Meal Plan - 1000-Kalorien veganer
Low-Carb-Erndhrungsplan

STRONGR
F TR

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

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

Day 1 929 keal @ 100g Protein (43%) @ 279 Fett (26%) @ 549 Kohlenhydrate (23%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frihstick Mittagessen
130 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 355 kcal, 26g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

_ 0 BBQ-Tempeh'Salat_Wrap

Sonnenblumenkerne

90 kcal ¥ay 4 Salat-Wrap(s)- 329 kcal
ﬂ Wassermelone &i§ Einfacher Griinkohlsalat
4 0z- 41 kcal ( '; 1/2 Tasse- 28 kcal
Abendessen Proteinerganzung(en)
170 kcal, 8g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 275 kceal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
‘ﬁ' g‘« Tofu Lo-Mein Proteinshake
%z 169 keal B 2 1/2 Messloffel- 273 keal

Day 2 1036 kcal @ 107g Protein (41%) @ 359 Fett (31%) @ 57g Kohlenhydrate (22%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Frihstlck Mittagessen
130 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 280 kcal, 17g EiweiB3, 299 netto Kohlenhydrate, 99 Fett
2 7z 2N Knusprige chik'n-Tender

_ ¥ 4 Tender(s)- 229 kcall

Sonnenblumenkerne
90 kcal

E—

Wassermelone —~2 Erdbeeren

4 0z- 41 kcal 3;;_, ) 1 Tasse(n)- 52 keal
Abendessen Proteinerganzung(en)

350 kcal, 24g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Pul e~ Gerosteter Tofu & GemUse B Proteinshake
< » 352 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 3 1045 kcal @ 112g Protein (43%)

Fruhstick
130 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

: Wassermelone
4 0z- 41 kcal

Abendessen
360 kcal, 299 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiree
1 Warstchen- 361 kcal

Day 4 984 kcal @ 107g Protein (43%)

Frihstick
145 kcal, 7g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

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

Abendessen
260 kcal, 25¢g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
P 76 kcal

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal

Day 5 1014 kcal @ 92g Protein (36%)

Fruhstick
145 kcal, 7g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

-« W Hummus-Toast
&%) )1 Scheibe(n)- 146 kcal
Abendessen

330 kcal, 12g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

¥ //\ Zitroniger Kichererbsensalat
4 162 keal

Gerostete Mandeln
tw 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

379 Fett (32%) @ 56g Kohlenhydrate (22%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
280 kcal, 17g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 9g Fett
7 2 Knusprige chik'n-Tender

ey 4 Tender(s)- 229 kcal

=

2 Erdbeeren
-~ 1 Tasse(n)- 52 keal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

31g Fett (28%) @ 479 Kohlenhydrate (19%) @ 23g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
305 kcal, 15g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Gebackene Pommes
¥ 97 kcal

28 Gedlnstete Paprika und Zwiebeln
) 63 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

369 Fett (32%) @ 53g Kohlenhydrate (21%) @ 27g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
265 kcal, 12g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Edamame- und Kichererbsensalat
/)o‘ 267 kcal
Proteinergéanzung(en)

275 kcal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

NGy




Day 6 1002 keal @ 919 Protein (36%) @ 359 Fett (32%) @ 53g Kohlenhydrate (21%) @ 279 Ballaststoffe (11%)

Frihstick
135 kceal, 7g Eiwei3, 15g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

E82 Vegane Frihstlcks-Warstchen

1 Wirstchen- 38 kcal
!
' Vegane Bubble & Squeak
& 7)1 Patties- 97 kcal
)

Abendessen
330 kcal, 12g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

™ Zitroniger Kichererbsensalat
@ 162 kcal

e Gerodstete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Mittagessen
265 kcal, 12g EiweiB3, 229 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

> Edamame- und Kichererbsensalat
2| 267 keal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 969 kcal @ 979 Protein (40%) @ 339 Fett (31%) @ 53g Kohlenhydrate (22%) @ 18g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick
135 kceal, 7g Eiwei3, 15g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

g Vegane Friihstiicks-Wiirstchen
1 Wirstchen- 38 kcal

e

’ l Vegane Bubble & Squeak
1 Patties- 97 kcal

Abendessen
315 kcal, 18g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

g Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
B 76 kcal

&> Veganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
240 keal

Mittagessen
245 kcal, 12g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

G Gerostete Tomaten
P S g 2 Tomate(n)- 119 kcal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
17 2/3 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen

