7 Tage Erndhrungsplan Frauen

Tag 1:

Frihstlck: Tofu-Rahrei mit Gemise (Spinat, Paprika, Zwiebeln) und Vollkornbrot
Mittagessen: Quinoa-Salat mit schwarzen Bohnen, Mais, Koriander und
Limettendressing

Abendessen: Gebackenes Gemiuse (Blumenkohl, Kartoffeln, Karotten) mit einer
fettarmen Tahini-Sauce

Tag 2:

Frihstlck: Vollkornhaferflocken mit Sojamilch, Chiasamen und frischem Obst
Mittagessen: Linsen-Burger mit Vollkornbrotchen, Salat und Tomatenscheiben
Abendessen: Gerosteter Kurbis mit Quinoa und gediinstetem Griinkohl

Tag 3:

Frihstlck: Griiner Smoothie (Griinkohl, Banane, Sojamilch, Leinsamen)

Mittagessen: Vollkornnudeln mit geréstetem Gemdise (Zucchini, Aubergine, Tomaten)
und einer fettarmen Tomatensauce

Abendessen: Gebratener Tempeh mit gedampftem Brokkoli und Vollkornreis.

Tag 4: Fruhstick: Vollkorn-Toast mit Avocado und Tomatenscheiben.
Mittagessen: Gemusesuppe mit Quinoa und frischen Krautern. Abendessen:
Gemusepfanne mit Tofu und Vollkornnudeln.

Tag 5: Fruhstick: Haferflocken-Pancakes mit frischem Obst und einem Schuss
Ahornsirup.

Mittagessen: Salat mit gemischtem Blattgriin, gerdsteten Kichererbsen und einem
fettarmen Dressing.

Abendessen: Gebackene SuBkartoffeln mit schwarzen Bohnen und einer fettarmen
Guacamole.

Tag 6: Frihstick: Vollkornmusli mit Sojamilch, gehackten Nissen und Beeren.
Mittagessen: Vegane Burrito-Bowl mit Vollkornreis, schwarzen Bohnen, Gemise und
Salsa.

Abendessen: Gerosteter Blumenkohl mit Quinoa und einer fettarmen Cashewcreme.
Snack: Geschnittene Paprika mit fettarmem Hummus.

Tag 7: Frihstick: Vollkorn-Pfannkuchen mit Blaubeeren und einem Spritzer
Ahornsirup.

Mittagessen: Couscous-Salat mit gegrilltem Gemise, frischer Minze und einem
Zitronendressing. Abendessen: Gemuse-Curry mit Tofu und Basmatireis.



Tag 1:
Frihstlck: Tofu-Rahrei mit Gemise (Spinat, Paprika, Zwiebeln) und Vollkornbrot
Zutaten:

e 200 g fester Tofu

e 1 Handvoll frischer Spinat

e 1 rote Paprika, gewdrfelt

e 1 Zwiebel, gehackt

e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

e 2 EL Pflanzenol

e 1TL Kurkuma

e 1TL gemahlener Kreuzkimmel

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Frische Krauter zum Garnieren (z. B. Koriander oder Petersilie)

Zubereitung:

1. Den Tofu gut abtropfen lassen und mit den Handen leicht zerbréseln, um die
Konsistenz von Rihrei zu erreichen.

2. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die gehackte Zwiebel und den
Knoblauch darin anbraten, bis sie weich und duftend sind.

3. Die Paprikawurfel hinzufigen und einige Minuten anbraten, bis sie leicht
gebraunt sind.

4. Den Spinat hinzufigen und unter Rihren zusammenfallen lassen.

5. Den zerkleinerten Tofu in die Pfanne geben und gut vermischen. Flige
Kurkuma, gemahlenen Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzu und koche alles
fur weitere 5-7 Minuten, bis der Tofu durchgeheizt und gut gewdrzt ist.

6. Das Tofu-Rihrei auf Teller verteilen und mit frischen Krautern garnieren.

Du kannst das Tofu-Ruhrei' mit Gemuse nach Belieben servieren, z. B. mit
Vollkornbrot, gerdstetem Gemiise oder einem griinen Salat. Guten Appetit!

Mittagessen: Quinoa-Salat mit schwarzen Bohnen, Mais, Koriander und
Limettendressing

Zutaten:
FUr den Salat:

e 1 Tasse Quinoa



1 Dose schwarze Bohnen, abgesplt und abgetropft
1 Tasse Maiskorner (frisch oder aus der Dose)

1 rote Paprika, gewrfelt

1/2 rote Zwiebel, fein gehackt

1/2 Tasse frischer Koriander, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fir das Limettendressing:

Saft von 2 Limetten

3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL Dijon-Senf

1 TL Ahornsirup oder Honig (optional)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Quinoa grindlich abspilen und nach Packungsanleitung kochen.
AnschlieBend abkuhlen lassen.

2. In einer groBBen Schissel die abgekihlte Quinoa, schwarze Bohnen, Mais,
Paprika, Zwiebel und Koriander vermengen.

3. Fur das Dressing alle Zutaten in einer kleinen Schiissel gut vermischen, bis eine
homogene Mischung entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Das Limettendressing uber den Quinoa-Salat gieBen und alles griindlich
vermengen, damit sich die Aromen gut verteilen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Den Quinoa-Salat fir mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen,
damit sich die Aromen intensivieren.

6. Vor dem Servieren den Quinoa-Salat nochmals abschmecken und nach Bedarf

mit frischem Koriander garnieren.

