a Reverse Health

10-Tage Eier-Diatplan fur Frauen
iiber 40 PDF

Ernahrung, die auf reife Frauen abgestimmt ist.

Der 10-Tage Eier-Diatplan ist perfekt fur Frauen Uber 40, die ihre Gesundheit und Vitalitat
steigern mdéchten. Mit 30 proteinreichen Rezepten férdert dieser Plan nicht nur den
Gewichtsverlust, sondern unterstitzt auch das hormonelle Gleichgewicht. Entdecken Sie
eine einfachere Mdglichkeit, Ihren Kérper zu nahren und sich fantastisch zu flhlen.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,397 105¢g 769 84g
Tag 2 1,399 104g 43¢g 98¢g
Tag 3 1,397 1249 599 88¢g
Tag 4 1,397 111q 779 789
Tag 5 1,397 105¢g 789 759
Tag 6 1,477 103g 649 103g
Tag 7 1,491 111q 1009 809
Tag 8 1,491 114g 849 869
Tag 9 1,541 1149 89¢g 879
Tag 10 1,541 1169 155¢g 53¢
(] 1,453 1119 83g 839
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DAS ERWARTET DICH

Kichererbsen-Spinat-Ei-Auflauf Eiersalat mit griechischem Joghurt
Auberginen-Eier-Pfannengericht Mediterraner Eier-Tomaten-Salat

Mit Ei und Spinat gefullte Portobello-Pilze Gegrillte Gemuse- und Eier-Bowl

Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit Leinsamen Gurken-Ei-Boote mit Avocado und Leinsamen
Herzhafte RUhreier mit Gemise-Medley Kase-Brokkoli-Ei-Muffins

Kichererbsensalat mit Eiern Wirzige Eier-Blumenkohlreis-Schuissel

+ 18 weitere Rezepte im Inneren

Brauchst du einen Plan, der zu deinen Zielen passt? Reverse Health erstellt personalisierte

Erndhrungsplane basierend auf deinem Koérper, deinen Vorlieben und deinem Lebensstil. Jetzt
starten auf reverse.health

1 &

30 Rezepte 1,453 kcal/Tag
10-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
"/_J
111g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 839 K/83gF@d

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

@ Tag 1

1. Kichererbsen-Spinat-Ei-Auflauf
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2. Eiersalat mit griechischem Joghurt

3. Auberginen-Eier-Pfannengericht
@ Tag 2
4. Mediterraner Eier-Tomaten-Salat
5. Mit Ei und Spinat gefullte Portobello-Pilze
6. Gegrillte Gemuse- und Eier-Bowl
@ Tag 3
7. Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit Leinsamen
8. Gurken-Ei-Boote mit Avocado und Leinsamen
9. Herzhafte Ruhreier mit GemUse-Medley
@ Tag 4
10. K&se-Brokkoli-Ei-Muffins
11. Kichererbsensalat mit Eiern
12. Wurzige Eier-Blumenkohlreis-Schussel
@ Tag 5
13. Tofu-Ruhrei mit Paprika
14. Eier-Kichererbsensalat
15. Geflllte Paprika mit Ei und Spinat
@ Tag 6
16. Herzhafter Spinat-Avocado-Ei-Salat
17. Proteinreicher Eiersalat mit Rucola und WalnUssen
18. Eier-Gemuse-Pfanne

@ Tag 7

19. Gekochte Eier mit Avocado-Salsa
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20. Kokosol-Spinat-Ruhrei mit Quinoa

21. Eier-Blumenkohl-Pfannengericht

@ Tag 8

22. Kurkuma-pochierte Eier mit Avocado
23. Nahrende Knochenbrihe-Ei-Suppe mit Frihlingszwiebeln
24. Letzte Eierfeier mit sautiertem Grunkohl und Tomaten
@ Tag 9
25. Frihsticks-Wrap mit Ei und Spinat
26. Wochentliche Protein-Power-Vorbereitung fur hormonelles Gleichgewicht
27. Indisches gewlrztes Eier-Curry
@ wg10
28. Angereicherter Haferbrei mit Eiern und Mandeln
29. Proteinreiche Meal Prep fUr Frauen Uber 40

30. Bunte gefillte Paprika mit Quinoa und Eiern
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,397 Kalorien

FRUHSTUCK Kichererbsen-Spinat-Ei-Auflauf 406 kcal
MITTAGESSEN  Eiersalat mit griechischem Joghurt 496 kcal
ABENDESSEN  Auberginen-Eier-Pfannengericht 495 kcal

Protein: 1059 Kohlenhydrate: 76g Fette: 849

1. Kichererbsen-Spinat-Ei-Auflauf

Dieser Ei-Auflauf mit Kichererbsen und Spinat
ist eine nahrstoffreiche Option flur Frihstlck
oder leichtes Mittagessen. Er ist reich an
Protein und Ballaststoffen und unterstitzt das
hormonelle Gleichgewicht sowie die

Verdauungsgesundheit.

Nahrwertinformationen 4
Portionen 1
5
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 30 Min. 1
Kalorien 406 kcal g
Protein 359
Kohlenhydrate 399
Fette 179
Zutaten
Eier 560 g
Kichererbsen aus der Dose 595 g
Gefrorener Spinat 672 ml
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Olivendl 21 ml
Knoblauchpulver 749

Zwiebelpulver 749

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Vermische in einer Schissel 560 g geschlagene Eier, 595 g abgetropfte Kichererbsen und 672
ml aufgetauten Spinat.

