a Reverse Health

S-Tage Einfacher Menopause-

Ernahrungsplan PDF

Einfache Rezepte zur Linderung von Menopause-Symptomen.

Der 5-Tage Einfacher Menopause-Ernahrungsplan bietet unkomplizierte Rezepte, die Frauen
dabei helfen, Menopause-Symptome effektiv zu bewaltigen. Mit 15 einfach zuzubereitenden

Gerichten ist dieser Plan ideal fur alle, die einen sanften Ansatz zur Erndhrung in dieser

Ubergangsphase suchen.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,611 1079 165¢g 649
Tag 2 1,611 1079 123g 779
Tag 3 1,611 1279 1399 649
Tag 4 1,627 1109 1569 669
Tag 5 1,627 132g 1569 53¢g
o 1,617 1179 148g 659

KALORIENVERTEILUNG
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Né&hre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit
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DAS ERWARTET DICH

Dunkler Schokoladen-Spinatsmoothie Fajita-Bowl voller Energie

Schnelles und Nahrhaftes Garnelen-Gemuse- Ubernacht-Haferflocken mit Walniissen und

Pfannengericht Heidelbeeren

Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl Herzgesunde Puten-Zucchini-Fleischballchen mit
Spinat

Geraucherte Lachs-Avocado-Reiskekse Herzhafte Kichererbsen- und Spinatschussel

Krauter-Lachs mit Quinoa und gedampftem Brokkoli Hanf-Samen & Bananen-Smoothie-Bowl|

Quinoa- und Kichererbsen-Power-Bowl Krauter-Lachs mit Quinoa-Spinat-Salat

+ 3 weitere Rezepte im Inneren

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

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

1 &

15 Rezepte 1,617 kcal/Tag
5-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
117g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 1489 K/ 659 F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick tiber den Inhalt

@ Tag 1
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1. Dunkler Schokoladen-Spinatsmoothie

2. Fajita-Bowl voller Energie

3. Schnelles und Nahrhaftes Garnelen-Gemuse-Pfannengericht
@ Tag 2

4. Ubernacht-Haferflocken mit Walnlssen und Heidelbeeren

5. Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl|

6. Herzgesunde Puten-Zucchini-Fleischballchen mit Spinat

@ Tag 3

7. Geraucherte Lachs-Avocado-Reiskekse
8. Herzhafte Kichererbsen- und Spinatschussel
9. Krauter-Lachs mit Quinoa und gedampftem Brokkoli
@ Tag 4
10. Hanf-Samen & Bananen-Smoothie-Bowl
11. Quinoa- und Kichererbsen-Power-Bowl
12. Krauter-Lachs mit Quinoa-Spinat-Salat
@ Tag 5
13. Grune Protein-Super-Bowl|
14. Omega-3-reicher Quinoa-Salat mit Spinat und Kichererbsen

15. Herzhafter Lachs-Quinoa-Bowl mit Spinat und Avocado

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Dunkler Schokoladen-Spinatsmoothie 490 kcal
MITTAGESSEN  Fajita-Bowl voller Energie 543 kcal
ABENDESSEN  Schnelles und Nahrhaftes Garnelen-Gemuse-Pfannengericht 578 kcal

Protein: 1079 Kohlenhydrate: 1659 Fette: 649

1. Dunkler Schokoladen-Spinatsmoothie

Dieser Smoothie vereint magnesiumreichen
Spinat und dunkle Schokolade, die beide
helfen, Muskelverspannungen zu reduzieren
und die Schlafqualitdt zu verbessern. Die
gesunden Fette aus Avocado férdern zudem
das Hormongleichgewicht und liefern
nachhaltige Energie.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 1l4g
Kohlenhydrate 569
Fette 25¢
Zutaten
Frischer Spinat 672 ml
Reife Banane 1.4 medium
Avocado 0.7 medium
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Ungesuftes Kakaopulver

219
Mandelmilch 336 ml
Chiasamen 21g

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 672 ml frischen Spinat, 1 reife Banane, 0.5 Avocado, 21 g ungesUfStes
Kakaopulver und 336 ml Mandelmilch.

