a Reverse Health

7-Tage Atlantischer
Erniahrungsplan fur Frauen iiber

40 PDF

Erleben Sie die Vorteile der Atlantik-Diat, die speziell fur Frauen

uber 40 zugeschnitten ist.

Unser 7-Tage Atlantischer Ernahrungsplan bietet 21 Rezepte, die von den gesunden
Essgewohnheiten der Atlantikregion inspiriert sind und perfekt fur Frauen Uber 40 geeignet
sind. Dieser Plan betont vollwertige Zutaten, die die Herzgesundheit und das
Gewichtsmanagement fordern. Entdecken Sie kdstliche Mahlzeiten, die Ihre Gesundheit und

Ihr Wohlbefinden unterstitzen.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,384 799 2019 419
Tag 2 1,384 91g 1229 729
Tag 3 1,641 1139 1329 779
Tag 4 1,641 114g 142g 69g
Tag 5 1,641 125¢g 120g 749
Tag 6 1,462 1019 809 879
Tag 7 1,672 1019 1819 699
o 1,546 103g 1409 709

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

Kohl-Tomaten-Brihe Gefullte SURkartoffeln mit Knochenbrihe

Zimtgewurztes Hahnchen mit Stlkartoffeln Gruner Gottin Saft

Lachs-Quinoa-Salat mit Zitronendressing Krautergarnelen mit Blumenkohlreis und Spinat

Cremiger Avocado-Grin-Smoothie Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit Gegrilltem
Hahnchen

Gegrilltes Hdhnchen mit Rucola und Radieschen- Frihstucks-Tacos mit SuRkartoffel & schwarzen

Salat Bohnen

Proteinreicher Quinoa-Edamame-Bowl| Zucchini-Nudeln mit Puten-Bolognese und Spinat

+ 9 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 &

21 Rezepte 1,546 kcal/Tag
7-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
103g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 140g K/ 709 F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick tiber den Inhalt

@ Tag 1
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1. Kohl-Tomaten-Brihe

2. Gefullte SulRkartoffeln mit Knochenbrihe

3. ZimtgewdUlrztes Hahnchen mit SulSkartoffeln
@ Tag 2

4. Gruner Gottin Saft

5. Lachs-Quinoa-Salat mit Zitronendressing

6. Krautergarnelen mit Blumenkohlreis und Spinat

@ Tag 3

7. Cremiger Avocado-Grin-Smoothie
8. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit Gegrilltem Hahnchen
9. Gegrilltes Hahnchen mit Rucola und Radieschen-Salat
@ Tag 4
10. Fruhstlcks-Tacos mit StuRkartoffel & schwarzen Bohnen
11. Proteinreicher Quinoa-Edamame-Bowl|
12. Zucchini-Nudeln mit Puten-Bolognese und Spinat
@ Tag 5
13. Nahrstoffreiche Spinat-Kokosoél-Ruhreier
14. Proteinreiche Quinoa-Spinat-Bowl
15. Cremige Spinat & Pilz Quinoa Bowl
@ Tag 6
16. Nahrende Fruhsttcksschissel mit Eiern und Gemuse
17. Gurken-Spinat-Salat mit Zitronendressing

18. Eisenreiche Garnelen- und Gemusepfanne

@ Tag 7
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19. Lachs-Avocado Frihstlicks-Toast

20. Herzhafter Thunfisch-Linsen-Bow| mit Avocado

21. Mediterraner Quinoa-Salat mit Kurkuma-Dressing
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,384 Kalorien

FRUHSTUCK Kohl-Tomaten-Briihe 168 kcal
MITTAGESSEN  Geflllte SURBkartoffeln mit Knochenbrihe 589 kcal
ABENDESSEN  Zimtgewdrztes Hahnchen mit Stukartoffeln 627 kcal

Protein: 79g Kohlenhydrate: 201g Fette: 419

1. Kohl-Tomaten-Briihe

Eine leichte und erfrischende Briuhe mit
zerkleinertem Kohl und reifen Tomaten, ideal
fur ein gemitliches Fruhstlick. Sie st
kalorienarm und nahrstoffreich.