3. Wlrze mit 7 g Knoblauchpulver und 7 g Zwiebelpulver.

4. Fette eine Auflaufform mit 21 ml Olivendl ein, gieRe die Mischung hinein und backe sie 30
Minuten lang, bis sie fest ist.
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2. Eiersalat mit griechischem Joghurt

Dieser cremige Eiersalat ersetzt traditionelle
Mayonnaise durch griechischen Joghurt fur
zusatzliches Protein und Probiotika, die die
Verdauungsgesundheit unterstitzen. Reich an
Protein und gesunden Fetten ist er ideal fur
hormonelles Gleichgewicht und Sattigung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 129
Fette 379
Zutaten
Hartgekochte Eier, gehackt 3.1 large
Griechischer Joghurt 93 ml
Dijon-Senf 7.8 ml
Sellerie, gewdlrfelt 93 ml
Frihlingszwiebel, geschnitten 46.5 ml
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 3.1 gehackte hartgekochte Eier, 93 ml griechischen Joghurt und 7.8
ml Dijon-Senf.

2. Fage 93 ml gewdrfelten Sellerie und 46.5 ml geschnittene Frihlingszwiebel hinzu.

3. Wirze mit Salz und Pfeffer nach Geschmack und vermische alles gut.
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3. Auberginen-Eier-Pfannengericht

Ein gesundes Pfannengericht mit Auberginen
und Eiern, das eine einzigartige Kombination
von Aromen bietet und notwendiges Protein
sowie Ballaststoffe liefert. Auberginen sind
reich an Antioxidantien, die die
Herzgesundheit unterstitzen und
Entzindungen reduzieren.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 25¢
Fette 309
Zutaten
Eier

Aubergine, gewdurfelt

Olivenol

Knoblauch, gehackt

Salz

Pfeffer

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de

3.3 large

396 ml

24.8 ml

1.7 clove

nach Geschmack

nach Geschmack

8/61


https://reverse.health/de

Zubereitung

1. Erhitze 1 Essloffel (15ml) Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fige 1 Tasse (240ml) gewdrfelte Aubergine hinzu und brate sie 5 Minuten, bis sie weich ist.
3. Flge 1 gehackte Knoblauchzehe hinzu und gare eine weitere Minute.
4

. Schiebe alles zur Seite der Pfanne, ruhre 2 groRe Eier auf der anderen Seite und wirze mit Salz
und Pfeffer.

5. Vermenge alles vor dem Servieren.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK Mediterraner Eier-Tomaten-Salat 392 kcal
MITTAGESSEN  Mit Ei und Spinat geflllte Portobello-Pilze 512 kcal
ABENDESSEN  Gegrillte Gemuse- und Eier-Bowl 495 kcal

Protein: 104g Kohlenhydrate: 43g Fette: 989
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4. Mediterraner Eier-Tomaten-Salat

Dieser erfrischende Salat kombiniert gekochte
Eier mit Tomaten und bietet Antioxidantien
sowie Vitamin C, die fur die Hautgesundheit
wahrend der Menopause wichtig sind. Olivendl
fugt herzgesunde Fette hinzu, die
entscheidend flr die Hormonbalance sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 392 kcal
Protein 31g
Kohlenhydrate l4g
Fette 289

Zutaten
Gekochte Eier 2.8 large
Kirschtomaten, halbiert 336 ml
Olivendl 21 ml
Frisches Basilikum, gehackt 21 mi
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermische in einer Schissel 336 ml halbierte Kirschtomaten mit 21 ml gehacktem Basilikum.
2. Traufle 21 ml Olivendl dartber und wlrze mit Salz und Pfeffer.

3. Schneide 2 gekochte Eier und lege sie auf den Salat.
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5. Mit Ei und Spinat gefiillte Portobello-Pilze

Diese Portobello-Kappen sind mit Eiern und
Spinat geflllt und bieten ein sattigendes
Gericht, das reich an Vitamin D und Kalzium
ist. Spinat enthalt auch Magnesium, das die
Knochengesundheit unterstutzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 512 kcal
Protein 379
Kohlenhydrate 129
Fette 379
Zutaten

GrofSe Portobello-Pilze
Eier

Frischer Spinat, gehackt
Feta, zerbroselt
Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

3.19

3.19

372 ml

93 ml

7.8 ml

nach Geschmack

2. Bestriche die Portobello-Pilze mit Olivendl und lege sie mit der Lamellenseite nach oben auf ein

Backblech.

3. Brate den Spinat in einer Pfanne, bis er verwelkt ist, und vermenge ihn dann mit den Eiern und

dem Feta (falls verwendet). Wirze mit Salz und Pfeffer.

4. Loffle die Eimischung in die Pilze und backe sie 20 Minuten, bis die Eier fest sind.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre
Gesundheit mit Reverse Health bereits

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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6. Gegrillte Gemiise- und Eier-Bowl

Diese bunte Bowl kombiniert gegrilltes
GemUse und Eier, die eine sattigende
Mischung aus Protein, Ballaststoffen und
gesunden Fetten bieten. Das Grillen der
Gemuse verstarkt ihren Geschmack und liefert
Antioxidantien, die fur Frauen uber 40 wichtig
sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 179
Fette 339
Zutaten
Eier

Zucchini, in Scheiben
Paprika, in Scheiben
Olivenal

Salz

Pfeffer

Zubereitung

3.3 large

0.8 medium

0.8 medium

24.8 ml

nach Geschmack

nach Geschmack

1. Heize den Grill oder die Grillpfanne auf mittlerer Hitze vor.

a A W N

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de

. Grille das Gemuse 5-7 Minuten, bis es zart und leicht angebrannt ist.
. Verrihre in einer Pfanne 2 grofBe Eier und wirze sie mit Salz und Pfeffer.

