Meal Plan - 2700-Kalorien-Keto-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 2680 kcal @ 159g Protein (24%)

Friihstiick
495 kcal, 279 EiweiB, 7g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Einfach angebratener Spinat
199 kcal

Snacks
315 kcal, 159 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

¥ " Gekochte Eier
8% 2Ei(s)- 139 keal
&

: Avocado
€ L 176 kcal

Day 2 2700 kcal @ 166g Protein (25%)

Frihstiick
495 kcal, 279 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Einfach angebratener Spinat
@ 199 kceal

et
& = ©®) Pesto-Riihrei
\ / 3 Ei(er)- 297 kcal

Snacks
315 kcal, 159 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

$ " Gekochte Eier
8% 2 Ei(s)- 139 keal
4

2 Avocado
€ L 176 kcal

209g Fett (70%) @ 19g Kohlenhydrate (3%) @ 22g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
935 kcal, 379 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 799 Fett

N\ Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

|

- 4'“ Macadamianiisse
R o 435 keal

S Avocado-Bacon-Eiersalat
333 kcal

Abendessen
935 kcal, 80g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

. Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
#™ 16 0z- 936 kcal

204g Fett (68%) @ 29g Kohlenhydrate (4%) @ 20g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
990 kcal, 829 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

RO Gerostete Tomaten
i 1 Tomate(n)- 60 kcal

e ¥ Knoblauch-Parmesan-Wings
\t 1 1/3 Pfund- 928 kcal
Abendessen
900 kcal, 439 Eiweil, 12g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

B Buffalo-Drumsticks
8 0z- 467 kcal

‘ Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
) 435 kcal




Day 3  2693kcal @ 180g Protein (27%) @ 203g Fett (68%) @ 30g Kohlenhydrate (4%) @ 8g Ballaststoffe (1%)

Frihstiick
460 kcal, 199 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 409 Fett

2} . ..
S @e Macadamianisse
k

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
,

1 Scheibe(n)- 164 kcal

&S24 4 Griinkohl und Eier
Haae> 189 kcal

Snacks
335 kcal, 2449 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Schweineschwarten mit French-Onion-Dip
334 kcal

Mittagessen
990 kcal, 829 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

{f Gerostete Tomaten
i 1 Tomate(n)- 60 kcal

¥ Knoblauch-Parmesan-Wings
1 1/3 Pfund- 928 kcal

Abendessen
910 kcal, 559 Eiweil, 13g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

Kasige Zucchini-Nudeln mit Bacon
909 kcal

Day 4 2658 kcal @ 167g Protein (25%) @ 206g Fett (70%) @ 28g Kohlenhydrate (4%) @ 7g Ballaststoffe (1%)

Friihstiick
460 kcal, 19g EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

LS @ Macadamianiisse
:}\‘g <7 109 kcal
=

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
k@ 1 Scheibe(n)- 164 kcal

Snacks
335 kcal, 249 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Schweineschwarten mit French-Onion-Dip
334 kcal

Mittagessen
970 kcal, 819 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

- Slow-Cooker-Carnitas
16 oz- 820 kcal

oM Gerostete Tomaten
el 2 1/2 Tomate(n)- 149 kceal

Abendessen
895 kcal, 449 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 74g Fett

Italienische Wurst
3 Stiick- 771 kcal

\ Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
122 kcal




Day 5 2669 kcal @ 2269 Protein (34%) @ 179g Fett (60%) @ 23g Kohlenhydrate (3%) @ 15g Ballaststoffe (2%)

Friihstiick
460 kcal, 199 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 409 Fett

2} . ..
S @e Macadamianisse
k

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
,

1 Scheibe(n)- 164 kcal

&S24 4 Griinkohl und Eier
Haie> 189 kcal

Snacks
355 kcal, 20g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal

Pekanniisse
) @ 1/4 Tasse- 183 kcal

Mittagessen
945 kcal, 72g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

; Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
Y| 6 0z- 404 kcal

Abendessen
905 kcal, 115g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

(g R Gerostete Tomaten
aoam 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

