ﬂ Reverse Health

14-Tage Menopause-Diitplan PDF

Nahrung fur hormonelles Gleichgewicht.

Speziell fur Frauen in der Menopause entwickelt, bietet der 14-Tage Menopause-Diatplan 42
nahrhafte Rezepte, die hormonelles Gleichgewicht und Gewichtsmanagement unterstiutzen.
Dieser Plan legt Wert auf Vollwertkost, um das allgemeine Wohlbefinden in dieser

Ubergangszeit zu férdern.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,500 112g 1509 569
Tag 2 1,498 1029 123g 709
Tag 3 1,498 1109 1309 53¢
Tag 4 1,503 1119 1259 709
Tag 5 1,514 119¢g 869 83¢g
Tag 6 1,514 95¢g 1689 58¢g
Tag 7 1,486 1179 98¢ 709
Tag 8 1,519 1049 1229 669
Tag 9 1,554 1369 93¢g 739
Tag 10 1,578 132g 1149 699
Tag 11 1,611 1119 1309 699
Tag 12 1,611 1369 1309 61g
Tag 13 1,611 89¢ 1769 729
Tag 14 1,611 113g 1209 749
(] 1,543 1139 1269 679

Néhre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit

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

Pfirsich-Almond-Porridge Uber Nacht Herzhafte Algen-Quinoa-Bowl mit Pochiertem Ei
Pilz-Rindfleisch-Pfanne Leinsamen-Beeren-Smoothie-Bowl
Lachs-Quinoa-Power-Bowl Miso-Tofu mit Bok Choy

Ballaststoffreiches Haferbrei mit Mandeln Quinoa- und Spinatsalat mit gegrilltem Lachs
Scharfe Gochujang-Garnelen mit Spargel Herzhafte Hafer-Avocado Schussel

Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem Grin Scharfes Gochujang-Rindfleisch mit Zuckerschoten

+ 30 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 &

42 Rezepte 1,543 kcal/Tag
14-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
113g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 126gK/679F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

@ Tag 1

1. Pfirsich-Almond-Porridge Uber Nacht
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2. Herzhafte Algen-Quinoa-Bowl mit Pochiertem Ei

3. Pilz-Rindfleisch-Pfanne

@ Tag 2

4. Leinsamen-Beeren-Smoothie-Bowl
5. Lachs-Quinoa-Power-Bowl
6. Miso-Tofu mit Bok Choy
@ Tag 3
7. Ballaststoffreiches Haferbrei mit Mandeln
8. Quinoa- und Spinatsalat mit gegrilltem Lachs
9. Scharfe Gochujang-Garnelen mit Spargel
@ Tag 4
10. Herzhafte Hafer-Avocado Schussel
11. Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem Grun
12. Scharfes Gochujang-Rindfleisch mit Zuckerschoten
@ Tag 5
13. Warme Frittata mit Tomaten und Spinat
14. Proteinreiche Quinoa-Bowl mit Spinat und Lachs
15. Kohl-Sardinen-Pfanne mit Ingwer
@ Tag 6
16. Tropischer Protein-Smoothie
17. Herzhafter Lachs-Quinoa-Bowl mit Spinat
18. Miso-Ingwer-GemuUsepfanne

@ Tag 7

19. Frihstlcks-Wrap mit Ei und Gemuse in Vollkorn-Tortilla
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20. Herzhafter Griechischer Joghurt-Bowl mit Tofu und Spinat

21. Tofu-Bok Choy-Pfanne mit Sesam

@ Tag 8

22. Eier-Spinat Fruhstlcks-Wrap mit Avocado
23. Proteinreiche Quinoa-Bowl mit Lachs und Spinat
24. Wurziger Tofu-GemuUse-Pfanne
@ Tag 9
25. Ruhrei mit Spinat und Kokosoél sowie Leinsamen
26. Post-Workout Power Bowl mit Quinoa und Lachs
27. Garnelen mit Thai-Basilikum und buntem Gemduse
@ wg10
28. Proteinreiche Quinoa- und Spinatschussel zum Frihstick
29. Proteinreicher Quinoa-Tofu-Bowl|
30. Miso-glasiertes Rindfleisch mit Paprika
@ non
31. Whey Protein Power-Smoothie-Bowl
32. Herzhafter Quinoa-Bowl mit gegrilltem Lachs und Spinat
33. Gemusepfanne mit Mandeln
@ Tag 12
34. Ausgewogene Schokoladen-Avocado-Smoothie-Schussel
35. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit gegrilltem Lachs
36. Thai-inspirierte Tofu-Gemuse-Pfanne

@ Tag 13

37. Blaubeer- und Mandel-Overnight Oats
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38. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bow!l mit gegrilltem Lachs

39. Scharfes Kichererbsen-Spinat-Curry

@ Tag 14

40. Smoothie-Bowl mit Mandelbutter und Banane
41. Hormonausgleichende Quinoa-Bowl mit Spinat und Lachs

42. Puten-Gemuse-Pfanne
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,500 Kalorien

FRUHSTUCK  Pfirsich-Almond-Porridge Uber Nacht

MITTAGESSEN  Herzhafte Algen-Quinoa-Bowl mit Pochiertem Ei

ABENDESSEN  Pilz-Rindfleisch-Pfanne

Protein: 112g Kohlenhydrate: 150g

1. Pfirsich-Almond-Porridge iiber Nacht

Dieses Porridge ist eine einfache
Frihstlicksoption, die Vollkorn mit der
natdrlichen Sufe von Pfirsichen kombiniert
und einen sattigenden Start in den Tag
gewahrleistet. Mandeln flgen Protein und
gesunde Fette hinzu, die fur das hormonelle
Gleichgewicht und die Energielevels wichtig
sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 5 Min.

Kalorien 462 kcal

Protein 179

Kohlenhydrate 639

Fette 179
Zutaten

Haferflocken

Mandelmilch

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

Fette: 569

56 ¢

336 ml

462 kcal

543 kcal

495 kcal
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Pfirsich, gewdurfelt 210g

Mandeln, gehackt 42 g

Honig oder Ahornsirup (optional) 21 ml

Chiasamen 21g
Zubereitung

1. Vermenge in einem Glas oder einer Schissel Haferflocken, Mandelmilch, gewdrfelten Pfirsich,
gehackte Mandeln, Chiasamen und nach Wunsch Honig oder Sirup.

2. RUhre gut um, decke ab und bewahre Uber Nacht im Kihlschrank auf.

3. Ruhre am Morgen erneut um und geniefRe kalt oder erhitze fur ein warmes Frihstuck.
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2. Herzhafte Algen-Quinoa-Bowl mit
Pochiertem Ei

Diese Bowl ist reich an Jod aus Algen, was die
Schilddrisengesundheit fordert, wahrend die
Quinoa vollstandiges Protein und Ballaststoffe
liefert. Mit einem pochierten Ei belegt, ist es
eine sattigende Mahlzeit, die den Stoffwechsel
unterstitzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 379
Kohlenhydrate 629
Fette 199

Zutaten
Gekochte Quinoa 372 ml
Getrocknete Algen (Nori oder Wakame) 93 ml
Ei 1.6 large
Sesamkarner 23.3 ml
Sojasauce (niedriger Natriumgehalt) 23.3 ml
Spinat 372 ml

Zubereitung

1. Bringe in einem Topf Wasser zum Kochen.
2. Fuge vorsichtig das Ei hinzu und poche es 5 Minuten.
3. Vermenge in einer Schussel gekochte Quinoa, eingeweichte Algen und Spinat. Mische gut.

