Meal Plan - 1200 Kalorien veganer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Mittagessen
485 kcal, 269 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

B Teriyaki-Seitan mit Gemise und Reis

(/A 1 1/2 Pitabrot(e)- 117 keal

Tomaten-Gurken-Salat

Ly 141 keal

R
Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1202 kcal @ 107g Protein (36%) @ 33g Fett (25%) @ 103g Kohlenhydrate (34%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
500 kcal, 33g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Sojamilch
ﬁ ' 1 Tasse(n)- 85 kcal

PYX = Veganer Seitan-Gyros

/@ 1 Gyro(s)- 415 kcal

Day 2 1181 keal @ 979 Protein (33%) @ 419 Fett (31%) @ 82g Kohlenhydrate (28%) @ 259 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
540 kcal, 279g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

& | eriyaki-Kichererbsen-Pfanne

k 369 keal

L &S Edamame und Rote-Bete-Salat

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
425 kcal, 219 EiweiB3, 299 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

WeiBer Reis
3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal

& | \W(irziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 341 kcal



Da
y 1243 kcal @ 959 Protein (30%) @ 299 Fett (21%) @ 114g Kohlenhydrate (37%) @ 38g Ballaststoffe (12%)

Mittagessen Abendessen
540 kcal, 279 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 485 kcal, 19g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

< WeiBe-Bohnen-Succotash

8 Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
%)) 485 keal

0%

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da

4 y 1204 kcal @ 95g Protein (32%) @ 18g Fett (13%) @ 136g Kohlenhydrate (45%) @ 31g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

500 kcal, 28g EiweiB3, 74g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 485 kcal, 19¢g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

-« WeilBe-Bohnen-Succotash

Naan-Brot :
@) 485 keal

{9/ 12 Stiick(e)- 131 keal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1236 kcal @ 1049 Protein (34%) @ 539 Fett (39%) @ 68g Kohlenhydrate (22%) @ 179 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
455 kcal, 259 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 565 kcal, 31g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

2@\ Veganes Tofu Piccata

4 Gebratener Grinkohl C R
Q.‘am keal k e 48 380 keal
e Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch CCRTBEG Mais

393 kcal ’ 4 185 keal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal




Day 6 1158 kcal @ 113g Protein (39%) @ 30g Fett (23%) @ 89g Kohlenhydrate (31%) @ 22g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
510 kcal, 24g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 430 kcal, 40g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
/ Tomaten-Gurken-Salat 2 Einfacher gemischter Blattsalat
L 71 kcal 136 keal
.
B Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli Vegane Crumbles
O 142 keal @ 2 Tasse(n)- 292 keal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1158 kcal @ 113g Protein (39%) @ 30g Fett (23%) @ 89g Kohlenhydrate (31%) @ 22g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
510 kcal, 24g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 430 kcal, 40g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

‘Tomaten-Gurken-SaIat
e 71 keal
—

v

.c

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli

57 Vegane Crumbles
B 442 keal

2 Tasse(n)- 292 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren
Seitan

[ 1/3 Ibs (1329)

] Langkorn-Weif3reis
1/4 Tasse (399)

D Maisstarke
1/2 EL (49)

] ungekochte trockene Pasta

6 0z (171g)

Gemise und Gemiuseprodukte

D gemischtes TiefklihlgemUse

16 1/2 oz (4679)
D Tomaten

2 1/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (2739)

|:| Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3269)
|:| rote Zwiebel

5/6 mittel (6,4 cm &) (889)

Knoblauch
D 4 Zehe(n) (129)

] Edamame, gefroren, geschalt

1 Tasse (118g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

4 Rote Bete(n) (2009)

|:| Schalotten
2 1/4 Nelke(n) (128g)
Paprika

D 1 1/2 mittel (179g)

|:| Gefrorene Maiskorner
3 Tasse (385¢)

D Kale-Blatter
1 2/3 Tasse, gehackt (679)

|:| Gefrorener Brokkoli
1/2 Packung (1429)

Andere

Teriyaki-SoB3e
[ 5 EL (mL)

D Sojamilch, ungesfit
1 Tasse(n) (mL)

] Veganes Ranch-Dressing
11/2 oz (mL)

|:| Sriracha-Chilisauce
3/4 EL (119)

|:| Gemischte Blattsalate
8 Tasse (2409)

D Nahrhefe
2 TL (29)

@FASTR

Backwaren

D Pita-Brot
1/3 Packung (929)

Naan-Brot
D 1/2 Stick(e) (459)

Gewiirze und Krauter

D Oregano (getrocknet)
1 1/2 Prise, Blatter (0g)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/3 TL (19)

] Kapern
1 1/2 EL, abgetropft (139)

I:I Basilikum, getrocknet
1 TL, gemahlen (19)

Salz
D 1/4 Prise (0g)

Getranke

D Wasser
14 1/2 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434Q)

D Mandelmilch, ungesiit
4 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1 TL (mL)