& Wiirzige Dry-Rub-Héhnchenschenkel
! 4 Hahnchenschenkel- 815 kcal

Day 6 2737kcal @ 231g Protein (34%) @ 184g Fett (60%) @ 24g Kohlenhydrate (3%) @ 16g Ballaststoffe (2%)

Friihstiick
530 kcal, 23g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

<% 4«” Macadamianiisse
Q\% 7 218 kcal

&yzms 5 Kohl & Bacon-Pfanne
(@3 312 kcal

Snacks
355 kcal, 209 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal

Pekanniisse
» @ 1/4 Tasse- 183 kcal

Mittagessen
945 kcal, 729 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Abendessen
905 kcal, 115g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
6 0z- 404 kcal

MR Gerostete Tomaten
i 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

| 4 Hahnchenschenkel- 815 kcal

$ Wiirzige Dry-Rub-Hahnchenschenkel
|



Day 7 2662kcal @ 162g Protein (24%) @ 201g Fett (68%) @ 25g Kohlenhydrate (4%) @ 269 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
530 kcal, 23g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

d-a Macadamianiisse

Q;‘ c e 218 kcal

Kohl & Bacon-Pfanne
@@4 312 kcal

Snacks
355 kcal, 209 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal

Pekanniisse
\’) 1/4 Tasse- 183 kcal

Mittagessen
900 kcal, 719 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 56g Fett

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

™ “7 Avocado-Thunfischsalat

Abendessen
875 kcal, 479 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
82 kcal

=2 Pfeffersteak
B 9 Unze(n)- 792 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
L 18 3/4 groB (9379)

|:| Kasestange
2 Stange (569)

D Butter

13/4 EL (25g)

D Parmesan
11/2 oz (429)

|:| Kase

1 1/4 Tasse, gerieben (141g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 Avocado(s) (4364q)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

|:| Limettensaft
1/2 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 oz (79)

|:| Salz

1/3 0z (99)

|:| Knoblauchpulver
1/3TL (1g)

D Cajun-Gewiirz
1/4 EL (19)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

|:| Chilipulver
1EL (79g)

[] Cayennepfeffer
1/2 EL (29)

] Oregano (getrocknet)
1 EL, Blatter (3g)

] Rosmarin, getrocknet
3 Prise (0g)

Fette und Ole

D Olivendl
6 EL (mL)

DC')I

21/2 oz (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pesto

5 EL (80g)

D Hot Sauce
1 EL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
4 TL (mL)

D Salsa

3/4 Tasse (216g9)

Nuss- und Samenprodukte

D Macadamianiisse, geschalt, gerostet
1/3 lbs (1569)

D Mandelbutter
3/4 EL (12g)

D Pekanniisse
3/4 Tasse, Halften (749)

D Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
2 1/3 Tasse (70g)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
11/2 Ibs (680g)

|:| Schweineschwarten
6 0z (1709)

D Mandelmehl
1/4 Tasse(n) (289)

D French Onion Dip
10 EL (1479)

D Italienische Schweinewurst, roh
3 Stiick (323g)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
1 1/3 Scheibe(n) (13g)

D Speck, roh
12 1/3 Scheibe(n) (350g)

D Schweineschulter
1 Ibs (4539g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
22/3 Ibs (12109)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
8 Schenkel (1184q)



|:| frischer Spinat
16 Tasse(n) (480g)

|:| Knoblauch
9 1/4 Zehe(n) (289g)

D Zucchini
9 mittel (1748g)

|:| Tomaten

6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (7589)
D Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Kohl
2 Tasse, gehackt (178g)

Zwiebel
L 3/8 klein (29g)

Backwaren
Backpulver
L 3/4 0z (229)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

2 Filet(s) (je ca. 170 g) (340g)

D Dosen-Thunfisch
12/3 Dose (2879)

Rindfleischprodukte

Ribeye, roh
L 1/2 Ibs (255g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
199 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g) 4 Prise, gemahlen (1g)
Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

Olivenol Olivenol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

frischer Spinat frischer Spinat

8 Tasse(n) (240g) 16 Tasse(n) (480g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39g) 2 Zehe (69)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Pesto-Riihrei
3 Ei(er) - 297 kcal @ 20g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
3 grof (1509) 6 grof} (300g)
| Pesto Pesto
1 1/2 EL (249) 3 EL (489)