Der Quinoa-Salat mit schwarzen Bohnen, Mais, Koriander und Limettendressing ist
eine kostliche und gesunde Mabhlzeit fiir warme Tage. Er kann als Hauptgericht oder
als Beilage zu gegrilltem Gemiise oder Fleisch serviert werden. Guten Appetit!

Abendessen: Gebackenes Gemiuse (Blumenkohl, Kartoffeln, Karotten) mit einer
fettarmen Tahini-Sauce

Zutaten:

Fir das gebackene Gemdse:

1 kleiner Blumenkohl, in RGschen zerteilt



e 2 Kartoffeln, gewaschen und in mundgerechte Stiicke geschnitten
o 2 Karotten, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten

e 2 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e 1TL Paprikapulver (optional)

o Frische Krauter zum Garnieren (z.B. Petersilie oder Koriander)

Fur die fettarme Tahini-Sauce:

e 3 EL Tahini (Sesampaste)

e Saft von 1 Zitrone

e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
e 2-3 EL Wasser (nach Bedarf)

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Die Blumenkohlréschen, Kartoffelstiicke und Karottenscheiben auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit Olivendl betraufeln und mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver (optional) wirzen. Gut vermengen, damit das
Gemiise gleichmaBig mit Ol und Gewiirzen bedeckt ist.

3. Das Gemiuse im vorgeheizten Ofen flr etwa 25-30 Minuten backen, oder bis es
goldbraun und knusprig ist. Gelegentlich wenden, damit es gleichmaBig
braunt.

4. In der Zwischenzeit die fettarme Tahini-Sauce zubereiten. Dazu die Tahini,
Zitronensaft und gehackten Knoblauch in einer kleinen Schissel vermischen.
Nach Bedarf Wasser hinzufiigen, um die gewtinschte Konsistenz zu erreichen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut verrihren.

5. Das gebackene Gemuse aus dem Ofen nehmen und auf einer Servierplatte
anrichten. Mit frischen Krautern garnieren.

6. Die fettarme Tahini-Sauce Uber das gebackene Gemiise gieBen oder als Dip
dazu servieren.

Das gebackene Gemuse mit fettarmer Tahini-Sauce ist eine kostliche und gesunde
Mahlzeit, die voller Geschmack und Nahrstoffe ist. Du kannst es als Hauptgericht oder
Beilage servieren. Guten Appetit!



Tag 2:
Frihstlck: Vollkornhaferflocken mit Sojamilch, Chiasamen und frischem Obst
Zutaten:

e 1/2 Tasse Vollkornhaferflocken

e 1 Tasse Sojamilch (oder eine andere pflanzliche Milch)

e 1EL Chiasamen

e Eine Handvoll frisches Obst nach Wahl (z. B. Beeren, Banane, Apfel, Birne)
o Optional: Nisse, Samen oder Honig zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Vollkornhaferflocken in eine Schiissel geben und mit der Sojamilch
UbergieBen. Rihre gut um, um sicherzustellen, dass die Haferflocken
vollstandig mit der Flissigkeit bedeckt sind.

2. Die Schussel abdecken und tber Nacht im Kihlschrank stehen lassen. Dadurch
konnen die Haferflocken aufquellen und eine cremige Konsistenz erhalten.

3. Am nachsten Morgen die gequollenen Haferflocken aus dem Kihlschrank
nehmen und erneut umrihren. Flige die Chiasamen hinzu und rihre sie gut
unter.

4. Das frische Obst waschen, schalen und in kleine Stlicke schneiden.

5. Die Haferflockenmischung in eine Schissel geben und mit dem frischen Obst
garnieren. Du kannst auch Nuisse, Samen oder einen Spritzer Honig
hinzufiigen, um den Geschmack und die Textur zu variieren.

6. GenieBe deine Vollkornhaferflocken mit Sojamilch, Chiasamen und frischem
Obst als gesundes und nahrstoffreiches Frihstlick.

Dieses Rezept ist eine groBartige Mdglichkeit, um den Tag mit einer ausgewogenen
Mahlzeit zu beginnen, die reich an Ballaststoffen, Omega-3-Fettsduren und Vitaminen

ist. Du kannst es nach Belieben anpassen, indem du verschiedene Arten von Obst und
Toppings verwendest. Guten Appetit!

Mittagessen: Linsen-Burger mit Vollkornbrotchen, Salat und Tomatenscheiben

Zutaten fiur die Linsen-Burger:

o 1 Tasse gekochte griine oder braune Linsen
e 1 Zwiebel, fein gehackt



2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Karotte, gerieben

1/2 Tasse Haferflocken

2 EL Tomatenmark

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl zum Braten

Zutaten fUr die Burger-Zusammenstellung:

Vollkornbrétchen

Salatblatter

Tomatenscheiben

Beliebige Burger-SoBen oder Toppings (optional)

Zubereitung:

1.

Die gekochten Linsen in eine Schiissel geben und mit einer Gabel grob
zerdrlicken. Dadurch entsteht eine leicht grobe Konsistenz fiir die Burger.

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die gehackte Zwiebel und den
Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind und duften. Flige dann die
geriebene Karotte hinzu und brate sie fiir weitere 2-3 Minuten an.

Die angebratenen Zutaten zur Schissel mit den Linsen geben. Flige die
Haferflocken, das Tomatenmark, den Kreuzkiimmel, das Paprikapulver, Salz
und Pfeffer hinzu. Alles gut vermengen, bis sich die Zutaten gut verbunden
haben.