Nahrwertinformationen

Portionen 4
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 168 kcal
Protein 69
Kohlenhydrate 31g
Fette 49

Zutaten
Kohl 210 g
Tomaten 3509
Gemusebruhe 1680 ml
Zwiebel 140 g
Olivendl 21 ml
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Knoblauch 4.2 g

Basilikum l4g
Salz nach Geschmack
Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze.

2. Fuge Zwiebel und Knoblauch hinzu und koche, bis sie duften und die Zwiebel glasig wird, etwa
3-5 Minuten.

. RUhre die gehackten Tomaten ein und koche weitere 5 Minuten.
. Flige den zerkleinerten Kohl hinzu und gieRe die Gemisebruhe ein.
. Wirze mit Basilikum, Salz und schwarzem Pfeffer. Bringe es zum Kochen.

. Reduziere die Hitze und lasse es 15-20 Minuten kocheln, bis der Kohl zart ist.

N O u Ao W

. Serviere heil.
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2. Gefiillte SiiBkartoffeln mit Knochenbriihe

Diese gefullten SuBkartoffeln sind mit einer
Mischung aus schwarzen Bohnen und GemuUse
gefullt, die in Knochenbrihe geschmort
werden, und bieten ein herzhaftes
Mittagessen, das Energie und Stoffwechsel
unterstitzt. SuBkartoffeln sind reich an
Vitaminen und Mineralstoffen, die fur die
Knochengesundheit wichtig sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 40 Min.
Kalorien 589 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 1129
Fette 129
Zutaten
Knochenbrihe

SuRkartoffel, mittelgroR

Schwarze Bohnen, aus der Dose, abgetropft

Mais, gefroren

Paprika, gewlrfelt

Kreuzkiimmelpulver

Olivenol

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

186 ml

1.6 mittelgroB

186 ml

93 ml

93 ml

7.8 ml

23.3 ml
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.
2. Steche die SufRkartoffel mit einer Gabel ein und backe 40 Minuten, bis sie zart ist.

3. Erhitze 23.3 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze; fuge gewdlrfelte Paprika hinzu und
koche, bis sie weich ist.

4. Ruhre 186 ml schwarze Bohnen, 93 ml Mais und 186 ml KnochenbrUhe ein; fige 7.8 ml
KreuzkiUmmelpulver hinzu und lasse 5-7 Minuten kdcheln.

5. Schneide die gebackene SuRkartoffel auf und flulle sie mit der Mischung aus schwarzen Bohnen.
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3. Zimtgewiirztes Hihnchen mit
SiiBkartoffeln

Dieses  wohltuende  Gericht kombiniert
mageres Hahnchen mit SuBkartoffeln, die
komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe
liefern, um nachhaltige Energie zu bieten.
Zimt verbessert nicht nur den Geschmack,
sondern unterstatzt auch die
Insulinempfindlichkeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 627 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 58¢g
Fette 259
Zutaten

Hahnchenbrust, gewdlrfelt
Sulkartoffel, gewdirfelt
Olivendl

Gemahlener Zimt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

198 g

24759

24.8 ml

8.34¢g

nach Geschmack

2. Vermenge 198 g gewdlrfelte Hahnchenbrust und 247.5 g gewdlrfelte SuRkartoffel in einer
Auflaufform; betraufle mit 24.8 ml Olivendl, streue 8.3 g gemahlenen Zimt dartiber und wirze

mit Salz und Pfeffer.

3. Backe 25 Minuten oder bis das Hahnchen durchgegart und die SulSkartoffeln zart sind.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,384 Kalorien

FRUHSTUCK  Grliner Gottin Saft 168 kcal
MITTAGESSEN  Lachs-Quinoa-Salat mit Zitronendressing 589 kcal
ABENDESSEN  Krautergarnelen mit Blumenkohlreis und Spinat 627 kcal

Protein: 91g Kohlenhydrate: 122g Fette: 729
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4. Griiner Gottin Saft