4. Sobald das Ei fertig ist, lege es auf die Quinoa-Mischung, betraufle mit Sojasauce und bestreue
mit Sesamkadrnern.
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3. Pilz-Rindfleisch-Pfanne

Diese schnelle Pfanne enthalt Pilze und
mageres Rindfleisch, die sowohl Ham-Eisen
als auch zusatzliche Nahrstoffe wie Vitamin D
aus den Pilzen liefern. Eine bunte Auswahl an
Paprika fugt Vitamin C hinzu, was die
Eisenaufnahme verbessert und die
Energieniveaus aufrechterhalt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 58g
Kohlenhydrate 25¢
Fette 209
Zutaten

Mageres Rindfleisch, in Scheiben

Pilze, in Scheiben

Paprika, in Scheiben

Sojasauce (niedriger Natriumgehalt)

Olivenol

Knoblauch, gehackt

Ingwer, gehackt

Salz und Pfeffer

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

396 ml

396 ml

396 ml

49.5 ml

24.8 ml

1.7 clove

8.3 ml

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer groRen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Fliige 396 ml
geschnittenes mageres Rindfleisch hinzu und brate es etwa 3-4 Minuten, bis es braun ist.

2. Fuge 396 ml geschnittene Pilze, 396 ml geschnittene Paprika, 1 gehackte Knoblauchzehe und
8.3 ml gehackten Ingwer hinzu. Brate 3-5 Minuten weiter, bis das Gemise zart ist.

3. Betraufle mit 49.5 ml Sojasauce mit niedrigem Natriumgehalt, wirze mit Salz und Pfeffer und
serviere sofort.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,498 Kalorien

FRUHSTUCK Leinsamen-Beeren-Smoothie-Bowl 476 kcal
MITTAGESSEN Lachs-Quinoa-Power-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Miso-Tofu mit Bok Choy 479 kcal

Protein: 102g Kohlenhydrate: 123g Fette: 709
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4. Leinsamen-Beeren-Smoothie-Bowl

Vollgepackt mit Phytodstrogenen aus
Leinsamen und Antioxidantien aus Beeren
unterstatzt diese Smoothie-Bowl das
hormonelle Gleichgewicht und bietet einen
erfrischenden Start in den Tag. Die gesunden
Fette aus Mandeln férdern die Gehirnfunktion
und die allgemeine Energie.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 476 kcal
Protein 149
Kohlenhydrate 509
Fette 25¢

Zutaten
Gefrorene gemischte Beeren 336 ml
UngesuRte Mandelmilch 168 ml
Gemahlener Leinsamen 219
Mandeln, gehackt 42 g
Chiasamen 79

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 336 ml gefrorene gemischte Beeren, 168 ml ungesufite Mandelmilch
und 21 g gemahlenen Leinsamen. Mixe, bis die Mischung glatt ist.

2. GielSe den Smoothie in eine Schissel und garniere mit 42 g gehackten Mandeln und 7 g
Chiasamen.

3. GenielRe sofort fUr ein nahrhaftes Fruhstuck.
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5. Lachs-Quinoa-Power-Bowl

Diese nahrstoffreiche Power-Bowl kombiniert
Lachs, Quinoa und lebendige Gemuse und ist
eine hervorragende Wahl fir Frauen Uber 40,
die hormonelles Gleichgewicht und
Herzgesundheit unterstlitzen mochten. Reich
an Omega-3-Fettsauren, Phytodstrogenen und
Protein ist es eine sattigende und gesunde
Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

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

Lachsfilet (gekocht)

gekochte Quinoa

Spinat (frisch)

Kirschtomaten (halbiert)

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen

Feta-Kase (optional)
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175.2 g

372 ml

46.5 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

23.3¢g

434 ¢
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel die gekochte Quinoa und den frischen Spinat, bis der Spinat leicht
durch die Warme der Quinoa zusammenfallt.

2. ZerflUcke den gekochten Lachs und fuge ihn zur Quinoa-Spinat-Mischung hinzu.

3. Flge die halbierten Kirschtomaten, Olivendl, Zitronensaft und Chiasamen hinzu und mische
vorsichtig.

4. Gib den Feta-Kase hinzu, falls gewunscht, und serviere sofort.
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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. Miso-Tofu mit Bok Choy

Dieses Gericht vereint Tofu und Bok Choy und
liefert Calcium fur starke Knochen sowie
Protein fir den Muskelerhalt. Miso unterstitzt
die Gesundheit des Darms, was fur Frauen
Uber 40 besonders wichtig ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 3 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 269
Fette 269

Zutaten
Fester Tofu, gewdurfelt 186.5g
Bok Choy, gehackt 396 ml
Miso-Paste 49.5¢
Olivendl 24.8 ml
Sojasauce 24.8 ml

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Fuge 113 g gewdrfelten Tofu hinzu und brate ihn etwa 4 Minuten lang goldbraun.
3. Gib 240 ml Bok Choy dazu und koche es 3 Minuten lang.

4. Ruhre 30 g Miso-Paste und 15 ml Sojasauce ein und mische alles gut fUr weitere 2 Minuten.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,498 Kalorien

FRUHSTUCK Ballaststoffreiches Haferbrei mit Mandeln 476 kcal
MITTAGESSEN  Quinoa- und Spinatsalat mit gegrilltem Lachs 543 kcal
ABENDESSEN  Scharfe Gochujang-Garnelen mit Spargel 479 kcal

Protein: 110g Kohlenhydrate: 130g Fette: 539
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7. Ballaststoffreiches Haferbrei mit Mandeln

Beginnen Sie lhren Tag mit diesem cremigen
Haferbrei, der mit Mandeln angereichert ist
und zusatzliche Ballaststoffe sowie Protein
bietet. Eine gesunde und nahrhafte Wahl far
einen energiereichen Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 476 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 639
Fette 179
Zutaten
Haferflocken

Mandelmilch
Mandeln
Leinsamen

Honig

Zubereitung

1. Vermenge Haferflocken und Mandelmilch in einem Topf. Bringe es zum Kochen.
2. Reduziere die Hitze und lasse 5 Minuten kdcheln, dabei gelegentlich umrihren.

3. Serviere mit Mandeln, Leinsamen und Honig.

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

56 g

336 ml

21g

14 g

79
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8. Quinoa- und Spinatsalat mit gegrilltem
Lachs

Dieser nahrstoffreiche Salat ist reich an
Protein, Omega-3-Fettsauren und
Phytodstrogenen und somit eine
hervorragende Wahl far Frauen Uber 40. Die
Kombination aus Quinoa, BlattgemUse und
gegrilltem Lachs unterstutzt den
Hormonhaushalt, férdert den Stoffwechsel und
tragt zur Herz- und Knochengesundheit bei.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, gekocht

frischer Spinat, gehackt

gegrilltes Lachsfilet

Kirschtomaten, halbiert

Gurke, gewdrfelt

Olivenol

Zitronensaft

Feta-Kase, zerbroselt

Chiasamen
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372 ml

744 ml

178.3 g

186 ml

186 ml

46.5 ml

23.3 ml

93 ml

23.3 ¢
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Salz nach Geschmack

schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer groRen Schiissel gekochte Quinoa, gehackten Spinat, halbierte
Kirschtomaten, gewdlrfelte Gurke und zerbrdselten Feta-Kase.

. Traufle Olivendl und Zitronensaft Gber den Salat und vermische alles gut.

. Wirze nach Geschmack mit Salz und schwarzem Pfeffer.