Aus der Linsenmischung Burger-Patties formen. Die Menge reicht
normalerweise flir 4-6 Patties, je nach gewtinschter GrolBe.

Eine Pfanne erneut mit etwas Olivendl erhitzen und die Linsen-Burger-Patties
darin von beiden Seiten goldbraun braten. Je nach Dicke der Patties kann dies
3-4 Minuten pro Seite dauern.

Wahrend die Burger braten, die Vollkornbrétchen aufschneiden und nach
Belieben toasten. Die untere Halfte des Brotchens mit Salatblattern und
Tomatenscheiben belegen.

Die gebratenen Linsen-Burger-Patties auf die Tomatenscheiben legen und
nach Geschmack mit SoBen oder Toppings garnieren. Die obere Halfte des
Brotchens auflegen.

Die Linsen-Burger mit Vollkornbrétchen, Salat und Tomatenscheiben servieren
und genieBen!

Dieses Rezept fur Linsen-Burger bietet eine kdstliche und nahrhafte Alternative zu
Fleischburgern. Du kannst die Burger nach Belieben mit verschiedenen SoBen,
Gewdlrzen und Toppings anpassen. Guten Appetit!



Abendessen: Gerosteter Kurbis mit Quinoa und gediinstetem Griinkohl

Zutaten:

1 kleiner Kirbis (z.B. Hokkaido-Kiirbis), entkernt und in mundgerechte Stiicke
geschnitten

1 Tasse Quinoa

2 Tassen GemUsebrihe

1 Bund Griinkohl, gewaschen und grob gehackt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Saft von 1 Zitrone

Optional: gerdstete Kiirbiskerne zum Garnieren

Zubereitung:

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Die Kurbisstticke auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Mit einem Essloffel Olivendl betraufeln und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wirzen. Gut vermengen, damit der Kirbis gleichmaBig gewdirzt ist.

Den Kirbis im vorgeheizten Ofen fiir etwa 25-30 Minuten rosten, oder bis er
weich und leicht gebraunt ist. Gelegentlich wenden, damit er gleichmaBig gart.
In der Zwischenzeit die Quinoa in einem Sieb abspllen, um eventuelle
Bitterstoffe zu entfernen.

Die abgespilte Quinoa in einen Topf geben und mit 2 Tassen Gemisebrihe
zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Quinoa abgedeckt fiir etwa
15-20 Minuten kocheln lassen, bis sie weich und das Wasser absorbiert ist.
Danach vom Herd nehmen und 5 Minuten ruhen lassen.

In einer separaten Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und den gehackten
Knoblauch darin anbraten, bis er duftet. Den grob gehackten Griinkohl
hinzufiigen und unter gelegentlichem Rihren einige Minuten dinsten, bis er
leicht welk ist. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gerosteten Kirbisstiicke, die gekochte Quinoa und der gediinstete
Grunkohl auf einem Teller anrichten. Nach Belieben mit gerdsteten
Kirbiskernen garnieren.

Der gerostete Kirbis mit Quinoa und gediinstetem Griinkohl ist eine gesunde und
nahrstoffreiche Mahlzeit, die sowohl als Hauptgericht oder als Beilage serviert werden
kann. Der Kurbis liefert Vitamine und Ballaststoffe, die Quinoa sorgt flir Proteine und
der Griinkohl ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Guten Appetit!



Tag 3

Zutaten:

1 Tasse Grunkohl, gewaschen und grob gehackt

1 reife Banane

1 Tasse Sojamilch (oder eine andere pflanzliche Milch nach Wahl)

1 EL Leinsamen

Optional: Honig oder ein StBungsmittel deiner Wahl (z.B. Agavendicksaft) fur
zusatzliche SiBe

Zubereitung:

1.

4.

Gib den gewaschenen und gehackten Griinkohl, die geschalte Banane, die
Sojamilch und die Leinsamen in einen Mixer.

Mixe alle Zutaten auf hoher Geschwindigkeit, bis eine glatte und cremige
Konsistenz erreicht ist. Falls der Smoothie zu dickflissig ist, kannst du etwas
mehr Sojamilch hinzufligen.

Nach Geschmack kannst du optional etwas Honig oder ein anderes
SuBungsmittel hinzufligen, um den Smoothie zu stiBen. Achte darauf, die
SuBungsmenge allmahlich zu erhéhen und zwischendurch zu probieren, um
die gewtlinschte Siie zu erreichen.

Den griinen Smoothie in ein Glas gieBen und sofort servieren.

Dieser griine Smoothie ist eine nahrstoffreiche und erfrischende Option fir einen
gesunden Start in den Tag oder als Zwischenmahlzeit. Griinkohl liefert wichtige
Vitamine und Mineralstoffe, die Banane sorgt fiir nattirliche StiBe und Cremigkeit,
Sojamilch fligt Protein hinzu und Leinsamen sind reich an Ballaststoffen und Omega-
3-Fettsauren. GenielBe deinen grinen Smoothie!

