Meal Plan - 2200-Kalorien Muskelaufbau-

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 2157 kcal @ 1769 Protein (33%)

Friihstiick
340 kcal, 30g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

: Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Paleo Rindfleisch- & Ei-Bowl

236 kcal

Snacks
330 kcal, 179 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

¥ "™ Gekochte Eier
&%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

Trauben
[T\ 58 kcal
Ay

Day
2

Friihstiick
340 kcal, 30g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Paleo Rindfleisch- & Ei-Bowl

\ 236 kcal

Snacks
330 kcal, 179 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
1"%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

Trauben
[T\ 58 kcal
Ay

110g Fett (46%) @ 91g Kohlenhydrate (17%) @ 24g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
745 kcal, 689 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
380 kcal

Kiirbiskerne
366 kcal

Abendessen
740 kcal, 619 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

» (‘y Gerostete Tomaten
@ 1/2 Tomate(n)- 30 kcal

Linsen

.\ 231 keal

Memkamsches Rind aus dem Slow Cooker

w 478 kcal

2189 kcal @ 149g Protein (27%) @ 1044 Fett (43%) @ 139g Kohlenhydrate (25%) @ 24g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
755 kcal, 469 EiweilB3, 64g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

«-% Gewiirztes Tofu-Pesto-Sandwich
v.,a 1 1/2 Sandwich(es)- 570 kcal

g
”

? -’?f\ Hiittenkase & Honig
INenud ® 34 Tasse(n)- 187 kcal

'-="J

Abendessen
760 kcal, 569 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

@ Einfacher Sardinensalat
531 kcal

Einfaches Knoblauchbrot
4 2 Scheibe(n)- 229 kcal



Day 3 2168 kcal @ 166g Protein (31%)

Friihstiick
380 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

y Bacon
| 3 Scheibe(n)- 152 kcal

Snacks
250 kcal, 219 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

& Birne
=) 1Birne(n)- 113 kcal

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Day 4 2242 kcal @ 1629 Protein (29%)

Friihstiick
380 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

y Bacon
, 3 Scheibe(n)- 152 kcal

Snacks
250 kcal, 219 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

£ Birne
) 1Birne(n)- 113 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

669 Fett (27%) @ 200g Kohlenhydrate (37%) @ 289 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
755 kcal, 469 Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

S '; Gewiirztes Tofu-Pesto-Sandwich
gea) 1 1/2 Sandwich(es)- 570 kcal

¥

Z

F Q Hiittenkése & Honig

Nezad ¥ 34 Tasse(n)- 187 kcal
\_L-

Abendessen
780 kcal, 819 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

: BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
\ 1 1/2 Kartoffel(n)- 779 kcal

564 Fett (23%) @ 248g Kohlenhydrate (44%) @ 259 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
830 kcal, 429 Eiweil}, 112g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

i BBQ-Aufgeschnittenes-Schinken-Sandwich

ﬁ'. 2 Sandwich(es)- 696 kcal

Abendessen
780 kcal, 819 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1 1/2 Kartoffel(n)- 779 kcal

b



Day 5 2194 kcal @ 1469 Protein (27%)

Friihstiick
380 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

y Bacon
) 3 Scheibe(n)- 152 kcal

Snacks
305 kcal, 169 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

{Avocado
€ L 176 kcal

v

v, !¢ Hiittenkase & Fruchtbecher
3 @ 41 Becher- 131 kcal

Day 6 2171 kcal @ 139g Protein (26%)

Friihstiick
425 kcal, 20g EiweiB, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

' Milch
| 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

=2

Snacks
305 kcal, 169 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

i Avocado
€ A 176 kcal

L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
S @& 41 Becher- 131 kcal

729 Fett (30%) @ 209g Kohlenhydrate (38%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
805 kcal, 579 Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

¢ Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

e Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es)- 456 kcal

Abendessen
705 kcal, 55¢g EiweiB3, 93g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