2. Mixe, bis die Mischung glatt ist, dann flige 21 g Chiasamen hinzu und vermenge kurz.
3. GielSe in ein Glas und genielse sofort.
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2. Fajita-Bowl voller Energie

Diese koéstliche Fajita-Bowl ist reich an
magerem Eiweil3, Ballaststoffen und gesunden
Fetten und ideal fUr Frauen uber 40. Sie
enthalt  Phytodstrogene und Omega-3-
Fettsauren, die das hormonelle Gleichgewicht
und die Herzgesundheit unterstltzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 599
Fette 199

Zutaten
Gekochte Quinoa 186 g
Schwarze Bohnen, abgesplult und abgetropft 186 g
Fajita-Gemuse (Paprika, Zwiebeln) 372 ml
Avocado, gewdurfelt 77.5 9
Olivendl 23.3 ml
Limettensaft 23.3 ml
Koriander, gehackt 46.5 ml
Geriebener Kase (optional, halbe Portion verwenden) 46.5¢g
Gegrillte Hdhnchenbrust, in Scheiben geschnitten 175.2 g
Gemahlene Leinsamen 1559
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Zubereitung
1. Erhitze in einer Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze und brate das Fajita-Gemuse etwa 5-7
Minuten an, bis es weich ist.

2. Bereite in der Zwischenzeit die Quinoa nach Packungsanweisung zu oder verwende vorgekochte
Quinoa.

3. Schichte in einer Schissel die gekochte Quinoa, schwarze Bohnen, das angebratene GemUse
und das gegrillte Hahnchen.

4. Garnieren mit gewdurfelter Avocado, geriebenem Kase (falls verwendet), Koriander und einem
Spritzer Limettensaft.

5. Streue gemahlene Leinsamen daruber, um zusatzliche Omega-3-Fettsauren hinzuzufugen.
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3. Schnelles und Nahrhaftes Garnelen-
Gemiise-Pfannengericht

Dieses schnelle Garnelen-Pfannengericht ist
eine ideale Wahl fur hektische Tage und bietet
eine hervorragende Quelle fur Protein und
Ballaststoffe, die den Stoffwechsel und das
Hormongleichgewicht unterstitzen. Reich an
Omega-3-Fettsauren und wichtigen
Nahrstoffen, ist es eine kdstliche Mdglichkeit,
die Knochen- und Herzgesundheit flUr Frauen
Uber 40 zu férdern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 509
Fette 20g
Zutaten

Gefrorene gekochte Garnelen

Gefrorenes Mischgemuse

Olivenol

Sojasauce (niedriger Natriumgehalt)

Knoblauch (gehackt)

Gemahlener Ingwer

Gekochte Quinoa

Sesamsamen

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

2475 g

3713 g

24.8 ml

49.5 ml

3.3 cloves

834¢g

148.5 g

149g
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Zubereitung

1. Erhitze Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fuge den gehackten Knoblauch und den gemahlenen Ingwer hinzu und brate 1 Minute an, bis es
duftet.

3. Gib das gefrorene Mischgemuse in die Pfanne und gare es 5 Minuten, bis es durchgewarmt ist.

4. Ruhre die gefrorenen gekochten Garnelen und die Sojasauce ein und gare weitere 3-5 Minuten,
bis die Garnelen erhitzt sind.

5. Serviere die Garnelen-Gemuse-Mischung Uber die gekochte Quinoa und bestreue mit
Sesamsamen.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Ubernacht-Haferflocken mit Walniissen und Heidelbeeren 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Herzgesunde Puten-Zucchini-Fleischballchen mit Spinat 578 kcal

Protein: 107g Kohlenhydrate: 123g Fette: 779
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4. Ubernacht-Haferflocken mit Walniissen
und Heidelbeeren , »

Diese Ubernacht-Haferflocken sind voller
Antioxidantien aus Heidelbeeren und Omega-
3-Fettsauren aus Walnussen, die die kognitive
Funktion und das Gedachtnis unterstitzen.
Die Kombination aus Ballaststoffen und
gesunden Fetten sorgt zudem fur anhaltende
Energie Uber den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 14g
Kohlenhydrate 569
Fette 25¢g

Zutaten
Haferflocken 569
Mandelmilch 336 ml
Heidelbeeren 105¢g
Gehackte Walnusse 42 g
Chiasamen 21g
Honig oder Ahornsirup 7 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel oder einem Glas 40 g Haferflocken, 240 ml Mandelmilch, 15 g
Chiasamen und 5 ml Honig oder Ahornsirup.
2. Ruhre 75 g Heidelbeeren und 30 g gehackte WalnUsse unter.