1/8 Packung mit Gewdlrzbeutel (11g)

D Barbecue-SofR3e
2 EL (349)

D Hot Sauce
2 TL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
2 0z (579)

Paprika
D 1 1/4 groB3 (2069)

|:| Rémersalat
4 Blatt innen (249)

|:| Kale-Blatter
1/2 Tasse, gehackt (209)

Ketchup
[] 2 EL (349)

|:| Karotten
2 mittel (116g)

|:| Brokkoli
13 1/4 EL, gehackt (769)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm &) (819)

D Rosenkohl
1/4 bs (1269)

|:| Tomaten
2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (2579)

Kartoffeln
D 3/4 Ibs (3229)

] Edamame-Bohnen, gefroren
5 EL (479)

D Sonnengetrocknete Tomaten
2 Stuck(e) (209)

Fette und Ole

D Olivendl
5 TL (mL)

mh 1 1/2 oz (mL)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
11/2 oz (439)

Mandeln
D 6 EL, ganz (549)

Obst und Fruchtsafte

D Wassermelone
12 0z (340q9)

D Erdbeeren
2 Tasse, ganz (2889)

D getrocknete Cranberries
21/2 TL (8g)

D Avocados
1/4 Avocado(s) (509)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

Andere

D Coleslaw-Mischung
1 Tasse (909)

] Vegetarische Chik'n-Tender
8 Stlicke (2049)

D vegane Wurst
1 1/2 Wirstchen (1509)

D Gefrorener Blumenkohl
3/4 Tasse (859)

D Gemischte Blattsalate
5 Tasse (1509)

] ltalienische Gewlrzmischung
1/2 TL (29)

D vegane Frihstlcks-Wirstchen (Stick)
2 Wirste (459)

] Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

D 1/3 TL (29)
Essig

L] 3/8 TL (mL)
Dijon-Senf

D 1 TL (59)

D Gemahlener Kreuzkimmel
2 Prise (19)



] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
3/8 TL (mL)

|:| extra fester Tofu
91/2 0z (273Q)

Tempeh
D 6 0z (1709)

|:| vegetarische Burgerkrimel
1 1/4 Tasse (1259q)

|:| Hummus
6 1/2 EL (989)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4709)

Backwaren

[]

Brot
2 Scheibe (649)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 11/2 0z (439)
1/2 0z (14Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

- Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
’ de.for_single_meal W
assermelone
Wassermelone 12 0z (340q9)
4 0z (113q)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-26041_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal H
ummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

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

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Frihsticks-Wiurstchen
1 Wirstchen - 38 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

S5 T Translation missing: Fur alle 2 Mahizeiten:
T ;
ey de-for_single_meal vegane Friihstiicks-Wiirstchen

r vegane Frithstlicks-Wiirstchen (Stiick)
: (Stiick) 2 Wrste (459)

1 Wurste (239)

1. Wiurstchen nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.

Vegane Bubble & Squeak
1 Patties - 97 kcal @ 29 Protein @ 2g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29542_0.5-122759_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

= Rosenkohl, geraspelt

N 1/2 Tasse, gerieben (259)
Kartoffeln, geschalt & in Stiicke
geschnitten

.1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)
Hot Sauce

1 TL (mL)

ol

1/2 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Rosenkohl, geraspelt

1 Tasse, gerieben (509)
Kartoffeln, geschélt & in Stiicke
geschnitten

2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)
Hot Sauce

2 TL (mL)

(o]

1 TL (mL)

1. Kartoffeln in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und 10—15 Minuten kochen, bis sie mit einer Gabel
gar sind. AbgieB3en und die Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer groBen Schissel Kartoffelptree und Rosenkohl vermengen. Reichlich mit Salz und Pfeffer
warzen.

3. Zu Patties formen (Anzahl der Patties siehe Rezeptdetails).

4. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties in das Ol driicken und ungestért braten, bis
eine Seite gebraunt ist, etwa 2—-3 Minuten. Wenden und die andere Seite braten.

