a Reverse Health

7-Tage Diatplan gegen

Bluthochdruck fiir Frauen PDF

Reguliere deinen Blutdruck mit einem gezielten Mahlzeitenplan fur

Frauen.

Dieser 7-Tage Diatplan bietet 21 schmackhafte Rezepte, die speziell entwickelt wurden, um
Frauen bei der Bewaltigung von Bluthochdruck zu helfen. Durch die Priorisierung
herzgesunder Zutaten gibt dir dieser Plan die Mdglichkeit, deine Gesundheit in den Griff zu
bekommen und gleichzeitig kostliche Mahlzeiten zu geniellen. Ideal flr Frauen, die ihr

Wohlbefinden steigern mochten.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,403 429 1579 649
Tag 2 1,403 1079 1169 729
Tag 3 1,453 91g 1409 59¢g
Tag 4 1,387 91g 1489 52¢g
Tag 5 1,397 859 108g 799
Tag 6 1,406 439 1769 639
Tag 7 1,471 1239 1229 549
o 1,417 83¢g 1389 63g

KALORIENVERTEILUNG
Tag 1
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Tag 5
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Tag 7

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

Kakao-Bananen-Smoothie mit Spinat

Wirziges Rote-Bete-Blumenkohl-Curry

Omega-3-reicher Quinoasalat mit gegrilltem Lachs

Gemuse-Wrap mit Knoblauch und Krautern

Gebratene Rosenkohl mit Speck

Gewdurzter Quinoa-Salat mit gegrilltem Lachs und
Avocado

Quinoa-Salat mit gerdsteten Riben und Ziegenkase

Verstarkter Mandelmilch-Smoothie mit Spinat und
Banane

Mediterrane geflllte Aubergine mit Thunfisch

Quinoa-Bow!l mit Krautern und Zitronen-Krauter-
gegrilltem Hahnchen

Griechisches Joghurt-Parfait mit Chia-Samen

Im Ofen gebackene Gewdurz-Kichererbsen- und
Blumenkohl-Bowl

+ 9 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

21 Rezepte

7-Tage-Ernahrungsplan
@
"/_J

839 Protein
Tagesdurchschnitt

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

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

&

1,417 kcal/Tag
Tagesdurchschnitt

@

Ausgewogene Makros
1389 K/63gF @
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@ Tag 1

1. Kakao-Bananen-Smoothie mit Spinat
2. Quinoa-Salat mit gerdsteten Riben und Ziegenkase
3. Wurziges Rote-Bete-Blumenkohl-Curry
@ Tag 2
4. Verstarkter Mandelmilch-Smoothie mit Spinat und Banane
5. Omega-3-reicher Quinoasalat mit gegrilltem Lachs

6. Mediterrane geflllte Aubergine mit Thunfisch

@ Tag 3

7. Gemuse-Wrap mit Knoblauch und Krautern
8. Quinoa-Bowl mit Krautern und Zitronen-Krauter-gegrilltem Hahnchen

9. Gebratene Rosenkohl mit Speck

@ Tag 4

10. Griechisches Joghurt-Parfait mit Chia-Samen

11. Gewdrzter Quinoa-Salat mit gegrilltem Lachs und Avocado

12. Im Ofen gebackene Gewdurz-Kichererbsen- und BlumenkohI-Bowl
@ Tag 5

13. Toast mit Mandelbutter und Banane

14. Omega-3-reiche Lachs-Salatblatter

15. Cremige Kurkuma-Blumenkohlsuppe
@ Tag 6

16. Reiswaffel mit Erdnussbutter und Banane

17. Zitrus- und Spinat-Power-Salat mit Kirbiskern-Crunch

18. Geflllte Paprika mit Quinoa und Gemtuse
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@ Tag 7

19. Karotten-Beeren-Smoothie-Bowl
20. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bow| mit Zitronen-Tahini-Dressing

21. Warziger Szechuan-Huhnchen mit Brokkoli
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,403 Kalorien

FRUHSTUCK Kakao-Bananen-Smoothie mit Spinat 350 kcal
MITTAGESSEN  Quinoa-Salat mit gerdsteten Riben und Ziegenkase 558 kcal
ABENDESSEN  WUrziges Rote-Bete-Blumenkohl-Curry 495 kcal