. Serviere das gegrillte GemuUse mit den Ruhreiern obendrauf.

. Vermenge 1/2 der Zucchini und 1/2 der Paprika mit 1 Essloffel (15ml) Olivendl, Salz und Pfeffer.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,397 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit Leinsamen 406 kcal
MITTAGESSEN  Gurken-Ei-Boote mit Avocado und Leinsamen 496 kcal
ABENDESSEN  Herzhafte Rihreier mit Gemuse-Medley 495 kcal

Protein: 1249 Kohlenhydrate: 599 Fette: 88g
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7. Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit
Leinsamen

Dieses Omelette ist reich an Proteinen und
gesunden Fetten, die die Muskelpflege
unterstitzen. Leinsamen, die viele
Phytodstrogene  enthalten, tragen zur
hormonellen Balance bei.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 69
Fette 279

Zutaten
Eier 2.8 large
Frischer Spinat 336 ml
Feta-Kase 84 ¢
Gemahlener Leinsamen 21g
Olivendl 7 ml

Zubereitung

1. Erhitze 7 ml Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Brate 336 ml gehackten Spinat an, bis er zusammengefallen ist, etwa 2 Minuten.

3. GieRe 2 verquirlte Eier hinein, streue 84 g zerbrockelten Feta darUber und koche, bis es fest ist,
etwa 3 Minuten. Garnieren mit 21 g gemahlenem Leinsamen, wenn gewulnscht.
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8. Gurken-Ei-Boote mit Avocado und
Leinsamen

Dieses nahrhafte Mittagessen bietet eine
hervorragende Kombination aus
proteinreichen Eiern, herzgesunder Avocado
und ballaststoffreichem Leinsamen. Ideal fur
Frauen Uber 40, unterstitzt es das hormonelle
Gleichgewicht und die Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 28¢g
Fette 31g

Zutaten
groRe gekochte Eier 3.1g
groBe Gurke 1.69
reife Avocado 116.3 g
Leinsamenmehl 23.3¢g
Zitronensaft 7.8 ml
frischer Dill 7849

Meersalz nach Geschmack
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Zubereitung
1. Koche die Eier etwa 10-12 Minuten hart. Schale und halbiere sie nach dem AbkuUhlen.

2. Halbiere wahrend die Eier kochen die Gurke der Lange nach und kratze die Kerne mit einem
Loffel heraus.
3. Vermenge in einer kleinen Schissel die Avocado mit Zitronensaft, Dill und Leinsamenmehl gut.

4. Fulle die Avocado-Mischung in die ausgehdhlten Gurkenhalften und lege die Ei-Halften darauf.

5. Wirze nach Geschmack mit Meersalz und serviere sofort.
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9. Herzhafte Riihreier mit Gemiise-Medley

Dieses kostliche Ruhrei-Gericht ist vollgepackt
mit ndhrstoffreichen GemduUse, die eine Fille
von Phytondhrstoffen  bieten, die das
hormonelle Gleichgewicht und die
Knochengesundheit unterstitzen. Reich an
Protein und gesunden Fetten ist es eine
perfekte Abendessen-Option fur Frauen Uber
40, die ihren Stoffwechsel und ihre
Herzgesundheit ankurbeln moéchten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 259
Fette 309
Zutaten
grol3e Eier

Paprika, gehackt

Zucchini, gehackt

Champignons, in Scheiben

Kokosol

Knoblauch, gehackt

frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch)

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de

3.39

198 ml

198 ml

198 ml

8.3 ml

1.7 clove

24.8 ml
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Zubereitung

1. Verquirle in einer mittelgroBen Schussel die Eier gut und stelle sie beiseite.

2. Erhitze Kokosol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze. Flge den gehackten
Knoblauch hinzu und brate ihn 30 Sekunden an, bis er duftet.

3. Gib Paprika, Zucchini und Champignons in die Pfanne. Brate etwa 5-7 Minuten an, bis das
Gemuse zart ist.

4. GielRe die verquirlten Eier in die Pfanne mit dem Gemuse. Rihre sanft um und koche, bis die
Eier vollstandig gerUhrt sind, etwa 3-4 Minuten.

5. Streue vor dem Servieren frische Krauter Uber die Rihreier.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,397 Kalorien

FRUHSTUCK  Kase-Brokkoli-Ei-Muffins 392 kcal
MITTAGESSEN Kichererbsensalat mit Eiern 543 kcal
ABENDESSEN  WUrzige Eier-Blumenkohlreis-Schussel 462 kcal

Protein: 111g Kohlenhydrate: 77g Fette: 789
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10. Kise-Brokkoli-Ei-Muffins

Diese einfach zuzubereitenden Ei-Muffins sind
reich an Brokkoli und Kase und bieten einen
proteinreichen Snack oder ein FrUhstick. Sie
sind nahrstoffreich und kohlenhydratarm, was
die Energielevels von Frauen Uber 40
unterstatzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 392 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 13g
Fette 25¢
Zutaten

Brokkoli, gehackt

Eier

Geriebener Kase (Cheddar oder Mozzarella)
Olivenal

Salz

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 175°C vor.

126 g

5.6 large

8449

21 ml

2. Fette eine Muffinform mit Olivendl ein. Verquirle in einer Schissel Eier, Salz und Pfeffer. RUhre

den gehackten Brokkoli und die Halfte des Kases unter.