3. Decke die Mischung ab und stelle sie Uber Nacht in den Kuhlschrank. GenieRe sie morgens kalt.
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5. Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl

Diese nahrstoffreiche Schissel ist voller
Proteine, Omega-3-Fettsauren und
Phytodstrogenen, die besonders fur Frauen
uber 40 von Vorteil sind. Mit einer
ausgewogenen Mischung aus gesunden Fetten
und Ballaststoffen unterstitzt sie die
Hormonbalance, den Stoffwechsel und die
Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa (gekocht)

Frischer Spinat

Kichererbsen (aus der Dose, abgetropft und gesplilt)

Kirschtomaten (halbiert)

Avocado (gewdrfelt)

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen

Feta-Kase (zerbroselt)

Salz

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

372 ml

93 g

186 g

116.3 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

23.3¢g

58.9¢g

nach Geschmack
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Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung
1. Vermenge in einer groflen Schissel Quinoa, Spinat, Kichererbsen und Kirschtomaten.
2. Betraufle mit Olivendl und Zitronensaft und vermenge vorsichtig.

3. Garnier den Salat mit gewdrfelter Avocado, Chiasamen und zerbroseltem Feta-Kase.

4. Wurze nach Geschmack mit Salz und schwarzem Pfeffer und serviere sofort.

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

13/36


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 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. Herzgesunde Puten-Zucchini-
Fleischbillchen mit Spinat

Dieses kostliche Rezept kombiniert mageres
Putenfleisch mit spiralisierter Zucchini und
Spinat, was es reich an Protein und wichtigen
Nahrstoffen fur Frauen Uber 40 macht.
Vollgepackt mit Selen, B-Vitaminen und
Ballaststoffen unterstitzt dieses Gericht das
hormonelle Gleichgewicht, den Stoffwechsel
und die Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 209
Fette 339
Zutaten

gemahlenes Putenfleisch

spiralisierte Zucchini

frischer Spinat

Olivenol

italienische Gewurzmischung

Knoblauchpulver

schwarzer Pfeffer

Parmesankase (optional)
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140.3 g

396 ml

396 ml

8.3 ml

8.34¢g

3.3¢g

nach Geschmack

24.8¢g
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel das gemahlene Putenfleisch, die italienische Gewlrzmischung, das

Knoblauchpulver und den schwarzen Pfeffer. Mische gut und forme kleine Fleischballchen von
etwa 2,5 cm Durchmesser.

2. Erhitze Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze. Flge die Fleischballchen hinzu
und brate sie etwa 5-7 Minuten, dabei gelegentlich wenden, bis sie braun und durchgegart sind.

3. Gib wahrend die Fleischballchen garen die spiralisierte Zucchini und den frischen Spinat in die
Pfanne. Sautiere 3-4 Minuten, bis die Zucchini zart und der Spinat welk ist.

4. Serviere die Putenfleischballchen Uber der Zucchini- und Spinatmischung und bestreue nach
Belieben mit Parmesan.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Geraucherte Lachs-Avocado-Reiskekse 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafte Kichererbsen- und Spinatschtssel 543 kcal
ABENDESSEN  Krauter-Lachs mit Quinoa und gedampftem Brokkoli 578 kcal

Protein: 127g Kohlenhydrate: 139g Fette: 649
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7. Geraucherte Lachs-Avocado-Reiskekse

Diese kostlichen Reiskekse mit gerauchertem
Lachs und Avocado sind eine hervorragende
Quelle far Proteine und gesunde Fette. Sie
unterstitzen die Gehirngesundheit und liefern
langanhaltende Energie.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 429
Fette 25¢

Zutaten
Reiskekse 2.8g
Geraucherter Lachs 119¢g
Avocado 0.7¢g
Frischkase 42 g
Dill 79

Zubereitung

1. Verteile 42 g Frischkase auf jedem der 2 Reiskekse.
2. Belege sie mit 85 g gerauchertem Lachs und 1/2 geschnittener Avocado.