N Hot-Honey-Hahnchensandwich
2%.-4 1 Sandwich(es)- 474 kcal

= Fruchtsaft
2 Tasse- 229 kcal

864 Fett (35%) @ 173g Kohlenhydrate (32%) @ 389 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
735 kcal, 489 Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

=% Gemischter Salat

V22 182 kcal
',*\ it

LY ' Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1 1/2 Sandwich(es)- 555 kcal

Abendessen
705 kcal, 55¢g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

N Hot-Honey-Hahnchensandwich
2.4 1 Sandwich(es)- 474 kcal

= Fruchtsaft
4y 2Tasse- 229 keal



Day 7 2159 kcal @ 1759 Protein (32%) @ 1069 Fett (44%) @ 88g Kohlenhydrate (16%) @ 389 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
425 kcal, 20g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

' Milch
f 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

=
L

Snacks
305 kcal, 169 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

4 1 Avocado
A ®L 176 keal

v

v, le Huttenkase & Fruchtbecher
3 @ 41 Becher- 131 kcal
»

Mittagessen
735 kcal, 489 Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

i Gemischter Salat
.‘ % 182 kcal

Y » Avocado-Thunfisch-Sandwich
/ 1 1/2 Sandwich(es)- 555 kcal

Abendessen
690 kcal, 919 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Einfache Hahnchenbrust
14 oz- 555 kcal



Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
2 1/2 Tasse(n) (759)

|:| Tomaten
3 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4029)

D Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (80g)

D SiBkartoffeln
3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

D SiiBe Gewiirzgurken
8 Chips (60g)

[] frische Petersilie
2 1/4 Stangel (29g)

D Romersalat
1 1/4 Kopf (7569)

|:| rote Zwiebel
3/8 mittel (~6,4 cm @) (41q)

|:| Gurke

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)

|:| Karotten
1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (75g)

Fette und Ole
0l
L 1/3 0z (mL)

Salatdressing
u 1/3 lbs (mL)

|:| Ranch-Dressing
2 TL (mL)

|:| Olivenol
1TL (mL)

Gefliigelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 1/4 lbs (1900g)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Obst und Fruchtsafte

] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3649)

D Trauben
2 Tasse (184q)

Limettensaft
L 1/2 fl oz (mL)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

39(39)
Knoblauchpulver
- 29 (29)
Chilipulver
D 2 TL (59)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 0z (89)

Chiliflocken
L 11/4TL (29)

D Balsamicoessig
3/4 EL (mL)

D schwarzer Pfeffer
1/4EL (1g)

D frischer Basilikum
4 Blatter (29g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1/3 Tasse (649)

fester Tofu
u 1/2 lbs (2559)

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose(n) (3369g)

Andere

D Chuck-Roast, ohne Knochen, Rind, roh
1/2 lbs (2279)

D Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (3159g)

D Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
3 EL (mL)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

D Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
3 Becher (510g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

Rinderbriihe
D 2 EL (mL)

D Pesto

1/4 Tasse (729)

D Barbecue-SofR3e
8 fl 0z (279q)



|:| Birnen

2 mittel (35649)

Fruchtsaft
L 32 fl oz (mL)

|:| Avocados
3 1/4 Avocado(s) (653g)

|:| Zitronensaft
1/2 EL (mL)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
1/2 lbs (2279)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

8 groB (400g)

|:| Butter

2 2/3 EL (36g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
11/2 Tasse (3399)

[] Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

Snacks

[] proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

Getranke

Wasser
L 1 1/3 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
L 3/4 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

] Sardinen, in Ol (Konserve)
2 Dose (184q)

D Dosen-Thunfisch
1 1/2 Dose (2584g)

Backwaren

D Brot

22 1/2 oz (640g)

D Hamburgerbrotchen
5 Brotchen (255g)

SiiBwaren

D Honig

30z (849)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
9 Scheibe(n) (90g)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
1/2 lbs (2279)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Paleo Rindfleisch- & Ei-Bowl
236 kcal @ 30g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hackfleisch, 93% mager Hackfleisch, 93% mager
4 0z (1149q) 1/2 Ibs (2279)

Ei(er) Ei(er)

1 grof (509) 2 groB (100g)

1. Eine antihaftbeschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hackfleisch hinzufiigen und zerteilen. Mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Unter gelegentlichem Riihren braten, bis das Fleisch vollstandig
durchgegart und nicht mehr rosa ist. Fleisch auf einen Teller geben und beiseitestellen.