3. GieRe die Eimischung in die Muffinférmchen und belege sie mit dem restlichen Kase. Backe 15-

18 Minuten, bis sie fest sind.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich Gber einer Million Frauen an, die ihre
Gesundheit mit Reverse Health bereits

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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11. Kichererbsensalat mit Eiern

Kichererbsen und gekochte Eier ergeben
einen sattigenden Salat, der reich an Eiweil3

und Ballaststoffen ist und die
Verdauungsgesundheit  unterstutzt. Diese
nahrstoffreiche Mahlzeit hilft, die
Energielevels und das hormonelle

Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 39g
Kohlenhydrate 479
Fette 239

Zutaten
Gekochte Eier 3.1 large
Kichererbsen aus der Dose, abgetropft 186 ml
Kirschtomaten, halbiert 186 ml
Gurke, gewurfelt 186 ml
Olivenol 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 186 ml abgetropfte Kichererbsen, 186 ml halbierte Kirschtomaten
und 186 ml gewdrfelte Gurke.

2. Betraufle mit 23.3 ml Olivenol und 23.3 ml Zitronensaft und wlrze mit Salz und Pfeffer.

3. Schneide 3.1 large gekochte Eier in Scheiben und flige sie dem Salat vor dem Servieren hinzu.
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12. Wiirzige Eier-Blumenkohlreis-Schiissel

Diese herzhafte Schissel verwendet
Blumenkohlreis als kohlenhydratarme Basis,
die mit proteinreichen Eiern und Gewdlrzen
belegt ist, um Energie ohne Kohlenhydrate zu
liefern. Ideal fur eine nahrhafte Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 462 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 179
Fette 309
Zutaten

Blumenkohlreis
GrofSe Eier
Olivendl
Scharfe Solse

Gehackte Frahlingszwiebeln

Zubereitung

396 ml

3.3 large

24.8 ml

24.8 ml

2489

1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige Blumenkohlreis hinzu und

brate ihn etwa 5 Minuten an.

2. Schiebe den Blumenkohlreis zur Seite und gieRe 3.3 geschlagene Eier hinein, gare sie unter

Rihren, bis sie durch sind.

3. Vermische den Blumenkohlreis mit den Rihreiern, flige 24.8 ml scharfe Sof8e hinzu und garniere

mit gehackten Frihlingszwiebeln.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,397 Kalorien

FRUHSTUCK  Tofu-RUhrei mit Paprika 392 kcal
MITTAGESSEN  Eier-Kichererbsensalat 543 kcal
ABENDESSEN  GefUllte Paprika mit Ei und Spinat 462 kcal

Protein: 105¢g Kohlenhydrate: 78g Fette: 759
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13. Tofu-Riihrei mit Paprika

Dieses farbenfrohe Tofu-Ruhrei ist eine
perfekte Alternative zu traditionellen Eiern,
reich an Protein und Ballaststoffen. Es ist eine
hervorragende Mdglichkeit, den Tag mit viel
Geschmack zu beginnen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 392 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate l4g
Fette 249

Zutaten
Fester Tofu 168 g
Rote Paprika, gewdurfelt 70 g
Spinat 42 g
Kurkuma 2849
Olivendl 7 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Brosele den Tofu in die Pfanne und fiige Kurkuma, Salz und Pfeffer hinzu.
3. Ruhre die gewdrfelte Paprika und den Spinat ein und koche, bis das Gemuse zart ist.

4. Serviere warm und wurze nach Geschmack.
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14. Eier-Kichererbsensalat

Dieser proteinreiche Salat kombiniert Eier und
Kichererbsen und bietet eine perfekte Balance
aus Protein und Ballaststoffen, um dich satt
und zufrieden zu halten. Reich an Vitaminen
und Mineralien unterstitzt er die
Knochendichte und die Energielevels, die fur
Frauen Uber 40 wichtig sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 379
Kohlenhydrate 479
Fette 28¢g
Zutaten

Hartgekochte Eier, gehackt
Kichererbsen aus der Dose, abgetropft
Gurke, gewurfelt

Olivenal

Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitung

3.1 large

186 ml

186 ml

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack

1. Vermenge in einer Schussel 3.1 gehackte hartgekochte Eier, 186 ml abgetropfte Kichererbsen

und 186 ml gewdrfelte Gurke.

2. Betraufle mit 23.3 ml Olivenol und 23.3 ml Zitronensaft.

3. Wlrze mit Salz und Pfeffer nach Geschmack und vermische alles gut.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de

28 /61


https://reverse.health/de

15. Gefiillte Paprika mit Ei und Spinat

Diese bunten Paprika sind reich an Eiweifs und
Nahrstoffen. Sie sind eine  késtliche
Moglichkeit, die Vitamin D-Zufuhr zu steigern
und die allgemeine Energie zu unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 462 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 179
Fette 239

Zutaten
Paprika, halbiert 3.3g
grofse Eier 6.69g
frischer Spinat, gehackt 396 ml
Olivendl 24.8 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 175°C vor.
2. Fette eine Auflaufform mit Olivenol ein.