3. Bestreue die Kekse vor dem Servieren mit 5 g Dill.
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8. Herzhafte Kichererbsen- und
Spinatschiissel

Diese proteinreiche Schissel kombiniert
Kichererbsen und Spinat, die essentielle
Nahrstoffe fUr Frauen Uber 40 liefern. Sie ist

reich an Phytodstrogenen, Omega-3-
Fettsauren und Calcium, die das
Hormongleichgewicht und die

Knochengesundheit unterstutzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 43¢
Kohlenhydrate 479
Fette 199

Zutaten
gekochte Kichererbsen 372 g
frischer Spinat 93¢
Olivendl 23.3 ml
Feta-Kase, zerbroselt 629
Sonnenblumenkerne 46.5¢g
Zitronensaft 23.3 ml
Knoblauch, gehackt 9.3¢g
schwarzer Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige den gehackten Knoblauch
hinzu und brate ihn etwa 1 Minute an, bis er duftet.

2. Gib den Spinat in die Pfanne und gare ihn 2-3 Minuten, bis er zusammengefallen ist.

3. Ruhre die gekochten Kichererbsen und den Zitronensaft ein. Erhitze weitere 3-4 Minuten.

4. Nimm die Pfanne vom Herd und fulle die Mischung in eine Schussel um. Toppe mit zerbréseltem
Feta-Kase und Sonnenblumenkernen. Wirze nach Geschmack mit schwarzem Pfeffer.
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9. Krauter-Lachs mit Quinoa und
gedimpftem Brokkoli

Dieses kdstliche Gericht ist reich an Omega-3-
Fettsauren, Protein und essentiellen
Nahrstoffen, die die Hormonbalance und
Herzgesundheit  far  Frauen  Uber 40
unterstitzen. Die Kombination aus Lachs,
Quinoa und Brokkoli bietet eine ausgewogene
Mahlzeit, die reich an Phytodstrogenen,
Kalzium und Ballaststoffen ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 509
Fette 209
Zutaten
Lachsfilet

Quinoa (ungekocht)

Brokkolirbschen

Olivenol

Zitronensaft

Frischer Dill (oder Petersilie)

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

280.5 g

148.5 g

247.5g

24.8 ml

24.8 ml

24.8¢g

1.7¢9

1.79
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Zubereitung
1. Spule Quinoa unter kaltem Wasser ab und koche sie nach Packungsanweisung (normalerweise
15 Minuten) in einem Topf mit 1 Tasse (240ml) Wasser.

2. Wahrend die Quinoa kocht, heize eine Pfanne bei mittlerer Hitze vor. Wurze das Lachsfilet mit
Olivendl, Zitronensaft, Dill, Salz und Pfeffer. Gare 5-7 Minuten auf jeder Seite, bis es durchgegart
ist.

3. Dampfe in den letzten 5 Minuten der Quinoa-Kochzeit die Brokkolirdschen, bis sie leuchtend
grun und zart sind, etwa 5 Minuten.

4. Serviere den Lachs auf einem Bett aus Quinoa, mit gedampftem Brokkoli an der Seite.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,627 Kalorien

FRUHSTUCK Hanf-Samen & Bananen-Smoothie-Bowl 490 kcal
MITTAGESSEN Quinoa- und Kichererbsen-Power-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Krauter-Lachs mit Quinoa-Spinat-Salat 594 kcal

Protein: 110g Kohlenhydrate: 156g Fette: 669
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10. Hanf-Samen & Bananen-Smoothie-Bowl

Diese Smoothie-Bowl ist reich an gesunden
Fetten und Proteinen aus Hanfsamen, was sie
zu einem perfekten Start in den Tag macht.
Sie sorgt fur anhaltende Energie und Klarheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 639
Fette 219
Zutaten

Gefrorene Banane
Spinat
Hanf-Samen
Mandelmilch

Chia-Samen

Zubereitung

1.4 medium

336 ml

42 g

336 ml

21g

1. Vermenge in einem Mixer 1 mittelgroRe (gehackte) gefrorene Banane, 336 ml frischen Spinat
und 336 ml Mandelmilch. Mixe, bis die Mischung glatt ist.