Protein: 429 Kohlenhydrate: 1579 Fette: 649

1. Kakao-Bananen-Smoothie mit Spinat

Dieser belebende Smoothie kombiniert Kakao,
Banane und Spinat, die alle reich an
Magnesium sind und Entspannung sowie eine
verbesserte  Schlafqualitat  fordern. Der
Smoothie ist perfekt flir ein schnelles
Frihstuck oder einen Snack.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 11g
Kohlenhydrate 489
Fette 119
Zutaten
Spinat 336 ml
Banane 1.49
Kakaopulver 42 ml
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Milch nach Wahl 336 ml

Ahornsirup 21 ml

Zubereitung

1. Gib Spinat, Banane, Kakaopulver, Milch und Ahornsirup in einen Mixer. Mische alles, bis es glatt
ist.

2. Serviere den Smoothie sofort flr ein erfrischendes und nahrstoffreiches Getrank.
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2. Quinoa-Salat mit gerosteten Riiben und
Ziegenkiise

Dieser herzhafte Salat vereint proteinreiche
Quinoa mit gerdsteten Riben, die die
Blutdruckregulation unterstitzen, und
Ziegenkase fUr zusatzlichen Geschmack und
Calcium. Diese Kombination macht ihn zu
einem idealen Mittagessen flr Frauen uber 40,
die auf ihre Herzgesundheit achten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 558 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 599
Fette 239

Zutaten
Gekochte Quinoa 139.5¢g
Gekochte Ruben (gewdlrfelt) 116.3 g
Ziegenkase (zerbroselt) 629
Rucola 46.5¢g
Olivenal 23.3 ml
Balsamico-Essig 23.3ml

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor. Réste 116.3 g gewdUrfelte Riben 20 Minuten, bis sie zart sind.

2. Vermenge 139.5 g gekochte Quinoa, die gerdsteten Ruben, 62 g zerbrdselten Ziegenkase und
46.5 g Rucola in einer Schussel.

3. Betraufle vor dem Servieren mit 23.3 ml Olivendl und 23.3 ml Balsamico-Essig.
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3. Wiirziges Rote-Bete-Blumenkohl-Curry

Dieses geschmackvolle Curry kombiniert Rote
Bete und Blumenkohl in einer wirzigen Sauce,
die Antioxidantien fir die Lebergesundheit
bietet und die Verdauung mit
entzindungshemmenden Zutaten unterstutzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 8g
Kohlenhydrate 509
Fette 309
Zutaten

Gekochte Rote Bete
Blumenkohlréschen
Kokosmilch
Currypulver
Knoblauchzehen

Olivenol

Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze und brate den gehackten

Knoblauch an, bis er duftet.

2. Fige den Blumenkohl hinzu und brate ihn etwa 5 Minuten lang an, dann rihre das Currypulver

ein.

3. Flge die gekochte Rote Bete und die Kokosmilch hinzu. Lasse 15 Minuten kdcheln, dabei
gelegentlich umrihren, bis der Blumenkohl zart ist.
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396 ml

792 ml

396 ml

2489

3.39

24.8 ml
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,403 Kalorien

FRUHSTUCK Verstarkter Mandelmilch-Smoothie mit Spinat und Banane 350 kcal
MITTAGESSEN  Omega-3-reicher Quinoasalat mit gegrilltem Lachs 558 kcal
ABENDESSEN  Mediterrane gefullte Aubergine mit Thunfisch 495 kcal

Protein: 107g Kohlenhydrate: 1169 Fette: 72g
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4. Verstarkter Mandelmilch-Smoothie mit
Spinat und Banane

Dieser cremige Smoothie kombiniert
verstarkte Mandelmilch und Spinat flr einen
Kalziumschub und liefert durch die Banane
Kalium zur Unterstltzung der Herzgesundheit.
Perfekt flr ein schnelles Frahstlck oder einen
Snack fur Frauen Gber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 79
Kohlenhydrate 49¢g
Fette 149

Zutaten
Verstarkte Mandelmilch 336 ml
Frischer Spinat 336 ml
Banane, gefroren 1l.4q
Leinsamenmehl 21 ml
Honig (optional) 7 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 336 ml verstarkte Mandelmilch, 336 ml frischen Spinat, 1 gefrorene
Banane und 21 ml Leinsamenmehl.