3. Schlage in einer Schussel die Eier auf und hebe den gehackten Spinat unter. Wirze mit Salz und
Pfeffer.

4. Fulle die Paprikahalften mit der Eimischung und lege sie in die Auflaufform. Backe sie 25
Minuten lang oder bis die Eier fest sind.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,477 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafter Spinat-Avocado-Ei-Salat 406 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreicher Eiersalat mit Rucola und Walntssen 543 kcal
ABENDESSEN Eier-Gemuse-Pfanne 528 kcal

Protein: 103g Kohlenhydrate: 64g Fette: 1039
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich Gber einer Million Frauen an, die ihre
Gesundheit mit Reverse Health bereits

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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16. Herzhafter Spinat-Avocado-Ei-Salat

Dieser Fruhstlckssalat ist reich an Protein aus
Eiern und gesunden Fetten aus Avocado, was
die Muskelpflege und das hormonelle
Gleichgewicht flr Frauen Uber 40 unterstitzt.
Spinat ist reich an Magnesium und Vitamin K,
was die Knochengesundheit férdert und
Menopausensymptome lindert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 209
Kohlenhydrate 209
Fette 31g
Zutaten
Frischer Spinat, gehackt 672 ml
Avocado, gewlrfelt 1.49g
Hartgekochtes Ei, gehackt 1.49
Olivenal 21 ml
Zitronensaft 21 ml
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel den gehackten Spinat, die gewulrfelte Avocado und das gehackte
hartgekochte Ei.

2. Traufle Olivendl und Zitronensaft dariber und wirze nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.

3. Vermenge vorsichtig und serviere sofort.
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17. Proteinreicher Eiersalat mit Rucola und
Walniissen

Dieser nahrhafte Eiersalat ist speziell fur
Frauen Uber 40 konzipiert und enthalt
hartgekochte Eier und frischen Rucola, die
beide hervorragende Protein- und
Nahrstoffquellen sind. Die Zugabe von
WalnlUssen liefert herzgesunde Omega-3-
Fettsduren und Phytodstrogene, die den
Hormonhaushalt und das allgemeine
Wohlbefinden unterstutzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 199
Fette 39¢g
Zutaten

grof3e hartgekochte Eier, gehackt

Mayonnaise (vorzugsweise leicht oder Avocado)

frischer Rucola

Zitronensaft

Walnusse, gehackt

Meersalz

schwarzer Pfeffer
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4.79g

233¢g

93 g

7.8 ml

43.4 g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer RUhrschissel die gehackten hartgekochten Eier mit der Mayonnaise. Mische
gut, bis alles gut bedeckt ist.

2. FUge Zitronensaft, Salz und Pfeffer zur Eimischung hinzu und rthre gut um.

3. Platziere in einer grofBen Servierschissel den frischen Rucola und toppe ihn mit der Eiersalat-
Mischung.

4. Streue die gehackten Walnusse Uber den Salat, um zusatzlichen Crunch und Nahrstoffe zu
erhalten.

5. Serviere sofort und geniel3e das nahrhafte Mittagessen!
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18. Eier-Gemiise-Pfanne

Diese schnelle und farbenfrohe Pfanne
kombiniert gekochte Eier mit einer Vielzahl
von GemduUse und liefert essentielle Vitamine
und Mineralstoffe. Der hohe Proteingehalt
hilft, die Energielevels und die Muskelmasse
aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 25¢
Fette 339
Zutaten

Gekochte Eier
Gemusemischung (Brokkoli, Paprika, Karotten)
Olivendl

Sojasauce mit niedrigem Natriumgehalt

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivenodl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.

3.3 large

792 ml

24.8 ml

24.8 ml

2. Fage 792 ml Gemusemischung hinzu und brate sie 5-7 Minuten, bis sie zart ist.

3. Schneide 2 gekochte Eier und flige sie der Pfanne hinzu, bevor du 24.8 ml Sojasauce

darubertraufelst.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de

35/61


https://reverse.health/de

Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,491 Kalorien

FRUHSTUCK Gekochte Eier mit Avocado-Salsa 420 kcal
MITTAGESSEN  Kokoso6l-Spinat-Rihrei mit Quinoa 543 kcal
ABENDESSEN  Eier-Blumenkohl-Pfannengericht 528 kcal

Protein: 111g Kohlenhydrate: 100g Fette: 80g

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 36/61


https://reverse.health/de

19. Gekochte Eier mit Avocado-Salsa

Gekochte Eier bieten einen proteinreichen,
sattigenden Start in den Tag, wahrend die
Avocado-Salsa gesunde Fette und Ballaststoffe
hinzufigt, die langer satt halten. Diese
Kombination unterstutzt die Hormon- und
Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 28g
Kohlenhydrate l4g
Fette 28¢g
Zutaten
Eier

Avocado, gewurfelt
Tomate, gewdrfelt
Limettensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitung

2.8 large

0.4 medium

0.4 medium

7 ml

nach Geschmack

nach Geschmack

1. Gib 2 grof3e Eier in einen Topf und bedecke sie mit Wasser; bringe es zum Kochen.

2. Sobald es kocht, decke es ab und nimm es vom Herd; lasse es 10 Minuten ruhen.

3. Vermenge in der Zwischenzeit gewurfelte Avocado, Tomate, Limettensaft, Salz und Pfeffer in

einer Schussel.

4. Schale die gekochten Eier und serviere sie mit der Avocado-Salsa.
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20. Kokosol-Spinat-Riihrei mit Quinoa

Dieses proteinreiche Kokos6l-Spinat-Ruhrei
unterstitzt das hormonelle Gleichgewicht und
die Knochengesundheit von Frauen Uber 40.
Die Zugabe von Quinoa erhdht den
Ballaststoff- und Proteingehalt, wahrend
Spinat essentielle Nahrstoffe wie Folsaure und
Eisen liefert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 569
Fette 199
Zutaten
grol3e Eier

frischer Spinat

Kokosol

gekochte Quinoa

Knoblauchpulver

Salz

schwarzer Pfeffer
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3.1g

372 ml

7.8 ml

186 ml

1649

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1.

o A W N

Koche die Quinoa in einem kleinen Topf nach Packungsanweisung und stelle sie beiseite.

. Erhitze das Kokosdl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.
. Flge den Spinat hinzu und brate ihn 2-3 Minuten an, bis er verwelkt ist.
. Verquirle in einer Schussel die Eier mit Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer.

