STRON%S

Meal Plan - 20 g Protein veganer Ernahrungsplan EAS RR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 968 kcal @ 73g Protein (30%) @ 379 Fett (34%) @ 69g Kohlenhydrate (28%) @ 179 Ballaststoffe (7%)

Frihstick Mittagessen
210 kceal, 289 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 410 keal, 21g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
="M Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake =% = 3 Chik'n-Nuggets
U g
@ 167 kcal 4 g 1 6 2/3 Nuggets- 368 kcal
& Wassermelone 41 Karottensticks
ﬂ 4 0z- 41 kcal 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal
Abendessen

350 kcal, 249 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerosteter Tofu & GemUse
352 kcal

Day 2 968 kcal @ 73g Protein (30%) @ 379 Fett (34%) @ 69g Kohlenhydrate (28%) @ 17g Ballaststoffe (7%)

Frihstick Mittagessen
210 kcal, 28g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 410 kcal, 21g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 159 Fett
- /‘ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake » =% = 3 Chik'n-Nuggets
(< “H 167 keal "4 g 6 2/3 Nuggets- 368 kcal
4" \Wassermelone Pl ) <arotiensticks
ﬂ 4 0z- 41 kcal ’;—‘\_%\ 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal
Abendessen

350 kcal, 249 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

= Gerdsteter Tofu & Geml(ise
-— 352 kcal




Day 3 996 keal @ 48g Protein (19%) @ 359 Fett (31%) @ 100g Kohlenhydrate (40%) @ 23g Ballaststoffe (9%)

Frihstick Mittagessen
155 kceal, 2g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 395 kcal, 25g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

7 7 Nektarine ;‘“ Gebratene Champignons
74K @ i 1 Nektarine(n)- 70 kcal a@ 4 0z Champignons- 95 kcal
[ ) Apfelmus Linsen
57 kcal
N

174 kcal
Pl ) Karottensticks
E==—o= | Karotte(n)- 27 kcal

. T -

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

Abendessen
445 kcal, 21g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

... Curry-Linsen
. 362 kcal

Sojamilch

g/ g ! Tasse(n)- 85 keal

Day 4 996 kcal @ 48g Protein (19%) @ 359 Fett (31%) @ 100g Kohlenhydrate (40%) @ 23g Ballaststoffe (9%)

Fruhstick Mittagessen

155 kceal, 2g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 395 kcal, 25g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
7 7 Nektarine ;‘“ Gebratene Champignons

7480 i 1 Nektarine(n)- 70 kcal ;@ 4 oz Champignons- 95 kcal

Linsen
174 kcal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

Pl ) Karottensticks
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal

Abendessen
445 kcal, 21g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

.. Curry-Linsen
. 362 kcal

Sojamilch

%/' = 1 Tasse(n)- 85 kcal



Day 5 940 kcal @ 28g Protein (12%) @ 439 Fett (41%) @ 91g Kohlenhydrate (39%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
155 kceal, 2g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

7 "M Nektarine
74K b 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Pl ) Karottensticks
= S5 1 Karotte(n)- 27 keal

_——

Abendessen
385 kcal, 12g EiweiB3, 279 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

RS Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Bien 113 keal

R ¥ Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
g 272 kcal

Mittagessen
400 kcal, 14g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Chips und Salsa
82 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

A5 _;}ff‘ Shakshuka mit gerdsteter Paprika
| 5 251 kceal

Day 6 991 kcal @ 31g Protein (12%) @ 459 Fett (41%) @ 979 Kohlenhydrate (39%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

FrOhstick
205 kcal, 5g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

==, |Nnstant-Haferflocken mit Wasser
%ﬁ’ 1 Packchen(s)- 165 keal

s ) Karottensticks

T

/”"‘,7‘,\ 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

=

Abendessen
385 kcal, 12g EiweiB3, 279 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
oL S

113 kcal

R Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
‘ 272 kcal

Mittagessen
400 kcal, 14g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e

v o Chips und Salsa
Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal
P4l Shakshuka mit gerGsteter Paprika
‘§ 251 kcall




Day 7 1011 keal @ 31g Protein (12%) @ 589 Fett (52%) @ 71g Kohlenhydrate (28%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
205 kcal, 5g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

==, |INstant-Haferflocken mit Wasser
@:&’ 1 Packchen(s)- 165 keal

aam ) Karottensticks

-

= ”\\ 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcall

=

Abendessen
420 kcal, 12g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

X5 Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
\_ -4 214 kcal
RS2

Walnlsse
FE8% 1/6 Tasse(n)- 131 keal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S /6 keal

Mittagessen
385 kcal, 15g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

«® Walnusskruste-Tofu (vegan)
&' % 284 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (629)
|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
13 1/3 Nuggets (2879)