. Toppe den Salat mit einem gegrillten Lachsfilet und streue Chiasamen daruber.

i A W N

. Serviere sofort und genieRe dein nahrstoffreiches Gericht!
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9. Scharfe Gochujang-Garnelen mit Spargel

Gochujang verleiht diesem Garnelengericht
eine scharfe Note wund unterstitzt den
Stoffwechsel. Spargel ist reich an Folsaure,
was fur hormonelles Gleichgewicht und
allgemeine Energie vorteilhaft ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 2 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 209
Fette 179
Zutaten

Garnelen, geschalt und entdarmt
Spargel, in Stlicke geschnitten
Gochujang

Olivendl

Sojasauce

Zubereitung

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

186.5g

396 ml

2489

24.8 ml

24.8 ml

2. Fuge 186.5 g Garnelen hinzu und koche sie, bis sie rosa sind, etwa 4 Minuten.

3. Gib 396 ml Spargel hinzu und brate ihn 2 Minuten an.

4. Vermische 24.8 g Gochujang und 24.8 ml Sojasauce, koche 1 weitere Minute.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,503 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Hafer-Avocado Schussel 448 kcal
MITTAGESSEN  Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem Grun 543 kcal
ABENDESSEN  Scharfes Gochujang-Rindfleisch mit Zuckerschoten 512 kcal

Protein: 111g Kohlenhydrate: 125¢g Fette: 709
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10. Herzhafte Hafer-Avocado Schiissel

Diese herzhafte Schissel mit Hafer und
Avocado bietet eine einzigartige Abwechslung
zum  Fruhstick. Die Haferflocken liefern
Ballaststoffe und Energie, wahrend die
Avocado gesunde Fette fur das hormonelle
Gleichgewicht bietet.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 448 kcal
Protein 149
Kohlenhydrate 539
Fette 219
Zutaten
Haferflocken 569
Avocado, in Scheiben 0.7 medium
Spinat, verwelkt 336 ml
Olivendl 21 ml
Salz und Pfeffer, nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

. Bringe 240 ml Wasser in einem Topf zum Kochen.
. Flge 56 g Haferflocken hinzu und lasse 5 Minuten kécheln.

. Brate 336 ml Spinat in einer Pfanne an, bis er verwelkt ist.

A W N =

. Vermenge die gekochten Haferflocken und den verwelkten Spinat in einer Schissel und belege
mit 0.7 medium geschnittener Avocado.

5. Betraufle mit 15 ml Olivendl und wirze mit Salz und Pfeffer.
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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. Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem
Griin

Dieser kostliche und nahrhafte Salat bietet
gegrillten Lachs auf einem Bett aus
gemischtem Griun und liefert eine reiche
Quelle von Omega-3-Fettsauren,
hochwertigem Protein und essentiellen
Vitaminen fUr Frauen Uber 40. Vollgepackt mit
Phytodstrogenen und gesunden Fetten
unterstitzt dieses Gericht das hormonelle
Gleichgewicht, den Stoffwechsel und die
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 479
Fette 239
Zutaten

gegrillter Lachs

gemischte Blattsalate

Olivenol

Zitronensaft

frische Krauter (z.B. Dill, Petersilie)

Kichererbsen (aus der Dose, abgetropft)

Feta-Kase (optional)
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131.8 g

744 ml

7.8 ml

23.3 ml

233¢g

186 g

43.4 g
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Zubereitung

1. Heize deinen Grill oder Grillpfanne auf mittlere Hitze vor.

2. Warze den Lachs mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft und grille ihn etwa 4-5
Minuten pro Seite, bis er durchgegart ist.

3. Spule wahrend der Lachs grillt die gemischten Blattsalate und trockne sie, dann gib sie in eine
grofBe Schussel.

4. Gib die Kichererbsen und den zerbroselten Feta-Kase in die Schissel mit dem Salat.

5. Verruhre in einer kleinen Schussel das Olivendl, den restlichen Zitronensaft und die gehackten
frischen Krauter zu einem Dressing.

6. Sobald der Lachs fertig ist, zerteile ihn in groRe Sticke und lege ihn auf den Salat. Betraufle mit
dem Dressing und vermenge vorsichtig, bevor du servierst.
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12. Scharfes Gochujang-Rindfleisch mit
Zuckerschoten

Dieses Rindfleischgericht kombiniert
proteinreiches Rindfleisch mit Zuckerschoten
far zusatzlichen Ballaststoff und Crunch.
Gochujang unterstitzt den Stoffwechsel und
ist eine hervorragende Wahl zur
Energieerhaltung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 4 Min.
Kalorien 512 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 25¢
Fette 269
Zutaten

Rinderfilet, dinn geschnitten
Zuckerschoten

Gochujang

Olivenal

Sojasauce

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.
2. Fige 113 g Rinderfilet hinzu und brate es 4 Minuten lang an.
3. Rihre 240 ml Zuckerschoten ein und koche es weitere 2 Minuten.

4. Mische 15 g Gochujang und 15 ml Sojasauce fur 1 weitere Minute unter.
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186.5 g

396 ml

24.8¢g

24.8 ml

24.8 ml
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,514 Kalorien

FRUHSTUCK  Warme Frittata mit Tomaten und Spinat 476 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreiche Quinoa-Bowl mit Spinat und Lachs 543 kcal
ABENDESSEN  Kohl-Sardinen-Pfanne mit Ingwer 495 kcal

Protein: 119¢g Kohlenhydrate: 86g Fette: 83g
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13. Warme Frittata mit Tomaten und Spinat

Diese Frittata ist eine einfache, proteinreiche
Frihstlcksoption, die Eier, Spinat und saftige
Tomaten enthdlt und die Hormonbalance
sowie den Erhalt der Muskulatur unterstitzt.
Frische Krauter sorgen fur zusatzlichen
Geschmack und Antioxidantien, die
entzindungshemmend wirken.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 476 kcal
Protein 31g
Kohlenhydrate l4g
Fette 349
Zutaten
Eier

Frischer Spinat, gehackt
Kirschtomaten, halbiert
Olivenal

Salz

Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 175°C vor.

4.29

336 ml

168 ml

21 ml

nach Geschmack

nach Geschmack

2. Erhitze das Olivendl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer Hitze; flige Spinat und Tomaten

hinzu und koche, bis der Spinat verwelkt ist.

3. Verquirle die Eier mit Salz und Pfeffer, gieBe sie Uber das Gemuse und koche, bis die Rander

fest werden. Stelle die Pfanne in den Ofen und backe etwa 10 Minuten, bis sie fest ist.
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14. Proteinreiche Quinoa-Bowl mit Spinat
und Lachs

Diese kostliche Quinoa-Bowl ist reich an
Protein und enthalt Nahrstoffe, die fur Frauen
uber 40 wichtig sind. Mit Omega-3-Fettsauren
aus Lachs, Phytodstrogenen aus Spinat und
einer Balance gesunder Fette unterstitzt
diese Mahlzeit das hormonelle Gleichgewicht,
die Knochengesundheit und die
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

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

Gekochte Quinoa

Gekochter Lachs, zerkleinert

Frischer Spinat, gehackt

Olivenol

Zitronensaft

Kirschtomaten, halbiert

Feta-Kase, zerbroselt

Chiasamen

Schwarzer Pfeffer
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372 ml

175.2 g

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

116.3 g

58.9¢

18.6 ¢

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer grofBen Schissel gekochte Quinoa, zerkleinerten Lachs, gehackten Spinat
und halbierte Kirschtomaten.

