: = STRONGR
Meal Plan - 40 g Protein veganer Ernghrungsplan EASTR
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 1 934 kcal @ 61g Protein (26%) @ 409 Fett (38%) @ 66g Kohlenhydrate (28%) @ 179 Ballaststoffe (7%)

Frihstick Mittagessen
225 kcal, 11g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 355 kcal, 289 EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Gebackener Tofu
51/3 Unze(s)- 151 kcal

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

gE = Kirschtomaten _ WeiBer Reis
' 6 Kirschtomaten- 21 kcal “ "~ 1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal
Sojamilch

g/‘ - 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Abendessen
355 kcal, 229 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

R Brombeeren
8 1 Tasse(n)- 70 keal

Knusprige chik'n-Tender
» 5 Tender(s)- 286 kcal

Day 2 956 kcal @ 569 Protein (23%) @ 38g Fett (36%) @ 85g Kohlenhydrate (35%) @ 13g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
225 kcal, 11g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 355 kcal, 28g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Gebackener Tofu
51/3 Unze(s)- 151 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

s Kirschtomaten A WeiBer Reis
6 Kirschtomaten- 21 kcal “ "~ 1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

Sojamilch
ﬁ/ = 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Abendessen
375 kcal, 17g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

B Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
LR 095 kcal

&) Einfacher Griinkohlsalat

( ?’ 1 1/2 Tasse- 83 kcal




Day 3 972 keal @ 42g Protein (17%) @ 369 Fett (34%) @ 101g Kohlenhydrate (42%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frahstlck Mittagessen

220 kcal, 8g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 375 kcal, 16g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
Ve Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal

Sojamilch

??f‘i*:i;l 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

==, |nstant-Haferflocken mit Wasser
%’iﬁ’ 1 Pckchen(s)- 165 keal

Abendessen
375 kcal, 17g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
A U 295 keal

S F W& D Einfacher Griinkohlsalat

K ?' 1 1/2 Tasse- 83 kcal

Day 4 1047 kcal @ 40g Protein (15%) @ 519 Fett (44%) @ 849 Kohlenhydrate (32%) @ 23g Ballaststoffe (9%)

Frihstick Mittagessen
220 kcal, 8g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 375 kcal, 16g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 219 Fett
Sojamilch BN Edamame- und Rote-Bete-Salat

Rt 2/3 Tasse(n)- 56 kcal B 257 kal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

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

Abendessen
455 kcal, 16g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 227 kcal

Tofu Lo-Mein
#7¢ 226 kcal

Day 5 1047 kcal @ 63g Protein (24%) @ 309 Fett (26%) @ 118g Kohlenhydrate (45%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
220 kcal, 8g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 355 kcal, 39g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
2 Sojamilch ol Cinfacher Seitan
ﬁ‘ 2/3 Tasse(n)- 56 kcal 5 0z- 305 kcal
== Instant-Haferflocken mit Wasser ' W Rote Riben
%&’ 1 Packchen(s)- 165 kcal 2 Rote Riben- 48 kcal
Abendessen

475 kcal, 159 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Pasta mit Spinat & Hummus
473 kcal




Day 6 969 kcal @ 539 Protein (22%) @ 369 Fett (34%) @ 81g Kohlenhydrate (33%) @ 279 Ballaststoffe (11%)

Frihstick
205 kcal, 12g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Sojamilch

fg“ff = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

& Hummus-Toast
} 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Abendessen
385 kcal, 169 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

‘& & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
®;
@ 115 keal

Linsensuppe
271 keal

N

Mittagessen
380 kcal, 26g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Linsen
116 kcal

Day 7 969 kcal @ 539 Protein (22%) @ 369 Fett (34%) @ 81g Kohlenhydrate (33%) @ 279 Ballaststoffe (11%)

Fruhstick
205 kcal, 12g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

~«_ W Hummus-Toast
&%) )1 Scheibe(n)- 146 kcal
P
Abendessen
385 kcal, 16g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

