a Reverse Health

10-Tage Flussigkeits-Diatplan fur
Frauen uiber 40 PDF

Beleben Sie Ihren Korper mit nahrhaften FlUssigkeiten.

Erleben Sie die Vorteile des 10-Tage Flussigkeits-Diatplans, der speziell fur Frauen Utber 40
entwickelt wurde. Mit 30 revitalisierenden Rezepten unterstitzt diese Diat die Entgiftung
und fordert den Gewichtsverlust, wahrend Sie hydratisiert und genahrt bleiben. Perfekt fur
alle, die einen frischen Start suchen!

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,399 132g 1449 329
Tag 2 1,398 569 172¢g 59¢g
Tag 3 1,403 739 1269 729
Tag 4 1,399 479 1229 91g
Tag 5 1,403 979 183¢g 579
Tag 6 1,396 81g 1369 61g
Tag 7 1,396 859 1599 559
Tag 8 1,405 599 2099 409
Tag 9 1,406 88¢g 175¢g 509
Tag 10 1,406 1269 123¢g 53¢
[} 1,401 84g 155¢g 579
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DAS ERWARTET DICH

Pfirsich-Protein-Shake Wirzige Knoblauch-Garnelen-Tacos
Wirzige Ingwer-HUhnchen-Knochenbrihe Avocado-Toast mit Zitrone und Krautern
Cremige Butternut-Kurbis-Suppe Gerostete Gemuse-Linsen-Suppe
Kollagenférdernder Avocado-Toast Butternut-Kurbis-Ingwer-Suppe
Zitronen-Knoblauch-Garnelen mit Spargel-Pfanne Walnuss-Blaubeer-Smoothie-Bowl
Gekuhlte Avocado- und Leinsamen-Suppe Kokosmilch-Miso-Suppe mit Pak Choi

+ 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 1,401 kcal/Tag
10-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
849 Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 1559 K/579F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

@ Tag 1

1. Pfirsich-Protein-Shake
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2. Warzige Knoblauch-Garnelen-Tacos

3. Wirzige Ingwer-Hihnchen-Knochenbrihe

@ Tag 2

4. Avocado-Toast mit Zitrone und Krautern

5. Cremige Butternut-Kurbis-Suppe

6. Gerostete Gemuse-Linsen-Suppe
@ Tag 3

7. Kollagenférdernder Avocado-Toast

8. Butternut-Kurbis-Ingwer-Suppe

9. Zitronen-Knoblauch-Garnelen mit Spargel-Pfanne
@ Tag 4

10. Walnuss-Blaubeer-Smoothie-Bowl

11. Geklhlte Avocado- und Leinsamen-Suppe

12. Kokosmilch-Miso-Suppe mit Pak Choi
@ Tag 5

13. Bananen-Hafer-Smoothie

14. Warme GemuUse-Gersten-Suppe

15. Gegrillte Sardinen mit Knoblauch und Krautern
@ Tag 6

16. Nussiger Bananen-Smoothie

17. Erfrischende Miso- und Gurkensuppe mit Avocado

18. HUhner- und Gemusesuppe mit Knochenbrihe

@ Tag 7

19. Proteinreicher Spinat-Smoothie
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20. Zinkreicher Brokkoli-Blumenkohlsalat mit Tahini-Dressing

21. Wlrzige Kurkuma-Linsensuppe mit Blattgemise

@ Tag 8

22. Beeren-Nuss-Smoothie mit Spinat

23. Miso-Ingwer SulSkartoffelsuppe

24. Herzhafter Kichererbsen- und Kurbiseintopf
@ Tag 9

25. Sardinen-Avocado-Toast

26. Herzhafte Grinkohl- und Weie-Bohnen-Suppe

27. Cremige Blumenkohl-Linsen-Suppe
@ wg10

28. Beeren-Protein-Smoothie-Bowl

29. Zitrus-Kichererbsensalat

30. Gegrillter Oktopus mit Fenchel und Zitrusfrichten
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK  Pfirsich-Protein-Shake 406 kcal
MITTAGESSEN  WUrzige Knoblauch-Garnelen-Tacos 465 kcal
ABENDESSEN  WUurzige Ingwer-Hihnchen-Knochenbrihe 528 kcal

Protein: 1329 Kohlenhydrate: 144g Fette: 329

1. Pfirsich-Protein-Shake

Dieser super schnelle Shake kombiniert
Pfirsiche und griechischen Joghurt fUr ein
kostlich cremiges Getrank, das reich an
Protein und Kalzium ist, was wichtig fur die
Knochengesundheit ist. Die natlrliche Suf3e
der Pfirsiche stillt Gelliste und liefert
gleichzeitig Vitamine und Ballaststoffe.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate 569
Fette 69
Zutaten
Frische oder gefrorene Pfirsiche 336 ml
Griechischer Joghurt 168 ml
Mandelmilch 168 ml
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Honig (optional) 79