D Currypaste
1 EL (159)

D Sojamilch, ungesufit
2 Tasse(n) (mL)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

D Gemischte Blattsalate
11 1/4 Tasse (3389q)

D gerotstete rote Paprika
2 0z (579)

|:| gehackte Tomaten
1/4 Dose(n) (105g)

D Italienische Gewlrzmischung
1 Prise (0g)

SuBwaren

] Kakaopulver
2 TL (49)

Getranke

|:| Mandelmilch, ungestit
1 Tasse (mL)

D Wasser
7 3/4 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtséafte

D Wassermelone
8 0z (2279)

|:| Nektarine
3 mittel (6,4 cm &) (4269)

D Apfelmus
3 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (3669)

D Zitronensaft
1/2 fl oz (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

Ketchup
L] 3 1/3 EL (579)

|:| Karotten
11 mittel (6719)

Paprika
D 2/3 mittel (799)

@FASTR

Fette und Ole

D Olivendl
4 TL (mL)

O3 3EL (mL)

] Salatdressing
2/3 Tasse (mL)

] Vegane Mayonnaise
1 EL (159)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

l:l extra fester Tofu
1 1/3 Block (4329)

D Linsen, roh
1 1/4 Tasse (2409)

fester Tofu
D 2/3 Ibs (3129)

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose (1129g)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

Salz
D 1 TL (59)

Oregano (getrocknet
] Oreg (9 )

4 Prise, Blatter (19)

D Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

D Currypulver
1/2 EL (39)

Paprika
D 1 Prise (0g)

Dijon-Senf
D 1/2 EL (89)

l:l Basilikum, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)

Nuss- und Samenprodukte

l:l Kokosmilch (Dose)
2/3 Dose (mL)

D WalnUsse
1 1/3 0z (389)

Suppen, Saucen und BratensoBen



|:| Zwiebel
1 1/6 mittel (=6,4 cm @) (1299)

|:| Rosenkohl
1/3 Ibs (1519)

|:| Brokkoli
2/3 Tasse, gehackt (619)

|:| Pilze
1/2 Ibs (2279)

D Zerdrlckte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

|:| Knoblauch
3 3/4 Zehe(n) (119)

D Schalotten
1/4 Schalotte (289)

D Tomaten
1 Tasse Cherrytomaten (1499g)

D Frischer Ingwer

1/2 Scheiben (1" Durchm.) (1g)
D Gefrorener gehackter Spinat

1/4 Packung (=285 g) (719)
D Zucchini

1/4 groB3 (819g)

|:| frische Petersilie
2 1/2 Stangel (39)

Salsa
D 4 EL (659)

Snacks

D Tortilla-Chips
1 0z (28Q)

Backwaren
] Pita-Brot

1/2 Pita, groB (=16,5 cm Q) (329)
Frihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
167 kcal @ 279 Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 2 Schopfer (je =80 ml) (629)
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) Kakaopulver

Kakaopulver 2 TL (49)

1 TL (29) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL) Wasser

Wasser 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlnschter

Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Wassermelone
4 0z - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wassermelone
Wassermelone 8 0z (2279)
4 0z (113g)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/660_1.0-26041_1.0?from_pdf=true

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

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 3 mittel (=6,4 cm ) (4269)
1 mittel (=6,4 cm &) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Apfelmus

57 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 3 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (3669)

(1229)

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

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_1.0-323_1.0-58048_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein

29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

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

3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber gieBBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839g)

1 1/2 mittel (929)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-58048_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Chik'n-Nuggets
6 2/3 Nuggets - 368 kcal @ 20g Protein @ 15g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

om’ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
-l ™. de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets
et vegane 'Chik'n' Nuggets 13 1/3 Nuggets (2879)
6 2/3 Nuggets (143g) Ketchup
Ketchup 1/4 Tasse (579)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839g)

1 1/2 mittel (929)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.667-58048_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pilze, in Scheiben geschnitten

Pilze, in Scheiben geschnitten 1/2 Ibs (2279)
4 0z (113g) (o]

Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10 Minuten.
3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewtirzen oder Krautern wiirzen. Servieren.

Linsen
174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal S
alz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespililt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitzg erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Veggie-Burger-Patty
1 Patty - 127 kcal @ 10g Protein @ 3g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 2 Patty (1429)
1 Patty (719)

1. Den Burger nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25993_1.0-20629_1.0-118354_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Chips und Salsa
82 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

A Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
O de.for_single_meal Salsa
Y. ox Salsa 4 EL (659)
-~ 2 EL (329) Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 1 0z (289)

1/2 0z (14g)

1. Salsa zusammen mit den Tortilla-Chips servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

= Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.