Dieser Saft ist reich an Spinat und Grlnkohl
und enthalt viele Vitamine A und K, die die
Knochengesundheit und das hormonelle
Gleichgewicht férdern. Die Zugabe von Gurke
hilft, zu hydratisieren und bietet kuhlende
Effekte wahrend der Menopause.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 168 kcal
Protein 69
Kohlenhydrate 429
Fette l4q

Zutaten
Frischer Spinat 42 g
Grunkohl, Stiele entfernt 42 g
Gurke, geschalt und gehackt 2109
Griner Apfel, entkernt und gehackt 2109
Zitronensaft 42 ml
Wasser 336 ml

Zubereitung

1. Gib Spinat, Grunkohl, Gurke, grinen Apfel und Wasser in einen Mixer.

2. Puriere auf hoher Stufe, dann seihe durch ein Nussmilchbeutel oder feines Sieb ab, um den Saft
zu extrahieren.

3. Ruhre Zitronensaft ein, gielSe in ein Glas und genielBe sofort.
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5. Lachs-Quinoa-Salat mit Zitronendressing

Dieser nahrstoffreiche Salat kombiniert
proteinreichen Lachs und Quinoa, die Omega-
3-Fettsauren und essentielle Aminosauren far
den  Muskelerhalt liefern. Das frische
Zitronendressing verbessert den Geschmack
und fordert die Verdauung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 589 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 479
Fette 259

Zutaten
Abgetropfter Lachs aus der Dose 93¢
Gekochte Quinoa 186 ml
Frischer Spinat, gehackt 372 ml
Gurke, gewdrfelt 186 ml
Olivendl 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel 93 g abgetropften Lachs, 186 ml gekochte Quinoa, 372 ml
gehackten Spinat und 186 ml gewdurfelte Gurke.

2. Verquirle in einer kleinen Schissel 23.3 ml Olivendl und 23.3 ml Zitronensaft.

3. Traufle das Dressing Uber den Salat, vermenge vorsichtig 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. Kriutergarnelen mit Blumenkohlreis und
Spinat

Dieses Gericht bietet mageren Garnelen als
Proteinquelle und Blumenkohlreis als
kohlenhydratarme Alternative, ideal fur
Gewichtsreduktion und Muskelerhalt. Spinat
liefert essentielle Vitamine und unterstitzt
das Hormongleichgewicht, was es zu einer
nahrhaften Wahl flr Frauen Uber 40 macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 627 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 339
Fette 339

Zutaten
Garnelen, geschalt und entdarmt 198 g
Blumenkohlreis 396 ml
Spinat, frisch 396 ml
Olivenal 24.8 ml
Knoblauch, gehackt 3.3 Zehen
Zitronensaft 24.8 ml

Zubereitung

1. Erhitze in einer Pfanne 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. Fige 3.3 gehackte Knoblauchzehen
hinzu und brate sie an, bis sie duften.

2. Fige 198 g Garnelen hinzu, wirze mit Salz und Pfeffer und koche 3-4 Minuten, bis sie rosa sind.

3. Ridhre 396 ml Blumenkohlreis und 396 ml gehackten Spinat unter; brate an, bis alles
durchgewarmt ist. Schliee mit 24.8 ml Zitronensaft ab.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,641 Kalorien

FRUHSTUCK Cremiger Avocado-Griin-Smoothie 504 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit Gegrilltem Hahnchen 543 kcal
ABENDESSEN  Gegrilltes Hdhnchen mit Rucola und Radieschen-Salat 594 kcal

Protein: 113g Kohlenhydrate: 132g Fette: 779
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7. Cremiger Avocado-Griin-Smoothie

Dieser Smoothie vereint die gesunden Fette
der Avocado mit nahrstoffreichen grinen
Zutaten, die das hormonelle Gleichgewicht
und die Herzgesundheit fordern. Der
Ballaststoffgehalt unterstitzt die Verdauung
und ist perfekt fur eine flissige Ernahrung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 504 kcal
Protein 109
Kohlenhydrate 709
Fette 25¢
Zutaten

Reife Avocado
Grinkohl oder Mangold
Banane

Kokoswasser

Chiasamen

Zubereitung

1059

336 ml

140 g

336 ml

21g

1. Mix 1/2 reife Avocado (105 g), 336 ml Grunkohl, 1 Banane, 336 ml Kokoswasser und 21 g

Chiasamen, bis die Mischung glatt ist.