Zimt 289

Zubereitung

1. Vermenge 336 ml Pfirsiche, 168 ml griechischen Joghurt und 168 ml Mandelmilch in einem
Mixer.

2. Mixe, bis die Mischung glatt ist; fige Honig und Zimt hinzu und mixe erneut.

3. Serviere sofort als nahrhaften Fruhstiucks-Shake.
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2. Wiirzige Knoblauch-Garnelen-Tacos

Diese Tacos sind reich an Protein und
gesunden Fetten und enthalten Garnelen, die
mit Knoblauch und Limette angebraten
werden. Die kihlende Avocado hilft,
Wechseljahresbeschwerden zu lindern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 1 Min.
Kalorien 465 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 479
Fette 169

Zutaten
Rohe Garnelen, geschalt und entdarmt 263.5¢9
Knoblauch, gehackt 3.1 Zehen
Limettensaft 23.3 ml
Maistortillas 3.1g
Avocado, in Scheiben 0.8g
Koriander, gehackt 23.3 ml
Olivendl 23.3 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze 23.3 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Fuge den gehackten Knoblauch hinzu und brate ihn 1 Minute lang, bis er duftet.

3. Gib die Garnelen, den Limettensaft, Salz und Pfeffer hinzu; brate sie 5-7 Minuten lang, bis die
Garnelen rosa und undurchsichtig sind.

4. Erwarme die Maistortillas in einer separaten Pfanne 1 Minute auf jeder Seite.

5. Stelle die Tacos mit Garnelen, Avocado und Koriander zusammen.
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3. Wiirzige Ingwer-Hiihnchen-Knochenbriihe

Diese herzhafte Suppe ist reich an magerem
Hdhnchen und nahrstoffreicher
Knochenbrihe, die Kollagen  far die
Gelenkgesundheit liefert. Ingwer und Kurkuma

haben starke entziindungshemmende
Eigenschaften, die das hormonelle
Gleichgewicht unterstitzen und

Wechseljahresbeschwerden lindern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 419
Fette 109
Zutaten
Knochenbrihe

Mageres Huhnchenbrustfilet, gewlrfelt

Karotten, in Scheiben

Sellerie, gewdurfelt

Knoblauch, gehackt

Kurkuma-Pulver

Frischer Ingwer, gehackt

Schwarzer Pfeffer

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

1584 ml

396 g

198 g

198 g

4.9 cloves

8.34¢g

24.8¢

339
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Zubereitung

1. Erhitze die Knochenbrihe in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze.

2. Fuge das gewdrfelte Hihnchen, Karotten, Sellerie, Knoblauch, Kurkuma, Ingwer und schwarzen
Pfeffer hinzu.

3. Lass die Suppe 20 Minuten kdécheln, bis das Hihnchen gar und das GemuUse zart ist.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,398 Kalorien

FRUHSTUCK  Avocado-Toast mit Zitrone und Krautern 420 kcal
MITTAGESSEN  Cremige Butternut-Klrbis-Suppe 450 kcal
ABENDESSEN  Gerostete Gemuse-Linsen-Suppe 528 kcal

Protein: 569 Kohlenhydrate: 172g Fette: 599
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4. Avocado-Toast mit Zitrone und Kriutern

Dieser nahrhafte Avocado-Toast ist eine
hervorragende Quelle fir gesunde Fette und
Vitamine. Perfekt flr ein energiereiches
Frihstlck, das lange satt halt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 2 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 8g
Kohlenhydrate 429
Fette 25¢

Zutaten
Vollkornbrot 42 Gramm
Avocado 98 Gramm
Zitronensaft 7 Millilitern
frische Krauter (Basilikum, Koriander) 21 Gramm
schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Toaste die Scheibe Vollkornbrot.
2. Zerdrlcke in einer Schissel die Avocado mit Zitronensaft und gehackten frischen Krautern.
3. Verteile die Avocadomischung auf dem getoasteten Brot.

4. Bestreue mit schwarzem Pfeffer und serviere sofort.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 12/58


https://reverse.health/de

5. Cremige Butternut-Kiirbis-Suppe

Diese samtige Suppe liefert Beta-Carotin
sowie die Vitamine A und C aus Butternut-
Klrbis, die wichtig fur die Hautgesundheit und
die Immunabwehr sind. Die Zugabe von
Kokosmilch sorgt fur gesunde Fette, die
helfen, Hormone auszugleichen und die
allgemeine Vitalitat zu unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 450 kcal
Protein 89
Kohlenhydrate 569
Fette 229

Zutaten
Butternut-Kurbis 31049
Kokosmilch 186 ml
Gemdusebrihe 372 ml
Frischer Ingwer 7.89
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge 310 g gewdurfelten Butternut-Kirbis und 372 ml Gemusebruihe in einem Topf; bringe
zum Kochen.