1. In einer kleinen Schiissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Riihren garen, bis die Eier vollstandig gestockt sind.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_2.0-3580_1.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Macadamianiisse
109 kcal @ 1g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Macadamianiisse, geschalt, Macadamianiisse, geschalt,
~gerostet gerostet
. 1/2 0z (149) 11/2 0z (43g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
1 Scheibe(n) - 164 kcal @ 4g Protein @ 15g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. . Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandelmehl Mandelmehl
1/8 Tasse(n) (9g) 1/4 Tasse(n) (28g)
ol ol

8 1/2 EL (mL) 11/2 EL (mL)

. Backpulver Backpulver

@& 1 Prise (1g) 3 Prise (29)

. Salz Salz

%% 2/3 Prise (0g) 2 Prise (1g)
Ei(er) Ei(er)
1/4 groB (13g) 3/4 groR (38g)
Mandelbutter Mandelbutter
1/4 EL (49) 3/4 EL (129)

1. In einem gefetteten, mikrowellengeeigneten Becher Mandelmehl, Ol, Backpulver, Salz und Ei gut
vermischen.

2. 90 Sekunden in der Mikrowelle garen.
Das Brot aus dem Becher nehmen, in Scheiben schneiden und mit Mandelbutter servieren.

4. Fiir Reste: Frisch ausgekiihlte Reste sofort in Frischhaltefolie oder Pergamentpapier einwickeln. Auf der
Arbeitsflache oder im Kiihlschrank/Gefrierfach lagern. Durch Toasten oder Mikrowellen wieder
aufwarmen.

w

Griinkohl und Eier
189 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_0.5-2278_0.5-404_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1 TL (mL)

Ei(er)

2 groB (100g)

Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g)
Salz

1 Prise (0g)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

Ei(er)

6 grof} (300g)

Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
Salz

3 Prise (19)

2. Die Eier mit Salz wiirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine

Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).
3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Macadamianiisse
218 kcal @ 2g Protein @ 22g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- e Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Macadamianiisse, geschalt,
~ gerostet
| 10z (28q)

o
o |
T "
L E S R WSS e |
1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kohl & Bacon-Pfanne
312 kcal @ 21g Protein

23g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt,
gerostet
2 0z (579)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_1.0-3582_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

4 Speck, roh Speck, roh

2 Scheibe(n) (579) 4 Scheibe(n) (113g)
Kohl Kohl

1 Tasse, gehackt (899) 2 Tasse, gehackt (1789)

1. Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze hinzufiigen. 4-5 Minuten braten, wenden und weitere 3-4
Minuten braten, bis er knusprig ist. Den Bacon auf einen Teller mit Kiichenpapier zum Abtropfen legen,
dabei das Baconfett in der Pfanne belassen.

2. Kohl in die Pfanne geben und im Baconfett 5—-7 Minuten unter gelegentlichem Riihren garen, bis er
weich ist. Den gekochten Kohl in eine Schiissel geben, den Bacon dariiber broseln und nach Wunsch
mit Pfeffer wiirzen. Servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Kase-Stick

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 Stiick

Kasestange 1. Das Rezept enthilt keine
- 2 Stange (569) Zubereitungsschritte.

Macadamianiisse
435 kcal @ 4g Protein @ 43g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschalt, gerostet 1. Das Rezept enthalt keine
2 0z (579) Zubereitungsschritte.

Avocado-Bacon-Eiersalat
333 kcal @ 19g Protein @ 25¢ Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-2132_2.0-433_1.0?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate

2/3 Tasse (209)
Knoblauchpulver

1/3TL (1)

bacon, gekocht

1 1/3 Scheibe(n) (13g)
Avocados

1/3 Avocado(s) (679)

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
' 2 groB (100g)

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerostete Tomaten

1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

o]}

1TL (mL)

" Tomaten

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

. Gekaufte hartgekochte

Eier verwenden oder selbst
zubereiten und im
Kiihlschrank abkiihlen
lassen.