Erdnussbutter
D 1 EL (169)

D fester Tofu
1 1/2 Ibs (7239)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D WeilBe Bohnen (konserviert)
1 1/2 Tasse (3939)

l:l Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)

D Tempeh
4 0z (1139)

] vegetarische Burgerkriimel
4 Tasse (400q)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
3 EL (mL)



] Vegane Butter Suppen, Saucen und BratensoBen
11/2 EL (219)
] Gemusebriuhe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

I:I Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)

Fette und Ole

D 2 1/4 0z (mL)

Salatdressmg
D 50z (

|:| Balsamlco -Vinaigrette
2 EL (mL)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis

226 kcal @ 19g Protein @ 49 Fett @ 269 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Pitabrot
1 1/2 Pitabrot(e) - 117 kcal @ 49 Protein

Tomaten-Gurken-Salat

141 kcal @ 3g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

27

Seitan, in Streifen geschnitten

2 0z (579)
Langkorn-WeiBreis
4 TL (159)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
P4 1/6 Packung (je ca. 285 g) (489)
s Teriyaki-SoBe

22/3TL (mL)
o]l
1/2 TL (mL)

@FASTR

. Reis und gefrorenes

Gemdise nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWé&hrenddessen
Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufigen und
unter Rihren 4-5 Minuten
braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze
reduzieren, Teriyaki-Sauce
und das Gemduse in die
Pfanne geben.
Weitergaren, bis alles
erhitzt und Uberzogen
ist.\\nUber Reis servieren.

1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Pitabrot(e)
Pita-Brot

1 1/2 kleines Pita (& 10,2 cm) (429)

Tomaten, in diinne Scheiben

geschnitten

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
\ geschnitten

1/2 Klein (35g)

1. Pita in Dreiecke schneiden

und servieren. Optional
kénnen Pitas in der
Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen
erwarmt werden.

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/870_0.667-26740_3.0-124_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 99 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose (2249)
Teriyaki-SoBe

2 EL (mL)

o]

1/4 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose (4489q)
Teriyaki-SoBe

4 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284Q)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufligen und gelegentlich umriihren, etwa

5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Gefrorenes Gemulse mit einem Schuss Wasser hinzufligen und etwa 6—8 Minuten kochen, bis das

GemuUse weich und warm ist.

3. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

- Balsamico-Vinaigrette

. 1EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),

7 gehackt

2 Rote Bete(n) (100g)
Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

4 Rote Bete(n) (2009)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g9)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20909_2.0-27829_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Naan-Brot

1/2 Stlck(e) - 131 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Stlck(e)

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

Linsensuppe mit Gemuse
370 kcal @ 23g Protein @ 2g Fett @ 529 Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Tasse (1359)
48 Knoblauch
= 2/3 Zehe(n) (29)
% Nahrhefe
' 2 TL (29)
Kale-Blatter
2/3 Tasse, gehackt (279)
, Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Gebratener Grinkohl

61 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
ol

1 TL (mL)

Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (409)

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kcal @ 249 Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Alle Zutaten in einen

groBBen Topf geben und
zum Kochen
bringen.\r\n15—20 Minuten
kochen lassen, bis die
Linsen weich sind.\r\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen. Griinkohl
hinzufigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Grinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135_0.5-871_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.0-120435_1.0?from_pdf=true

Veganes Ranch-Dressing 1. Olin einer Pfanne bei

2 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.

Iem;(>$1hé g)rob gehackt Tempeh mit etwas Salz
0z {1159 hinzufligen und unter

Frank's RedHot Sauce gelegentlichem Rihren

2 EL (mL) ) -

Al braten, bis es knusprig ist.

1/2 EL (mL) 2. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingieB3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2—3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch
servieren.

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 29 Protein @ 39 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, in diinne Scheiben

geschnitten
1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (123Q)

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)
Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

| ' Salatdressing

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/4 klein (189g)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
442 kcal @ 23g Protein @ 79 Fett @ 669 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_1.0-901_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Basilikum, getrocknet

Basilikum, getrocknet 1 TL, gemahlen (1g)

4 Prise, gemahlen (1g) Mandelmilch, ungesiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 4 EL (mL)

2 EL (mL) Salz

Salz 1/4 Prise (0g)

1/8 Prise (0g) Knoblauch

Knoblauch 1 Zehe(n) (39g)

1/2 Zehe(n) (29g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1/2 Packung (1429)

1/4 Packung (719) fester Tofu

fester Tofu 1/2 Packung (450 g) (2279)
1/4 Packung (450 g) (1139) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 6 0z (171g)

3 0z (869)

Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
Mandelmilch nach und nach hinzufligen, bis die gewilinschte 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.