2. Koche, bis der Klrbis zart ist, etwa 15 Minuten; flige 186 ml Kokosmilch und 7.8 g gehackten
Ingwer hinzu.

3. Puriere, bis die Mischung glatt ist; wlrze nach Geschmack mit Salz und Pfeffer, bevor du
servierst.
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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. Gerostete Gemiise-Linsen-Suppe

Diese herzhafte Suppe ist reich an
Ballaststoffen und bietet eine Fulle an
Geschmack. Die Kombination aus gerdstetem
Gemuse und proteinreichen Linsen unterstitzt
die Gesundheit und das Wohlbefinden.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 40 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 749
Fette 129

Zutaten
Grlne Linsen 33049
Knochenbrihe 1584 ml
Paprika, gewdurfelt 495 g
Zucchini, gewurfelt 24759
Karotten, gewdurfelt 24759
Knoblauch, gehackt 33 g
Frischer Thymian, gehackt 24.8¢
Salz 8.3 ¢
Schwarzer Pfeffer 3.3¢
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 220°C vor.

2. Vermenge Paprika, Zucchini und Karotten mit Olivendl, Salz und Pfeffer und rdste sie 25
Minuten.

3. Reduziere die Hitze und lasse es 15 Minuten kocheln, bis die Linsen zart sind.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,403 Kalorien

FRUHSTUCK Kollagenférdernder Avocado-Toast 490 kcal
MITTAGESSEN  Butternut-Kirbis-Ingwer-Suppe 434 kcal
ABENDESSEN  Zitronen-Knoblauch-Garnelen mit Spargel-Pfanne 479 kcal

Protein: 73g Kohlenhydrate: 1269 Fette: 729
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7. Kollagenfordernder Avocado-Toast

Dieser Avocado-Toast, belegt mit einem
pochierten Ei und einer mit Knochenbrlhe
angereicherten Sauce, bringt Reichtum und
Nahrstoffe in Ihr Frahstick. Es ist eine
kostliche Mischung aus cremigen und
knusprigen Texturen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 159
Kohlenhydrate 429
Fette 289
Zutaten
Vollkornbrot 1.4 slice
Reife Avocado 0.7g
Ei 1.49
Knochenbrihe 21 ml
Rote Pfefferflocken nach Geschmack
Salz nach Geschmack

Zubereitung

1. Toast das Vollkornbrot, bis es goldbraun ist.
. Zerdricke die Avocado mit Salz und roten Pfefferflocken.

. Pochiere das Ei in kochendem Wasser.

A W N

. Verteile die Avocado auf dem Toast, belege mit dem pochierten Ei und betraufle mit
Knochenbrihe.

5. Serviere sofort.
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8. Butternut-Kiirbis-Ingwer-Suppe

Diese warmende Suppe kombiniert Butternut-
Karbis und Ingwer, die far ihre
entziindungshemmenden Eigenschaften
bekannt sind und perfekt zur Linderung von
Menopause-Symptomen geeignet sind. Das
Beta-Carotin aus dem Kurbis unterstutzt die
Sehkraft und Hautgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 89
Kohlenhydrate 599
Fette 199

Zutaten
Butternut-Kurbis 744 ml
Frischer Ingwer 3.9cm
Gemdusebrihe 744 mi
Kokosmilch 186 ml
Olivenol 23.3 ml

Zubereitung

1. Erhitze 23.3 ml Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze. Flige 744 ml gewdurfelten Butternut-
Klrbis hinzu und brate ihn etwa 5 Minuten an.

2. Fige 3.9 cm geriebenen Ingwer und 744 ml Gemusebrihe hinzu, bringe es zum Kochen und
lasse es dann 20 Minuten kécheln, bis der Kirbis zart ist.

3. PUriere, bis die Suppe glatt ist, und rihre dann 186 ml Kokosmilch unter, bevor du sie servierst.
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9. Zitronen-Knoblauch-Garnelen mit
Spargel-Pfanne

Dieses schnelle Garnelengericht ist reich an
Protein und Omega-3-Fettsauren, die fur das
hormonelle Gleichgewicht unerlasslich sind.
Spargel ist ein kuhlendes Lebensmittel, das
die Verdauung unterstlitzt und voller
Nahrstoffe ist, die gut fur die
Knochengesundheit sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 25¢
Fette 259

Zutaten
Garnelen, geschalt und entdarmt 247.5¢g
Spargel, zugeschnitten und geschnitten 247.5¢g
Knoblauch, gehackt 16.5¢g
Zitronensaft 49.5 ml
Olivenal 24.8 ml
Frische Petersilie, gehackt 49.5¢g

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und flige den gehackten Knoblauch
hinzu.

