Meal Plan - 3300-Kalorien-Muskelaufbau-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 3322 kcal @ 209g Protein (25%)

Frihstiick
555 kcal, 37g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Trauben
[\ 87 kcal
A Sy

.o o Friihstiicksschiissel mit Hahnchenwiirstchen und Eiweil}

) 468 keal

Snacks
395 kcal, 20g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

e/‘.b" Kleiner Miisliriegel
pesy 1 Riegel(n)- 119 kcal

¥ "™ Gekochte Eier

o

\@?“ 2 Ei(s)- 139 kcal

- .  Gerostete Kichererbsen
ﬁ’ 1/4 Tasse- 138 kcal

Day 2 3322 kcal @ 209g Protein (25%)

Friihstiick
555 kcal, 379 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Trauben
ux 87 kcal
N |

: / 468 kcal

e
i

Snacks
395 kcal, 209 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

»'.«.l“. Kleiner Miisliriegel
g5 1 Riegel(n)- 119 keal

~__ “ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
. &

-y - Gerostete Kichererbsen
7&’ 1/4 Tasse- 138 kcal
b\ /

Frihstiicksschiissel mit Hahnchenwiirstchen und Eiweil}

1999 Fett (54%) @ 123g Kohlenhydrate (15%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1240 kcal, 64g Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 82g Fett

Gegrilltes Kase-Sandwich
2 Sandwich(s)- 990 kcal

Kase-Stick
)\ 3 Stiick- 248 kcal

Abendessen
1135 kcal, 899 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

p Geflillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
L 4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

e

Gerostete Mandeln
w 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

199¢ Fett (54%) @ 123g Kohlenhydrate (15%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1240 kcal, 649 Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 82g Fett

@, Gegrilltes Kdse-Sandwich
2 Sandwich(s)- 990 kcal

Kase-Stick

)\ 3 Stiick- 248 kcal

Abendessen
1135 kcal, 899 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

3 Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal



Day 3 3268 kcal @ 244g Protein (30%)

Friihstiick
535 kcal, 299 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

. Gerostete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

&yzaes » Kohl & Bacon-Pfanne
(%@4 312 kcal

Snacks
425 kcal, 42g Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

: *'b" Proteinreicher Misliriegel
i 1 Riegel(n)- 204 kcal

w‘ Beef Jerky
*, 220 kcal

XY

Day 4 3277 kcal @ 275g Protein (34%)

Friihstiick
535 kcal, 299 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

v Gerdstete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
&z 4 Kohl & Bacon-Pfanne

(@4 312 kcal

Snacks
425 kcal, 429 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

_"‘ Beef Jerky
¢, 220 kcal

LS

1479 Fett (40%) @ 203g Kohlenhydrate (25%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1130 kcal, 879 Eiweil3, 105g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Y » Avocado-Thunfisch-Sandwich
2 Sandwich(es)- 740 kcal

<7 Nektarine
% 2 Nektarine(n)- 140 kcal

%"'“%{ Hiittenkése & Honig
DGR 1 Tasse(n)- 249 kcal

LN

Abendessen
1180 kcal, 88g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

7 Gemischtes Gemiise

% - 2 Tasse(n)- 194 kcal

§ In der Pfanne gebratene Schweinekoteletts
3 Friihstiickskotelett(s)- 987 kcal

1509 Fett (41%) @ 172g Kohlenhydrate (21%) @ 35g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1135 kcal, 599 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

- Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
%8 2 1/2 Sandwich(es)- 1019 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
1185 kcal, 14649 Eiweil}, 60g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Linsen
405 kcal

N In der Pfanne gebratener Tilapia
WA= 21 0z- 782 kcal




Day 5 3261 kcal @ 2269 Protein (28%)

Friihstiick
535 kcal, 299 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gerdstete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
&yzaes » Kohl & Bacon-Pfanne
@@4 312 kcal

Snacks
425 kcal, 429 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

% '5‘, Proteinreicher Miisliriegel
; 1 Riegel(n)- 204 kcal

"‘ Beef Jerky
¢, 220 kcal

AS

Day 6 3290 kcal @ 246g Protein (30%)

Frihstiick
580 kcal, 37g Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Mandeln
% 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Snacks
410 kcal, 259 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

£501975¢ Apfel mit Protein-Frucht-Dip
&% 408 kcal

1799 Fett (49%) @ 1479 Kohlenhydrate (18%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1135 kcal, 599 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

=" Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
N8 2 1/2 Sandwich(es)- 1019 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
1170 kcal, 97g Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

Milch
L 2 Tasse(n)- 298 kcal

1399 Fett (38%) @ 221g Kohlenhydrate (27%) @ 42g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1130 kcal, 864 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

‘?— Truthahn-Gurken-Dill-Sandwich
'62 Sandwich(es)- 901 kcal

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Abendessen
1170 kcal, 989 Eiweil, 73g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

RN SiiRkartoffelpiiree
. 183 kcal



Day 7 3290 kcal @ 24649 Protein (30%) @ 139g Fett (38%) @ 221g Kohlenhydrate (27%) @ 42g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
580 kcal, 379 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@ Hiittenkdase mit Ananas
, 0]
&,’ AN 186 kcal

L W Apfelmus
A 171 kcal

» Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Snacks
410 kcal, 25g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

i ‘kﬂ;f Apfel mit Protein-Frucht-Dip
& 3 408 kcal

Mittagessen
1130 kcal, 869 Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

oo Truthahn-Gurken-Dill-Sandwich
' a 2 Sandwich(es)- 901 kcal

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Abendessen
1170 kcal, 989 Eiweil}, 73g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

Tk

¥ .. Mit Mandeln paniertes Tilapia
2% 14 0z- 988 kcal

(. SiiRkartoffelpiiree
183 kcal
/|



Einkaufsliste

Snacks

[]
[]

kleiner Miisliriegel

2 Riegel (509)
proteinreicher Miisliriegel
3 Riegel (1209)

Beef Jerky

1/2 Ibs (2559)

Milch- und Eierprodukte

[]
[]

[]
[]
L]
[]
[]
L]

Ei(er)

4 groB (200g)

Eiklar

1 Tasse (2439)

Butter

1/4 Tasse (629)
Scheibenkase

13 1/4 0z (3769)
Kasestange

6 Stange (168g)
MagerHiittenkase (1% Fett)
3 Tasse (678Q)

Kéase

2 1/2 Tasse, gerieben (283g)
Vollmilch

2 Tasse(n) (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/2 Becher (4459)

Andere

[]
[]
L]

Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (579)

Hahnchen-Friihstiickswurst
8 Wiirstchen (240g)

Gemischte Blattsalate
9 Tasse (270g)

Obst und Fruchtsafte

[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]

Trauben
3 Tasse (276q9)

Avocados
4 1/2 Avocado(s) (905g)

Limettensaft
21/3 EL (mL)

Nektarine
2 mittel (6,4 cm @) (284g)

Ananas in Dosen
1/2 Tasse, Stiicke (91g)

Apfelmus

6 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (732g)

Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

Backwaren

|:| Brot

2 lbs (960g)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

11g(11g)
|:| schwarzer Pfeffer
1/8 oz (49)

Cayennepfeffer
L 3 Prise (1g)

|:| Wiirzsalz
3 Prise (29)

] Rosmarin, getrocknet
11/4 TL (29)

Zimt (gemahlen)
|:| 2 TL (59)

getrockneter Dill
L 1TL(1g)
Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
7 Dose (1204g)

Tilapia, roh

L 3 Ibs (1372g)

Nuss- und Samenprodukte
Mandeln

L 13 1/4 0z (37649)

SiiBwaren

|:| Honig

4 TL (28g)

Schweinefleischprodukte

|:| Speck, roh
6 Scheibe(n) (170g)

] Kotelett (mit Knochen)
3 Friihstiicks-Chop (336g)

Getreide und Teigwaren

|:| Allzweckmehl
1 1/6 Tasse(n) (144q)

Getranke

Wasser
L 2 1/3 Tasse(n) (mL)

@FASTR



Fette und Ole
(o]
L 13/4 0z (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

D Olivenol
4 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

] Tomaten
2 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (276g)
D Paprika
4 groB (6569)
Zwiebel
L 1 3/4 klein (1239)
Kohl
3 Tasse, gehackt (267g)
D gemischtes Tiefkiihigemiise
2 Tasse (2709)

D Pilze

1/2 Ibs (2139)

D Gurke

24 Scheiben (168g)

[] SiiRkartoffeln
2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
9 1/4 EL (1129)

|:| Erdnussbutter
4 EL (649)

|:| gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

Wiirste und Aufschnitt

|:| Putenaufschnitt
1 Ibs (4549)