2. Passe die Konsistenz bei Bedarf durch Hinzufligen von mehr Kokoswasser an.

3. Serviere kalt fUr einen erfrischenden Start in den Tag.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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8. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit
Gegrilltem Hihnchen

Diese nahrstoffreiche Schissel kombiniert
Quinoa und Spinat mit gegrilltem Hahnchen
und bietet eine ausgewogene Quelle fur
Protein, Ballaststoffe und gesunde Fette.
Vollgepackt mit essentiellen Aminosauren,
Phytodstrogenen und Omega-3-Fettsauren
unterstitzt sie das hormonelle Gleichgewicht
und die Knochengesundheit flr Frauen Uber
40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 15 Min.

Kalorien 543 kcal

Protein 479

Kohlenhydrate 479

Fette 199
Zutaten

Quinoa

Wasser

Frischer Spinat

Gegrillte Hahnchenbrust

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen

Feta-Kase

Salz

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

139.5 g

372 ml

93 g

175.2 g

23.3 ml

23.3 ml

233¢g

43.4 g

nach Geschmack
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Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser, kombiniere sie dann mit Wasser in einem mittelgroRen
Topf. Bringe es zum Kochen, reduziere die Hitze, decke ab und lasse etwa 15 Minuten kdcheln,
bis das Wasser aufgenommen ist.

2. Erhitze das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Fiige den Spinat hinzu und brate
ihn 2-3 Minuten an, bis er verwelkt ist. Wirze mit Salz und Pfeffer.

3. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und flige sie zur Pfanne mit dem
Spinat hinzu. Riahre gegrilltes Hdhnchen, Zitronensaft und Chiasamen unter, bis alles gut
vermischt ist.

4. Gib die Mischung in eine Schussel, bestreue sie mit zerbrdockeltem Feta-Kase und serviere
sofort.
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9. Gegrilltes Hihnchen mit Rucola und
Radieschen-Salat

Dieses Gericht kombiniert gegrilltes
Hahnchen, das mit entzindungshemmenden
Krautern gewlrzt ist, mit Rucola und
Radieschen fur eine erfrischende und
nahrstoffreiche Mahlzeit. Es unterstutzt die
Herzgesundheit und die Gelenkfunktion.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 12 Min.

Kochzeit 20 Min.

Kalorien 594 kcal

Protein 569

Kohlenhydrate 159

Fette 339
Zutaten

Hahnchenbrust

Rucola

Radieschen (in Scheiben)
Olivenol
Gemischte Krauter (getrocknet)

Salz und Pfeffer

Zubereitung

. Heize den Grill auf mittelhohe Hitze vor.

aua A W N R

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

280.5¢

792 ml

198 ml

24.8 ml

8.3¢

nach Geschmack

. Wlrze die Hdhnchenbrust mit Olivendl, gemischten Krautern, Salz und Pfeffer.
. Grille das Hahnchen 7-8 Minuten auf jeder Seite, bis es durchgegart ist.
. Vermenge in einer Schissel Rucola und Radieschen mit einem Schuss Olivenadl.

. Schneide das gegrillte Hdhnchen in Scheiben und serviere es Uber den Salat.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,641 Kalorien

FRUHSTUCK  Frihsticks-Tacos mit StBkartoffel & schwarzen Bohnen 504 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreicher Quinoa-Edamame-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Zucchini-Nudeln mit Puten-Bolognese und Spinat 594 kcal

Protein: 1149 Kohlenhydrate: 142g Fette: 699
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10. Friihstiicks-Tacos mit Siifkartoffel &
schwarzen Bohnen

Diese  Fruhsticks-Tacos sind reich an
Ballaststoffen und Proteinen, was sie zu einer
sattigenden Wahl fur anhaltende Energie und
einen stabilen Blutzuckerspiegel macht. Ideal
flr einen energiereichen Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 504 kcal
Protein 219
Kohlenhydrate 709
Fette 179
Zutaten

Kleine StRkartoffel

Schwarze Bohnen aus der Dose
Maistortillas

Avocado

Kreuzkimmel

Zubereitung

1.4 medium

168 ml

2.8 small

0.79

35909

1. Gare in einer Pfanne 1 mittelgroBe gewdlrfelte Sulkartoffel in etwas Wasser etwa 8 Minuten
lang, bis sie zart ist. Fige 168 ml abgetropfte schwarze Bohnen hinzu und rihre 3.5 g

Kreuzkimmel ein.