5. Mit scharfer Sauce servieren.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
4 Salat-Wrap(s) - 329 kcal @ 269 Protein

Sl Ergibt 4 Salat-Wrap(s)

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1/2 klein (379)
Roémersalat

4 Blatt innen (249)
Tempeh, gewiirfelt
4 0z (113g)
Barbecue-SoBe

2 EL (349)
Coleslaw-Mischung
1 Tasse (909)

ol

1/2 TL (mL)

Einfacher Grinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein

99 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

1. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Das Tempeh 3-5 Minuten
pro Seite braten, bis es
gebraunt und
durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine
Schiissel geben und mit
Barbecue-Sauce
vermengen. Gut
vermischen.

3. Die Salat-Wraps
zusammenstellen:
Salatblatt mit BBQ-
Tempeh, Coleslaw und
Paprika belegen.
Servieren.

29 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25158_1.0-59895_1.0?from_pdf=true

Salatdressing 1. Grinkohl mit einem
1/2 EL (mL) Dressing Ihrer Wahl

Kale-Blatter vermengen und servieren.
1/2 Tasse, gehackt (209)

S —

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Knusprige chik'n-Tender
4 Tender(s) - 229 kcal @ 16g Protein @ 9g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

"W Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ketchup
Ketchup 2 EL (349)
1 EL (179) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 8 Stiicke (2049)

4 Sticke (102g)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 2 Tasse, ganz (2889)

1 Tasse, ganz (144q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_1.0-302_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Gebackene Pommes

97 kcal @ 2g Protein @ 49 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
——— . ol

= : 1/4 EL (mL)

Kartoffeln
1/4 grofB3 (Durchm. 3—4,25") (929)

Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
63 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Paprika, in Streifen geschnitten
1/2 groB3 (829)

(o]

1/4 EL (mL)

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

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzlgig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15 Minuten

résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten rdsten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika und Zwiebel
hinzufigen und etwa 15—
20 Minuten braten, bis das
Gemlise weich ist.

. Mit etwas Salz und Pfeffer

wirzen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_0.5-59908_1.0-116595_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Ergibt 2 oz
o]

1 TL (mL)

Tempeh

2 0z (579)

Edamame- und Kichererbsensalat

267 kcal @ 12g Protein

109 Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, gewiirfelt

1/6 mittel (129)

Paprika, gewiirfelt

1/6 mittel (249)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/8 Dose (1799)
Edamame-Bohnen, gefroren
2 1/2 EL (239)

ltalienische Gewiirzmischung
1 Prise (19)

Essig

1/6 TL (mL)

Olivendl

1 TL (mL)

getrocknete Cranberries

1 TL (49)

1. Tempeh in die gewlnschte
Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wrzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, gewiirfelt

3/8 mittel (249)

Paprika, gewiirfelt

3/8 mittel (489)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
5/6 Dose (358g)
Edamame-Bohnen, gefroren
5 EL (479)

ltalienische Gewiirzmischung
1/3TL (1g)

Essig

3/8 TL (mL)

Olivenol

21/2TL (mL)

getrocknete Cranberries
21/2 TL (8g)

1. Die Edamame nach Packungsanweisung kochen. Schalen wegwerfen.\r\nln einer groBBen Schissel die
abgesplulten Kichererbsen, Edamame-Bohnen, Paprika, Karotten und Cranberries geben.
Beiseitestellen.\r\nIn einer kleinen Schissel Olivendl, Essig und Gewdlrze mischen, bis alles verbunden
ist.\r\nDas Dressing Uber die Kichererbsen-Mischung gieBen und vermengen.\\nAm besten gekihit

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/625_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Gerdstete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tomate(n)

. Tomaten 1.
2 klein, ganz (D =6,0 cm) (1829)
- 2TL (mL)

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

Ergibt 1 Patty

Veggie-Burger-Patty 1.
1 Patty (719)

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Tofu Lo-Mein
169 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g 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.

Den Burger nach
Packungsanweisung
zubereiten.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.0-118354_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/246_0.5?from_pdf=true

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

1/8 Packung mit GewUrzbeutel (11g)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
2 0z (579)

Olivenol

1/4 EL (mL)

: Wasser

=== 1/6 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

3/8 TL (mL)

extra fester Tofu

2 0z (579)

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

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

. Tofu zwischen

Papiertlichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wrfel
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-
P&ckchen hinzufigen und
die Gewdrztutchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

. Das GemuUse zum Tofu

geben und mit dem
Ramen-Gewdrz wiirzen.
Unter gelegentlichem
RUhren kochen, bis das
Gemise zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.