. Giel3e die Eimischung in die Pfanne mit dem Spinat und brate unter Rihren 3-4 Minuten lang,

bis die Eier durchgegart sind.

. Serviere das Spinat-Ruhrei Uber die gekochte Quinoa, um zusatzliches Protein und Ballaststoffe

zu erhalten.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre
Gesundheit mit Reverse Health bereits

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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21. Eier-Blumenkohl-Pfannengericht

Diese gesunde Variante des gebratenen
Reises verwendet Blumenkohl als
kohlenhydratarme Basis und ist reich an
Protein aus Eiern. Das Gericht ist bunt und
nahrstoffreich und liefert Vitamine und
Mineralien, die fur Frauen uber 40 wichtig
sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 309
Fette 339

Zutaten
Eier 3.3 large
Blumenkohl, gerieben 396 ml
Gemischtes Gemtuse (Karotten, Erbsen, Paprika), gewurfelt 198 ml
Sojasauce 24.8 ml
Olivenol 24.8 ml
Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze 1 Essloffel (15ml) Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fuge 1 Tasse (240ml) geriebenen Blumenkohl und 1/2 Tasse (120ml) gemischtes gewdurfeltes
Gemuse hinzu; brate es etwa 5 Minuten, bis es zart ist.

3. Schiebe das GemuUse zur Seite der Pfanne und rihre 2 grolRe Eier auf der anderen Seite.

4. Sobald die Eier gar sind, vermenge alles und flige 1 Essloffel (15ml) Sojasauce, Salz und Pfeffer
nach Geschmack hinzu.

5. Serviere heil.
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Tag 8

3 Mahlzeiten - 1,491 Kalorien

FRUHSTUCK  Kurkuma-pochierte Eier mit Avocado 420 kcal
MITTAGESSEN  Nahrende Knochenbriihe-Ei-Suppe mit Frihlingszwiebeln 543 kcal
ABENDESSEN Letzte Eierfeier mit sautiertem Grinkohl und Tomaten 528 kcal

Protein: 1149 Kohlenhydrate: 84g Fette: 869
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22. Kurkuma-pochierte Eier mit Avocado

Verleihen Sie

mit Kurkuma gewdrzt sind, serviert auf einer
cremigen Avocado-Basis. Dieses Gericht ist
reich an gesunden Fetten und bietet einen

Frihstlck
besonderen Touch mit pochierten Eiern, die

befriedigenden Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen
Vorbereitungszeit
Kochzeit

Kalorien

Protein
Kohlenhydrate

Fette

Zutaten
Eier
Kurkuma-Pulver
Avocado
Olivenol

Salz

Zubereitung

5 Min.

5 Min.
420 kcal
259

179

349

140 g

1449

105¢9

1. Bringe einen Topf mit Wasser zum sanften Kécheln und fige das Kurkuma hinzu.

2. Schlage die Eier in das kéchelnde Wasser und poche sie 3-4 Minuten.

3. Zerdricke die Avocado mit Olivendl und Salz und verteile sie auf einem Teller.

4. Legen die pochierten Eier darauf und serviere sie nach Belieben mit Toast.
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23. Nihrende Knochenbriihe-Ei-Suppe mit
Friihlingszwiebeln

Diese wohltuende Knochenbruhe-Ei-Suppe ist
reich an Kollagen und Protein, was die
Gelenkgesundheit und die Hautelastizitat
fordert. Vollgepackt mit essentiellen
Nahrstoffen unterstltzt sie das hormonelle
Gleichgewicht und die Herzgesundheit von
Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 439
Kohlenhydrate 479
Fette 199
Zutaten
Knochenbrihe

grol3e Eier, geschlagen

gehackte Frihlingszwiebeln

weilRer Pfeffer

frischer Ingwer, gerieben

Chiasamen (fir Omega-3)

Spinat, gehackt (fir Ballaststoffe und Kalzium)
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372 ml

3.1g

3.1g

1649

7849

23.3¢

46.5 g
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Zubereitung

1. Erhitze die Knochenbriihe in einem mittelgroRen Topf bei mittlerer Hitze, bis sie kdchelt.
2. Verquirle wadhrenddessen die Eier in einer Schissel gut.

3. Sobald die Bruhe kdchelt, traufle die geschlagenen Eier langsam in die Brihe und ruhre sanft,
um Eierbander zu erzeugen.

4. Fuge die gehackten Frihlingszwiebeln, den geriebenen Ingwer, die Chiasamen und den Spinat
zur Suppe hinzu. Rihre gut um und koche 2-3 Minuten weiter, bis der Spinat verwelkt ist.

5. Wirze mit weillem Pfeffer nach Geschmack und serviere heiR.
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24. Letzte Eierfeier mit sautiertem Griinkohl
und Tomaten

Dieses proteinreiche Abendessen enthalt Eier,
die reich an essentiellen Aminosauren sind,
und sautierten Grinkohl sowie Kirschtomaten
fir einen Schub an Vitaminen, Mineralien und
Antioxidantien. Perfekt fUr Frauen Uber 40
unterstutzt dieses Gericht das
Hormongleichgewicht, die Knochengesundheit
und die Herzgesundheit, wahrend es die
Kalorien im Zaum halt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 209
Fette 339
Zutaten
grof3e Eier

Grunkohl, gehackt

Kirschtomaten, halbiert

Olivenol

Salz

Pfeffer
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3.39

198 ml

99 ml

8.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze das Olivenol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fuge den gehackten Grinkohl in die Pfanne hinzu und sautiere ihn etwa 3-4 Minuten, bis er
verwelkt ist, dabei gelegentlich umrihren.