2. Ruhre den Spargel ein und koche 5 Minuten, bis er zart-knackig ist.

3. Flge die Garnelen und den Zitronensaft hinzu; koche weitere 5 Minuten, bis die Garnelen rosa
und vollstandig durchgegart sind. Mit Petersilie garnieren.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK Walnuss-Blaubeer-Smoothie-Bowl 490 kcal
MITTAGESSEN  Gekihlte Avocado- und Leinsamen-Suppe 496 kcal
ABENDESSEN  Kokosmilch-Miso-Suppe mit Pak Choi 413 kcal

Protein: 47¢g Kohlenhydrate: 122g Fette: 919
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10. Walnuss-Blaubeer-Smoothie-Bowl

Reich an Antioxidantien aus Blaubeeren und
gesunden Fetten aus Walnussen, ist diese
Smoothie-Bowl ideal fur die kognitive
Unterstltzung. lhre Kombination aus Protein
und Ballaststoffen hilft, die Energielevel den
ganzen Tag uber stabil zu halten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 25¢
Kohlenhydrate 639
Fette 219
Zutaten

Gefrorene Blaubeeren
Griechischer Joghurt
Gehackte WalnUsse
Leinsamenmehl

Honig

Kokosflocken

Zubereitung

1. PUriere gefrorene Blaubeeren, griechischen Joghurt und Leinsamenmehl glatt in einem Mixer.

336 ml

168 ml

30.8 ¢

14 g

79

21g

2. GielBe den Smoothie in eine Schissel und garniere mit gehackten Walnissen, Kokosflocken und

einem Schuss Honig nach Belieben.

3. Serviere sofort flr ein erfrischendes Frihstlck.

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. Gekiihlte Avocado- und Leinsamen-
Suppe

Diese erfrischende Suppe ist reich an
gesunden Fetten und Phytodstrogenen aus
Leinsamen, die das hormonelle Gleichgewicht
bei Frauen Uber 40 férdern. Die kihlenden
Eigenschaften von Avocado und Gurke helfen,
Hitzewallungen zu lindern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 129
Kohlenhydrate 349
Fette 379
Zutaten

reife Avocados, halbiert und entkernt

Gurke, geschalt und gehackt

Leinsamenmehl

GemuUsebrihe

Limettensaft

frische Minzblatter

Salz und Pfeffer nach Geschmack
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3.1g

372 ml

46.5¢

744 ml

46.5 ml

93 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Kombiniere in einem Mixer die Avocados, Gurke, Leinsamenmehl, Gemusebrihe, Limettensaft
und Minzblatter.
2. Mix die Mischung, bis sie glatt und cremig ist.

3. Wirze nach Geschmack mit Salz und Pfeffer. Kihle vor dem Servieren 30 Minuten im
Kihlschrank.
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12. Kokosmilch-Miso-Suppe mit Pak Choi

Diese warmende Suppe bietet Hydratation
und Probiotika aus Miso sowie essentielle
Vitamine und Mineralien aus Pak Choi. Sie ist
eine darmfreundliche Option mit
entzindungshemmenden Eigenschaften.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 9 Min.

Kochzeit 18 Min.

Kalorien 413 kcal

Protein 109

Kohlenhydrate 25¢g

Fette 339
Zutaten

Kokosmilch

Miso-Paste

Pak Choi

Frahlingszwiebel

Zubereitung

1. Erhitze in einem Topf 396 ml Kokosmilch bei mittlerer Hitze, bis sie kdchelt.
2. RUhre 24.8 g Miso-Paste ein, bis sie sich aufgeldst hat.

3. Flge 396 ml gehackten Pak Choi hinzu und koche es 3 Minuten weiter. Garniere mit gehackter

Frihlingszwiebel.
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1.79
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,403 Kalorien

FRUHSTUCK Bananen-Hafer-Smoothie 490 kcal
MITTAGESSEN  Warme Gemuse-Gersten-Suppe 434 kcal
ABENDESSEN  Gegrillte Sardinen mit Knoblauch und Krautern 479 kcal

Protein: 97¢g Kohlenhydrate: 183g Fette: 579
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13. Bananen-Hafer-Smoothie

Dieser nahrhafte Smoothie kombiniert Hafer
und Banane fUr langanhaltende Energie, ideal
zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und
zur Steigerung des Stoffwechsels. Der hohe
Ballaststoffgehalt unterstitzt die Verdauung
und ist besonders vorteilhaft fUr Frauen Uber
40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 5 Min.

Kochzeit 5 Min.

Kalorien 490 kcal

Protein 209

Kohlenhydrate 639

Fette 219
Zutaten

Haferflocken

Banane

Mandelmilch

Erdnussbutter

Zimt

Zubereitung

42 g

140 g

336 ml

219

284

1. Vermenge 42 g Haferflocken, 1 Banane und 336 ml Mandelmilch in einem Mixer.

2. Mixe, bis die Mischung glatt ist; fige 21 g Erdnussbutter und 2.8 g Zimt hinzu und mixe erneut.

3. Serviere sofort fUr ein sattigendes Frihstuck.
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14. Warme Gemiise-Gersten-Suppe

Diese herzhafte Suppe, gefullt mit Gemuse

und  Gerste, ist eine  hervorragende
Ballaststoffquelle, die die
Verdauungsgesundheit und das