2. Eiin die Pfanne schlagen und braten, bis das Eiweil} gestockt ist.

3. Fleisch in eine Schiissel geben und das Ei darauflegen. Mit mehr Salz und Pfeffer abschmecken und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/229_1.0-51015_0.5?from_pdf=true

Friihstiick 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Brot Brot

2 Scheibe (64g) 6 Scheibe (1929)
Butter Butter

2 TL (99) 2 EL (279)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Bacon

3 Scheibe(n) - 152 kcal @ 11g Protein @ 129 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
bacon, gekocht bacon, gekocht
3 Scheibe(n) (30g) 9 Scheibe(n) (90g)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fiir Bacon hangt von der gewahlten Methode und dem gewiinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8-12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertiichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_2.0-515_1.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Volimilch
2/3 Tasse(n) (mL)

.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 24g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

2 Prise (19g)

Ei(er)

2 grof (100g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Tomaten

4 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (54g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

frischer Basilikum, gehackt

2 Blatter (19g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

4 Prise (29)

Ei(er)

4 groB (200g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Tomaten

4 Scheibe(n), dick/grof (ca. 1,3 cm
dick) (108g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1 Avocado(s) (201g)

frischer Basilikum, gehackt

4 Blatter (29)

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.667-405_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat

380 kcal @ 50g Protein @ 17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Kiirbiskerne

frischer Spinat

| 21/2 Tasse(n) (759)

ol

11/4 TL (mL)

Salatdressing

2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
1/2 Ibs (213g)

366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

-

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1.

. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol in einer Pfanne oder
Grillpfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen etwa 6-7
Minuten pro Seite oder bis
es innen nicht mehr rosa
ist garen. Wenn fertig, ein
paar Minuten ruhen lassen
und dann in Streifen
schneiden.

. Spinat anrichten und mit

Hahnchen belegen.

. Dressing beim Servieren

dariibertraufeln.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/253_1.25-629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gewiirztes Tofu-Pesto-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 570 kcal @ 25g Protein @ 30g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Brot toasten.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

3 Scheibe(n) (969)
Pesto

2 1/4 EL (369)

(0]

1/2 EL (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)
Chilipulver

1/4 EL (29)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)
Chiliflocken

3 Prise (19g)

fester Tofu

1/4 lbs (128Q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

6 Scheibe(n) (192g)
Pesto

1/4 Tasse (729)

(0]}

1 EL (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (6g)

Chilipulver

1/2 EL (4q)
Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (459)
Chiliflocken

1/4 EL (19)

fester Tofu

1/2 Ibs (2559)

2. Tofu in Streifen schneiden. Mit Ol bestreichen und rundherum mit Kreuzkiimmel und Chilipulver
einreiben. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze ein paar Minuten pro Seite braten, bis er knusprig ist.

3. Auf eine Hélfte des Brotes Salat und Tofu schichten. Pesto auf die andere Halfte streichen und mit
Chiliflocken bestreuen. Die beiden Halften zum Sandwich formen. Servieren.

Hiittenkase & Honig

3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein

. ' y A

A

2
=

2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g e A.;‘;_""f"/} Fiir eine einzelne Mahlzeit:
R ] - MagerHiittenkase (1% Fett)

'Q 3/4 Tasse (170g)

g\

Honig
1EL (21g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett)
1 1/2 Tasse (339g)

Honig

2 EL (429)

1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20630_1.5-59602_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

__ Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

, Salatdressing

3 EL (mL)

BBQ-Aufgeschnittenes-Schinken-Sandwich

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

2 Sandwich(es) - 696 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

e o

#&  Ergibt 2 Sandwich(es)

Hamburgerbrotchen

2 Brotchen (102g)

| Barbecue-Sofle

6 EL (102g)

SiiBe Gewiirzgurken

1 8 Chips (60g)
Schinkenaufschnitt, klein gehackt
| 1/21bs (2279)

1. In einer kleinen Schiissel

Schinken und
Barbecuesauce
vermischen, bis der
Schinken vollstandig
bedeckt ist.