2. Mixe, bis die Mischung glatt ist, und flige bei Bedarf Honig fur die Stfe hinzu.
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5. Omega-3-reicher Quinoasalat mit
gegrilltem Lachs

Dieser lebendige Salat ist reich an Omega-3-
Fettsauren, Proteinen und Phytodstrogenen,
was ihn zu einer idealen Mahlzeit fur Frauen
uber 40 macht. Er unterstitzt die
Hormonbalance, die Herzgesundheit und
liefert  essentielle  Nahrstoffe fur die
Knochengesundheit, wahrend er schnell und
einfach zuzubereiten ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 558 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 479
Fette 289
Zutaten

Quinoa, gekocht

Gegrilltes Lachsfilet

Frischer Spinat

Kirschtomaten, halbiert

Gurke, gewdrfelt

Avocado, gewdlrfelt

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen
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372 ml

175.2 g

744 ml

372 ml

186 ml

116.3 g

46.5 ml

23.3 ml

23.349g
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Salz und Pfeffer, nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer groflen Schissel Quinoa, Spinat, Kirschtomaten, Gurke und Avocado.

2. Traufle Olivendl und Zitronensaft Gber den Salat und vermenge vorsichtig.

3. Garnier den Salat mit dem gegrillten Lachsfilet und bestreue ihn mit Chiasamen, 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 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. Mediterrane gefiillte Aubergine mit
Thunfisch

Diese gebackene Aubergine ist mit einer
proteinreichen Thunfischfullung geflllt und
bietet essentielle Nahrstoffe flUr Frauen Uber
40. Das Gericht st kalorienarm, aber
geschmackvoll und reich an gesunden Fetten,
die die Herzgesundheit fordern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 209
Fette 309
Zutaten
Aubergine

Thunfisch aus der Dose in Olivenodl

Olivenol 49.5 ml

Knoblauchzehen

frische Petersilie 49.5 ml

Meersalz

schwarzer Pfeffer
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Ritze das Innere der Aubergine ein und bestreiche sie mit Olivendl. Backe sie 20 Minuten lang.

3. Vermische in einer Schussel Thunfisch, Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer. Nimm die
Aubergine aus dem Ofen, fllle sie mit der Thunfischmischung und backe sie weitere 10
Minuten.

4. Serviere warm.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,453 Kalorien

FRUHSTUCK Gemise-Wrap mit Knoblauch und Krautern 448 kcal
MITTAGESSEN  Quinoa-Bowl mit Krautern und Zitronen-Krauter-gegrilltem Hahnchen 543 kcal
ABENDESSEN  Gebratene Rosenkohl mit Speck 462 kcal

Protein: 91g Kohlenhydrate: 140g Fette: 599
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7. Gemiise-Wrap mit Knoblauch und
Krautern

Ein geschmackvoller Wrap, gefullt mit
sautiertem Gemulse und einem Hauch von
Knoblauch. Diese Kombination ist reich an
Vitaminen und Mineralstoffen, die das
Wohlbefinden fordern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 448 kcal
Protein 119
Kohlenhydrate 769
Fette 109

Zutaten
Vollkorn-Wrap 1.49
Paprika, in Scheiben 1059
Zucchini, in Scheiben 1059
Knoblauch, gehackt 1.4qg
frischer Thymian, gehackt 219

Zubereitung

1. Brate in einer Pfanne Paprika, Zucchini, Knoblauch und Thymian an, bis sie zart sind.
2. Lege das sautierte Gemuse auf den Vollkorn-Wrap und rolle ihn fest ein.

3. Schneide in der Mitte durch und genieRe.
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8. Quinoa-Bowl mit Kriutern und Zitronen-
Kriuter-gegrilltem Hihnchen

Diese proteinreiche Quinoa-Bowl unterstitzt
das hormonelle Gleichgewicht und die
Knochengesundheit, was sie ideal flr Frauen
uber 40 macht. Reich an Omega-3-Fettsauren,
Ballaststoffen und essentiellen Vitaminen
bietet sie langanhaltende Energie und hilft bei
der Regeneration nach dem Training.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, ungekocht

Wasser

Hahnchenbrust, ohne Knochen und Haut

Olivenol

Zitronensaft

getrockneter Oregano

Knoblauchpulver

Salz

Schwarzer Pfeffer

frischer Spinat
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139.5¢

372 ml

263.5 g

23.3 ml

23.3 ml

7.849

3.1g

1649

1649

46.5 g
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Kichererbsen, aus der Dose und abgetropft 186 g

Feta-Kase, zerbroselt 62 g

Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser ab und vermenge sie dann mit 1 Tasse Wasser in einem
kleinen Topf. Bringe zum Kochen, reduziere die Hitze, decke ab und lasse 15 Minuten koécheln,
bis das Wasser aufgenommen ist.