2. Erwarme 2 kleine Maistortillas in einer separaten Pfanne.

3. Falle jede Tortilla mit der StBkartoffel- und Bohnenmischung und belege sie vor dem Servieren

mit Scheiben von 0.7 Avocado.

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

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

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

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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11. Proteinreicher Quinoa-Edamame-Bowl

Diese lebendige Quinoa- und Edamame-
Schussel ist reich an pflanzlichem Protein und
ideal fur Frauen uber 40, die ihr hormonelles
Gleichgewicht und die Knochengesundheit
unterstitzen mochten. Vollgepackt mit
Ballaststoffen, gesunden Fetten und
Phytodstrogenen ist es eine schnelle und
nahrhafte Mahlzeit fur jede Tageszeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 15 Min.

Kalorien 543 kcal

Protein 439

Kohlenhydrate 479

Fette 199
Zutaten

Quinoa

Edamame

Tofu

Frischer Spinat

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

139.5¢

232549

186 g

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

15.5 g

39g¢

169
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Zubereitung
1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser und koche sie gemaR den Anweisungen auf der
Verpackung, normalerweise etwa 15 Minuten in kochendem Wasser oder Gemusebrihe.

2. Wahrend die Quinoa kocht, erhitze das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze, flige gewdrfelten Tofu hinzu und brate ihn 5-7 Minuten an, bis er goldbraun ist.

3. Gib Edamame und frischen Spinat in die Pfanne mit dem Tofu und koche, bis der Spinat
verwelkt, etwa 2-3 Minuten.

4. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und flge sie zur
Pfannenmischung hinzu, zusammen mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chiasamen. Vermenge
gut.

5. Serviere warm und geniel3e deine proteinreiche Schussel!
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12. Zucchini-Nudeln mit Puten-Bolognese
und Spinat

Dieses nahrhafte Gericht kombiniert
proteinreiche Pute mit ballaststoffreichen
Zucchini, was es zu einer hervorragenden
Wahl fur stabile Blutzuckerwerte macht. Der
Spinat liefert eine Fldlle an wichtigen
Nahrstoffen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 6 Min.
Kalorien 594 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 25¢
Fette 339
Zutaten

Gemahlenes Putenfleisch

Zucchini

Gehackte Tomaten aus der Dose

Frischer Spinat

Olivenol

Knoblauch

Getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

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

189.8 g

1.7 large

198 ml

396 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 Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige den gehackten Knoblauch
hinzu und brate ihn 1 Minute an.

2. Fuge 189.8 g gemahlenes Putenfleisch hinzu und brate es, bis es braun ist, etwa 5-7 Minuten.
Rihre 198 ml gehackte Tomaten und Oregano ein und lasse es 5 Minuten kécheln.

3. Flge im letzten Moment 396 ml Spinat hinzu, damit er zusammenfallt. Brate in der
Zwischenzeit die spiralisierten Zucchini in einer anderen Pfanne 2-3 Minuten an, bis sie gerade
zart sind.