Mittagessen: Vollkornnudeln mit geréstetem Gemdse (Zucchini, Aubergine, Tomaten)
und einer fettarmen Tomatensauce

Zutaten:

250 g Vollkornnudeln
1 Zucchini, in Scheiben geschnitten
1 Aubergine, gewdirfelt
250 g Kirschtomaten, halbiert
2 Knoblauchzehen, gehackt
2 EL Olivendl
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Fir die Tomatensauce:
e 400 g passierte Tomaten
e 1 Zwiebel, gehackt



e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1TL getrocknetes Basilikum

e 1TL getrocknetes Oregano

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Optional: frische Basilikumblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Die Zucchini, Aubergine und Kirschtomaten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Mit Olivendl betraufeln und den gehackten
Knoblauch dartiber streuen. Salzen und pfeffern nach Geschmack. Alles gut
vermengen.

3. Das Gemiuse im vorgeheizten Ofen flr etwa 20-25 Minuten rdsten, oder bis es
weich und leicht gebraunt ist.

4. In der Zwischenzeit die Vollkornnudeln nach Packungsanweisung al dente
kochen. Abgieen und beiseitestellen.

5. Fir die Tomatensauce, eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Die gehackte
Zwiebel und den gehackten Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind und
duften. Die passierten Tomaten hinzufiigen und mit Basilikum, Oregano, Salz
und Pfeffer wiirzen. Alles gut vermengen und bei mittlerer Hitze fir etwa 10
Minuten kodcheln lassen.

6. Die gertsteten Gemusestlicke zu der Tomatensauce hinzufiigen und vorsichtig
umrihren, um sie gleichmaBig zu verteilen. Die Mischung fir weitere 5
Minuten kocheln lassen, damit sich die Aromen verbinden.

7. Die gekochten Vollkornnudeln zur Gemiise-Tomatensauce geben und gut
vermengen, damit die Nudeln von der Sauce umhdllt werden.

8. Den Vollkornnudeln mit gerdstetem Gemiuse und fettarmer Tomatensauce in
Schiisseln anrichten. Nach Belieben mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Dieses Rezept fur Vollkornnudeln mit geréstetem Gemduse und fettarmer
Tomatensauce ist eine kostliche und gesunde Option fiir das Mittagessen. Die
Vollkornnudeln liefern Ballaststoffe, das gerdstete Gemise ist reich an Nahrstoffen
und die fettarme Tomatensauce sorgt fiir Geschmack und Aromen. Guten Appetit!

Abendessen: Gebratener Tempeh mit gedampftem Brokkoli und Vollkornreis
Zutaten:

e 200 g Tempeh, in diinnen Scheiben geschnitten
o 1 Brokkoli, in Réschen zerteilt

e 1 Tasse Vollkornreis

e 2 EL Sojasauce

e 2 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft



2 Knoblauchzehen, gehackt

1 TL Ingwer, gerieben

2 EL Sesamol

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Sesamsamen zum Garnieren

Zubereitung:

1.

Den Vollkornreis gemal3 den Anweisungen auf der Verpackung kochen, bis er
weich und durchgegart ist. Beiseitestellen.

Den Brokkoli in einem Dampfgarer oder einem Siebeinsatz Gber kochendem
Wasser dampfen, bis er zart, aber noch bissfest ist. Das dauert in der Regel
etwa 5-7 Minuten. AnschlieBend beiseitestellen.

In einer Schiissel Sojasauce, Ahornsirup oder Agavendicksaft, gehackten
Knoblauch, geriebenen Ingwer und Zitronensaft vermischen.

Den Tempeh in einer Pfanne mit Sesamol bei mittlerer Hitze anbraten, bis er
goldbraun und knusprig ist. Die Sojasauce-Mischung tber den gebratenen
Tempeh gieBen und gut umrihren, um den Tempeh damit zu lGberziehen.
Einige Minuten kocheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist und der Tempeh
den Geschmack angenommen hat.

Den gebratenen Tempeh zusammen mit dem gedampften Brokkoli und dem
Vollkornreis auf einem Teller anrichten. Mit Sesamsamen garnieren, falls
gewlinscht.

Dieses Rezept fiir gebratenen Tempeh mit gedampftem Brokkoli und Vollkornreis ist
eine leckere und gesunde Mabhlzeit. Der Tempeh liefert pflanzliches Protein, der
Brokkoli enthalt wichtige Nahrstoffe und der Vollkornreis sorgt fir Ballaststoffe und
Energie. Guten Appetit!



Tag 4:
Frihstick: Vollkorn-Toast mit Avocado und Tomatenscheiben
Zutaten:

e 2 Scheiben Vollkornbrot

e 1 reife Avocado

e 1 Tomate, in diinne Scheiben geschnitten

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Optional: frischer Zitronensaft oder Limettensaft zum Betraufeln

Zubereitung:

1. Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale nehmen und in einer Schiissel mit einer Gabel
zerdrlicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Tomate in diinne Scheiben schneiden.

3. Die Vollkornbrotscheiben toasten oder nach Belieben auch untoastiert
verwenden.

4. Die Avocado-Masse gleichmaBig auf den Toastscheiben verteilen.

5. Die Tomatenscheiben auf die Avocado legen. Optional kannst du noch etwas
frischen Zitronen- oder Limettensaft dartbertraufeln.

6. Die Vollkorn-Toast mit Avocado und Tomatenscheiben servieren und sofort
genieBen.

Dieses Rezept fur Vollkorn-Toast mit Avocado und Tomatenscheiben ist eine
einfache, gesunde und kostliche Option fiir ein schnelles Frihstlck, Mittagessen oder
einen Snack. Das Vollkornbrot liefert Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate, die
Avocado ist reich an gesunden Fetten und die Tomaten sorgen fiir Frische und
Vitamine. Guten Appetit!