2. Heize wahrend die Quinoa kocht eine Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze vor. Vermenge in
einer Schussel Olivendl, Zitronensaft, Oregano, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer. Walze die
Hahnchenbrust in der Marinade.

3. Grille das Hahnchen 6-7 Minuten auf jeder Seite oder bis es durchgegart und nicht mehr rosa
ist. Nimm es vom Herd und lasse es einige Minuten ruhen, bevor du es in Scheiben schneidest.

4. Vermenge in einer grolRen Schussel die gekochte Quinoa, den frischen Spinat und die
Kichererbsen. Garniere mit den geschnittenen gegrillten Hdhnchen und zerbrdseltem Feta-Kase
vor dem Servieren.
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9. Gebratene Rosenkohl mit Speck

Diese Beilage kombiniert ballaststoffreiche
Rosenkohl mit Speck und liefert Antioxidantien
sowie gesunde Fette, die die Herzgesundheit
und das hormonelle Gleichgewicht
unterstutzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 9 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 462 kcal
Protein 339
Kohlenhydrate 179
Fette 309
Zutaten
Rosenkohl 396 ml
Speck 3.3 Scheiben
Olivendl 24.8 ml
Knoblauchpulver 339

Zubereitung

1. Erhitze 1 Essloffel (15ml) Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige 1 Tasse (240ml)
halbierte Rosenkohl hinzu und sautiere sie etwa 5 Minuten.

2. Fuge den gekochten Speck hinzu und bestreue ihn mit 1/2 Teel6ffel (2g) Knoblauchpulver. Koche
weiter 5-7 Minuten, bis die Rosenkohl zart sind.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,387 Kalorien

FRUHSTUCK  Griechisches Joghurt-Parfait mit Chia-Samen 350 kcal
MITTAGESSEN  Gewdlrzter Quinoa-Salat mit gegrilltem Lachs und Avocado 558 kcal
ABENDESSEN Im Ofen gebackene Gewurz-Kichererbsen- und Blumenkohl-Bowl 479 kcal

Protein: 91g Kohlenhydrate: 148¢g Fette: 52g
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10. Griechisches Joghurt-Parfait mit Chia-
Samen ~ e—

Dieses Parfait ist reich an Kalzium und
Probiotika, die die Knochengesundheit und die
Gesundheit des Darms férdern. Die Zugabe
von Chia-Samen erhéht die Omega-3-
Fettsauren, die das hormonelle Gleichgewicht
unterstatzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 289
Kohlenhydrate 429
Fette 79
Zutaten
Griechisches Joghurt, natur, fettarm 336 ml
Chia-Samen 42 ml
Gemischte Beeren (Blaubeeren, Erdbeeren) 168 ml
Honig 7 ml

Zubereitung

1. Schichte Griechisches Joghurt, gemischte Beeren und Chia-Samen in einer Schussel.

2. Betraufle mit Honig und lasse 5 Minuten ruhen, damit die Chia-Samen quellen, bevor du
servierst.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich 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. Gewiirzter Quinoa-Salat mit gegrilltem
Lachs und Avocado

Dieser bunte Quinoa-Salat ist reich an
entzindungshemmenden Zutaten, die
hormonelles Gleichgewicht und
Herzgesundheit unterstitzen. Vollgepackt mit
Omega-3-Fettsauren und wichtigen
Nahrstoffen ist er ideal fUr Frauen UGber 40, die
ihren Kérper ndhren méchten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 558 kcal
Protein 439
Kohlenhydrate 479
Fette 259
Zutaten

Quinoa, ungekocht

Wasser

Lachsfilet

Olivenol

Avocado, gewlrfelt

Kirschtomaten, halbiert

Gurke, gewdrfelt

Spinat, frisch

Zitronensaft

Kreuzkimmelpulver
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372 ml

175.2 g

23.3 ml

116.3 g

116.3 g

116.3 g

46.5 g

23.3 ml

3.1g
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Salz nach Geschmack

Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser und kombiniere sie mit 372 ml Wasser in einem
mittelgroBen Topf. Bringe es zum Kochen, reduziere dann die Hitze, decke es ab und lasse es
etwa 15 Minuten kdcheln, bis das Wasser absorbiert ist. Lockere die Quinoa mit einer Gabel auf.