Recipes

Frithstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Trauben
87 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Trauben
11/2 Tasse (1389g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiicksschiissel mit Hahnchenwiirstchen und Eiweil}
468 kcal @ 369 Protein @ 30g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

W Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Eiklar

1/2 Tasse (122g)

ol

1 TL (mL)
Hahnchen-Friihstiickswurst
4 Wiirstchen (120g)
Tomaten, halbiert

| 4EL Cherrytomaten (379g)
Avocados, gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)

@FASTR

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben
3 Tasse (2764)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiklar

1 Tasse (2439)

ol

2TL (mL)
Hahnchen-Friihstiickswurst

8 Wiirstchen (240g)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)

1. Hahnchenwiirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. In mundgerechte Stiicke schneiden und

beiseitestellen.

2. Ol in einer Pfanne bei niedriger Hitze erhitzen. EiweiRe hineingeben und riihren, bis sie undurchsichtig und

fest sind.

3. EiweiBe in eine Schiissel geben und Hahnchenwiirstchen, Tomaten und Avocado hinzufiigen. Mit einer Prise

Salz/Pfeffer wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.5-26724_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (369) 3/4 Tasse, ganz (107g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Kohl & Bacon-Pfanne
312 kcal @ 21g Protein @ 239 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

4 Speck, roh Speck, roh
2 Scheibe(n) (579) 6 Scheibe(n) (170g)
: Kohl Kohl
1 Tasse, gehackt (899) 3 Tasse, gehackt (2679)

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
wirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-3582_1.0?from_pdf=true

Friihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hiittenkase mit Ananas
186 kcal @ 289 Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
1 Tasse (226g9) 2 Tasse (452g)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
4 EL, Stiicke (45g) 1/2 Tasse, Stiicke (91g)

1. Den Ananassaft abgieBen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkdse vermischen.\r\nSie konnen auch
andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

Apfelmus
171 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
S \ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfelmus Apfelmus
3 Takeaway-Behdlter (ca. 115 g) 6 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
(3669) (7329)

1. Ein 4 oz To-go-Behalter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse
Apfelmus.

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (369) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/274_1.0-323_3.0-145_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich

2 Sandwich(s) - 990 kcal @ 43g Protein

Aown =

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

4 Scheibe (1289)

Butter

2 EL (289)

Scheibenkiase

4 Scheibe (je ca. 28 g) (112g)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.

659 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

8 Scheibe (25649)

Butter

4EL (579)

Scheibenkase

8 Scheibe (je ca. 28 g) (2249)

Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kase darauf legen.
Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf den

Kase legen.

Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kdse geschmolzen ist.

Kase-Stick

3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein

Fir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
— 3 Stange (849)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

179 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
6 Stange (1689)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/37_2.0-152_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Avocado-Thunfisch-Sandwich
2 Sandwich(es) - 740 kcal @ 55g Protein @ 29g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

schwarzer Pfeffer 1. In einer kleinen Schiissel den
1 Prise (0g) abgetropften Thunfisch,

Salz Avocado, Limettensaft, fein

1 Prise (0g) gehackte Zwiebel, Salz und
Limettensaft Pfeffer gut vermengen.

17TL (mL) 2. Die Mischung zwischen zwei
Avocados Brotscheiben geben und

1/2 Avocado(s) (101g) ; g

Brot servieren.

4 Scheibe (128g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729g)

Zwiebel, fein gehackt

1/4 klein (189)

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

ove

Ergibt 2 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt 1. Nektarinenkern entfernen, in
2 mittel (=6,4 cm @) (284q) Scheiben schneiden und
servieren.