Fir Reste: Fir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behaltern
aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Sojamilch

1 Tasse(n) - 85 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Veganer Seitan-Gyros
1 Gyro(s) - 415 kcal @ 26g Protein @ 169 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.0-159011_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

WeiBer Reis

3/8 Tasse gekochter Reis - 82 kcal @ 2g Protein

Wadrziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
341 kcal @ 20g Protein

Ergibt 1 Gyro(s)

«"™ Gurke, diinn geschnitten

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (259)
Seitan, diinn geschnitten

2 2/3 oz (769)

Tomaten, diinn geschnitten
1/3 Roma-Tomate (279)
Veganes Ranch-Dressing

3 TL (mL)

Pita-Brot

1 Pita, mittel (Durchm. 5") (509)
rote Zwiebel

2 Scheibe, diinn (18g)

ol

1/2 EL (mL)

Oregano (getrocknet)

1 1/3 Prise, Blatter (0g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g)

Ergibt 3/8 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 EL (23¢)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

249 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittelhoher Hitze. Gib
Seitan hinzu und brate ihn,
bis er stellenweise
knusprig ist, etwa 4—6
Minuten. Wirze mit
Oregano, Kreuzkimmel,
Salz und Pfeffer und brate
unter haufigem Ruhren
eine weitere Minute, bis es
duftet.

2. Belege Pitas mit Seitan,

Gurke, Zwiebel und
Tomate. Betraufle mit
veganem Ranch-Dressing.
Zusammenklappen und
servieren.

Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

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 kdcheln
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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_0.75-95167_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiBe-Bohnen-Succotash
485 kcal @ 19g Protein

Ol

1/2 EL (mL)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

1 TL (mL)
Erdnussbutter

1 EL (169)
Sriracha-Chilisauce

3/4 EL (119)

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (198g)

129 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

" Schalotten, fein gehackt

3/4 Nelke(n) (439)

Paprika, sehr fein gehackt
3/4 mittel (899)

Gefrorene Maiskorner, aufgetaut
3/4 Tasse (1029)

(o]}

3/4 EL (mL)

Zitronensaft

3/4 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

3/4 Tasse (1979)

1. Sriracha, Erdnussbultter,
Knoblauch, Sojasauce,
Wasser und etwas Salz in
einer kleinen Schissel
verrihren. Beiseite stellen.

2. Olin einer Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Gewd(rfelten Tofu
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

3. Die Sauce in die Pfanne
gieBen und haufig
umrihren. Kochen, bis die
Sauce reduziert ist und
stellenweise knusprig wird,
etwa 4-5 Minuten.

4. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Schalotten, fein gehackt

1 1/2 Nelke(n) (859)

Paprika, sehr fein gehackt

1 1/2 mittel (179g)

Gefrorene Maiskorner, aufgetaut
1 1/2 Tasse (2049)

(o]

1 1/2 EL (mL)

Zitronensaft

1 1/2 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1 1/2 Tasse (3939)

1. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzuflgen und 2—4 Minuten kochen, bis sie weich sind.\r\nDie Maismischung in eine mittelgroBBe
Schissel geben und weiBe Bohnen, Paprika, restliches Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192717_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Veganes Tofu Piccata

380 kcal @ 25g Protein @ 21g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Mais

fester Tofu, in Planken geschnitten

2/3 Ibs (2989)

Schalotten, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Nelke(n) (439)

Kapern

1 1/2 EL, abgetropft (139)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Vegane Butter

1 1/2 EL (219)

o]

1/2 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit),
erwarmt

3/4 Tasse(n) (mL)

Maisstéarke

1/2 EL (49)

Zitronensaft

11/2 EL (mL)

185 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Gefrorene Maiskorner
11/3 Tasse (181¢g)

. In einer Schissel die

erwarmte Gemdisebriihe,
Maisstarke und
Zitronensaft verquirlen.
Beiseitestellen.

. Ol'in einer beschichteten

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Tofustiicke
mit einer Prise Salz
wlirzen und in die Pfanne
geben. Jede Seite 46
Minuten braten, bis sie
gebraunt und knusprig
sind. Den Tofu auf einen
Teller geben und
abdecken, damit er warm
bleibt. Die Pfanne s&ubern.

. In derselben Pfanne

vegane Butter bei mittlerer
Hitze erhitzen. Knoblauch,
Schalotte und eine Prise
Salz und Pfeffer
hinzufigen. 1—2 Minuten
anbraten, bis es duftet. Die
Brihenmischung einriihren
und zum Kochen bringen.
Koécheln lassen, bis die
Sauce leicht eindickt, 2—3
Minuten. Kapern
einrtihren.

. Den knusprigen Tofu

zurlck in die Pfanne
geben und die Sauce
dartber l6ffeln. 1-2
Minuten erwdrmen und
servieren.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/219570_1.5-129_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

= = = Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

» Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (180g)

3 Tasse (909)

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

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 379 Protein @ 99g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal - ..
—single_ vegetarische Burgerkrimel

vegetarische Burgerkriimel 4 Tasse (4009)
2 Tasse (200g)

1. Crumbles gemani Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schopfer (je ~80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-115821_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true