Shakshuka mit gerdsteter Paprika
251 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59342_0.5-690_1.0-108314_0.5?from_pdf=true

« "M} Translation missing:

de.for_single_meal

| gerOstete rote Paprika, abgetropft

& in Streifen geschnitten

' 10z (289)
fester Tofu, abgetupft

1/4 Ibs (999)
Oregano (getrocknet)
2 Prise, Blatter (0g)

* Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
Pita-Brot, in Spalten geschnitten
1/4 Pita, groB (=16,5 cm O) (16g)

ol

1/2 EL (mL)

Zerdriickte Tomaten (Dose)

1/4 Dose (1019g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)

Schalotten, in Scheiben
geschnitten

1/8 Schalotte (149)

1. Backofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Tofu auf das Blech zerbroseln und mit Thymian, Oregano, nur
der Hélfte des Ols sowie etwas Salz und Pfeffer vermengen. 10—12 Minuten backen, bis er gebraunt ist.

3. Inzwischen die Sauce zubereiten. Restliches Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Schalotte,
Knoblauch und Kreuzkiimmel hinzuftigen. 1-2 Minuten kochen, bis es duftet.

4. Paprika, stlickige Tomaten und etwas Salz und Pfeffer einriihren. 5-8 Minuten kdcheln lassen.
5. Tofu zur Sauce geben und 2-3 Minuten kdcheln lassen. Mit Pitabrot servieren.

Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Walnusskruste-Tofu (vegan)
284 kcal @ 13g Protein

23g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerdstete rote Paprika,
abgetropft & in Streifen
geschnitten

2 0z (579)

fester Tofu, abgetupft

1/2 Ibs (1989)

Oregano (getrocknet)

4 Prise, Blatter (19)
Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (19)
Pita-Brot, in Spalten geschnitten
1/2 Pita, groB3 (=16,5 cm J) (329)
ol

1 EL (mL)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Schalotten, in Scheiben
geschnitten

1/4 Schalotte (289)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2993_1.0-690_1.5?from_pdf=true

Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe(n) (39)

= | fester Tofu, abgetropft
4 0z (113g)

Walnisse

2 1/2 EL, gehackt (199)
Vegane Mayonnaise

' 1EL (15g)

. Dijon-Senf

1/2 EL (89)
Zitronensaft

1/2 TL (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

S gsalatdressing

' 2 1/4 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Backpapier auf
ein Backblech legen und
beiseitestellen.

. Tofu in etwa 2-Unzen-

Streifen schneiden.
Streifen in ein sauberes
Handtuch wickeln und
Uberschussiges Wasser
herausdrticken.

. Tofu nach Geschmack mit

Salz/Pfeffer wirzen.
Beiseitestellen.

. In einer kleinen Schiissel

vegane Mayo, Dijon-Senf,
Knoblauch und
Zitronensaft vermischen.

. Mit einem Loffel etwa die

Halfte der Mayomischung
(die andere Halfte fur eine
Dipsauce aufheben)
gleichméBig auf allen
Tofustreifen verteilen, die
Unterseiten frei lassen.

. Gehackte Waln(isse

andriicken, bis alle Seiten
gleichméBig bedeckt sind,
ebenfalls die Unterseiten
frei lassen.

. Tofu auf das Backblech

legen und ca. 20 Minuten
backen, bis der Tofu warm
ist und die Waln(isse
gerostet sind.

. Mit der Ubrigen Halfte der

Mayomischung servieren.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.



Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdsteter Tofu & Gemise
352 kcal @ 249 Protein @ 179 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

| oy -

Translation missing:
: de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
1/3 mittel (409)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm O) (18g)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

2 2/3 oz (769)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

1 mittel (619)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

1/3 Tasse, gehackt (309)
Olivendl

2 TL (mL)

extra fester Tofu

2/3 Block (2169)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)

Salz

1/3 TL (2g)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel schneiden.

1.
2.
3.
4.

ist. Zur Seite stellen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
2/3 mittel (799)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Rosenkohl, in zwei Hélften
geschnitten

1/3 Ibs (1519)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

2 mittel (1229)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

2/3 Tasse, gehackt (619)
Olivendl

4 TL (mL)

extra fester Tofu

1 1/3 Block (4329)
schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/4 EL (49)

Tofu abtropfen lassen und mit einem saugfahigen Tuch so viel Feuchtigkeit wie mdglich entfernen.

Auf einem Backblech ein Drittel des Ols verteilen und den Tofu darauf legen. Schitteln, damit er bedeckt

5. Auf einem zweiten Backblech das restliche Ol verteilen und das Gemiise damit vermischen, bis es
gleichmanBig bedeckt ist. Am besten jede Gemiisesorte separat platzieren, damit schneller garende

Sorten friher entnommen werden kdnnen.