2. Betraufle mit Olivendl und Zitronensaft und vermenge dann alles.

3. Streue zerbroselten Feta-Kase und Chiasamen dartber und fuge nach Geschmack schwarzen
Pfeffer hinzu.

4. Serviere sofort oder bewahre im Kuhlschrank flr eine schnelle Mahlzeit auf.
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15. Kohl-Sardinen-Pfanne mit Ingwer

Diese schnelle Pfanne enthalt kalziumreichen
Kohl und Sardinen, die Protein und Omega-3-
Fettsauren liefern, die fUr die Herzgesundheit
unerlasslich  sind. Ingwer  fligt einen
entzindungshemmenden Kick hinzu, was
dieses Gericht zu einer groBartigen Wahl fir
Frauen Uber 40 macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 1 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 25¢
Fette 309
Zutaten

Kohl, gehobelt

Konservierte Sardinen, abgetropft
Frischer Ingwer, gerieben
Olivenal

Tamari oder Sojasauce

Knoblauch, gehackt

Zubereitung

792 ml

173.3 g

8.3 ml

24.8 ml

24.8 ml

1.7 clove

1. Erhitze in einer Pfanne 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. Flige 1.7 gehackte Knoblauchzehen

und 8.3 ml geriebenen Ingwer hinzu und brate 1 Minute an.

2. Fuge 792 ml gehobelten Kohl hinzu und koche etwa 5 Minuten, bis er zart ist.

3. Rihre 1 Dose (173.3 g) abgetropfte Sardinen und 24.8 ml Tamari oder Sojasauce unter und

koche weitere 2 Minuten, bevor du es servierst.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,514 Kalorien

FRUHSTUCK Tropischer Protein-Smoothie 476 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Lachs-Quinoa-Bowl mit Spinat 543 kcal
ABENDESSEN  Miso-Ingwer-Gemusepfanne 495 kcal

Protein: 95¢g Kohlenhydrate: 168g Fette: 589
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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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16. Tropischer Protein-Smoothie

Dieser tropische Smoothie kombiniert die
SuBe von Mango mit Ananas und ist mit
Protein angereichert, um die Muskelmasse zu
erhalten. Die Vitamine in tropischen Frlchten
kénnen die Stimmung und Energielevels

steigern, was ihn perfekt fur Frauen Uber 40
macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 476 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate 639
Fette 149

Zutaten
Gefrorene Mangostucke 336 ml
Frische Ananasstlcke 168 ml
UngesufSte Kokosmilch 336 ml
Vanille-Protein-Pulver 42 g
Gemahlene Leinsamen 21g

Zubereitung

1. Gib 336 ml gefrorene Mango, 168 ml frische Ananas, 336 ml ungesulfste Kokosmilch, 42 g
Proteinpulver und 21 g gemahlene Leinsamen in einen Mixer.

2. Mix auf hoher Stufe, bis die Mischung glatt und cremig ist, passe die Konsistenz bei Bedarf mit
mehr Kokosmilch an.

3. Serviere sofort fur ein erfrischendes Frihstuck.
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17. Herzhafter Lachs-Quinoa-Bowl mit
Spinat

Diese nahrstoffreiche Bowl kombiniert Lachs,
Quinoa und Spinat und Dbietet eine
ausgewogene Quelle fur Protein und gesunde
Fette, die fur das hormonelle Gleichgewicht
und die Herzgesundheit von Frauen Uber 40
entscheidend sind. Reich an Omega-3-
Fettsduren, Ballaststoffen und wichtigen
Vitaminen unterstitzt diese Mahlzeit den
Stoffwechsel und die Knochengesundheit und
ist schnell und einfach zuzubereiten.

Nahrwertinformationen

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

Gekochte Quinoa

Frischer Spinat

Olivenol

Zitronensaft

Feta-Kase, zerbroselt

Sesamsamen

Schwarzer Pfeffer
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175.2 g

372 ml

93 g

23.3 ml

23.3 ml

43.4 g

7.8 9

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Wirze das Lachsfilet mit schwarzem Pfeffer
und lege es dann mit der Hautseite nach unten in die Pfanne. Brate es etwa 4-5 Minuten auf
jeder Seite oder bis es durchgegart ist.

2. Erwarme wahrend der Lachs kocht in einem separaten Topf die gekochte Quinoa und ruhre den
frischen Spinat unter, bis er zusammenfallt. Nimm es vom Herd und betraufle mit Zitronensaft.

3. Stelle die Bowl zusammen, indem du die Quinoa- und Spinatmischung unten platzierst und mit
dem gekochten Lachs toppst. Bestreue vor dem Servieren mit zerbroseltem Feta-Kase und

Sesamsamen.
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18. Miso-Ingwer-Gemiisepfanne

Eine bunte Mischung aus Gemuse, sautiert in
einer Miso-Ingwer-Sauce, die Antioxidantien
und Vorteile fir die Darmgesundheit bietet.
Dieses Gericht hilft, EntziGndungen zu
reduzieren und unterstitzt die Energielevels.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 139
A

Kohlenhydrate 58g
Fette 25¢

Zutaten
Gemuse-Mischung (Paprika, Zuckerschoten, Karotten) 33049
Miso-Paste 2489
Frischer Ingwer, gerieben 8.3 ¢
Olivendl 24.8 ml
Sesamal 8.3 ml
Sojasauce, natriumarm 24.8 ml

Zubereitung

1. Erhitze Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige die Gemisemischung hinzu und brate
5 Minuten an.

2. Vermenge in einer Schissel Miso-Paste, Ingwer, Sesamal und Sojasauce.
3. GieRe die Sauce Uber das GemtUse und brate 2-3 Minuten weiter.

4. Serviere warm, optional mit einer Beilage aus braunem Reis.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,486 Kalorien

FRUHSTUCK  Frihsticks-Wrap mit Ei und Gemuse in Vollkorn-Tortilla 448 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Griechischer Joghurt-Bow!l mit Tofu und Spinat 543 kcal
ABENDESSEN  Tofu-Bok Choy-Pfanne mit Sesam 495 kcal

Protein: 117¢g Kohlenhydrate: 98g Fette: 709
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19. Friihstiicks-Wrap mit Ei und Gemiise in
Vollkorn-Tortilla

Dieser nahrhafte Frihstlcks-Wrap kombiniert
proteinreiche Eier mit ballaststoffreichen
Gemduse fur eine ausgewogene Mahlzeit. Die
Vollkorn-Tortilla liefert komplexe
Kohlenhydrate flr anhaltende Energie.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 14 Min.

Kochzeit 3 Min.

Kalorien 448 kcal

Protein 349

Kohlenhydrate 429

Fette 179
Zutaten

Eier

Paprika

Zwiebel

Spinat

Vollkorn-Tortilla

Olivenol

Salz und Pfeffer
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2.8 large

0.4 medium

0.4 medium

336 ml

1.4 large

7 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze 7 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige die gewurfelten Zwiebeln und
Paprika hinzu und brate sie 3 Minuten an.

2. FUge 2.8 grolse Eier hinzu und rUhre sie mit dem Gemuse um, bis sie durchgegart sind. Ruhre
336 ml Spinat ein, bis er zusammenfallt.

3. Wirze nach Belieben mit Salz und Pfeffer, dann gib die Eimischung in die Mitte einer groRen
Vollkorn-Tortilla. Wickel sie eng ein und serviere warm.
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20. Herzhafter Griechischer Joghurt-Bowl
mit Tofu und Spinat

Diese nahrstoffreiche Bowl ist eine
hervorragende Proteinquelle und enthalt
gesunde Fette, die fur Frauen Uber 40
besonders vorteilhaft sind. Mit
Phytodstrogenen aus Tofu und Omega-3-
Fettsduren aus Leinsamen unterstutzt sie das
hormonelle Gleichgewicht und die
Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 399
Fette 239

Zutaten
Fester Tofu 372 ¢
Spinat 93¢
Griechischer Joghurt 372 g
Olivendl 23.3 ml
Gemahlene Leinsamen 46.5 g
Zitronensaft 23.3 ml
Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung
1. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und fige den gewdurfelten Tofu hinzu.
Brate ihn etwa 5-7 Minuten, bis er goldbraun ist, dabei gelegentlich umruthren.