Hiittenkase & Honig
1 Tasse(n) - 249 kcal @ 28g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

A ,%%-“‘VW‘/ Ergibt 1 Tasse(n)

\ > o : “;Y /V MagerHiittenkise (1% Fett) 1. Hittenkase in eine Schiissel
[ : Q 1 Tasse (2269) geben und mit Honig betraufeln.
\ % Honig
e . 4TL (28g)
P = ‘: i
— == .
M = ?..-fns&

o


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/426_2.0-58113_2.0-59602_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich

2 1/2 Sandwich(es) - 1019 kcal @ 57g Protein @ 53g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

5 Scheibe(n) (160g)

Kase

1 1/4 Tasse, gerieben (1419)
Pilze

1/4 Ibs (1069)

| Rosmarin, getrocknet

* 5Prise(19)

Gemischte Blattsalate

1 1/4 Tasse (389g)

1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

10 Scheibe(n) (320g)

Kase

2 1/2 Tasse, gerieben (283g)
Pilze

1/2 lbs (2139)

Rosmarin, getrocknet

11/4 TL (2g)

Gemischte Blattsalate

2 1/2 Tasse (759)

2. Die untere Brotscheibe mit der Halfte des Kases belegen, dann Rosmarin, Pilze, Salat und den restlichen Kase
darauf schichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen und mit der oberen Brotscheibe abschlieBen.

3. Das Sandwich in die Pfanne legen und etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite braten, bis das Brot knusprig und der

Kase geschmolzen ist. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (68g)
Tomaten

. 6 EL Cherrytomaten (569)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20066_2.5-691_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Truthahn-Gurken-Dill-Sandwich

2 Sandwich(es) - 901 kcal @ 78g Protein @ 36g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

‘ﬁ Fiir eine einzelne Mahlzeit:
; ~ Putenaufschnitt

. 1/2 Ibs (2279)
) Brot
4 Scheibe(n) (1289)
| Scheibenkase
| 4 Scheibe (je ca. 20 g) (769)
- Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 EL (53g)
getrockneter Dill
4 Prise (1g)
Gurke, gehackt
12 Scheiben (84g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Putenaufschnitt

1 Ibs (4549)

Brot

8 Scheibe(n) (2569)
Scheibenkiase

8 Scheibe (je ca. 20 g) (1529)
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (105g)

getrockneter Dill

1TL (1)

Gurke, gehackt

24 Scheiben (168g)

1. Gehackte Gurke, griechischen Joghurt, Dill und etwas Salz/Pfeffer in einer kleinen Schiissel vermischen, bis

die Gurke vollstandig bedeckt ist.

2. Sandwich zusammenstellen, indem Kése und Putenscheiben auf die untere Brotscheibe gelegt werden.
Gurkenmischung darauf verteilen und die obere Brotscheibe auflegen. Servieren.

Gerostete Erdniisse

1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 99 Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/34797_2.0-144_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
1 Riegel (25g) 2 Riegel (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

AT T T i 5 Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 grof (2009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhiltlich, 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.

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
4 EL (28g) 1/2 Tasse (579)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/138_1.0-228_1.0-631_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 3 Riegel (120g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Beef Jerky

220 kcal @ 32g Protein @ 2g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

TR T Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Beef Jerky Beef Jerky
3 0z (859) 1/2 Ibs (255g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-14930_3.0?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfel mit Protein-Frucht-Dip
408 kcal @ 25g Protein @ 179 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

, Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)  Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Becher (170g) 2 Becher (3409)
Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)
1 TL (3g) 2TL (59)
Erdnussbutter Erdnussbutter
2 EL (329) 4 EL (649)
Apfel, in Scheiben geschnitten Apfel, in Scheiben geschnitten
. 1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (364g)

1. Den griechischen Joghurt 6ffnen und Erdnussbutter sowie Zimt hinzufiigen (oder alles in einer kleinen
Schiissel mischen). Gut vermengen.\r\nEinen Apfel in Scheiben schneiden.\r\nApfelscheiben in den Dip
tunken und geniel3en.

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 82g Protein @ 49g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)
Limettensaft Limettensaft
2 TL (mL) 4TL (mL)
Salz Salz
2 Prise (1g) 4 Prise (2g)
% schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 2 Prise (0g) 4 Prise (0g)
Paprika Paprika
2 grof (328Q) 4 groB (6564)
Zwiebel Zwiebel
1/2 klein (35g) 1 klein (709)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
2 Dose (344g) 4 Dose (6889)

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

2. Die Paprika aushohlen. Sie konnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die Paprika
halbieren und jede Halfte fiillen.

3. Sie konnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis sie
durchgewarmt ist.

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/637_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_2.0-145_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (369) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 [

An Tag 3 essen

Gemischtes Gemiise
2 Tasse(n) - 194 kcal @ 99 Protein @ 2g Fett @ 269 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

o - B o™ Ergibt 2 Tasse(n
- - - o - ' > g ( )
E 4 « gemischtes Tiefkiihlgemiise 1. Nach Packungsanleitung
' ® . 2Tasse (2709) i
- g zubereiten.