2. Wahrend die Quinoa kocht, erhitze 23.3 ml Olivendl in einer Grillpfanne bei mittlerer Hitze.
Wirze das Lachsfilet mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmelpulver. Grille den Lachs etwa 4-5
Minuten auf jeder Seite, bis er durchgegart ist.

3. Kombiniere in einer groRen Schissel die gekochte Quinoa, gewdlrfelte Avocado, Kirschtomaten,
Gurke und frischen Spinat. Betraufle alles mit Zitronensaft und mische vorsichtig.

4. Serviere den Quinoa-Salat mit dem gegrillten Lachs obendrauf. Geniel3e sofort.
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12. Im Ofen gebackene Gewiirz-
Kichererbsen- und Blumenkohl-Bowl

Diese herzhafte Bowl kombiniert proteinreiche
Kichererbsen mit ballaststoffreichem
Blumenkohl fir eine sattigende Mahlzeit. Die
Gewdlrze foérdern den Stoffwechsel und
verleihen Geschmack ohne zusatzlichen
Zucker.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 19 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 20g
Kohlenhydrate 599
Fette 209
Zutaten

Kichererbsen aus der Dose

Blumenkohlroéschen

Olivenol

Kreuzkimmel

Paprika

Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer

Frische Petersilie
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198 ml

396 ml

24.8 ml

8.3 ml

8.3 ml

4.1 ml

nach Geschmack

49.5 ml
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

2. Vermenge in einer Schissel 198 ml Kichererbsen, 396 ml Blumenkohlréschen, 24.8 ml Olivendl,
KreuzkiUmmel, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer.

3. Gib die Mischung auf ein Backblech und rdste sie 20-25 Minuten, bis sie goldbraun ist.

4. Garnier mit gehackter Petersilie und serviere.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,397 Kalorien

FRUHSTUCK Toast mit Mandelbutter und Banane 476 kcal
MITTAGESSEN  Omega-3-reiche Lachs-Salatblatter 558 kcal
ABENDESSEN  Cremige Kurkuma-Blumenkohlsuppe 363 kcal

Protein: 85g Kohlenhydrate: 108g Fette: 799
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13. Toast mit Mandelbutter und Banane

Dieser einfache Toast kombiniert Vollkornbrot
mit Mandelbutter und Banane flur ein
schnelles, energiereiches Fruhstick. Er ist
reich an Protein und Ballaststoffen, perfekt fur
hektische Morgen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 3 Min.
Kalorien 476 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 429
Fette 289

Zutaten
Vollkornbrot 42 g
Mandelbutter 22449
Banane, in Scheiben 84 ¢
Chiasamen 79
Zimt eine Prise

Zubereitung

1. Toaste das Vollkornbrot, bis es goldbraun ist.
2. Verteile die Mandelbutter gleichmafig auf dem Toast.
3. Belege mit Bananenscheiben, streue Chiasamen daruber und bestaube mit Zimt.

4. Serviere sofort.
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14. Omega-3-reiche Lachs-Salatblitter

Diese Lachs-Salatblatter sind nicht nur
késtlich, sondern auch reich an essentiellen
Nahrstoffen, die das hormonelle
Gleichgewicht, die Herzgesundheit und die
Knochengesundheit bei Frauen dber 40
unterstitzen. Die Kombination aus Omega-3-
Fettsauren aus Lachs und hydratisierenden
Gurken macht dies zu einer perfekten leichten
Mittagsoption.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 558 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 169
Fette 349
Zutaten

gebackener Lachs, zerkleinert

Blatter von Butterkopfsalat

gewdurfelte Gurke

Olivenol

gehackte WalnuUsse (optional fur zusatzliche Omega-3-Fettsauren)

frischer Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

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

131.8 g

6.2 groRe Blatter

186 ml

7.8 ml

23.3 9

23.3 ml
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor und backe den Lachs etwa 15 Minuten, bis er vollstandig
durchgegart ist.

2. Bereite wahrend der Lachs backt die Salatblatter vor, indem du sie waschst und trocknest.

3. Vermenge in einer Schussel den zerkleinerten Lachs, die gewurfelte Gurke, das Olivendl, die
gehackten Walnusse (falls verwendet) und den Zitronensaft. Mische gut und wtrze mit Salz und
Pfeffer.