. Optional: Schinken und

Barbecuesauce
zusammen in einer Pfanne
erhitzen, dabei
gelegentlich umriihren, bis
es einige Minuten
durchgewarmt ist.

. Schinken in ein Brotchen

legen und mit Essiggurken
belegen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.0-34783_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

~ Balsamicoessig

3/4 EL (mL)

Apfelessig

3/4 EL (mL)

% Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3369)

Zwiebel, diinn geschnitten

3/8 klein (26g)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
frische Petersilie, gehackt

2 1/4 Stangel (2g)

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es) - 456 kcal @ 39g Protein

Ergibt 1 Sandwich(es)

Barbecue-SofR3e

2 EL (349)
Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (51g)
Ranch-Dressing

2 TL (mL)
Romersalat

1 Blatt innen (6g)
Olivendl

1TL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben und
vermengen. Servieren!

16g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Rohe Hahnchenbriiste in
einen Topf geben und mit
etwa einem Zentimeter
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-
15 Minuten kochen, bis
das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine Schiissel
geben und abkiihlen
lassen. Sobald es
abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln
zerpfliicken.\r\nHahnchen
und Barbecuesauce in
einer Schiissel
vermengen. Ranch-
Dressing auf das Brotchen
streichen. Die
Hahnchenmischung und
Salat darauf
geben.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_1.5-285_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischter Salat

182 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat, geraspelt

3/4 Herzen (375g)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (689)

: 4 Salatdressing

11/2 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (6,4 cm @) (21g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

Romersalat, geraspelt

1 1/2 Herzen (7509)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1379)
Salatdressing

3 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

3/8 mittel (6,4 cm @) (419g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g) 1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (75g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten mochten, konnen Sie die Karotten und den
Kopfsalat raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kiihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann miissen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wiirfeln
und etwas Dressing hinzufiigen.

Avocado-Thunfisch-Sandwich

1 1/2 Sandwich(es) - 555 kcal @ 42g Protein @ 21g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)

Salz Salz

3/4 Prise (0g) 11/2 Prise (1g)
Limettensaft Limettensaft

1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

Avocados Avocados

3/8 Avocado(s) (759) 3/4 Avocado(s) (151g)
Brot Brot

3 Scheibe (96g) 6 Scheibe (1929)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
3/4 Dose (129g) 1 1/2 Dose (2589)

Zwiebel, fein gehackt
3/8 klein (26g)

Zwiebel, fein gehackt
1/6 klein (13g)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,
Salz und Pfeffer gut vermengen.

2. Die Mischung zwischen zwei Brotscheiben geben und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.5-426_1.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

e - ’ut‘(. Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof} (100g)

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.

Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-228_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben Trauben
1 Tasse (929) 2 Tasse (184q)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2 [©

An Tag 3 und Tag 4 essen

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (35649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)

1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

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

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1/2 Avocado(s) (101g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
- Zitronensaft Zitronensaft

" 1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

w : Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 3 Becher (510g)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Tomaten

1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ Og Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

B8 Ergibt 1/2 Tomate(n)
L Ol
1/2 TL (mL)

' Tomaten
1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (46g)

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64g)

Mexikanisches Rind aus dem Slow Cooker
478 kcal @ 459 Protein @ 31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. 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.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_0.5-20629_1.333-212953_1.5?from_pdf=true

Knoblauchpulver
4 Prise (29)

Chuck-Roast, ohne Knochen, Rind, roh

1/2 Ibs (2279)

Rinderbriihe

2 EL (mL)

Chilipulver

4 Prise (1g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

. Die Gewiirze plus etwas

Salz in einer kleinen
Schiissel mischen und die
Gewiirzmischung iiber den
gesamten Braten reiben.