Mittagessen: Gemusesuppe mit Quinoa und frischen Krautern
Zutaten:

e 1 Zwiebel, gewirfelt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt
e 2 Karotten, gewdrfelt

o 2 Selleriestangen, gewurfelt
e 1 rote Paprika, gewdrfelt

e 1 kleine Zucchini, gewdrfelt
e 1 Tasse Quinoa, gewaschen
e 4 Tassen Gemusebrihe

o 1 Dose gehackte Tomaten



1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver

1 TL getrocknete Krauter (z. B. Oregano, Thymian oder Basilikum)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Eine Handvoll frische Krauter (z. B. Petersilie, Koriander oder Schnittlauch),
gehackt

Optional: Zitronenscheiben zum Servieren

Zubereitung:

1.

In einem groBen Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebel darin glasig anbraten.
Den Knoblauch hinzufligen und fiir weitere 1-2 Minuten anbraten, bis er
duftet.

Karotten, Sellerie, Paprika und Zucchini hinzufligen und flr etwa 5 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren dinsten, bis das Gemiuse leicht angebraunt ist.
Quinoa, Gemusebriihe, gehackte Tomaten, gemahlenen Kreuzkiimmel,
Paprikapulver und getrocknete Krauter hinzufiigen. Gut umrthren und die
Suppe zum Kochen bringen.

Die Hitze reduzieren und die Suppe abgedeckt fir etwa 15-20 Minuten
kocheln lassen, bis das Gemuse und die Quinoa gar sind. Gelegentlich
umrihren und bei Bedarf mehr Brihe hinzufligen, falls die Suppe zu dick wird.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frische Krauter hinzufiigen und die Suppe
fur weitere 2-3 Minuten kocheln lassen, damit sich die Aromen verbinden.

Die Gemusesuppe mit Quinoa und frischen Krautern in Schisseln servieren.
Nach Belieben mit Zitronenscheiben garnieren.

Diese Gemusesuppe mit Quinoa und frischen Krautern ist eine gesunde und
sattigende Mahlzeit. Sie enthalt eine Vielzahl von Gemusesorten und Quinoa als
proteinreiche Zutat. Die frischen Krauter verleihen der Suppe einen aromatischen
Geschmack. GenieBe sie warm als Hauptgericht oder als Vorspeise. Guten Appetit!

Abendessen: Gemusepfanne mit Tofu und Vollkornnudeln

Zutaten:

200 g Vollkornnudeln

200 g fester Tofu, gewdirfelt

1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 Karotte, in diinne Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Sojasauce

1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft



1 EL Sesamdl

1 TL geriebener Ingwer

2 EL Erdnussbutter

Saft einer Limette

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: gehackte Friihlingszwiebeln und gerdstete Erdniisse zum Garnieren

Zubereitung:

1.

Die Vollkornnudeln gemaB den Anweisungen auf der Verpackung al dente
kochen. AbgieBen und beiseitestellen.

In einer grofBen Pfanne oder einem Wok das Sesamdl erhitzen. Den
gewdurfelten Tofu darin goldbraun anbraten. AnschlieBend aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

In derselben Pfanne die Zwiebel, den Knoblauch und den geriebenen Ingwer
anbraten, bis sie duften. Die Zucchini, die Paprika und die Karotte hinzufligen
und fur einige Minuten anbraten, bis das Gemuse knusprig und dennoch
bissfest ist.

In einer kleinen Schiissel Sojasauce, Ahornsirup oder Agavendicksaft,
Erdnussbutter und Limettensaft vermischen. Die Mischung zur Gemisepfanne
geben und den gebratenen Tofu hinzufligen. Alles gut vermengen und fiir
weitere 2-3 Minuten kdcheln lassen, damit sich die Aromen verbinden.

Die gekochten Vollkornnudeln zur Gemusepfanne geben und vorsichtig
umrihren, um sie mit der Sauce zu Uberziehen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Gemusepfanne mit Tofu und Vollkornnudeln auf Tellern anrichten. Nach
Belieben mit gehackten Frihlingszwiebeln und ger6steten Erdniissen
garnieren.

Diese Gemusepfanne mit Tofu und Vollkornnudeln ist eine gesunde und leckere
Mahlzeit. Die Kombination aus verschiedenen Gemisesorten, Tofu und der Erdnuss-
Limetten-Sauce verleiht der Pfanne einen kostlichen Geschmack. Geniel3e sie als
Hauptgericht oder als Beilage. Guten Appetit!



Tag 5:

Frihstlick: Haferflocken-Pancakes mit frischem Obst und einem Schuss Ahornsirup

Zutaten:

1 Tasse Haferflocken

1 reife Banane

1 Tasse Sojamilch

1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 TL Backpulver

1/2 TL Zimt (optional)

Prise Salz

Frisches Obst zum Servieren (z.B. Beeren, Scheiben von Banane oder Apfel)
Ahornsirup zum Betraufeln

Zubereitung:

1.

Die Haferflocken in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine zu feinem Mehl
verarbeiten.

Die reife Banane schalen und in einer Schussel mit einer Gabel zerdricken, bis
sie cremig ist.

Das Haferflockenmehl, Sojamilch, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Backpulver,
Zimt (falls verwendet) und eine Prise Salz zur zerdriickten Banane geben. Gut
verrihren, bis ein glatter Teig entsteht.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und etwas Ol oder Pflanzendl-Spray
hinzufligen.