4. Fulle die Lachsmischung gleichmaRig in die Blatter des Butterkopfsalats und serviere sofort.
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15. Cremige Kurkuma-Blumenkohlsuppe

Diese cremige Suppe nutzt Blumenkohl, der
reich an Ballaststoffen und kalorienarm ist,
wahrend Kurkuma fUr eine lebendige Farbe
und entzindungshemmende Vorteile sorgt.
Perfekt zur Linderung von Gelenkschmerzen
und zur Bereitstellung essenzieller Vitamine
und Mineralien.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 363 kcal
Protein 109
Kohlenhydrate 509
Fette 179

Zutaten
Blumenkohlréschen 660 g
Gemusebrihe 1584 ml
Kokosmilch 396 ml
Gemahlener Kurkuma 24.8¢g
Gemahlener schwarzer Pfeffer 3349
Zwiebel, gehackt 1.7 medium

Knoblauch, gehackt 3.3 cloves
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Zubereitung
1. Brate 1.7 gehackte Zwiebel und 3.3 gehackte Knoblauchzehen in etwas Wasser bei mittlerer
Hitze an, bis sie weich sind, etwa 5 Minuten.

2. Fige 660 g Blumenkohlréschen, 1584 ml Gemusebrihe, 24.8 g gemahlenen Kurkuma und 3.3 g
gemahlenen schwarzen Pfeffer hinzu. Bring zum Kochen und lasse dann 15 Minuten kécheln.

3. Puriere die Suppe, bis sie glatt ist, rGhre 396 ml Kokosmilch ein und erhitze sie sanft vor dem
Servieren.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,406 Kalorien

FRUHSTUCK Reiswaffel mit Erdnussbutter und Banane 490 kcal
MITTAGESSEN  Zitrus- und Spinat-Power-Salat mit Kirbiskern-Crunch 388 kcal
ABENDESSEN  GefUllte Paprika mit Quinoa und Gemuse 528 kcal

Protein: 43¢g Kohlenhydrate: 1769 Fette: 639
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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. Reiswaffel mit Erdnussbutter und Banane

Ein schnelles und energiereiches Frihstick
mit einem befriedigenden Crunch. Es liefert
gesunde Fette und Ballaststoffe flr einen
guten Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 3 Min.
Kochzeit —
Kalorien 490 kcal
Protein 149
Kohlenhydrate 639
Fette 219
Zutaten
Reiswaffel 1l.49
Erdnussbutter 22.49
Banane 0.7 banana

Zubereitung

1. Verteile die Erdnussbutter gleichmaRig auf der Reiswaffel.
2. Schneide die Banane in dinne Scheiben.

3. Lege die Bananenscheiben auf die Erdnussbutter.
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17. Zitrus- und Spinat-Power-Salat mit
Kiirbiskern-Crunch

Dieser Salat ist reich an Vitamin C aus
Zitrusfrichten und Spinat, was lhr
Immunsystem starkt. Die Kurbiskerne liefern
Zink, das fur die Immunfunktion wichtig ist,
und machen dieses Gericht ideal fur Frauen
Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 388 kcal
Protein 129
Kohlenhydrate 479
Fette 199
Zutaten
Frischer Spinat 744 ml
Orange, in Segmente geschnitten 1.6 medium
Grapefruit, in Segmente geschnitten 0.8 medium
Klrbiskerne 46.5 g
Olivenol 23.3 ml
Balsamico-Essig 7.8 ml
Zubereitung

1. Vermenge in einer groBen Schissel 744 ml frischen Spinat, 1 segmentierte Orange und 1/2
segmentierte Grapefruit.

2. Roste in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze 46.5 g Klrbiskerne goldbraun, etwa 2-3
Minuten.

3. Betraufle den Salat mit 23.3 ml Olivendl und 7.8 ml Balsamico-Essig, garniere dann mit den
gerosteten Kilrbiskernen und serviere.
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18. Gefiillte Paprika mit Quinoa und Gemiise

Diese gefullten Paprika sind mit einer
nahrhaften Mischung aus Quinoa, Gemuse
und Gewdlrzen gefullt und bieten eine
herzhafte, sattigende Mahlzeit. Die
Ballaststoffe aus den Paprika und der Quinoa
helfen, gesunde Blutdruckwerte
aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 669
Fette 239

Zutaten
Paprika (halbiert und entkernt) 1.7 medium
Gekochte Quinoa 148.5 g
Zucchini (gewurfelt) 123.8 ¢
Tomate (gewdurfelt) 123.8 g
Olivenol 24.8 ml
Knoblauchpulver 339

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor. Vermenge 148.5 g gekochte Quinoa mit 123.8 g gewdlrfelter
Zucchini, 123.8 g gewurfelter Tomate, 24.8 ml Olivendél und 3.3 g Knoblauchpulver in einer
Schussel.