2. Gib den frischen Spinat in die Pfanne mit dem Tofu und gare ihn etwa 2-3 Minuten, bis er
zusammengefallen ist. Wirze mit Salz und Pfeffer.

3. Vermenge in einer Schissel den griechischen Joghurt mit dem Zitronensaft, bis eine glatte
Mischung entsteht. Toppe mit der angebratenen Tofu- und Spinatmischung und streue
gemahlene Leinsamen dariber.
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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

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 4490


https://reverse.health/de/produkt/gewichtsverlust?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=14-tage-menopause-diatplan&utm_content=de
https://reverse.health/de

21. Tofu-Bok Choy-Pfanne mit Sesam

Mit calciumreichem Tofu und vitamin K-
reichem Bok Choy ist diese schnelle Pfanne
hervorragend geeignet, um die
Knochengesundheit zu erhalten und bietet
entziindungshemmende Vorteile. Es ist eine
einfache und schmackhafte Maoglichkeit,
gesunde Zutaten zu genieflen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 179
Fette 309
Zutaten

Fester Tofu, gewlrfelt
Bok Choy, gehackt
Sojasauce

Sesamol

Sesamsamen

Zubereitung

1. Erhitze 8.3 ml Sesamdl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze; flige 186.5 g gewdlrfelten Tofu hinzu

und brate ihn etwa 5 Minuten, bis er goldbraun ist.

2. Fuge 792 ml gehackten Bok Choy hinzu und koche, bis er welkt, etwa 3 Minuten.

186.5g

792 ml

24.8 ml

8.3 ml

24.8 ml

3. RUhre 24.8 ml Sojasauce mit niedrigem Natriumgehalt ein, mische gut und serviere es garniert

mit 24.8 ml Sesamsamen.
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Tag 8

3 Mahlzeiten - 1,519 Kalorien

FRUHSTUCK Eier-Spinat Frihstlcks-Wrap mit Avocado 448 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreiche Quinoa-Bowl mit Lachs und Spinat 543 kcal
ABENDESSEN  WuUrziger Tofu-Gemuse-Pfanne 528 kcal

Protein: 104g Kohlenhydrate: 122g Fette: 669
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22. Eier-Spinat Friihstiicks-Wrap mit
Avocado

Dieser nahrhafte Wrap liefert wertvolles
Protein und Vitamin D aus Eiern sowie Calcium
aus Spinat. Die gesunden Fette aus Avocado
unterstitzen zusatzlich die
Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 448 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 429
Fette 229
Zutaten

Vollkorn-Tortilla

Eier

Frischer Spinat
Avocado, in Scheiben

Olivenol

Zubereitung

1.4 medium

2.8 large

336 ml

0.7 medium

7 ml

1. Erhitze 7 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze; fuge 2.8 groRe Eier hinzu und ruhre sie,

bis sie gar sind.

2. RUhre 336 ml frischen Spinat ein, bis er verwelkt ist.

3. Gib die Eier-Spinat-Mischung auf die Tortilla; belege sie mit 0.7 mittelgroRer Avocado, rolle sie

auf und serviere sie.
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23. Proteinreiche Quinoa-Bowl mit Lachs

und Spinat

Diese nahrstoffreiche Quinoa-Bowl ist reich an
Protein, Omega-3-Fettsauren und
Phytodstrogenen und somit eine

hervorragende Wahl fUr Frauen Uber 40. Sie
unterstitzt das Hormongleichgewicht, die
Knochengesundheit und die Herzgesundheit
und ist schnell zubereitet.

Nahrwertinformationen

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

Zutaten
Quinoa, gekocht 372 ml
gekochter Lachs, zerkleinert 175.2 g
frischer Spinat, gehackt 46.5 g
Kichererbsen, aus der Dose und abgespllt 186 g
Olivenal 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
gehackte Walnusse 46.5 g
Feta-Kase, zerbroselt 629
schwarzer Pfeffer nach Geschmack

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 48 /90


https://reverse.health/de

Zubereitung

1. Vermenge die gekochte Quinoa, den zerkleinerten Lachs, den gehackten Spinat und die
Kichererbsen in einer groBen Schussel.

2. Traufle Olivendl und Zitronensaft Uber die Mischung und vermenge gut.

3. Toppe mit gehackten Walnlssen und zerbrdseltem Feta-Kase und wlrze nach Geschmack mit
schwarzem Pfeffer.

4. Serviere sofort oder bewahre im Kuhlschrank flr spater auf.
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24. Wiirziger Tofu-Gemiise-Pfanne

Diese lebhafte Pfanne ist vollgepackt mit
proteinreichem Tofu und buntem Gemdse, was
sie zu einer nahrhaften und sattigenden
Mahlzeit macht. Ideal fur Frauen Uber 40,
unterstitzt sie den Erhalt der Muskulatur und
liefert essentielle Vitamine.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 339
Kohlenhydrate 339
Fette 259
Zutaten

Fester Tofu, gewurfelt

Gemischtes Gemuse (Paprika, Brokkoli, Karotten)
Olivendl

Sojasauce

Sriracha-Sauce

Zubereitung

247.5 g

495 g

24.8 ml

49.5 ml

839

1. Erhitze in einer Pfanne 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. Fige den gewdurfelten Tofu hinzu und

brate ihn an, bis er goldbraun ist.

2. Fuge das gemischte Gemuse hinzu und gare es 5-7 Minuten, bis es zart ist.

3. Rihre Sojasauce und Sriracha ein und koche 2 Minuten weiter. Serviere heil.
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Tag 9

3 Mahlzeiten - 1,554 Kalorien

FRUHSTUCK  RuUhrei mit Spinat und Kokosél sowie Leinsamen 483 kcal
MITTAGESSEN  Post-Workout Power Bowl mit Quinoa und Lachs 543 kcal
ABENDESSEN Garnelen mit Thai-Basilikum und buntem Gemuse 528 kcal

Protein: 1369 Kohlenhydrate: 93g Fette: 739
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25. Riihrei mit Spinat und Kokosol sowie
Leinsamen

Dieses nahrhafte FrUhstick ist reich an
Proteinen und gesunden Fetten, ideal flr
Frauen Uber 40. Die Kombination aus Eiern,
Spinat und Leinsamen liefert essentielle
Nahrstoffe far Hormonbalance und
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 483 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 219
Fette 319
Zutaten
GroRe Eier

Frischer Spinat

Kokosol

Gemahlener Leinsamen

Meersalz

Schwarzer Pfeffer
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2.89

336 ml

7 ml

21g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Bringe in einem kleinen Topf Wasser zum Kochen und flige die Eier vorsichtig hinzu. Koche etwa
9 Minuten fUr hartgekochte Eier, dann lasse sie in Eiswasser abklhlen und schale sie.

2. Erhitze in einer beschichteten Pfanne das Kokosol bei mittlerer Hitze. Flge den frischen Spinat
hinzu und brate ihn 2-3 Minuten, bis er zusammenfallt.

3. Vermische in einer Schissel die gekochten Eier und den gemahlenen Leinsamen gut. Gielse die
Eimischung in die Pfanne mit dem Spinat und koche 2-3 Minuten unter sanftem Rihren, bis die
Eier gerade fest sind.