4. Serviere die Puten-Bolognese Uber die Zucchini-Nudeln und wirze nach Belieben mit Salz und
Pfeffer.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,641 Kalorien

FRUHSTUCK Nahrstoffreiche Spinat-Kokosdél-Ruhreier 504 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreiche Quinoa-Spinat-Bowl| 543 kcal
ABENDESSEN  Cremige Spinat & Pilz Quinoa Bowl 594 kcal

Protein: 125¢g Kohlenhydrate: 120g Fette: 749
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13. Nihrstoffreiche Spinat-Kokosol-Riihreier

Beginnen Sie lhren Tag mit einem
proteinreichen Frihstlck, das das hormonelle
Gleichgewicht und die Herzgesundheit
unterstitzt. Dieses Gericht kombiniert die
Vorteile von Eiern und Spinat mit gesunden
Fetten aus Kokosdl und liefert essentielle
Nahrstoffe flr Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 504 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 79
Fette 359
Zutaten
groRe Eier 4.2 grol3e
frischer Spinat 336 ml
Kokosol 21 ml
Meersalz nach Geschmack
schwarzer Pfeffer nach Geschmack
optional: Feta-Kase 39.2 ¢
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Zubereitung

1. Erhitze in einer beschichteten Pfanne das Kokosdl bei mittlerer Hitze, bis es geschmolzen ist.
2. Gib den frischen Spinat in die Pfanne und brate ihn etwa 2-3 Minuten an, bis er verwelkt ist.

3. Schlage wahrend der Spinat kocht die Eier in eine Schussel, wirze mit Meersalz und schwarzem
Pfeffer und verquirle gut.

4. GielRe die verquirlten Eier in die Pfanne mit dem Spinat und rthre vorsichtig, bis die Eier die
gewlnschte Konsistenz erreicht haben, etwa 3-5 Minuten.

5. Falls verwendet, streue den Feta-Kase in der letzten Minute des Kochens uber die Eier.

6. Serviere warm und genielBe dein nahrstoffreiches Frihstick.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 29/48


https://reverse.health/de

14. Proteinreiche Quinoa-Spinat-Bowl

Diese kostliche Quinoa- und Spinat-Bowl
unterstitzt das hormonelle Gleichgewicht und
den Stoffwechsel und liefert essentielle
Nahrstoffe fur Frauen Uber 40. Vollgepackt mit
Protein, Ballaststoffen und gesunden Fetten
hilft sie beim Abnehmen oder Halten des
Gewichts und férdert die Knochen- und
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

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

Gekochte Quinoa

Frischer Spinat, gehackt

Kichererbsen, abgetropft und abgespllt

Olivenol

Feta, zerbroselt

Chiasamen

Zitronensaft

Salz

Schwarzer Pfeffer
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372 ml

744 ml

186 g

23.3 ml

93¢

23.349g

23.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer grofBen Schissel die gekochte Quinoa und den gehackten Spinat.

2. Fuge die Kichererbsen, das Olivendl, den Zitronensaft und die Chiasamen hinzu und vermische
alles gut.

3. Wirze mit Salz und schwarzem Pfeffer nach Geschmack.

4. Bestreue vor dem Servieren mit zerbroseltem Feta.
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15. Cremige Spinat & Pilz Quinoa Bowl

Dieses Gericht kombiniert magnesiumreichen
Spinat und vitamin D-angereicherten Joghurt,
um eine cremige, kostliche Schissel zu
kreieren, die die Knochengesundheit fordert
und die Muskelfunktion unterstatzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 594 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 669
Fette 20g

Zutaten
Gekochte Quinoa 396 ml
Frischer Spinat 396 ml
Champignons, geschnitten 396 ml
Griechischer Joghurt 99 ml
Olivendl 8.3 ml
Knoblauch, gehackt 1.7 clove

Zubereitung
1. Erhitze 5 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze; flige 240 ml geschnittene Champignons
hinzu und brate sie 5 Minuten lang, bis sie weich sind.