3. Flge die halbierten Kirschtomaten in die Pfanne hinzu und koche sie weitere 2-3 Minuten, bis
sie zu weich werden.

4. Schlage wahrend das Gemuse kocht die Eier in einer Schissel auf und wirze sie mit Salz und
Pfeffer.

5. Schiebe das Gemiuse zur Seite der Pfanne und gieRe die Eier auf die leere Seite. Koche die Eier
nach deinem gewinschten Gargrad und rUhre vorsichtig um.

6. Serviere die Eier zusammen mit dem sautierten Grinkohl und den Tomaten.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 48 /61


https://reverse.health/de

Tag 9

3 Mahlzeiten - 1,541 Kalorien

FRUHSTUCK  FrUhsticks-Wrap mit Ei und Spinat 420 kcal
MITTAGESSEN  WO0chentliche Protein-Power-Vorbereitung flir hormonelles Gleichgewicht 543 kcal
ABENDESSEN Indisches gewdlrztes Eier-Curry 578 kcal

Protein: 1149 Kohlenhydrate: 89g Fette: 879
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25. Friihstiicks-Wrap mit Ei und Spinat

Dieser Frihstlcks-Wrap kombiniert
proteinreiche Eier mit ballaststoffreichem
Spinat in einer kohlenhydratarmen Tortilla. Er
sorgt fur anhaltende Energie und unterstitzt
den Muskelaufbau.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 11 Min.

Kochzeit 8 Min.

Kalorien 420 kcal

Protein 349

Kohlenhydrate 139

Fette 289
Zutaten

GrofSe Eier

Spinat

Kohlenhydratarme Tortilla
Olivendl

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

2.8 grolRe

336 ml

1.4 grolBe

7 ml

nach Geschmack

1. Erhitze 1 Teel6ffel (5ml) Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige 1 Tasse (240ml)
frischen Spinat hinzu und sautiere ihn, bis er verwelkt ist.

2. Fage 2 geschlagene Eier hinzu und koche sie, bis sie vollstandig gerthrt sind, und wirze nach

Belieben mit schwarzem Pfeffer.

3. Lege die Eimischung in 1 kohlenhydratarme Tortilla, wickle sie ein und genieRe!
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich Gber einer Million Frauen an, die ihre
Gesundheit mit Reverse Health bereits

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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26. Wochentliche Protein-Power-
Vorbereitung fiir hormonelles Gleichgewicht

Dieses wdchentliche Protein-Rezept
unterstutzt das hormonelle Gleichgewicht, den
Stoffwechsel und die Knochengesundheit fur
Frauen Uber 40. Durch die Verwendung von
mageren Proteinquellen und nahrstoffreichen
Zutaten haben Sie praktische Mahlzeiten, die
reich an Protein und wichtigen Nahrstoffen
sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 15 Min.

Kalorien 543 kcal

Protein 479

Kohlenhydrate 43¢

Fette 239
Zutaten

Hahnchenbrust

Eier

Griechischer Joghurt

Getrocknete Linsen

Lachsfilets

Olivenol

Frischer Spinat

Zitronensaft
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WEEKLY PROTEIN
POWER PREP
for HORMONE
BALANCE

2.3 kg

18.6 large

744 ml

775 g

697.5 g

46.5 ml

93¢

46.5 ml
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Zubereitung

1. Heize deinen Grill oder Ofen auf mittelhohe Hitze vor und wirze die Hdhnchenbrust mit
Olivenol, Salz und Pfeffer. Grill oder backe sie 30 Minuten lang, bis sie vollstandig durchgegart
ist.

2. Koche wahrend das Hahnchen kocht die Eier hart, indem du sie in einen Topf mit kaltem Wasser
gibst, zum Kochen bringst und dann 12 Minuten kdécheln lasst. Nimm sie vom Herd, lasse sie
abkuhlen und schale sie.

3. Portioniere den griechischen Joghurt in praktische Behalter und bestreue nach Belieben mit
Zimt oder frischem Obst.

4. Spule die Linsen ab und koche sie in einem Topf mit 5 Tassen Wasser etwa 40 Minuten oder bis
sie zart sind. Gielse sie ab und wurze mit Zitronensaft und Salz.

5. Backe die Lachsfilets 20 Minuten bei 190°C, gewurzt mit Olivendl, Salz und Zitronensaft.

6. Portioniere alles in einzelne Behalter, um den Zugriff wahrend der Woche zu erleichtern.
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27. Indisches gewiirztes Eier-Curry

Dieses aromatische Curry kombiniert gekochte
Eier mit Gewlrzen wie Kurkuma und
Kreuzkimmel, die entzindungshemmende
Eigenschaften haben und fur Frauen Uber 40
vorteilhaft sind. Es bietet eine herzhafte
Mahlzeit, die reich an Protein ist und helfen
kann, Menopausensymptome zu lindern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 33g
Kohlenhydrate 339
Fette 369
Zutaten

Gekochte Eier

Gehackte Tomaten aus der Dose

Zwiebel, gehackt

Olivenol

Kurkuma

Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer
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3.3 large

198 ml

0.8 medium

24.8 ml

3.3 ml

3.3 ml

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und dinste 0.8 gehackte Zwiebel, bis
sie durchsichtig ist.