Den Pancake-Teig portionsweise in die Pfanne geben, je nach gewtinschter
GroBe der Pancakes. Etwa 2-3 Minuten auf einer Seite braten, bis kleine
Blaschen auf der Oberflache erscheinen. Dann vorsichtig wenden und fir
weitere 1-2 Minuten auf der anderen Seite braten, bis die Pancakes goldbraun
sind.

Die fertigen Pancakes auf einem Teller stapeln und mit frischem Obst
garnieren. Zum Schluss einen groBzligigen Schuss Ahornsirup dartbertraufeln.

Diese Haferflocken-Pancakes mit frischem Obst und einem Schuss Ahornsirup sind
ein gesundes und kostliches Frihstlck oder Brunch. Die Haferflocken sorgen fir
Ballaststoffe und langanhaltende Energie, wahrend das frische Obst eine erfrischende
Note und zusatzliche Nahrstoffe bietet. Guten Appetit!

Mittagessen: Salat mit gemischtem Blattgriin, gerdsteten Kichererbsen und einem
fettarmen Dressing

Zutaten:



Fur den Salat:

e Gemischtes Blattgriin (z.B. Rucola, Spinat, Feldsalat)
e 1 Dose Kichererbsen, abgetropft und abgesplilt

e 1TL Olivenol

e 1TL Paprikapulver

e 1/2 TL Kreuzkiimmel

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Flr das Dressing:

o 2 EL Zitronensaft

o 1EL Apfelessig

e 1TL Dijon-Senf

e 1TL Ahornsirup oder Agavendicksaft
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. Die abgetropften und abgespllten Kichererbsen in einer Schissel mit Olivendl,
Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermengen, bis sie gut bedeckt
sind.

3. Die gewdlrzten Kichererbsen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Ofen fir etwa 20-25 Minuten backen, bis sie
knusprig und goldbraun sind. Zwischendurch einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

4. Wahrend die Kichererbsen im Ofen sind, das gemischte Blattgriin griindlich
waschen und in eine Salatschissel geben.

5. Fur das Dressing Zitronensaft, Apfelessig, Dijon-Senf, Ahornsirup oder
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel vermischen.

6. Die gerosteten Kichererbsen Uiber den Salat streuen und das Dressing dartber
gieBen.

7. Den Salat vorsichtig mischen, sodass das Dressing und die Kichererbsen das
gemischte Blattgriin gleichmaBig bedecken.

Dieser Salat mit gemischtem Blattgriin, gerosteten Kichererbsen und einem fettarmen
Dressing ist eine gesunde und kostliche Mahlzeit. Das gemischte Blattgrin liefert
wertvolle Vitamine und Mineralstoffe, die gerdsteten Kichererbsen sorgen fiir einen
knusprigen Biss und das fettarme Dressing verleiht dem Salat eine leichte und
erfrischende Note. Du kannst den Salat als Hauptgericht oder Beilage geniel3en.
Guten Appetit!



Abendessen: Gebackene StBkartoffeln mit schwarzen Bohnen und einer fettarmen
Guacamole

Zutaten:
Fur die gebackenen SuBkartoffeln:

e 2 groBe StBkartoffeln
e 1 EL Olivenol
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fur die schwarzen Bohnen:

1 Dose schwarze Bohnen, abgetropft und abgespult
1 Knoblauchzehe, gehackt

e 1TL Kreuzkiimmel

o Saft einer Limette

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fur die fettarme Guacamole:

e 2 reife Avocados

o Saft einer Limette

e 1 Tomate, gewirfelt

e 1/4 Zwiebel, fein gehackt

e 1 Knoblauchzehe, gehackt

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Optional: gehackter Koriander zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. Die SuBkartoffeln griindlich waschen und langs halbieren. Mit einer Gabel
mehrmals einstechen, um das Dampf entweichen zu lassen.

3. Die SuBkartoffelhalften auf ein Backblech legen und mit Olivendl bestreichen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die SuBkartoffeln im vorgeheizten Ofen fir etwa 40-45 Minuten backen, bis sie
weich sind und eine leicht gebraunte Kruste haben.

5. Wahrend die SuBkartoffeln backen, die schwarzen Bohnen in einer Pfanne mit
Knoblauch, Kreuzkimmel, Limettensaft, Salz und Pfeffer erhitzen. Fir einige
Minuten kdcheln lassen, bis die Bohnen durchgewarmt sind. Von der Hitze
nehmen und beiseitestellen.



6. Fur die fettarme Guacamole die Avocados halbieren, den Kern entfernen und
das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausnehmen. In eine Schiissel geben und
mit einer Gabel zerdrlicken.

7. Den Limettensaft, die gewlrfelte Tomate, die gehackte Zwiebel, den gehackten
Knoblauch, Salz und Pfeffer zur Avocado geben. Alles gut vermengen, bis eine
cremige Guacamole entsteht.

8. Die gebackenen SuBkartoffeln aus dem Ofen nehmen und mit den schwarzen
Bohnen befillen. Mit der fettarmen Guacamole garnieren und nach Belieben
mit gehacktem Koriander bestreuen.

Diese gebackenen SuBkartoffeln mit schwarzen Bohnen und fettarmer Guacamole
sind eine gesunde und sattigende Mabhlzeit. Die SuBkartoffeln liefern wertvolle
Ballaststoffe und Vitamine, die schwarzen Bohnen sorgen fiir eine proteinreiche
Komponente und die fettarme Guacamole verleiht dem Gericht eine cremige und
wurzige Note. Guten Appetit!