. Speck nach

Packungsanweisung
braten und beiseitelegen.

. Eier, Avocado, Knoblauch

und etwas Salz in einer
Schiissel vermengen und
mit einer Gabel
zerdriicken, bis alles gut
verbunden ist.

. Den Speck zerbroseln und

untermischen.

. Auf einem Bett aus

Blattsalat servieren.

. (Hinweis: Reste des

Eiersalats konnen 1-2
Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

2 TL (mL)
Tomaten
2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (182g)

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer

wirzen.
3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Knoblauch-Parmesan-Wings

11/3 Pfund - 928 kcal @ 81g Protein @ 65g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_1.0-2343_1.333?from_pdf=true

a s

© N o

11.
12.
13.

14.

: , Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
1 1/3 Ibs (605g) 22/3 Ibs (12109)
Backpulver Backpulver
2TL (109g) 4 TL (209)
Butter Butter
1 TL (59) 2TL (9g)
Parmesan Parmesan
" 22/3EL(179g) 1/3 Tasse (33g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
2 2/3 Zehe(n) (8g) 51/3 Zehe(n) (169)

. Es gibt zwei Versionen dieses Rezepts. Eine ist sehr schnell/einfach, die Haut wird allerdings nicht sehr

knusprig. Die andere dauert langer, ergibt sehr knusprige Haut und verwendet Backpulver.
SCHNELLE VERSION

. Eine grolRe Pfanne bei hoher Hitze erhitzen. Die Wings hinzufiigen und jede Seite ein paar Minuten

anbraten.
Hitze reduzieren und zugedeckt unter gelegentlichem Riihren etwa 20 Minuten garen, bis sie durch sind.

Butter, Knoblauch und Parmesan hinzufiigen (in der schnellen Version wird kein Backpulver verwendet).
Die Wings griindlich damit bedecken.

Servieren.

KNUSPRIGE HAUT-VERSION

Den Ofen auf 250°F (120°C) vorheizen.

Die Wings mit Kiichenpapier trocken tupfen.

Wings und Backpulver in einen Plastikbeutel geben und schiitteln, bis sie bedeckt sind.

Die Wings auf ein leicht gefettetes Backblech legen und 30 Minuten backen.

AnschlieBend die Temperatur auf 425°F (220°C) erhohen und weitere 30-40 Minuten backen.

Wenn sie fertig sind, die Butter schmelzen, iiber die Wings geben und Knoblauch sowie Parmesan
hinzufiligen. Die Wings schwenken, bis sie vollstandig bedeckt sind.

Servieren.



Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Slow-Cooker-Carnitas
16 0z - 820 kcal @ 79g Protein @ 569 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

Schweineschulter
1 Ibs (453g)

Gerostete Tomaten

. Wiirze die

Schweineschulter mit
etwas Salz und Pfeffer.

. Gib das Schweinefleisch in

den Slow Cooker, bedecke
ihn und gare es auf
niedriger Stufe 6-8
Stunden. Die Zeit kann
variieren, daher
zwischendurch priifen.
Das Fleisch sollte am Ende
leicht zerreiBbar sein.

. ZerreilRe das Fleisch mit

zwei Gabeln. Servieren.

2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

§® Ergibt 2 1/2 Tomate(n)

. Ol

: 21/2 TL (mL)

« | Tomaten

2 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (228g)

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123899_2.0-27087_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal @ 37g Protein @ 39g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Zucchini Zucchini

1 2/3 mittel (3279) 3 1/3 mittel (653g)
Speck, roh Speck, roh

3 1/3 Scheibe(n) (949) 6 2/3 Scheibe(n) (189g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschialer mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.
2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
6 0z - 404 kcal @ 35g Protein @ 29g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

) Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

» Lachs Lachs
1 Filet(s) (je ca. 170 g) (170g) 2 Filet(s) (je ca. 170 g) (340g)
Pesto Pesto
. 1EL (16g) 2 EL (329)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Ein mit Backpapier belegtes Backblech vorbereiten.
2. Pesto auf den Lachs streichen.