2. Gielse in eine Schussel und garniere mit 42 g Hanfsamen und 21 g Chia-Samen, bevor du

servierst.

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

24 /36


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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11. Quinoa- und Kichererbsen-Power-Bowl

Diese nahrstoffreiche Power-Bowl unterstitzt
Frauen Uber 40 in ihrer Gesundheit. Sie ist
reich an Proteinen, Ballaststoffen und
gesunden Fetten, die den Stoffwechsel
ankurbeln und schnell zubereitet werden
kénnen.

Nahrwertinformationen

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

gekochte Quinoa

Kichererbsen aus der Dose, abgetropft und gespult

frischer Spinat

Kirschtomaten, halbiert

Avocado, gewdurfelt

Olivenol

Zitronensaft

Feta-Kase, zerbrgselt (optional)

Chiasamen

Salz und Pfeffer, nach Geschmack
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372 ml

186 g

46.5 g

116.3 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

62 g

23.3¢g

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge die gekochte Quinoa und die Kichererbsen in einer grofen Schussel.
. Flge den frischen Spinat, die Kirschtomaten und die gewUrfelte Avocado hinzu.
. Verquirle in einer kleinen Schussel das Olivendl, den Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

. GieRe das Dressing uber die Quinoa-Mischung und vermenge vorsichtig.

o A W N

. Bestreue vor dem Servieren mit Feta-Kase und Chiasamen.
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12. Krauter-Lachs mit Quinoa-Spinat-Salat

Dieses lebendige Gericht ist reich an Omega-
3-Fettsauren, Proteinen und Phytodstrogenen
und somit eine perfekte Wahl fur Frauen Uber
40. Die Kombination aus Lachs, Quinoa und
Spinat unterstitzt das hormonelle
Gleichgewicht, den Stoffwechsel und die
Herzgesundheit  und liefert  essentielle
Nahrstoffe fir die Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 594 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 469
Fette 2649
Zutaten
Lachsfilet

Quinoa (gekocht)

Frischer Spinat

Olivenol

Zitronensaft

Frische Krauter (Petersilie, Dill), gehackt

Kirschtomaten, halbiert

Feta-Kase, zerbroselt

Salz und Pfeffer
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280.5¢

198 g

99 g

24.8 ml

24.8 ml

49.5¢

123.8¢g

46.2 g

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze vor und flige 1/2 Essléffel Olivendl hinzu.

2. Wurze das Lachsfilet mit Salz, Pfeffer und gehackten Krautern; lege es in die Pfanne und brate
es 6-7 Minuten auf jeder Seite oder bis es durchgegart ist.

3. Bereite den Salat vor, indem du gekochte Quinoa, frischen Spinat, Kirschtomaten und Feta-Kase
in einer Schissel kombinierst.

4. Betraufle den Salat mit dem restlichen Olivendl und Zitronensaft und mische vorsichtig.

5. Serviere den Lachs auf dem Quinoa-Spinat-Salat.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,627 Kalorien

FRUHSTUCK  Grlne Protein-Super-Bowl 490 kcal
MITTAGESSEN  Omega-3-reicher Quinoa-Salat mit Spinat und Kichererbsen 543 kcal
ABENDESSEN  Herzhafter Lachs-Quinoa-Bowl mit Spinat und Avocado 594 kcal

Protein: 132g Kohlenhydrate: 1569 Fette: 539
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13. Griine Protein-Super-Bowl

Diese lebendige grine Smoothie-Bowl ist voll
mit Spinat und proteinreichem griechischen
Joghurt, der essentielle Vitamine und
Mineralien fur die Knochengesundheit bietet.
Mit Samen und Frichten garniert, liefert sie
Antioxidantien und gesunde Fette.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 599
Fette 119
Zutaten

Frischer Spinat
Griechischer Joghurt
Banane
Mandelmilch
Klrbiskerne

Gehobelte Kiwi

Zubereitung

336 ml

168 ml

1.4 medium

168 ml

42 g

1.4 medium

1. Mische 336 ml frischen Spinat, 168 ml griechischen Joghurt, 1 Banane und 168 ml Mandelmilch,

bis alles glatt ist.