Tag 6:
Frihsttick: Vollkornmusli mit Sojamilch, gehackten Nissen und Beeren
Zutaten:

¢ 1 Tasse Vollkornmusli (z.B. Haferflocken, Dinkel- oder Gerstenflocken)

e 1 Tasse Sojamilch (oder eine andere pflanzliche Milch)

« Eine Handvoll gehackte Nisse (z.B. Mandeln, Walniisse, Haseln(isse)

e Eine Handvoll frische Beeren (z.B. Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren)
e Optional: 1 TL Honig oder Ahornsirup zum Sii3en

Zubereitung:

1. In einer Schissel das Vollkornmuisli mit der Sojamilch vermischen, bis es gut
durchfeuchtet ist. Wenn gewtlinscht, kann noch etwas Honig oder Ahornsirup
hinzugefligt werden, um das Musli zu sul3en.

2. Das Musli fur etwa 10-15 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen, damit es

etwas quellen kann.

Wahrenddessen die Nisse grob hacken und die frischen Beeren waschen.

4. Das gequollene Musli aus dem Kihlschrank nehmen und die gehackten Nisse
dartiberstreuen. AnschlieBend die frischen Beeren auf dem Mdsli verteilen.

5. Das Vollkornmusli mit Sojamilch, gehackten Nissen und Beeren servieren und
genieBen.

w

Dieses Vollkornmusli mit Sojamilch, gehackten Nissen und Beeren ist ein gesundes
und nahrhaftes Friihstlick oder Snack. Das Vollkornmdsli liefert Ballaststoffe und
langanhaltende Energie, die Nisse sorgen fiir gesunde Fette und Proteine, und die
frischen Beeren sind reich an Antioxidantien und Vitaminen. Du kannst das Musli
nach Belieben anpassen, indem du weitere Zutaten wie getrocknete Friichte oder
Samen hinzuflgst. Guten Appetit!

Mittagessen: Vegane Burrito-Bowl| mit Vollkornreis, schwarzen Bohnen, Gemuse und
Salsa
Zutaten:
Fur den Vollkornreis:
e 1 Tasse Vollkornreis
e 2 Tassen Wasser

e Salz nach Geschmack

Fur die schwarzen Bohnen:



1 Dose schwarze Bohnen, abgetropft und abgespluilt
1 Knoblauchzehe, gehackt

1 TL Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fur das Gemduse:

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
1 Zwiebel, in diinnen Scheiben

1 TL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fur die Salsa:

2 Tomaten, gewdirfelt

1/2 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

Saft einer Limette

Eine Handvoll frischer Koriander, gehackt
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional fir die Bowl:

Guacamole, nach Belieben
VeganerJoghurt, nach Belieben
Limettenspalten, zum Servieren

Zubereitung:

1.

Den Vollkornreis nach Packungsanleitung in Wasser mit etwas Salz kochen, bis
er gar ist.

Wahrenddessen die schwarzen Bohnen in einer Pfanne mit Knoblauch,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer erhitzen. Fur einige Minuten kocheln lassen, bis
die Bohnen durchgewarmt sind. Von der Hitze nehmen und beiseitestellen.
Das Gemdse in einer separaten Pfanne mit Olivendl anbraten, bis es leicht
gebraunt und knusprig ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fir die Salsa die gewdlrfelten Tomaten, gehackte Zwiebel, gehackten
Knoblauch, Limettensaft, gehackten Koriander, Salz und Pfeffer in einer
Schussel vermengen.

In einer Schiissel den gekochten Vollkornreis, die schwarzen Bohnen, das
gebratene Gemise und die Salsa zusammenfiigen. Nach Belieben mit
Guacamole und veganem Joghurt garnieren.



6. Die vegane Burrito-Bowl servieren und mit Limettenspalten zum Auspressen
der Limette auf Wunsch servieren.

Diese vegane Burrito-Bowl mit Vollkornreis, schwarzen Bohnen, Gemuse und Salsa ist
eine herzhafte und gesunde Mahlzeit. Der Vollkornreis liefert Ballaststoffe und
komplexe Kohlenhydrate, die schwarzen Bohnen sorgen fur pflanzliches Protein, das
Gemuse bietet verschiedene Nahrstoffe und die Salsa verleiht der Bowl eine frische
und wirzige Note. Du kannst die Bowl nach Belieben anpassen, indem du
zusatzliches Gemise, Gewlirze oder andere Beilagen hinzufligst. Guten Appetit!

Abendessen:
Gerodsteter Blumenkohl mit Quinoa und Cashewcreme

Zutaten:

e 500 g Brokkoliréschen

e 2 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e 200 g Quinoa

e 400 ml Gemisebriihe

e 75 g Cashewkerne in 75 ml Wasser eingeweicht

o Saft einer Zitrone

e 1 Knoblauchzehe

e 1TL Ahornsirup oder ein anderes StBungsmittel z.B. 1 Dattel oder 1 EL
Rosinen (optional)

e Eine Handvoll frische Petersilie, gehackt (zum Garnieren)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. Die Blumenkohlréschen auf ein Backblech legen. Mit Olivendl betraufeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Blumenkohl im vorgeheizten Ofen etwa 20-
25 Minuten backen, bis er goldbraun und knusprig ist.