>

In der Pfanne gebratene Schweinekoteletts
3 Friihstiickskotelett(s) - 987 kcal @ 79g Protein @ 58g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_4.0-92_1.5?from_pdf=true

Ergibt 3 Friihstiickskotelett(s)

B schwarzer Pfeffer 1. Beide Seiten der Koteletts mit
! 3 Prise, gemahlen (1g) Salz und Pfeffer wiirzen.
Kotelett (mit Knochen) 2. Mehl mit etwas Cayennepfeffer,

3 Friihstiicks-Chop (3369)
) Allzweckmehl
3/8 Tasse(n) (47g)

Salz und schwarzem Pfeffer
mischen. Jede Seite der
Koteletts in der Mehlmischung

c feff ;
ayennepretier wenden und dann auf einem

3 Prise (1g) .

ol Teller beiseitelegen.

3 EL (mL) 3. Rapsol bei mittlerer bis

Butter mittelhoher Hitze erhitzen. Die

1 TL (59) Butter hinzufiigen. Wenn die

Wiirzsalz Butter geschmolzen ist und die

3 Prise (2g) Butter/Ol-Mischung heil} ist,

jeweils 3 Koteletts gleichzeitig 2
bis 3 Minuten auf der ersten
Seite braten. Umdrehen und auf
der anderen Seite 1 bis 2
Minuten braten, bis die Koteletts
goldbraun sind (achten Sie
darauf, dass keine rosa
Fleischsidfte mehr vorhanden
sind). Auf einen Teller legen und
mit den verbleibenden Koteletts
ebenso verfahren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Linsen

405 kcal @ 289 Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir Linsen
2 1/3 Tasse(n) (mL) konnen variieren. Nach
Salz. Maéglichkeit die
1 Prise (1g) ) Packungsanweisung befolgen.
Linsen, roh, abgespiilt 2. Linsen, Wasser und Salz in

9 1/3EL(1129) einem Topf bei mittlerer Hitze

erhitzen. Zum Kocheln bringen,
zudecken und etwa 20-30
Minuten kochen, bis die Linsen
weich sind. Uberschiissiges
Wasser abgiefen. Servieren.

In der Pfanne gebratener Tilapia
21 oz - 782 kcal @ 118g Protein @ 34g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.333-552_3.5?from_pdf=true

Abendessen 4[4

An Tag 5 essen

Avocado-Thunfischsalat

"

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 15g Protein

e )

Ergibt 21 oz

Olivenol

1 3/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Salz

1 TL (5g)

Tilapia, roh

11/3 Ibs (588g)

873 kcal @ 81g Protein @ 489 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

s

| 2 Prise (1g)

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 TL (mL)

Salz

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g)
Dosen-Thunfisch

2 Dose (344g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (35g)

Ergibt 2 Tasse(n)

Volimilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspiilen und
mit Papiertiichern trocken
tupfen. Beide Seiten der Filets
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen; den Tilapia im heilRen
Ol braten, bis der Fisch sich
leicht mit einer Gabel zerteilen
lasst, etwa 4 Minuten pro Seite.
Sofort servieren.

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

2. Die Thunfischmischung auf
einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit gehackten
Tomaten bestreuen.

3. Servieren.

16g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_2.0-227_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
14 0z - 988 kcal @ 95g Protein @ 47g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

—. : 3 " Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
9 1/3 EL, in Streifen (63g) 56 TL, in Streifen (126g)
Tilapia, roh Tilapia, roh
14 0z (3929) 1 3/4 Ibs (7849)
Allzweckmehl Allzweckmehl
3/8 Tasse(n) (499g) 3/4 Tasse(n) (979)
Salz Salz
1/4TL (1g) 1/2 TL (29)
Olivenol Olivenol
31/2TL (mL) 21/3 EL (mL)

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.
2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er goldbraun
ist. Auf einen Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rosten, bis sie aromatisch
sind.

4

Mandeln iiber den Fisch streuen.

o))

. Servieren.

SiiBkartoffelpiiree
183 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1. SiiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiRkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten Abkiihlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine Schiissel
geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise Salz
abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/345_2.333-27073_1.0?from_pdf=true