3. Den Lachs mit der Haut nach unten auf das Blech legen und etwa 15 Minuten im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur 145°F (63°C)).


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/526_1.667-823_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Walniisse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, ohne Schale (25g) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
727 kcal @ 68g Protein @ 40g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

F - SO -

' Avocados 1. In einer kleinen Schiissel
5/6 Avocado(s) (168g) Thunfisch, Avocado,
Limettensaft Limettensaft, fein
1/2 EL (mL) gehackte Zwiebel, Salz
- Salz und Pfeffer gut
| 1/4TL(1g) vermischen.

schwarzer Pfeffer 2. Die Thunfischmischung

1/4 TL (0g) .
Gemischte Blattsalate auf einem Bett aus

12/3 Tasse (50g) Blattsalat anrichten und
Dosen-Thunfisch mit gehackten Tomaten
12/3 Dose (2879) bestreuen.
Tomaten 3. Servieren.

6 2/3 EL, gehackt (759)
Zwiebel, fein gehackt
3/8 klein (299)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.0-425_1.667?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - - "L&tt Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
: :ﬁk‘é& 2 grof (100g) 4 grof (200g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
- Zitronensaft Zitronensaft
1/2 TL (mL) 1 TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schweineschwarten mit French-Onion-Dip
334 kcal @ 24g Protein @ 24g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

French Onion Dip

5 EL (74q)
Schweineschwarten
11/4 oz (359)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salsa

4EL (729g)
Schweineschwarten
1 0z (289)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Pekanniisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

French Onion Dip
10 EL (1479)
Schweineschwarten
21/2 0z (719)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Salsa

3/4 Tasse (2169)
Schweineschwarten
3 0z (85g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/418_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/419_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

N Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pekanniisse
4 EL, Halften (25g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

16 0z - 936 kcal @ 80g Protein

689 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

Hot Sauce

. 3TL (mL)
Cajun-Gewiirz
1/4 EL (1g)

16 0z (454q)

1/2 oz (14g)

Hahnchenschenkel, mit Haut

Schweineschwarten, zerdriickt

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Pekanniisse
3/4 Tasse, Halften (749)

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. ZerstofRene

Schweineschwarten in
einer Schiissel mit dem
Cajun-Gewiirz vermischen.

. Jedes Hahnchenteil

rundum mit scharfer
Sauce bestreichen.

. Die Paniermischung aus

Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

. Das Hahnchen auf einem

Rost in einem Backblech
platzieren.

. 40 Minuten garen oder bis

es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Grill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2284_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Buffalo-Drumsticks

8 0z - 467 kcal @ 369 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch

435 kcal @ 7g Protein @ 38g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Frank's RedHot Sauce
4TL (mL)

(0]

1/4 EL (mL)

Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

- | 1 Prise, gemahlen (0g)

Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 Ibs (2279)

. (Hinweis: Fiir Paleo-

Essende empfehlen wir
Frank's Original Red Hot
Sauce, da sie aus
natirlichen Zutaten
besteht, aber jede scharfe
Sauce funktioniert.)

. Ofen auf 200 °C (400 °F)

vorheizen.

. Keulen auf ein grolRes

Backblech legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

. Etwa 1 Stunde im Ofen

garen, bis die
Kerntemperatur 75 °C (165
°F) erreicht.

. Wenn das Hahnchen fast

fertig ist, die scharfe
Sauce und das Ol lhrer
Wahl in einem Topf
erhitzen und verriihren.

. Die fertigen Keulen aus

dem Ofen nehmen und mit
der Sauce vermengen, bis
sie bedeckt sind.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1210_1.0-521_2.667?from_pdf=true
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Abendessen 3 [

An Tag 3 essen

Olivenol
2 2/3 EL (mL)

X -
. Zucchini
P R 2 2/3 mittel (5230)

Knoblauch, fein gehackt
11/3 Zehe (49)

Kasige Zucchini-Nudeln mit Bacon

909 kcal @ 55g Protein @ 69g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Kase

1 1/4 Tasse, gerieben (141g)
Parmesan

5 TL (89)

Zucchini

1 2/3 mittel (3279)

Speck, roh

1 2/3 Scheibe(n) (479)

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

. Ol in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufiigen und
1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln

hinzufiigen und unter
standigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und

servieren.