Sattigungsgefuhl foérdert, was fir das
Gewichtsmanagement wichtig ist. Gerste
liefert zudem B-Vitamine flur anhaltende
Energie, die flr aktive Frauen udber 40
entscheidend ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 199
Kohlenhydrate 709
Fette 119
Zutaten
Perlgraupen 139.5¢

Zubereitung

1. Erhitze in einem groBen Topf 15 ml Olivendl bei mittlerer Hitze.

2. Brate 1 Tasse gewdurfelte Zwiebel, 1 Tasse gewdurfelte Karotten und 1 Tasse gewdurfelten Sellerie
5 Minuten lang an.

3. Flge 1/2 Tasse abgespulte Gerste, 4 Tassen Gemusebrihe und 2 Tassen gemischtes GemuUse
hinzu. Lasse 20 Minuten koécheln, bis die Gerste zart ist.
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15. Gegrillte Sardinen mit Knoblauch und
Krautern

Sardinen sind eine hervorragende Quelle flr
Omega-3-Fettsauren und Vitamin D, die fur die
Knochengesundheit  und Hormonbalance
wichtig sind. Diese einfache Grillmethode
bewahrt die Aromen und foérdert die
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 4 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 58g
Kohlenhydrate 509
Fette 259
Zutaten

Frische Sardinen, gereinigt
Olivenal

Knoblauch, gehackt
Frische Petersilie, gehackt
Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Grill auf mittlere Hitze vor.

742.5 g

74.3 ml

6.6 cloves

99 ml

49.5 ml

nach Geschmack

2. Mische in einer Schussel Olivendl, Knoblauch, Petersilie, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Bestreiche die Sardinen mit der Mischung und grille sie 4 Minuten pro Seite, bis sie durchgegart

sind.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,396 Kalorien

FRUHSTUCK Nussiger Bananen-Smoothie 434 kcal
MITTAGESSEN  Erfrischende Miso- und Gurkensuppe mit Avocado 434 kcal
ABENDESSEN  HUhner- und Gemusesuppe mit Knochenbrihe 528 kcal

Protein: 81g Kohlenhydrate: 1369 Fette: 619

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 31/58


https://reverse.health/de

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. Nussiger Bananen-Smoothie

Dieser cremige Smoothie kombiniert Bananen,
Mandelbutter und pflanzliche Milch fur
anhaltende Energie und Protein. Die gesunden
Fette unterstutzen die Hormonproduktion und
liefern essentielle Nahrstoffe fUr Frauen Uber
40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein l4g
Kohlenhydrate 569
Fette 21g
Zutaten

Banane, in Scheiben
Mandelbutter
Mandelmilch
Leinsamen

Zimt

Zubereitung

140 g

42 g

336 ml

2149

2849

1. Gib Banane, Mandelbutter, Mandelmilch, Leinsamen und Zimt in einen Mixer.

2. Mix alles, bis es glatt und cremig ist.

3. GieR den Smoothie in ein Glas und geniel’ ihn sofort.
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17. Erfrischende Miso- und Gurkensuppe
mit Avocado

Diese kostliche Suppe ist reich an Probiotika
und Phytodstrogenen, die die hormonelle
Balance wahrend der Menopause
unterstitzen. Die kuUhlende Gurke und die
cremige Avocado helfen, Hitzewallungen zu
lindern und die Hydration zu férdern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 149
Kohlenhydrate 479
Fette 239

Zutaten
Gurke, gewurfelt 372 ml
Miso-Paste 23349
Avocado, gewdrfelt 116.3 g
Sojamilch, ungesuBt 372 ml
Frische Basilikumblatter 7.89

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 372 ml gewurfelte Gurke, 23.3 g Miso-Paste und 372 ml Sojamilch.
Mixe, bis die Mischung glatt ist.
2. Flge 116.3 g gewdrfelte Avocado hinzu und mixe erneut, bis die Mischung cremig ist.

3. Serviere kalt, garniert mit frischen Basilikumblattern.
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18. Hiihner- und Gemiisesuppe mit
Knochenbriihe

Diese warmende HUhnersuppe ist reich an
Nahrstoffen aus Huhn und Gemuse und liefert
das notwendige Protein zur Erhaltung der
Muskelmasse. Knochenbrihe bietet Kollagen
fir die Gelenkgesundheit, wahrend Krauter
wie Dill und Petersilie die Verdauung und
Entzindungen unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 53¢
Kohlenhydrate 339
Fette 179
Zutaten

Hahnchenbrust, gehackt

Knochenbriihe

Karotten, in Scheiben

Sellerie, gehackt

Zwiebel, gehackt

Frischer Dill, gehackt

Frische Petersilie, gehackt

Salz

Schwarzer Pfeffer
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742.5 g

2376 ml

495 g

24759

24759

49.5¢g

49.5¢g

8.3¢

3.349
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Zubereitung

1. Erhitze 15 ml Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Fige das Hahnchen hinzu und
brate es etwa 7 Minuten, bis es braun ist.