4. Wurze vor dem Servieren mit Meersalz und schwarzem Pfeffer nach Geschmack.
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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. Post-Workout Power Bowl mit Quinoa
und Lachs

Diese nahrhafte Power Bowl unterstitzt die
Gesundheit von Frauen Uber 40, indem sie
essentielle Proteine, gesunde Fette und eine
Fulle von Nahrstoffen bietet. Vollgepackt mit
Omega-3-Fettsauren, Phytodstrogenen und

Ballaststoffen fordert sie das
Hormongleichgewicht, steigert den
Stoffwechsel und unterstutzt die

Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

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

Zutaten
gekochte Quinoa 186 g
gegrilltes Lachsfilet 175.2 g
gehackter Spinat 46.5g
Kichererbsen, abgetropft und abgespllt 186 g
Avocado, in Scheiben 77.5¢
Olivendl 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Chiasamen 18.6 g

Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge die gekochte Quinoa und die Kichererbsen gut in einer Schussel.
. Zerkleinere das gegrillte Lachsfilet und flige es zur Quinoa- und Kichererbsenmischung hinzu.
. Gib den gehackten Spinat und die Avocado-Scheiben in die Schissel.

. Betraufle mit Olivenol und Zitronensaft, dann bestreue mit Chiasamen, Salz und Pfeffer.

o A W N

. Vermenge sanft, um alle Zutaten zu kombinieren, und serviere sofort.
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27. Garnelen mit Thai-Basilikum und
buntem Gemiise

Dieses  farbenfrohe  Gericht kombiniert
Garnelen mit lebhaften Gemdusesorten und
sorgt flr eine ausgewogene Hormontatigkeit.
Es ist schnell zubereitet und reich an Protein.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 2 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 25¢g
Fette 239
Zutaten
Garnelen, geschalt und entdarmt 2343 g
Gemuse-Mix (Karotten, Paprika) 396 ml
Thai-Basilikumblatter 396 ml
Sojasauce 24.8 ml
Olivendl 24.8 ml
Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Fuge 113 g Garnelen hinzu und brate sie 2 Minuten lang, bis sie rosa sind.
3. Gib 240 ml gemischtes Gemuse dazu und koche es weitere 2 Minuten.

4. RUhre 240 ml Thai-Basilikum und 15 ml Sojasauce ein und koche es 1 weitere Minute.
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Tag 10

3 Mahlzeiten - 1,578 Kalorien

FRUHSTUCK  Proteinreiche Quinoa- und Spinatschiissel zum Frihstick 490 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreicher Quinoa-Tofu-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Miso-glasiertes Rindfleisch mit Paprika 545 kcal

Protein: 132g Kohlenhydrate: 114g Fette: 699
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28. Proteinreiche Quinoa- und Spinatschiissel
zum Friihstiick

Diese nahrhafte Frihstlcksschissel
unterstitzt das hormonelle Gleichgewicht und
die Knochengesundheit fur Frauen Uber 40.
Vollgepackt mit Protein, Ballaststoffen und
gesunden Fetten, ist sie eine schnelle und
kostliche Maglichkeit, den Tag zu beginnen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 179

Zutaten
Gekochte Quinoa 336 g
Frischer Spinat 42 g
Magerquark 168 g
Mandelscheiben 42 g
Leinsamen (gemahlen) 219
Heidelbeeren (frisch oder gefroren) 105 ¢
UngesufRte Mandelmilch 168 ml
Honig (optional) 749
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Zubereitung

1. Erwarme die Mandelmilch in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze.
2. Fuge die gekochte Quinoa hinzu und erhitze unter Rihren, etwa 3-5 Minuten.

3. Brate in einer separaten Pfanne den frischen Spinat leicht an, bis er verwelkt ist, etwa 2
Minuten.

4. Vermenge in einer Schissel die warme Quinoa-Mischung, den sautierten Spinat, den
Magerquark und die Heidelbeeren.

5. Garnier mit Mandelscheiben und gemahlenen Leinsamen. Betraufle nach Belieben mit Honig.
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29. Proteinreicher Quinoa-Tofu-Bowl

Diese késtliche und nahrhafte Schissel
kombiniert Tofu und Quinoa und bietet eine
perfekte Balance aus pflanzlichem Protein und
essentiellen Nahrstoffen zur Unterstltzung
der Hormonbalance, des Stoffwechsels und
der Knochengesundheit fur Frauen Uber 40.
Angereichert mit ballaststoffreichen Gemise
und gesunden Fetten ist dieses Gericht sowohl
sattigend als auch gesundheitsfordernd.

Nahrwertinformationen

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

Fester Tofu

Gekochte Quinoa

Edamame (geschalt)

Spinat (frisch)

Olivenol

Sojasauce (mit wenig Natrium)

Sesamkorner

Zitronensaft

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

232.5¢

372 ml

2403 g

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

7.849

23.3 ml
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Zubereitung

1. Presse den Tofu, um Uberschissige Feuchtigkeit zu entfernen, und schneide ihn dann in Warfel.

2. Erhitze Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze und flge die Tofuwdrfel hinzu.
Brate 5-7 Minuten goldbraun, dabei gelegentlich umrihren.

3. Gib die gekochte Quinoa, Edamame und Spinat in die Pfanne. Ruhre gut um und koche weitere
3-5 Minuten, bis der Spinat zusammengefallen ist.

4. Betraufle mit Sojasauce und Zitronensaft und vermische grtndlich.

5. Garnier die Schussel mit Sesamkornern fur zusatzlichen Crunch und Nahrstoffe.
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30. Miso-glasiertes Rindfleisch mit Paprika

Dieses herzhaftes Rindfleischgericht enthalt
Miso flr die Darmgesundheit und Geschmack.
Die Kombination aus Paprika liefert Vitamin C,
das das Immunsystem und das allgemeine
Wohlbefinden wahrend der Menopause
unterstatzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 3 Min.
Kalorien 545 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 25¢g
Fette 339
Zutaten

Rinderflanksteak, dinn geschnitten
Paprika, in Scheiben

Miso-Paste

Olivendl

Sojasauce

Zubereitung

A W N R

vermischt ist.
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. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einem Wok bei mittlerer bis hoher Hitze.

. Gib 396 ml geschnittene Paprika hinzu und koche 3 Minuten.

186.5¢g

396 ml

49.5¢

24.8 ml

24.8 ml

. Flge 186.5 g Rinderflanksteak hinzu und brate es, bis es braun ist, etwa 4 Minuten.

. RUhre 49.5 g Miso-Paste und 24.8 ml Sojasauce ein, koche 2 Minuten weiter, bis alles gut
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Tag 11

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK  Whey Protein Power-Smoothie-Bowl 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Bowl mit gegrilltem Lachs und Spinat 543 kcal
ABENDESSEN  Gemusepfanne mit Mandeln 578 kcal

Protein: 111g Kohlenhydrate: 130g Fette: 699
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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.

*ber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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31. Whey Protein Power-Smoothie-Bowl

Diese kodstliche Smoothie-Bowl kombiniert
Whey-Protein mit nahrstoffreichen Zutaten
und sorgt far ein optimales
Hormongleichgewicht, metabolische
Unterstitzung und Herzgesundheit flr Frauen
uber 40. Vollgepackt mit Phytodstrogenen,
Omega-3-Fettsauren und Kalzium ist sie eine
perfekte Mahlzeit nach dem Training, die
starke  Knochen und das allgemeine
Wohlbefinden fordert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 179
Zutaten

Whey-Proteinpulver

UngesufSte Mandelmilch

Gefrorene gemischte Beeren

Chiasamen

Spinatblatter

Walnusse (gehackt)

Honig (optional)

Gemahlene Leinsamen
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~t

/
—
i
¥ %

o
o
R

42 g

336 ml

210 g

42 g

42 g

42 g

219

14 g
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Zubereitung

1. Kombiniere in einem Mixer Whey-Proteinpulver, Mandelmilch, gefrorene gemischte Beeren,
Spinatblatter, Chiasamen und Honig (falls verwendet). Mixe, bis die Mischung glatt ist.