3. In der Zwischenzeit den Quinoa nach Packungsanleitung in Gemuisebriihe
kochen, bis er gar ist.

4. Fur die Cashewcreme die eingeweichten Cashewkerne und ihr Wasser, den
Zitronensaft, die Knoblauchzehe und das StuBungsmittel in einem Mixer oder
einer Klichenmaschine purieren, bis eine glatte Creme entsteht.

5. Die gerosteten Blumenkohlréschen, gekochte Quinoa und Cashewcreme in
einer Schissel vermengen. Mit frischer Petersilie garnieren.

Der gerostete Blumenkohl mit Quinoa und fettarmer Cashewcreme sind eine leckere
und gesunde Hauptmahlzeit. Der gerostete Blumenkohl bietet eine knusprige Textur
und reichlich Ballaststoffe, die Quinoa liefert Proteine und komplexe Kohlenhydrate,



und die fettarme Cashewcreme verleiht dem Gericht eine cremige Note. Guten
Appetit!

Tag 7:
Frihstlck: Vollkorn-Pfannkuchen mit Blaubeeren und einem Spritzer Ahornsirup

Zutaten:

e 200 g Vollkornmehl

e 1EL Zucker (optional)

o 1TL Backpulver

e 1/4TL Salz

e 250ml Sojammilch

o 1EL Apfelessig

e 1TL Vanilleextrakt

o Eine Handvoll frische Blaubeeren
e Ahornsirup zum Servieren



Zubereitung:

1.

In einer groBBen Schiissel das Vollkornmehl, Zucker (falls verwendet),
Backpulver und Salz vermischen.

In einer separaten Schissel die pflanzliche Milch, Apfelessig und Vanilleextrakt
vermengen. Die Mischung etwa 5 Minuten ruhen lassen, damit der Apfelessig
reagieren kann und die Milch leicht sauert.

Die feuchten Zutaten zur Mehlmischung geben und gut verriihren, bis ein
glatter Teig entsteht. Falls der Teig zu dick ist, kann etwas mehr pflanzliche
Milch hinzugefiigt werden.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und etwas Ol oder vegane Butter
hinzufligen. Den Teig portionsweise in die Pfanne geben und verteilen. Jeweils
einige Blaubeeren auf den Pfannkuchen geben und leicht eindriicken.

Die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun braten, bis sie durchgebacken
sind.

Die fertigen Pfannkuchen mit einem Spritzer Ahornsirup betraufeln und mit
zusatzlichen frischen Blaubeeren garnieren.

Diese Vollkorn-Pfannkuchen mit Blaubeeren und einem Spritzer Ahornsirup sind ein
leckeres Friihstiick oder eine siiBe Mahlzeit. Das Vollkornmehl sorgt flr Ballaststoffe
und einen hoheren Nahrwert, die Blaubeeren bieten eine kdstliche Fruchtnote und
sind reich an Antioxidantien, und der Ahornsirup verleiht den Pfannkuchen eine
natirliche SiBe. Du kannst die Pfannkuchen nach Belieben mit weiteren Toppings wie
gehackten Nuissen oder Joghurt erganzen. Guten Appetit!

Mittagessen: Couscous-Salat mit gegrilltem Gemise, frischer Minze und einem
Zitronendressing

Zutaten:

1 Tasse Couscous

1 %4 Tassen GemUsebrihe

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Handvoll Kirschtomaten

Eine Handvoll frische Minzeblatter, gehackt
Saft und Zeste einer Zitrone

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:



Den Couscous in eine groBe Schissel geben und mit heiBer Gemusebriihe
UbergieBen. Abdecken und 5 Minuten ziehen lassen, dann mit einer Gabel
auflockern.

Die Paprika, Zucchini und Aubergine in Scheiben schneiden. Die Kirschtomaten
halbieren.

Das gegrillte Gemuse mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Das Gemuse auf einem Grill oder in einer Grillpfanne bei mittlerer Hitze grillen,
bis es weich und leicht gebraunt ist.

Das gegrillte Gemdse in kleine Stlicke schneiden und zum Couscous geben.
Frische Minzeblatter, Zitronensaft hinzufligen. Gut vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Abendessen: Gemise-Curry mit Tofu und Basmatireis Zutaten:

200 g Tofu, gewdirfelt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

1 Karotte, in diinne Scheiben geschnitten
1 kleine Zucchini, gewurfelt

400 ml Kokosmilch

2 EL rote Currypaste

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Kurkuma

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Eine Handvoll frischer Koriander, gehackt
Gekochter Basmatireis zum Servieren

Zubereitung:

1.

Den Tofu in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis er leicht knusprig ist.
Beiseite stellen.

In derselben Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch anbraten, bis sie
goldbraun sind. Die Paprika, Karotte und Zucchini-hinzufligen und fir weitere
3-4 Minuten braten.

Die rote Currypaste, Kreuzkimmel und Kurkuma in die Pfanne geben und gut
vermengen. Kokosmilch hinzufigen und zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und das Curry 10-15 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse gar
ist.

Den angebratenen Tofu zum Curry geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Frischen Koriander hinzufligen und gut umrihren.

Das Gemuse-Curry mit Tofu Uber gekochten Basmatireis servieren.



Der Couscous-Salat mit gegrilltem Gemise und das Gemuise-Curry mit Tofu sind
beide gesunde und kostliche Gerichte, die reich an Nahrstoffen und Geschmack sind.
Sie eignen sich hervorragend als Abendessenoptionen flir eine ausgewogene
Ernahrung. Guten Appetit!