2. RUhre Karotten, Sellerie und Zwiebel ein und koche sie weitere 5 Minuten, bis sie weich sind.

3. Fige Knochenbrthe, Dill, Petersilie, Salz und Pfeffer hinzu. Bringe es zum Kochen, reduziere
dann die Hitze und lasse es 15 Minuten kocheln.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,396 Kalorien

FRUHSTUCK Proteinreicher Spinat-Smoothie 434 kcal
MITTAGESSEN  Zinkreicher Brokkoli-Blumenkohlsalat mit Tahini-Dressing 434 kcal
ABENDESSEN  WUrzige Kurkuma-Linsensuppe mit Blattgemuse 528 kcal

Protein: 85g Kohlenhydrate: 159g Fette: 559
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19. Proteinreicher Spinat-Smoothie

Mit einem Proteinboost aus Hanfsamen und
griechischem Joghurt unterstitzt dieser
Smoothie den Erhalt und die Regeneration der
Muskeln, was fur Frauen Uber 40 wichtig ist.
Der Spinat hilft, das hormonelle Gleichgewicht
zu fordern und liefert essentielle Nahrstoffe.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 149
Zutaten

Frischer Spinat
Griechischer Joghurt
Banane, in Scheiben
Hanfsamen

Mandelmilch

Zubereitung

1. Gib Spinat, griechischen Joghurt, Banane, Hanfsamen und Mandelmilch in einen Mixer.

2. Mix alles, bis es glatt und cremig ist.

3. Servier sofort fUr ein nahrhaftes Frihstlck.
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168 g

140 g

42 g

168 ml
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20. Zinkreicher Brokkoli-Blumenkohlsalat
mit Tahini-Dressing

Dieser knackige Salat ist reich an Vitamin C
aus Brokkoli und Blumenkohl sowie Zink aus
Tahini. Die gesunden Fette unterstitzen die
Hormonproduktion und die Immunabwehr bei
Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 169
Kohlenhydrate 349
Fette 289
Zutaten
Brokkoli-Réschen 372 ml
Blumenkohl-Réschen 372 ml
Tahini 46.5 g
Zitronensaft 23.3 ml
Olivendl 23.3 ml
Salz & Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung

1. Vermische in einer Schussel 240 ml Brokkoli-Roschen und 240 ml Blumenkohl-Rdschen.

2. VerrUhre in einer separaten Schussel 46.5 g Tahini, 23.3 ml Zitronensaft und 23.3 ml Olivendl.
Wiirze mit Salz und Pfeffer.

3. Traufle das Dressing uUber den Salat und mische alles gut, bevor du ihn servierst.
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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. Wiirzige Kurkuma-Linsensuppe mit
Blattgemiise

Diese herzhafte Suppe kombiniert Linsen, die
reich an Protein und Ballaststoffen sind, mit
Kurkuma und Blattgemuse. Sie ist perfekt zur
Reduzierung von Entzindungen und zur
Unterstitzung der Verdauungsgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 309
Kohlenhydrate 839
Fette 139
Zutaten
Rote Linsen

Karotte, gewurfelt

Sellerie, gewdrfelt

Frischer Spinat oder Grunkohl

Kurkuma-Pulver

Gemusebrihe

Olivenol
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148.5g

1.7 medium

1.7 stalk

495¢

8349

1584 ml

24.8 ml
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Zubereitung
1. Erhitze in einem Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze. Fige Karotte und Sellerie hinzu und koche
5 Minuten, bis sie weich sind.

2. Fige Linsen, Gemusebrihe und Kurkuma hinzu. Bringe es zum Kochen und lasse dann 20
Minuten kdcheln, bis die Linsen zart sind.

3. Ruhre Spinat oder Grinkohl ein und koche 3 Minuten weiter, bis sie welken.

4. Schmecke vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer ab.
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Tag 8

3 Mahlzeiten - 1,405 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Nuss-Smoothie mit Spinat 490 kcal
MITTAGESSEN  Miso-Ingwer SuBkartoffelsuppe 403 kcal
ABENDESSEN  Herzhafter Kichererbsen- und Kirbiseintopf 512 kcal

Protein: 59¢g Kohlenhydrate: 209g Fette: 409
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22. Beeren-Nuss-Smoothie mit Spinat

Dieser erfrischende Smoothie ist reich an
Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien aus
Spinat und Beeren, die die Gesundheit
unterstltzen und die Verdauung foérdern. Die
Nusse liefern gesunde Fette und Proteine, die
fur die Energieerhaltung entscheidend sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein l4g
Kohlenhydrate 569
Fette 259
Zutaten

Frischer Spinat

Gemischte Beeren (frisch oder gefroren)
Mandeln

Mandelmilch

Chiasamen

Zubereitung

336 ml

336 ml

42 g

336 ml

21g

1. Vermenge 336 ml frischen Spinat, 336 ml gemischte Beeren, 42 g Mandeln, 336 ml Mandelmilch

und 21 g Chiasamen in einem Mixer.
2. Mix bis die Mischung glatt und cremig ist.