2. Fuge 198 ml gehackte Tomaten, 3.3 ml Kurkuma und 3.3 ml Kreuzkiimmel hinzu und rthre 5-7
Minuten um.

3. Flge 2 gehackte gekochte Eier hinzu und lasse es weitere 5 Minuten kécheln. Schmecke mit
Salz und Pfeffer ab, bevor du servierst.
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Tag 10

3 Mahlzeiten - 1,541 Kalorien

FRUHSTUCK  Angereicherter Haferbrei mit Eiern und Mandeln 420 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreiche Meal Prep fur Frauen tUber 40 543 kcal
ABENDESSEN  Bunte geflllte Paprika mit Quinoa und Eiern 578 kcal

Protein: 1169 Kohlenhydrate: 1559 Fette: 539
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28. Angereicherter Haferbrei mit Eiern und
Mandeln

Diese warmende Schissel mit angereichertem
Hafer, garniert mit Eiern und Mandeln, bietet
ein ausgewogenes Fruhstick, das reich an
Vitamin D und Protein ist, was fur die
Knochengesundheit und Energielevels wichtig
ist. Eine kostliche und nahrhafte Wahl fir den
Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 9 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 28g
Kohlenhydrate 429
Fette 179
Zutaten

angereicherter Haferbrei
grofes Ei
geschnittene Mandeln

Wasser oder Milch nach Wahl

Zubereitung

56 ¢g

1.4 groBe

42 ml

336 ml

1. Bringe in einem kleinen Topf Wasser oder Milch zum Kochen. Rihre den angereicherten

Haferbrei ein und lasse ihn 5 Minuten kocheln.

2. Koche oder poche das Ei nach Belieben.

3. Serviere den Haferbrei in einer Schissel, garniere mit dem Ei und den geschnittenen Mandeln.
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29. Proteinreiche Meal Prep fiir Frauen iiber
40

Dieses Meal Prep-Rezept konzentriert sich auf
die Zubereitung von proteinreichen
Lebensmitteln, um das hormonelle
Gleichgewicht, den Stoffwechsel und die
allgemeine Gesundheit fur Frauen lGber 40 zu

unterstlitzen. Mit einer Mischung aus
magerem Fleisch, pflanzlichen Proteinen und
nahrstoffreichen Zutaten sorgt diese Strategie
daflr, dass Sie gesunde Optionen fur die
Woche bereit haben.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 479
Fette 199

Zutaten
Hahnchenbrust 2.3 kg
Eier 18.6 large
Getrocknete Linsen 775 g
Olivendl 46.5 ml
Meersalz 7.89
Schwarzer Pfeffer 7.89
Frischer Spinat 93¢

Gehackte Walnusse 46.5 g
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Zitronensaft 46.5 ml

Zubereitung

1. Heize den Grill oder Ofen auf 200°C vor. Wurze die Hdahnchenbrust mit Olivenol, Meersalz und
schwarzem Pfeffer.

2. Grille oder backe die Hahnchenbrust etwa 20-25 Minuten, bis sie vollstandig durchgegart ist (die
Innentemperatur sollte 75°C erreichen).

3. Gib wahrend das Hahnchen kocht, die Eier in einen Topf, bedecke sie mit Wasser und bringe
zum Kochen. Decke den Topf nach dem Kochen ab und lasse 10 Minuten ruhen, bevor du die
Eier in ein Eisbad legst.

4. Fige in einem separaten Topf die Linsen mit 4 Tassen Wasser hinzu, bringe zum Kochen und
lasse dann 15-20 Minuten kdcheln, bis sie zart sind. Gielse Uberschlssiges Wasser ab.

5. Lasse alle Proteine etwas abkihlen, bevor du sie in Behalter mit gekochten Linsen, frischem
Spinat und gehackten Walnilssen portionierst. Betraufle mit Zitronensaft.
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30. Bunte gefiillte Paprika mit Quinoa und
Eiern

Diese bunten geflllten Paprika sind eine
hervorragende Proteinquelle und enthalten
komplexe Kohlenhydrate. Sie sind reich an
Vitaminen A und C, die wahrend der
Menopause wichtig fir das Immunsystem und
die Hautgesundheit sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 669
Fette 179
Zutaten
Paprika

Gekochte Eier
Gekochte Quinoa
Olivenal
Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

1.7 large

3.3 large

198 ml

24.8 ml

3.3 ml

nach Geschmack

2. Schneide den oberen Teil einer grollen Paprika ab und entferne die Kerne.

3. Vermische in einer Schussel 198 ml gekochte Quinoa mit 2 gehackten gekochten Eiern, 24.8 ml

Olivenol, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer.

4. Fulle die Mischung in die Paprika und lege sie in eine Auflaufform. Backe sie 25-30 Minuten, bis

die Paprika zart ist.
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ﬂ Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

SchlieRe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre Gesundheit mit
personalisierten Erndhrungs- und Fitnessplanen transformieren —
mafgeschneidert flir deinen Kérper, deine Ziele und deinen Lebensstil.

ul @ %

Individuelle Ernahrungsplane Wissenschaftlich fundierte Expertenbegleitung &
& Makro-Tracking Programme Unterstutzung

MEHR PLANE ENTDECKEN

Entdecke weitere Erndhrungsratgeber und Diatpldne unserer Experten auf
reverse.health/de/kategorie/ernahrung — Ernahrungsplane, Rezepte und
Wellness-Tipps fur Frauen ab 40.

Jetzt Starten

Entdecke eine Welt fuir die Gesundheit der Frau

Diese Inhalte dienen ausschlielSlich Informationszwecken und ersetzen keine
professionelle medizinische Beratung. Konsultiere deine Arztin oder deinen Arzt,
bevor du mit einer neuen Diat oder einem Trainingsprogramm beginnst.

© 2026 Reverse Health. Alle Rechte vorbehalten.
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