2. Fulle die Mischung in 1 halbierte und entkernte Paprika.

3. Lege es in eine Auflaufform und backe es 30 Minuten, bis die Paprika zart ist.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,471 Kalorien

FRUHSTUCK Karotten-Beeren-Smoothie-Bowl 350 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Spinat-Bow!l mit Zitronen-Tahini-Dressing 543 kcal
ABENDESSEN  WuUrziger Szechuan-HUhnchen mit Brokkoli 578 kcal

Protein: 123g Kohlenhydrate: 122g Fette: 549
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19. Karotten-Beeren-Smoothie-Bowl

Diese lebendige Mischung aus Karotten und
Beeren ist reich an Vitaminen und
Antioxidantien, die das Immunsystem starken
und die Hautgesundheit férdern. Die Zugabe
von Proteinpulver unterstitzt den
Muskelerhalt wahrend der Menopause.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 429
Fette 109
Zutaten

Karotte, gehackt

Gefrorene Mischbeeren

UngesufSte Mandelmilch
Proteinpulver (Vanille oder ungesufSt)

Toppings (Samen, zusatzliche Beeren, Nusse)

Zubereitung

1. Kombiniere 168 ml gehackte Karotte, 168 ml gefrorene Mischbeeren und 168 ml ungesufiite

Mandelmilch in einem Mixer.

2. Mixe, bis die Mischung glatt ist, und fige bei Bedarf Proteinpulver hinzu.

3. GieRe in eine Schussel und garniere mit 84 ml deiner Wahl an Samen, Beeren oder Nissen.
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20. Herzhafter Quinoa-Spinat-Bowl mit
Zitronen-Tahini-Dressing

Diese nahrstoffreiche Bowl ist eine
hervorragende Protein- und Ballaststoffquelle,
ideal fUr Frauen Uber 40. Mit Phytodstrogenen
aus Spinat und gesunden Fetten aus Tahini
unterstitzt sie das hormonelle Gleichgewicht
und die Herzgesundheit.

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, abgespult

Tahini

Zitronensaft

Olivenol

Knoblauch, gehackt

Schwarzer Pfeffer

Salz
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372 ml

93 g

186 g

46.5 g

46.5 ml

23.3 ml

1.6 clove

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel die gekochte Quinoa, den frischen Spinat und die Kichererbsen.

2. Ruhre in einer kleinen Schussel Tahini, Zitronensaft, Olivendl, gehackten Knoblauch, Salz und
schwarzen Pfeffer glatt.

3. Traufle das Tahini-Dressing Uber die Quinoa-Mischung und vermenge gut.

4. Serviere sofort oder kuhle fur eine erfrischende Meal-Prep-Option.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

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

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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21. Wiirziger Szechuan-Hiithnchen mit
Brokkoli

Dieses Gericht ist eine kdstliche Kombination
aus HUhnchen und Brokkoli in einer wurzigen
Szechuan-Sauce. Es bietet eine hervorragende
Proteinquelle und die Antioxidantien im
Brokkoli unterstitzen die Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 7 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 339
Fette 259
Zutaten

Hahnchenbrust ohne Knochen, in Scheiben
Brokkoliréschen

Szechuan-Sauce

Knoblauch, gehackt

Ingwer, gehackt

Olivenol

Zubereitung

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

und Ingwer hinzu.

2. Fige die Hdhnchenscheiben hinzu und brate sie 7 Minuten lang, bis sie goldbraun sind.

24759

247.5 g

49.5 ml

16.5¢

8349

24.8 ml

3. Ruhre den Brokkoli und die Szechuan-Sauce ein; koche weitere 5 Minuten, bis das GemdUse zart

ist.
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ﬂ Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

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

ul @ %

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

MEHR PLANE ENTDECKEN

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

Jetzt Starten

Entdecke eine Welt fuir die Gesundheit der Frau

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

© 2026 Reverse Health. Alle Rechte vorbehalten.
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