. Die in Scheiben

geschnittene Zwiebel auf
den Boden des Slow
Cookers legen und den
Braten daraufsetzen. Den
Limettensaft iiber den
Braten traufeln und die
Rinderbriihe dazugeben.

. Abdecken und 8-10

Stunden auf Low garen,
bis das Rind zart ist.

. Das Rind mit zwei Gabeln

zerpfliicken und mit
Zwiebeln und Bratensaft
vermischen. Servieren.

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Einfacher Sardinensalat
531 kcal @ 48g Protein @ 33g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Gekaufte Vinaigrette, beliebiger

. Lege einen Teller mit

Blattsalat aus und gib
Sardinen darauf. Betraufle

Geschmack alles mit Vinaigrette und

3EL(mL) serviere.
Sardinen, in Ol (Konserve), abgetropft

2 Dose (1849)

Einfaches Knoblauchbrot
2 Scheibe(n) - 229 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Scheibe(n)

Brot 1. Butter auf das Brot

2 Scheibe (64g) streichen, etwas
Butter Knoblauchpulver

2TL (99) dariiberstreuen und im

Knoplauchpulver Toasterofen rosten, bis
1 Prise (1g) das Brot goldbraun ist.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/132951_2.0-133_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1 1/2 Kartoffel(n) - 779 kcal @ 81g Protein @ 9g Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofRe Barbecue-SofRle

4EL (719g) 1/2 Tasse (1439)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

3/4 Ibs (33649) 11/2 Ibs (672g)

SiiBkartoffeln, halbiert SiiBkartoffeln, halbiert

1 1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (630g)
(315g)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkiihlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die SiiBkartoffeln mit der Schnittseite nach
oben auf ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpfliickte Hdhnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.
7. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/335_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Hot-Honey-Hahnchensandwich

1 Sandwich(es) - 474 kcal @ 51g Protein @ 10g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)
Hamburgerbrotchen
1 Brétchen (51g)
Honig

1EL (21g)
Chiliflocken

2 Prise (0g)
Coleslaw-Mischung
4 EL (239)

ol

1/2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (454q)
Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g)
Honig

2 EL (42g)
Chiliflocken

4 Prise (19)
Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g)

ol

1 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne oder Grillpfanne erhitzen. Hahnchen hinzufiigen, einmal wenden, und braten, bis es

innen nicht mehr rosa ist. Beiseitestellen.

2. In einer kleinen Schiissel den Honig geben. 5-10 Sekunden in der Mikrowelle erwarmen, sodass der
Honig fliissig wird. Die Chiliflocken und eine Prise Salz/Pfeffer hinzufiigen. Die Menge der Chiliflocken
nach gewiinschter Scharfe anpassen. Gut mischen und iiber das Hahnchen gieen, sodass es bedeckt

ist.

3. Hahnchen auf das Brotchen legen und mit Coleslaw belegen. Servieren.

Fruchtsaft

2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

L | Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

—_——r

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
32 fl oz (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26654_1.0-155_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
3 Tasse (90g) einer kleinen Schiissel
Salatdressing vermischen. Servieren.

3 EL (mL)

Einfache Hahnchenbrust
14 0z - 555 kcal @ 88g Protein @ 23g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.0-83_1.75?from_pdf=true

Ergibt 14 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

14 0z (3929)

ol

21/2TL (mL)

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Ol, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewiirzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fiir die Pfanne
zuriickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgroen Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbriiste
hineingeben und etwa 10
Minuten kochen, bis die
Rander undurchsichtig
sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze
reduzieren und weitere 10
Minuten garen.

. IM OFEN: Den Ofen auf

400°F (200°C) vorheizen.
Hahnchen auf ein
Backblech legen. 10
Minuten backen, wenden
und weitere 15 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht.

. UNTER DEM GRILL/GRILL:

Den Ofen auf Grillstufe
(Broil) vorheizen.
Hahnchen 3-8 Minuten
pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briiste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

SchlieBlich das Hahnchen
mindestens 5 Minuten
ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird.
Servieren.