3. GieRe in ein Glas und geniel3e sofort.
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23. Miso-Ingwer SiiBkartoffelsuppe

Diese umami-reiche Suppe enthalt
Sulkartoffeln, die reich an Vitamin A und
Ballaststoffen sind, was wichtig fUr gesunde
Haut und Verdauung ist. Miso und Ingwer
wirken zusammen, um
entzindungshemmende Vorteile zu bieten
und die Symptome der Menopause zu lindern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 403 kcal
Protein 99
Kohlenhydrate 849
Fette 29

Zutaten
SuRkartoffel 232.5¢g
Miso-Paste 23.3g
Frischer Ingwer 7.89
Gemdusebrihe 744 ml
Frahlingszwiebeln 1559

Zubereitung

1. Vermenge 744 ml Gemusebrihe und 1 gewdurfelte SuBkartoffel in einem Topf; bringe zum
Kochen.

2. Reduziere die Hitze und lasse 15 Minuten kdcheln, bis die StulSkartoffeln zart sind.

3. Ruhre 23.3 g Miso-Paste und 7.8 g gehackten Ingwer ein; piriere, bis die Mischung glatt ist,
dann garniere mit gehackten Frihlingszwiebeln.
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24. Herzhafter Kichererbsen- und
Kiirbiseintopf

Dieser nahrhafte Eintopf kombiniert
proteinreiche Kichererbsen und Kurbis und
bietet ein wohltuendes Gericht, das reich an
Ballaststoffen ist. Klrbis unterstitzt die
Herzgesundheit und ist reich an Beta-Carotin,
wahrend Gewdlrze wie Kreuzkimmel und
Koriander entziindungshemmende Vorteile
bieten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 512 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 699
Fette 139
Zutaten

Kichererbsen aus der Dose, abgetropft

Knochenbrihe

KlrbispUree aus der Dose

Zwiebel, gehackt

Knoblauch, gehackt

Kreuzkiimmelpulver

Korianderpulver

Salz

Schwarzer Pfeffer
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3.3 x 150z (4259)

1188 ml

425 g

24759

248¢g

8.34¢g

8.34¢g

8349

3.3¢g
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Zubereitung
1. Erhitze 15 ml Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze. Fige Zwiebel und Knoblauch hinzu und
koche sie etwa 5 Minuten, bis sie weich sind.

2. Ruhre Kichererbsen, Kurbisptree, Kreuzkiimmel, Koriander, Salz und Pfeffer ein. Flge die
Knochenbrihe hinzu und vermische alles gut.

3. Bringe es zum Kochen, reduziere dann die Hitze und lasse es 20 Minuten kdcheln, dabei
gelegentlich umrUhren.
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Tag 9

3 Mahlzeiten - 1,406 Kalorien

FRUHSTUCK Sardinen-Avocado-Toast 448 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafte Grinkohl- und WeiBe-Bohnen-Suppe 496 kcal
ABENDESSEN  Cremige Blumenkohl-Linsen-Suppe 462 kcal

Protein: 88g Kohlenhydrate: 175¢g Fette: 509
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25. Sardinen-Avocado-Toast

Dieser einfach zuzubereitende Toast vereint
gesunde Fette aus Avocado mit omega-3-
reichen Sardinen und unterstutzt die
Herzgesundheit sowie das  hormonelle
Gleichgewicht. Vollkornbrot liefert
Ballaststoffe, die die Verdauung férdern und
die Energielevels steigern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 448 kcal
Protein 279
Kohlenhydrate 399
Fette 259
Zutaten
Vollkornbrot 1.4 Scheibe
Avocado 0.7¢g
Eingelegte Sardinen 78.4 ¢
Zitronensaft 7 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Toast 1 Scheibe Vollkornbrot, bis sie goldbraun ist.
2. Zerdrlcke 0.5 Avocado mit 5 ml Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Verteile die Avocado auf dem Toast und belege ihn mit 78.4 g abgetropften Sardinen.
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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. Herzhafte Griinkohl- und Weile-Bohnen-
Suppe

Eine nahrstoffreiche Suppe, geflllt mit
proteinreichen weilsen Bohnen und
herzhaftem Grunkohl, die Ballaststoffe und
Antioxidantien zur Linderung von
Wechseljahresbeschwerden bietet. Sie st
warmend und nahrhaft, ideal zur Erhaltung
der Energie.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 18 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 709
Fette 129
Zutaten
Olivendl

Knoblauch, gehackt

Zwiebel, gehackt

Karotten, gewdurfelt

Sellerie, gewdurfelt

Grinkohl, gehackt

WeiRe Bohnen (aus der Dose, abgetropft)

GemuUsebrihe

Thymian

Salz und Pfeffer nach Geschmack
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23.3 ml

3.1 cloves

0.8g

186 ml

186 ml

744 ml

372 ml

1488 ml

7.89

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Brate Knoblauch, Zwiebel,
Karotten und Sellerie etwa 5-7 Minuten an, bis sie weich sind.