2. Fage 240 ml frischen Spinat und 1 gehackte Knoblauchzehe hinzu; koche, bis der Spinat
verwelkt.

3. RiUhre 240 ml gekochte Quinoa und 60 ml griechischen Joghurt ein; vermische gut und erhitze
vor dem Servieren.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,462 Kalorien

FRUHSTUCK Nahrende Frihstiicksschissel mit Eiern und Gemuse 511 kcal
MITTAGESSEN  Gurken-Spinat-Salat mit Zitronendressing 357 kcal
ABENDESSEN  Eisenreiche Garnelen- und Gemusepfanne 594 kcal

Protein: 101g Kohlenhydrate: 80g Fette: 879
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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. Niahrende Friihstiicksschiissel mit Eiern
und Gemiise

Dieses nahrhafte  Frihstick  kombiniert
proteinreiche Eier mit nahrstoffreichen
Blattern, die das Hormongleichgewicht und
die Herzgesundheit unterstltzen. Verfeinert
mit Olivendl und Apfelessig, liefert es
essentielle Fette und Antioxidantien zur
Starkung lhres Koérpers und zur Férderung des
Stoffwechsels.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 511 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 28¢g
Fette 349
Zutaten
grol3e Eier

gemischte Babyblatter

Olivenol

Apfelessig

gehackte Walnusse

Feta-Kase, zerbroselt
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2.89

336 ml

3.5 ml

42 g

39.2 ¢
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Zubereitung
1. Koche die Eier in einem Topf mit Wasser etwa 10-12 Minuten lang, bis sie vollstandig gar sind.
Nimm sie dann vom Herd und lasse sie abkihlen, bevor du sie schalst.

2. Bereite wahrend die Eier kochen die Blatter vor, indem du sie in eine Schussel gibst und mit
Olivendl und Apfelessig betraufelst. Mische alles gut durch.

3. Schneide die geschalten Eier in der Mitte durch und lege sie auf die Blatter.

4. Streue die gehackten Walnlsse und den zerbrOselten Feta-Kase Uber den Salat flur zusatzlichen
Crunch und Geschmack.
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17. Gurken-Spinat-Salat mit
Zitronendressing

Dieser lebendige Salat ist reich an Vitaminen
und Antioxidantien und somit eine perfekte
Mittagsoption flr Frauen Uber 40. Spinat
unterstitzt die Knochengesundheit durch
seinen hohen Vitamin-K-Gehalt, wahrend
Gurken fur Hydratation und kalorienarmen
Genuss sorgen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 357 kcal
Protein 129
Kohlenhydrate 199
Fette 289

Zutaten
Spinatblatter 744 ml
Gurke, in Scheiben 186 ml
Kirschtomaten, halbiert 186 ml
Feta-Kase, zerbroselt 93 ml
Olivenal 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack
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Zubereitung
1. Vermenge in einer grofBen Schissel 744 ml Spinatblatter, 186 ml in Scheiben geschnittene
Gurke und 186 ml halbierte Kirschtomaten.

2. Verquirle in einer kleinen Schissel 23.3 ml Olivendl, 23.3 ml Zitronensaft und wurze mit Salz
und Pfeffer.

3. Traufle das Dressing Uber den Salat und garniere mit 93 ml zerbroseltem Feta-Kase. Vermenge
vorsichtig.
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18. Eisenreiche Garnelen- und
Gemiisepfanne

Diese Garnelen- und Gemdusepfanne ist reich
an Protein und Ham-Eisen, wahrend Gemduse
wie Paprika und Brokkoli Vitamin C hinzufugt,
was die Eisenaufnahme verbessert. Ideal fur
beschaftigte Frauen Uber 40, die ihre
Energielevels aufrechterhalten mussen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 19 Min.
Kalorien 594 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 339
Fette 259
Zutaten

Garnelen, geschalt und entdarmt

Paprika, in Scheiben

Brokkoli-Roschen

Olivenol

Sojasauce (niedriger Natriumgehalt)

Knoblauch, gehackt

Ingwer, gerieben
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371.3 ¢

1.7 medium

396 ml

24.8 ml

49.5 ml

3.3 cloves

8349
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Zubereitung
1. Erhitze 15 ml Olivendl in einer grolRen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.

2. Fage 225 g Garnelen hinzu und gare sie etwa 3-4 Minuten, bis sie rosa werden.

3. Ruhre 1 in Scheiben geschnittene Paprika, 240 ml Brokkoli-Réschen, 2 gehackte
Knoblauchzehen und 5 g geriebenen Ingwer ein und brate alles weitere 5 Minuten an.