2. Gielse die Smoothie-Bowl in eine Schissel und garniere mit gehackten Walnussen und
gemahlenen Leinsamen fur zusatzlichen Crunch und Nahrstoffe.
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32. Herzhafter Quinoa-Bowl mit gegrilltem
Lachs und Spinat

Diese nahrstoffreiche Quinoa-Bowl kombiniert
die herzgesunden Vorteile von Lachs mit den
hormonregulierenden Eigenschaften von
Spinat und Phytodstrogenen. Vollgepackt mit
Protein, Ballaststoffen und wichtigen
Nahrstoffen, ist sie darauf ausgelegt, Frauen
Uber 40 zu unterstitzen, um Muskelmasse,
Knochengesundheit und allgemeine Vitalitat

zu erhalten.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa (ungekocht)

Wasser

Lachsfilet

Frischer Spinat

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen

Salz

Pfeffer
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139.5 g

372 ml

175.2 g

93¢

23.3 ml

23.3 ml

18.6 g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Spulle die Quinoa unter kaltem Wasser ab und kombiniere sie mit Wasser in einem Topf. Bring es
zum Kochen, reduziere die Hitze, decke den Topf ab und lasse es 15 Minuten kdcheln, bis das
Wasser aufgenommen ist.

2. Wlrze wahrend des Kochens das Lachsfilet mit Salz, Pfeffer und der Halfte des Zitronensafts.
Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und grille den Lachs etwa 4-5 Minuten
pro Seite, bis er durchgegart ist.

3. Flge in den letzten Minuten des Kochens frischen Spinat zur Pfanne hinzu, um ihn verwelken zu
lassen.

4. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und serviere sie in einer Schussel,
belegt mit gegrilltem Lachs, verwelktem Spinat und bestreue die Chiasamen dariber.
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33. Gemiisepfanne mit Mandeln

Diese Gemusepfanne enthadlt eine Vielzahl
bunter Gemisesorten und Mandeln, die reich
an Magnesium und gesunden Fetten sind,
wichtig far starke Knochen und
Muskelfunktion. Eine koéstliche und nahrhafte
Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 1 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 25¢
Kohlenhydrate 419
Fette 339
Zutaten

Gemusemischung (Paprika, Brokkoli, Karotten)
Mandeln

Sojasauce

Olivendl

Knoblauch

Zubereitung

. Erhitze 1 Essloffel Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

. Flge 1 gehackte Knoblauchzehe hinzu und brate 1 Minute an.

A W N R

weitere 2 Minuten, bevor du servierst.
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792 ml

49.5 g

49.5 ml

24.8 ml

1.7 clove

. Flige 2 Tassen gehacktes Gemuse hinzu und brate 5-7 Minuten unter Rihren, bis es zart ist.

. Rihre 1/4 Tasse geschnittene Mandeln und 2 Essloffel natriumarme Sojasauce unter. Koche
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Tag 12

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Ausgewogene Schokoladen-Avocado-Smoothie-Schissel 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit gegrilltem Lachs 543 kcal
ABENDESSEN  Thai-inspirierte Tofu-Gemuse-Pfanne 578 kcal

Protein: 136g Kohlenhydrate: 130g Fette: 61g
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34. Ausgewogene Schokoladen-Avocado-
Smoothie-Schiissel

Diese kostliche Smoothie-Schissel kombiniert
den reichen Geschmack von Schokolade mit
nahrstoffreichen Zutaten, die das hormonelle
Gleichgewicht und die Herzgesundheit bei
Frauen Uber 40 unterstitzen. Vollgepackt mit
Proteinen, gesunden Fetten und Ballaststoffen
fordert diese Mahlzeit eine positive Beziehung
zu Lebensmitteln und nahrt Ihren Kérper.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 179
Zutaten

Ungesulftes Kakaopulver

Reife Avocado

Gefrorener Spinat

UngesufBte Mandelmilch

Pflanzenbasiertes Proteinpulver

Chiasamen

Frische Beeren (zum Garnieren)

Gehobelte Mandeln (zum Garnieren)
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219

105 g

336 ml

336 ml

42 g

42 g

105 g

21g
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Zubereitung

1. Gib das Kakaopulver, die Avocado, den gefrorenen Spinat, die Mandelmilch und das
Proteinpulver in einen Mixer. Mixe alles, bis es glatt und cremig ist.

2. Gielse den Smoothie in eine Schissel und garniere ihn mit Chiasamen, frischen Beeren und
gehobelten Mandeln. GenieRe sofort.
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35. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit
gegrilltem Lachs

Diese nahrstoffreiche Schussel ist speziell fur
Frauen Uber 40 konzipiert und fordert die
Hormonbalance sowie die Knochengesundheit.
Die Kombination aus Quinoa, Spinat und Lachs
unterstitzt nicht nur den Stoffwechsel,
sondern fordert auch die Herzgesundheit und
das Sattigungsgeflhl.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, ungekocht

Wasser

Frischer Spinat, gehackt

Lachsfilet

Olivenol

Zitronensaft

Salz

Schwarzer Pfeffer

Chiasamen
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139.5 g

372 ml

93 g

1752 g

23.3 ml

23.3 ml

1649

169

18.6 ¢
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Zubereitung

1. Spulle die Quinoa unter kaltem Wasser ab. Kombiniere Quinoa und Wasser in einem mittelgrofSen
Topf. Bring es zum Kochen, reduziere die Hitze, decke den Topf ab und lasse es 15 Minuten
kécheln, bis das Wasser aufgenommen ist.

2. Wahrend die Quinoa kocht, erhitze das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze. Wlrze das Lachsfilet mit Salz und Pfeffer und lege es in die Pfanne. Brate es etwa 4-5
Minuten auf jeder Seite, bis es durchgegart ist.

3. Flge in den letzten 2 Minuten des Kochens den gehackten Spinat zur Pfanne mit dem Lachs
hinzu und rahre, bis er verwelkt ist.

4. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und mische den Zitronensaft und
die Chiasamen unter. Serviere die Quinoa, belegt mit dem Lachs und dem Spinat.
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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.

*(Jber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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36. Thai-inspirierte Tofu-Gemiise-Pfanne

Diese lebhafte Pfanne kombiniert
proteinreichen Tofu mit einer Vielzahl von
GemuUse und unterstitzt die
Nahrstoffaufnahme, die fur Frauen uber 40
entscheidend ist. Ingwer und Knoblauch
helfen, Entzindungen zu reduzieren, wahrend
die Sojasauce Geschmack ohne UbermaRiges
Natrium hinzuflgt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 419
Fette 259
Zutaten

Fester Tofu, gewlrfelt

Brokkoli-Roschen

Paprika, in Scheiben

Karotten, julienniert

Olivenol

Sojasauce (niedriger Natriumgehalt)

Ingwer, gehackt

Knoblauch, gehackt
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396 g

247.5¢

123.8 g

82.5¢g

24.8 ml

49.5 ml

3349

1.7 clove
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Zubereitung

1. Erhitze 1 Essloffel Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fuge gewdrfelten Tofu, Ingwer und Knoblauch hinzu und brate etwa 5 Minuten, bis der Tofu
goldbraun ist.