2. FUge den gehackten Griankohl hinzu und gare ihn etwa 2 Minuten, bis er zusammengefallen ist.

3. RuUhre weille Bohnen, GemuUsebrihe, Thymian, Salz und Pfeffer ein. Bring alles zum Simmern
und koche 20 Minuten.
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27. Cremige Blumenkohl-Linsen-Suppe

Diese herzhafte Suppe kombiniert cremigen
Blumenkohl und proteinreiche Linsen fUr eine
nahrhafte und sattigende Mahlzeit. Perfekt fur
Frauen Uber 40, ist sie reich an Ballaststoffen,
die die Verdauungsgesundheit unterstitzen
und die Energielevels aufrechterhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 462 kcal
Protein 259
Kohlenhydrate 669
Fette 139
Zutaten

Blumenkohlréschen
Gekochte Linsen, abgespllt
Gemusebruthe

Olivenol

Knoblauch, gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

495 g

396 g

792 ml

24.8 ml

3.3g

nach Geschmack

1. Erhitze in einem Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. FlUge den gehackten Knoblauch hinzu

und brate 1-2 Minuten an.

2. Fage Blumenkohlréschen, Linsen und Gemusebrihe hinzu. Bring es zum Kdcheln und koche 25

Minuten.

3. PUriere mit einem Stabmixer, bis die Suppe glatt ist. Schmecke vor dem Servieren mit Salz und

Pfeffer ab.
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Tag 10

3 Mahlzeiten - 1,406 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Protein-Smoothie-Bowl 448 kcal
MITTAGESSEN  Zitrus-Kichererbsensalat 496 kcal
ABENDESSEN  Gegrillter Oktopus mit Fenchel und Zitrusfrichten 462 kcal

Protein: 1269 Kohlenhydrate: 123g Fette: 539
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28. Beeren-Protein-Smoothie-Bowl

Vollgepackt mit Antioxidantien und
Phytodstrogenen aus gemischten Beeren
unterstatzt diese Smoothie-Bowl das
Hormongleichgewicht und hilft,
Menopausensymptome zu bekampfen. Die
Zugabe von Proteinpulver sorgt daftr, dass
Sie 25 g proteinbewahrendes Protein erhalten,
um den Energielevel den ganzen Tag Uber
aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 448 kcal
Protein 35¢g
Kohlenhydrate 499
Fette 149
Zutaten

Gefrorene gemischte Beeren
UngesufSte Mandelmilch
Vanille-Protein-Pulver
Chiasamen

Frische Minzblatter

Zubereitung

1. Mixe 240 ml gefrorene gemischte Beeren, 120 ml Mandelmilch und 30 g Proteinpulver, bis die

Mischung glatt ist.

2. RUhre 30 g Chiasamen ein und lasse die Mischung 5 Minuten stehen, um sie eindicken zu

lassen.

3. GieRe in eine Schussel und garniere mit frischen Minzblattern.
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42 g

42 g

21 ml
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29. Zitrus-Kichererbsensalat

Die Kombination von Kichererbsen mit
frischen Zitrusfrichten ergibt einen
erfrischenden Salat, der reich an Protein und
Ballaststoffen ist und zur Sattigung sowie zur
Verdauungsgesundheit beitragt. Das Vitamin
C aus den Zitrusfrichten verbessert die
Eisenaufnahme aus den Kichererbsen und
fordert die allgemeine Vitalitat.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 229
Kohlenhydrate 629
Fette 229

Zutaten
Kichererbsen aus der Dose (abgetropft und gespult) 372 ml
Orangenstlcke 0.8g
Rote Zwiebel (fein gehackt) 0.4g
Olivenal 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 372 ml Kichererbsen, 0.8 in Segmente geschnittene Orange und 0.4
fein gehackte rote Zwiebel.
2. Betraufle mit 23.3 ml Olivendl und 23.3 ml Zitronensaft.

3. Vermenge den Salat und serviere sofort.
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30. Gegrillter Oktopus mit Fenchel und
Zitrusfriichten

Gegrillter Oktopus ist nicht nur eine
Delikatesse, sondern auch reich an Protein
und fettarm, was ihn ideal fir die
Herzgesundheit macht. Die Kombination aus
Fenchel und Zitrusfrichten liefert
Antioxidantien, die entscheidend zur
Reduzierung von Entzindungen beitragen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 462 kcal
Protein 699
Kohlenhydrate 129
Fette 179

Zutaten
Gekochter Oktopus, in Scheiben 742.5¢g
Olivendl 74.3 ml
Fenchelknolle, diinn geschnitten 1.7g
Orange, ausgepresst 1.79
Zitronensaft 49.5 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Heize den Grill auf mittelhohe Hitze vor.
2. Vermenge in einer Schissel Olivendl, Fenchel, Orangensaft, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Wende den Oktopus in der Marinade und grille ihn 5-7 Minuten, bis er angebrannt 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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