& _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
>
! :115 kcal

i

o, Linsensuppe
€271 keal

Mittagessen
380 kcal, 26g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

= Gerosteter Tofu & GemlUise

Linsen
116 kcal



Einkaufsliste

Snacks

|:| proteinreicher Misliriegel
2 Riegel (809)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten

3 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (3579)
D Frischer Ingwer

2/3 Scheiben (1" Durchm.) (19)

D Ketchup
11/4 EL (219)

Knoblauch
[] 2 Zehe(n) (69)

D Gefrorener Brokkoli
1/3 Packung (959)

Kale-Blatter
D 1/2 Ibs (2059)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
11/2 Tasse (1779)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekunhlt)
8 Rote Bete(n) (4009)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
2 2/3 0z (769)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm &) (789)

[] frischer Spinat
3/4 Tasse(n) (249)

|:| Sellerie, roh
1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (209)

|:| Karotten
2 mittel (1229)

D Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019)

Paprika
L] 1/2 mittel (60g)

D Rosenkohl
4 0z (1139)

D Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (469)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D extra fester Tofu
11/2 Ibs (7029)

|:| Sojasauce
1/4 Ibs (mL)

|:| fester Tofu
1/3 Packung (450 g) (1519)

|:| Hummus
1/4 Ibs (1229)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiB3reis
2 3/4 EL (319)

] ungekochte trockene Pasta
6 2/3 oz (1909)

Seitan
D 50z (1429)

Getranke
D Wasser

6 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungestif3t
2 3/4 EL (mL)

Andere

D Sojamilch, ungestif3t
7 Tasse(n) (mL)

D Vegetarische Chik'n-Tender
5 Sticke (128g)

D Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

Obst und Fruchtsafte

D Brombeeren
1 Tasse (144q)

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

D Zitrone
1/2 klein (299)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

Gewiirze und Krauter

D Basilikum, getrocknet
19 (19)

l:' Salz
59 (59)

l:l schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (19g)

D Oregano (getrocknet)
2 Prise, Blatter (09g)

Fette und Ole

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)



Linsen, roh
D 13 1/4 EL (1609)

Nuss- und Samenprodukte

Sesamsamen
D 2 TL (69)

|:| WalnUsse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

Olivendl
D 1 o0z (mL)
D 1/2 0z (mL)

Frihstickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
3 Packchen (129q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
1/6 Packung mit Gewlrzbeutel (149)

Backwaren

Brot
D 2 Scheibe (64Q)



Recipes @ IR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . .
—Sihgie_ proteinreicher Misliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

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

Sojamilch
2/3 Tasse(n) - 56 kcal @ 5g Protein @ 39 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesitiBt 2 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W

asser
Wasser 2 1/4 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 3 Packchen (1299q)

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.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch
2/3 Tasse(n) - 56 kcal @ 5g Protein @ 39 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_0.667-67_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_0.667-5294_1.0?from_pdf=true

Hummus-Toast

1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

—
Z

Translation missing:
de.for_single_meal

Hummus

2 1/2 EL (389)
Brot

1 Scheibe (329)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebackener Tofu
5 1/3 Unze(s) - 151 kcal @ 15g Protein

1.
2.
3.
4.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hummus

5 EL (759)

Brot

2 Scheibe (649)

89 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1/3 Scheiben (1" Durchm.) (19)
extra fester Tofu

1/3 Ibs (1519)

Sesamsamen

1 TL (39)

Sojasauce

2 2/3 EL (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wrfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.

Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rdsten, bis sie duften.
In einer groBen Schissel die Tofuwdirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen

vermengen, bis sie gleichmafig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

WeiBBer Reis

1/4 Tasse gekochter Reis - 55 kcal @ 1g Protein

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

2/3 Scheiben (1" Durchm.) (1g)
extra fester Tofu

2/3 Ibs (303q)

Sesamsamen

2 TL (69)

Sojasauce

1/3 Tasse (mL)

Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_0.667-390_0.5-58102_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 2 2/3 EL (319)
7 A 4 TL (159) Wasser
£ ”1 F R Wasser 1/3 Tasse(n) (mL)
e OF 1/6 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Sojamilch
1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 3 1/2 Tasse(n) (mL)
1 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Edamame, gefroren, geschalt

Edamame, gefroren, geschalt 1 1/2 Tasse (1779)

3/4 Tasse (89q) Balsamico-Vinaigrette

- Balsamico-Vinaigrette 3 EL (mL)

4 11/2EL (mL) Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit),
(konserviert oder gekiihlt), gehackt

<7 gehackt 6 Rote Bete(n) (300g)

“ 3 Rote Bete(n) (150q) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

WalnUsse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

2 2/3 EL, ohne Schale (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_1.5-147_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1‘ y Ergibt 50z

ol 1. Eine Pfanne mit Ol

1 1_/4 TL (mL) ausstreichen und Seitan
Seitan bei mittlerer Hitze 3-5

5 0z (1429) Minuten braten, bis er

durchgewarmt ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.

Rote Raben
2 Rote Riben - 48 kcal @ 2g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Rote Riben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riben in Scheiben

oder gekiihlt) schneiden. Mit Salz und

2 Rote Bete(n) (100g) Pfeffer wiirzen (optional:
zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wirzen) und
servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdsteter Tofu & Gemise
264 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117864_2.5-58086_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/336_1.0-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing:

; de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (30g)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

2 0z (579)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

3/4 mittel (469)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (609)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (6,4 cm Q) (289)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

4 0z (1139)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

1 1/2 mittel (929)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

1/2 Tasse, gehackt (469)

4 EL, gehackt (239) Olivendl
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) extra fester Tofu

extra fester Tofu
1/2 Block (162g)
schwarzer Pfeffer

1 Block (3249)
schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (19)

2 Prise, gemahlen (19) Salz
Salz 4 Prise (39)
2 Prise (29)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Tofu abtropfen lassen und mit einem saugfahigen Tuch so viel Feuchtigkeit wie mdglich entfernen.
Tofu in etwa 2,5 cm Wirfel schneiden.

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

5. Auf einem zweiten Backblech das restliche Ol verteilen und das Gemiise damit vermischen, bis es
gleichmaBig bedeckt ist. Am besten jede Gemiisesorte separat platzieren, damit schneller garende
Sorten friiher enthommen werden kénnen.

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 Gbergart.

1.
2.
3.
4.

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

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe



Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 2/3 Prise (19)
1/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/3 Tasse (649)

2 2/3 EL (32g)

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

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

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Brombeeren

1 Tasse(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse(n)

Brombeeren 1. Brombeeren absptilen und
1 Tasse (144q) servieren.

Knusprige chik'n-Tender
5 Tender(s) - 286 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

" Ergibt 5 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach

11/4 EL_(21 g) y Packungsanweisung
Vegetarische Chik'n-Tender zubereiten.\\nMit Ketchup


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_1.0-861_1.25?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
295 kcal @ 15g Protein @ 59 Fett @ 449 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Basilikum, getrocknet

Basilikum, getrocknet 1/4 EL, gemahlen (19g)

1/3 TL, gemahlen (0g) Mandelmilch, ungesiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Salz

Salz 1/6 Prise (0g)

1/8 Prise (0g) Knoblauch

Knoblauch 2/3 Zehe(n) (29g)

1/3 Zehe(n) (19g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1/3 Packung (959)

1/6 Packung (479) fester Tofu

fester Tofu 1/3 Packung (450 g) (151g)
1/6 Packung (450 g) (769) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 4 0z (1149)

2 0z (579)

. Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

. Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
. Mandelmilch nach und nach hinzuftigen, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

. In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.

. Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

. Fur Reste: Fir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behéltern
aufbewahren. Bei Bedarf erwédrmen.

1
2
3
4
5
6

Einfacher Griinkohlsalat
1 1/2 Tasse - 83 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salatdressing

~___ Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (1209)
s 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/901_0.667-59895_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

Tofu Lo-Mein
226 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

1/6 Packung mit GewUurzbeutel (149)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
2 2/3 oz (769)

Olivendl

1 TL (mL)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

1/2 TL (mL)

extra fester Tofu

2 2/3 oz (769)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

. Tofu zwischen

Papiertlichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wiirfel
schneiden. Olivendl in
einer groBBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufigen
und etwa 15 Minuten
goldbraun braten, dabei
gelegentlich wenden.

. Wahrenddessen Wasser in

einem mittelgroBen Topf
zum Kochen bringen. Die
Nudeln aus dem Ramen-
Péackchen hinzufliigen und
die Gewurztitchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

. Das Gemuse zum Tofu

geben und mit dem
Ramen-Gewlirz wiirzen.
Unter gelegentlichem
Rihren kochen, bis das
Gemlise zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufiigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_3.0-246_0.667?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Pasta mit Spinat & Hummus
473 kcal @ 15g Protein @ 15¢g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

- Knoblauch, gewiirfelt
2/3 Zehe(n) (29)
A Zwiebel, gewdrfelt
b 1/3 klein (239)
Tomaten, gehackt
1/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (419)
ungekochte trockene Pasta
2 2/3 0z (769)
Zitronensaft
1 TL (mL)
frischer Spinat
2/3 Tasse(n) (209)
o]
2 TL (mL)
Hummus
1 2/3 oz (479)

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein

89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Translation missing:
de.for_single_meal

~ Zitrone, ausgepresst

1/4 klein (159g)

- Avocados, gehackt

— 1/4 Avocado(s) (509)

.. Kale-Blatter, gehackt
. 1/4 Bund (43g)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben.

1. Koche die Pasta nach
Packungsanweisung.

2. Erhitze Ol in einer groBen
Pfanne bei mittlerer Hitze
und dlinste die Zwiebeln
etwa 5 Minuten.

3. Gib Knoblauch, Spinat,
Zitronensaft und Tomaten
hinzu und rihre, koche
etwa 3 Minuten.

4. Rihre Hummus unter und
vermische alles gut. Gib
bei Bedarf einen Schuss
Wasser hinzu.

5. Mische die Pasta unter
und mit Salz/Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (859)

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Griinkohl tiberzieht.
3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Linsensuppe

271 kcal @ 13g Protein @ 8g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7005_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-174_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Spinat, in diinne
Scheiben geschnitten

1/8 Tasse(n) (29)
Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe(n) (19g)

Sellerie, roh, gehackt

1/4 Stiel, mittel (19—20 cm) (10g)
Karotten, gewiirfelt

1/4 mittel (159)

Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/8 Dose (519)

Basilikum, getrocknet

1 Prise, Blatter (0g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

4 EL (489)

Oregano (getrocknet)

1 Prise, Blatter (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat, in diinne
Scheiben geschnitten

1/8 Tasse(n) (49)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (20g)
Karotten, gewiirfelt

1/2 mittel (319)

Zwiebel, gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Olivenol

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019g)
Basilikum, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

1/2 Tasse (969)

Oregano (getrocknet)

2 Prise, Blatter (0g)

1. In einem groBen Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Karotten und Sellerie hinzufiigen;
kochen und umrihren, bis die Zwiebel zart ist. Knoblauch, Oregano und Basilikum einriihren; 2 Minuten
kochen.\r\nLinsen einrihren und Wasser sowie Tomaten hinzufigen. Zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und mindestens 1 Stunde kécheln lassen. Kurz vor dem Servieren Spinat unterrihren und
kochen, bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