2. Giel8 die Mischung in eine Schissel und garniere sie mit 42 g Kurbiskernen und 1 gehobelter

Kiwi.
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14. Omega-3-reicher Quinoa-Salat mit Spinat
und Kichererbsen

Dieser nahrstoffreiche Salat ist reich an
Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffen und
Phytodstrogenen und somit perfekt fur Frauen
Uuber 40. Er unterstutzt den Hormonhaushalt,
den Stoffwechsel und die Knochengesundheit
und ist schnell und einfach zuzubereiten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 43g
Kohlenhydrate 479
Fette 199
Zutaten

Quinoa, ungekocht

Spinat, frisch

Kichererbsen, aus der Dose und abgetropft

Walnusse, gehackt

Olivenol

Zitronensaft

Feta-Kase, zerbroselt (optional)

Salz

schwarzer Pfeffer
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139.5¢g

93¢

186 g

46.5 g

46.5 ml

46.5 ml

62 g

169

1649

32/36


https://reverse.health/de

Zubereitung

1. Spulle die Quinoa unter kaltem Wasser und koche sie in einem Topf mit 1 Tasse (240 ml) Wasser.
Bringe es zum Kochen, reduziere dann die Hitze, decke es ab und lasse es etwa 15 Minuten
kécheln, bis das Wasser aufgenommen ist.

2. Wahrend die Quinoa kocht, vermenge in einer grollen Schissel frischen Spinat, Kichererbsen,
WalnUsse, Feta-Kase (falls verwendet), Salz und schwarzen Pfeffer.

3. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und lasse sie einige Minuten
abkuhlen, bevor du sie zur Schissel mit den anderen Zutaten hinzuflugst.

4. Betraufle alles mit Olivendl und Zitronensaft und vermenge alles gut. Serviere sofort oder
bewahre es fur spater im Kiuhlschrank auf.
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15. Herzhafter Lachs-Quinoa-Bowl mit
Spinat und Avocado

Diese nahrstoffreiche Bowl kombiniert omega-
3-reichen Lachs mit ballaststoffreichem
Quinoa, was die Herzgesundheit und das
hormonelle Gleichgewicht bei Frauen Uber 40
fordert. Der Spinat liefert Calcium und Vitamin
D, wahrend die Avocado gesunde Fette bietet,
die den Stoffwechsel und die

Knochengesundheit unterstutzen.

Nahrwertinformationen

Pfeffer
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Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 594 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 509
Fette 23¢9

Zutaten
Lachsfilet 186.5¢g
Quinoa 148.5¢g
Spinat 99 ¢
Avocado 165 g
Olivendl 24.8 ml
Zitronensaft 24.8 ml
Knoblauch 1.7 clove
Salz nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser und koche sie gemaR den Anweisungen auf der
Verpackung (normalerweise 1 Teil Quinoa zu 2 Teilen Wasser), was etwa 15 Minuten dauert.

2. Wahrend die Quinoa kocht, erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige den
gehackten Knoblauch und das Lachsfilet hinzu und brate es etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite,
bis der Lachs durchgegart und leicht zerfallt.

3. Flge in den letzten Kochminuten den frischen Spinat in die Pfanne hinzu, damit er leicht
zusammenfallt.

4. Sobald die Quinoa fertig ist, lockere sie mit einer Gabel auf und gib sie in eine Schissel. Belege
sie mit dem gebratenen Lachs, dem zusammengefallenen Spinat, der gewdlrfelten Avocado und
traufle Zitronensaft dartiber. Schmecke mit Salz und Pfeffer ab.
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Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

SchlieBe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre Gesundheit mit
personalisierten Ernahrungs- und Fitnessplanen transformieren —
mafBgeschneidert flr deinen Kdérper, deine Ziele und deinen Lebensstil.
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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 flr die Gesundheit der Frau

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 35/36


https://reverse.health/de/kategorie/ernahrung
https://reverse.health/de/produkt/gewichtsverlust?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=5-tage-einfacher-menopause-ernahrungsplan&utm_content=de
https://reverse.health/de

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