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

Karotten, nach Belieben geschnitten
;1 mittel (619)

. Brokkoli, nach Belieben geschnitten

1/3 Tasse, gehackt (30g)
Paprika, in Scheiben geschnitten
1/3 mittel (40q)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

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

2 2/3 0z (769)

Olivenol

2 TL (mL)

extra fester Tofu

2/3 Block (2169)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/3 TL (2g)

\o}

4.

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

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

Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel
schneiden.

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

Auf einem zweiten
Backblech das restliche Ol
verteilen und das Gemise
damit vermischen, bis es
gleichmaBig bedeckt ist.
Am besten jede
Gemusesorte separat
platzieren, damit schneller
garende Sorten friiher
entnommen werden
kdnnen.

Beide Bleche in den Ofen
geben — Tofu auf den
oberen Rost, GemUise auf
den unteren. Timer auf 20
Minuten stellen.

Nach 20 Minuten den Tofu
wenden und das GemUise
prufen. Vollstandig gegarte
GemdUsesorten entfernen.

Beide Bleche wieder in
den Ofen schieben und die
Temperatur auf 450 °F
(230 °C) erhbhen; weitere
20—-25 Minuten rosten, bis
der Tofu rundum gebraunt
ist. Wahrenddessen
Gemiise und Tofu
kontrollieren, damit nichts
Ubergart.

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



Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree
1 Wirstchen - 361 kcal @ 299 Protein

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Vegane Crumbles

1 1/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein

Ergibt 1 Wlrstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)

vegane Wurst

1 Warstchen (100g)

(o]

1/2 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

3/4 Tasse (859)

199 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Eine Pfanne bei mittlerer

bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

. In der Zwischenzeit die

vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn der Blumenkohl

fertig ist, in eine Schiissel
geben und das restliche Ol
hinzufigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdrlicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

. Wenn alle Komponenten

fertig sind, anrichten und
servieren.

69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel
1 1/4 Tasse (1259)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Crumbles geman

Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/115821_2.5-691_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zitroniger Kichererbsensalat
162 kcal @ 7g Protein

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,

/) abgespiilt und abgetropft

1/8 Dose (569)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

Avocados, gehackt

1/8 Avocado(s) (259)
Sonnengetrocknete Tomaten,
diinn geschnitten

1 Stlck(e) (109)

Hummus

3/4 EL (11g)

Dijon-Senf

4 Prise (39)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

(o]}

1/8 TL (mL)

1. Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.

2. Kichererbsen auf ein Backblech geben und mit Ol, Kreuzkiimmel und etwas Salz vermengen, bis sie
gleichméBig bedeckt sind. 10—15 Minuten backen, bis die Kichererbsen goldbraun sind.

3. Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Hummus, Senf, Zitronensaft und etwas Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verrhren. Falls nétig, einen Schuss Wasser einriihren, um die Konsistenz zu

verdlnnen.

1. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

Fuar alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose (1129)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)

Avocados, gehackt

1/4 Avocado(s) (509)
Sonnengetrocknete Tomaten,
diinn geschnitten

2 Stiick(e) (20g)

Hummus

1 1/2 EL (239)

Dijon-Senf

1 TL (59)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

(o]}

1/8 TL (mL)

4. Greens mit getrockneten Tomaten, Avocado, Kichererbsen und Dressing servieren.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 69 Protein

139 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51456_0.5-145_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 6 [4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 29 Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Veganer Wrstchen- & Gemuse-Backblech
240 kcal @ 16g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

: &

1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (469)
vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

1/2 Wiirstchen (509)

Italienische Gewiirzmischung

2 Prise (19)

(o]

1 TL (mL)

. Brokkoli, gehackt

1/2 Tasse, gehackt (469) 3

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (319g)

Salatdressing 1.

Kartoffeln, in Spalten geschnitten 1.

Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

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

Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Gemuse mit O,

italienischer
Wiirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

. GemUse und Wirstchen

auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem Umruhren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemlise
weich und die Wirstchen
goldbraun sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-51747_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