4. GieRe 30 ml Sojasauce mit niedrigem Natriumgehalt hinzu und mische gut, bevor du heif$

servierst.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,672 Kalorien

FRUHSTUCK Lachs-Avocado Frihstlicks-Toast 518 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Thunfisch-Linsen-Bowl mit Avocado 543 kcal
ABENDESSEN Mediterraner Quinoa-Salat mit Kurkuma-Dressing 611 kcal

Protein: 101g Kohlenhydrate: 181g Fette: 699
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19. Lachs-Avocado Friihstiicks-Toast

Dieses nahrstoffreiche Toast kombiniert
omega-3-reichen Lachs mit herzgesunder
Avocado, ideal zur Reduzierung von
Entzindungen und zur Unterstitzung der
Herzgesundheit. Das Vollkornbrot liefert
Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate fur
eine ausgewogene Energieversorgung uber
den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 518 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 429
Fette 259

Zutaten
Vollkornbrot 42 g
Raucherlachs 119¢g
Reife Avocado 105¢
Zitronensaft 7 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Toast 1 Scheibe Vollkornbrot, bis sie goldbraun ist.

2. Zerdrucke in einer Schissel 105 g reife Avocado mit 5 ml Zitronensaft und wirze mit Salz und
Pfeffer.

3. Streiche die Avocadomischung auf das getoastete Brot und belege es mit 119 g Raucherlachs.

4. Serviere sofort.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 42 /48


https://reverse.health/de

20. Herzhafter Thunfisch-Linsen-Bowl mit
Avocado

Diese nahrhafte Schissel kombiniert
proteinreichen Dosen-Thunfisch und
ballaststoffreiche Linsen. Sie bietet essentielle
Nahrstoffe flir die Hormonbalance und
Herzgesundheit, was sie zu einer perfekten
Mahlzeit fur Frauen Gber 40 macht.

Nahrwertinformationen

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

Dosen-Thunfisch (abgetropft)

getrocknete Linsen

Wasser

Avocado

Olivenol

Zitronensaft

Salz

Schwarzer Pfeffer

frische Petersilie (gehackt)
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220.1g

155¢

558 ml

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack

7.89
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Zubereitung
1. Spulle Linsen unter kaltem Wasser ab und kombiniere sie mit 1,5 Tassen Wasser in einem Topf.
Bringe zum Kochen, reduziere dann die Hitze und lasse 15-20 Minuten kécheln, bis sie zart sind.

2. Wahrend die Linsen kochen, halbiere die Avocado, entferne den Kern und 16ffle das Fruchtfleisch
heraus. Zerdriicke leicht mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Sobald die Linsen gekocht sind, gielSe Uberschlssiges Wasser ab und vermenge sie mit dem
abgetropften Dosen-Thunfisch, Olivendl und gehackter Petersilie. Wirze nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer.

4. Richte die Thunfisch-Linsen-Mischung in einer Schissel an und toppe mit der zerdrickten
Avocado.
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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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21. Mediterraner Quinoa-Salat mit
Kurkuma-Dressing

Dieser nahrhafte Salat kombiniert Quinoa, das
reich an Protein und Ballaststoffen ist, mit
frischem Gemuise und einem Kurkuma-
Dressing. Es  hilft, Entzindungen zu
bekampfen und den Geschmack zu
verbessern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 611 kcal
Protein 20g
Kohlenhydrate 92¢g
Fette 259

Zutaten
Gekochte Quinoa 396 ml
Gurke, gewdrfelt 198 ml
Kirschtomaten, halbiert 198 ml
Rote Zwiebel, gewurfelt 99 ml
Olivenol 24.8 ml
Kurkuma-Pulver 834
Zitronensaft 49.5 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 46 /48


https://reverse.health/de

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel gekochte Quinoa, gewdurfelte Gurke, Kirschtomaten und rote
Zwiebel.

2. Verquirle in einer kleinen Schussel Olivendl, Kurkuma, Zitronensaft, Salz und Pfeffer fur das
Dressing.

3. GielBe das Dressing Uber den Quinoa-Salat und vermenge gut.

@ 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.

nl @ @

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.

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.
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