6. Beide Bleche in den Ofen geben — Tofu auf den oberen Rost, GemUiise auf den unteren. Timer auf 20

Minuten stellen.

7. Nach 20 Minuten den Tofu wenden und das Gemdise prifen. Vollstandig gegarte GemUisesorten

entfernen.

8. Beide Bleche wieder in den Ofen schieben und die Temperatur auf 450 °F (230 °C) erhéhen; weitere
20—-25 Minuten résten, bis der Tofu rundum gebraunt ist. Wahrenddessen Gemise und Tofu

kontrollieren, damit nichts Ubergart.

9. Aus dem Ofen nehmen, alles zusammenfiihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/336_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Curry-Linsen
362 kcal @ 14g Protein @ 199 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal c

urrypaste
Currypaste 1 EL (159)
1/2 EL (89) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 3/4 Tasse (mL)
6 EL (mL) Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

1. Linsen abspullen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kdcheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einrtihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/183_0.75-58102_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Tomaten

Tomaten 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
6 EL Cherrytomaten (569) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schissel vermischen. Servieren.

Wirzige Kokos-Linsen-Suppe
272 kcal @ 99 Protein @ 169 Fett @ 199 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

S ™ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Linsen, roh, abgespiilt

Linsen, roh, abgespiilt 4 EL (48q)
2 EL (249) Frischer Ingwer, gewiirfelt
Frischer Ingwer, gewirfelt 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (19)

- 1/4 Scheiben (1" Durchm.) (19) Zwiebel, gewirfelt

~ Zwiebel, gewiirfelt 1/4 groB3 (389)

- 1/8 groB3 (199) Knoblauch, gewirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 1 1/4 Zehe(n) (49)
5/8 Zehe(n) (29) Gefrorener gehackter Spinat
Gefrorener gehackter Spinat 1/4 Packung (~285 g) (719)
1/8 Packung (=285 g) (369) Ol
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Currypulver
Currypulver 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 1/4 Dose (mL)
1/8 Dose (mL) Wasser
Wasser 1 1/4 Tasse(n) (mL)
5/8 Tasse(n) (mL) gehackte Tomaten
gehackte Tomaten 1/4 Dose(n) (1059)
1/8 Dose(n) (539) Paprika
Paprika 1 Prise (09g)

1/2 Prise (0Q)

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze und gib die Zwiebeln dazu. Koche, bis sie glasig sind,
etwa 7 Minuten.

2. Gib Knoblauch und Ingwer hinzu und koche unter hgufigem RUhren etwa 4 Minuten.
3. Gib Currypulver und Paprika hinzu und koche 1 Minute, dabei standig riihren.

4. Rihre Kokosmilch, Linsen und Wasser ein. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und etwa 30 Minuten
kdcheln lassen.

5. Zerkleinere gefrorenen Spinat und riihre ihn zusammen mit den Tomaten in die Suppe. Haufig
umrhren.

6. Sobald der Spinat aufgetaut ist und die Suppe durchgewarmt ist, servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-7006_0.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 7 essen

Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
214 kcal @ 79 Protein @ 10g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

N e

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29g)

Kichererbsen, konserviert, abgespiilt
und abgetropft

1/4 Dose (1129)

& Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/4 grof3 (819)

frische Petersilie, gehackt

2 1/2 Stangel (39)

Zwiebel, diinn in Scheiben
geschnitten

1/2 mittel (=6,4 cm J) (559)
ltalienische Gewiirzmischung

1 Prise (0g)

o]

1/2 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

1 Prise, Blatter (0g)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Walnusse

. In einer groBen Pfanne bei

mittlerer Hitze die
Zucchinischeiben in der
Halfte des Ols braten, bis
sie weich und goldbraun
sind. Aus der Pfanne
nehmen und
beiseitestellen.

. Das restliche Ol in die

Pfanne geben und
Zwiebel, Knoblauch,
italienische
Gewlirzmischung und
Basilikum hinzuftigen und
kochen, bis die Zwiebeln
weich sind.

. Kichererbsen hinzufligen

und etwa 4 Minuten
erhitzen.

. Zitronensaft, die Halfte der

Petersilie und Salz und
Pfeffer nach Geschmack
zugeben. Weiterkochen,
bis der Zitronensaft etwas
reduziert ist.

. In eine Schussel geben,

mit Zucchini und der
restlichen frischen
Petersilie garnieren.
Servieren.

1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Walniisse
3 EL, ohne Schale (199)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17962_0.5-147_0.75-691_1.0?from_pdf=true

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.