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

. Den Bacon in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze braten.

. Wenn der Bacon fertig ist,

herausnehmen und klein
hacken. Die Zucchini-
Nudeln im
Bacongeschmack
anbraten und dabei
standig wenden, bis sie
weich, aber nicht matschig
sind, etwa 5 Minuten. Kase
und Baconstiicke
untermischen und
erhitzen, bis der Kase
geschmolzen ist.

. Vom Herd nehmen, mit

Parmesan bestreuen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/524_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Italienische Wurst
3 Stiick - 771 kcal @ 42g Protein @ 63g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3 Stiick

Italienische Schweinewurst, roh
3 Stiick (3239)

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
122 kcal @ 2g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Olivenol

3/4 EL (mL)

Zucchini

3/4 mittel (147g)
Knoblauch, fein gehackt
3/8 Zehe (1g)

1. Pfanne: Wurst in eine

Pfanne legen und Wasser
bis zu einer Tiefe von %"
(ca. 1,3 cm) hinzufiigen.
Zum Kocheln bringen und
abdecken. 12 Minuten
kocheln lassen. Deckel
entfernen und
weiterkocheln, bis das
Wasser verdampft ist und
die Wurst braunt. Ofen:
Wurst auf ein mit Folie
ausgelegtes Backblech
legen. In den kalten Ofen
stellen und die Temperatur
auf 350°F (180°C)
einstellen. 25-35 Minuten
backen oder bis sie innen
nicht mehr rosa ist.

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufiigen und
1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln

hinzufiigen und unter
standigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117037_3.0-521_0.75?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Tomaten
11/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

8 Ol ol
f 1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
" Tomaten Tomaten
1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) 3 klein, ganz (@ =6,0 cm) (273g)
(1379)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Wiirzige Dry-Rub-Hahnchenschenkel
4 Hahnchenschenkel - 815 kcal @ 114g Protein @ 38g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut ohne Haut

4 Schenkel (592g) 8 Schenkel (1184q9)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39) 22/3TL (6g)

Chilipulver Chilipulver

1/2 EL (4q) 22/3TL(79)
Cayennepfeffer Cayennepfeffer

1/4 EL (1g) 1/2 EL (29)

Oregano (getrocknet) Oregano (getrocknet)

1/2 EL, Bltter (1g) 2 2/3 TL, Blitter (3g)

1. Den Ofen auf 190 °C (375 °F) vorheizen.\r\nIn einer Schiissel die Gewiirze und eine Prise Salz
vermischen. Nach Belieben Cayennepfeffer anpassen. Das Hahnchen hinzufiigen und umriihren, bis es
gleichmalig bedeckt ist.\r\nDie Hahnchenschenkel auf ein Backblech legen und 20-30 Minuten
backen, bis sie durchgegart und innen nicht mehr rosa sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_1.5-254539_4.0?from_pdf=true

Abendessen 6 [4

An Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
82 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Olivenol

1/2 EL (mL)

Zucchini

1/2 mittel (989)
Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe (1g)

Pfeffersteak

9 Unze(n) - 792 kcal @ 45g Protein @ 669 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

S : =

Ergibt 9 Unze(n)

Butter

1EL (16g)

Salz

3 Prise (29)

Ribeye, roh

1/2 Ibs (2559)
Rosmarin, getrocknet
3 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 EL, gemahlen (5g)

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

. Ol in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufiigen und
1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln

hinzufiigen und unter
standigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und

servieren.

. Beide Seiten der Steaks

mit Pfeffer und Rosmarin
einreiben.

. Butter in einer grof3en

Pfanne erhitzen. Steaks
hinzufiigen und bei
mittelhoher Hitze 5-7
Minuten pro Seite fiir
medium braten (oder bis
zum gewiinschten
Gargrad).

. Steaks aus der Pfanne

nehmen und mit Salz
bestreuen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/521_0.5-558_1.5?from_pdf=true