3. Flge Brokkoli, Paprika und Karotten hinzu, rihre 30 ml Sojasauce ein und koche weitere 5-7
Minuten, bis das GemuUse zart ist.
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Tag 13

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Blaubeer- und Mandel-Overnight Oats 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit gegrilltem Lachs 543 kcal
ABENDESSEN  Scharfes Kichererbsen-Spinat-Curry 578 kcal

Protein: 89¢g Kohlenhydrate: 1769 Fette: 729
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37. Blaubeer- und Mandel-Overnight Oats

Dieses einfache Rezept enthdlt antioxidative
Blaubeeren, die die Herzgesundheit
unterstitzen und Entzindungen reduzieren.
Die Haferflocken liefern Ballaststoffe fur die
Cholesterinkontrolle und anhaltende Energie,
was es ideal fur Frauen Uber 40 macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 71g
Fette 179

Zutaten
Haferflocken 639
UngesuflRte Mandelmilch 336 ml
Blaubeeren 105g
Mandeln, gehackt 2149
Chiasamen 21g
Ahornsirup oder Honig 7 mi

Zubereitung

1. Vermenge 63 g Haferflocken, 336 ml ungesifSte Mandelmilch und 21 g Chiasamen in einem
Glas.

2. Ruhre 105 g Blaubeeren und 7 ml Ahornsirup oder Honig unter.

3. Decke ab und lagere Gber Nacht im KUhlschrank, dann garniere vor dem Servieren mit 21 g
gehackten Mandeln.
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38. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit
gegrilltem Lachs

Diese nahrstoffreiche Schissel ist ideal fur
Frauen Uber 40 und unterstutzt die
Hormonbalance sowie die Knochengesundheit.
Mit proteinreichem Lachs und
ballaststoffreicher Quinoa ist es eine kdstliche
Mdéglichkeit, den Kérper zu nahren und die
Muskulatur zu erhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 15 Min.

Kalorien 543 kcal

Protein 479

Kohlenhydrate 479

Fette 229
Zutaten

Quinoa

Wasser

Frischer Spinat

Lachsfilet

Olivenol

Zitronensaft

Knoblauch, gehackt

Salz

Schwarzer Pfeffer

Gehackte Walnusse
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372 ml

93 g

175.2 g

23.3 ml

23.3 ml

1.6 clove

nach Geschmack

nach Geschmack

46.5 g
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Zubereitung

1. Spulle die Quinoa unter kaltem Wasser ab und kombiniere sie mit Wasser in einem Topf. Bring es
zum Kochen, reduziere die Hitze, decke den Topf ab und lasse es 15 Minuten kdcheln, bis das
Wasser aufgenommen ist.

2. WUrze wahrend des Kochens der Quinoa den Lachs mit Olivendl, Zitronensaft, gehacktem
Knoblauch, Salz und Pfeffer. Grille den Lachs bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten pro Seite, bis
er durchgegart ist.

3. Flge in den letzten Minuten des Kochens der Quinoa den frischen Spinat in den Topf hinzu und
rahre, bis er verwelkt ist.

4. Sobald die Quinoa und der Spinat fertig sind, lockere die Quinoa mit einer Gabel auf und
serviere sie in einer Schissel, belegt mit dem gegrillten Lachs und den gehackten WalnUssen.
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39. Scharfes Kichererbsen-Spinat-Curry

Dieses herzhafte Kichererbsen-Curry ist reich
an Protein und Ballaststoffen, ideal zur
Aufrechterhaltung stabiler Blutzuckerwerte
und zur Gewichtskontrolle. Spinat fugt
essentielle Nahrstoffe hinzu und macht es zu
einer nahrhaften Wahl flr Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 259
Kohlenhydrate 58g
Fette 339

Zutaten
Kichererbsen aus der Dose 396 ml
Frischer Spinat 792 ml
Kokosmilch 198 ml
Curry-Pulver 248 ¢
Olivendl 24.8 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze; flUge das Curry-Pulver hinzu und brate es 1
Minute an.

2. Fige Kichererbsen und Kokosmilch hinzu, rGhre gut um und lasse es 10 Minuten kdcheln.

3. Ruhre den frischen Spinat unter, bis er verwelkt ist; schmecke mit Salz und Pfeffer ab.
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Tag 14

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK  Smoothie-Bowl mit Mandelbutter und Banane 490 kcal
MITTAGESSEN  Hormonausgleichende Quinoa-Bowl mit Spinat und Lachs 543 kcal
ABENDESSEN Puten-Gemduse-Pfanne 578 kcal

Protein: 113g Kohlenhydrate: 120g Fette: 749
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40. Smoothie-Bowl mit Mandelbutter und
Banane

Diese Smoothie-Bowl kombiniert Mandelbutter
und Banane und bietet eine gute Balance aus
Proteinen und gesunden  Fetten zur
Aufrechterhaltung des Energieniveaus. Die
Zugabe von Leinsamen liefert Phytodstrogene,
die menopausale Symptome lindern kénnen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 489
Fette 25¢g

Zutaten
Gefrorene Banane 168 g
Mandelbutter 42 g
Mandelmilch 168 ml
Gemahlener Leinsamen 21g
Toppings: Beeren, geschnittene Banane, Nilsse 105¢

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 168 g gefrorene Banane, 42 g Mandelbutter und 168 ml Mandelmilch.
2. Mix bis die Mischung glatt und cremig ist. Giel3e in eine Schussel.

3. Garnieren mit 75 g verschiedenen Toppings wie Beeren, geschnittener Banane und Nussen.
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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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41. Hormonausgleichende Quinoa-Bowl mit
Spinat und Lachs

Diese nahrstoffreiche Quinoa-Bowl unterstitzt
das Hormongleichgewicht, den Stoffwechsel
und die Herzgesundheit von Frauen Uber 40.
Vollgepackt mit Omega-3-Fettsauren,
Phytodstrogenen und Kalzium bietet sie eine
sattigende Mahlzeit, die reich an Proteinen
und gesunden Fetten ist und gleichzeitig das
80/20-Prinzip bericksichtigt.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa (ungekocht)

Wasser

Spinat (frisch)

geraucherter Lachs

Avocado

Kirschtomaten (halbiert)

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen
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Feta-Kase (optional) 4349

Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser ab und kombiniere sie mit Wasser in einem Topf. Bring es
zum Kochen, reduziere dann die Hitze, decke den Topf ab und koche 15 Minuten, bis das Wasser
aufgenommen ist.

2. Wahrend die Quinoa kocht, erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige den
Spinat hinzu und brate ihn an, bis er verwelkt ist, etwa 2-3 Minuten.

3. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und Ubertrage sie in eine
Schussel. Belege sie mit dem angebratenen Spinat, dem geraucherten Lachs, der Avocado, den
Kirschtomaten und den Chiasamen.

4. Traufle Zitronensaft dartber und flige den Feta-Kase hinzu, falls gewlnscht. Warm servieren.
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42. Puten-Gemiise-Pfanne

Diese schnelle Pfanne kombiniert mageres
Putenfleisch mit buntem Gemdulse und liefert
eine reichhaltige Quelle an

verbessern den Geschmack und unterstitzen
die Stoffwechselfunktion.

Nahrwertinformationen

Portionen
Vorbereitungszeit
Kochzeit

Kalorien

Protein
Kohlenhydrate

Fette

Zutaten

Putenhackfleisch

Paprika, in Scheiben

Brokkoli-Roschen

Olivenol

10 Min.
15 Min.
578 kcal
539
259

309

Sojasauce (niedriger Natriumgehalt)

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivenodl in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze.

Protein
Ballaststoffen. Gesunde Ole und Gewiirze

198 g

198 ml

396 ml

24.8 ml

49.5 ml

2. Fuge 198 g Putenhackfleisch hinzu und brate etwa 5 Minuten, bis es braun ist.

3. Rihre 198 ml geschnittene Paprika und 396 ml Brokkoli-Réschen ein; koche weitere 5-7
Minuten, bis das Gemuse zart ist. Betraufle vor dem Servieren mit 49.5 ml Sojasauce.
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m Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

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

ul @ %

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

MEHR PLANE ENTDECKEN

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

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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