a Reverse Health

7-Tage Gesunder
Gewichtszunahme-Diédtplan PDF

Versorge deinen Korper mit einem gezielten Speiseplan fur
gesunde Gewichtszunahme.

Dieser 7-Tage Gesunder Gewichtszunahme-Diatplan enthalt 21 nahrhafte Rezepte, die dir

helfen, auf gesunde Weise zuzunehmen. Ideal fur Frauen, die ihre Kalorienaufnahme
erhdhen modchten, ohne auf die Ernahrung zu verzichten. Entdecke, wie du kdstliche
Mahlzeiten genieBen kannst, wahrend du deine Gewichtziele erreichst!

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,825 1169 1919 669
Tag 2 1,825 1069 2619 47¢g
Tag 3 1,825 1319 1929 639
Tag 4 1,840 1239 2149 629
Tag 5 1,840 93¢ 2729 55¢g
Tag 6 1,840 1199 154g 879
Tag 7 1,840 959 225¢g 709
%] 1,834 1129 2169 649

KALORIENVERTEILUNG

Tag 1
Tag 2
Tag 3
Tag 4
Tag 5
Tag 6
Tag 7

Néhre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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1,825
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DAS ERWARTET DICH

Himbeer-Mandel-Overnight-Oats

Geflllte SuRkartoffel mit Pute und Gemuse

Bunte Gemuse-Brown-Rice-Schussel

Tropische Protein-Genuss-Bowl

Linsen-Spinat-Eintopf

Wilrzige Quinoa-Bohnen-Bowl

Huhnchen-Avgolemono mit Kichererbsen

Beeren-Quinoa-Pfannkuchen mit griechischem
Joghurt

Risotto mit Pilzen und Erbsen

Erfrischender Thai-Hihnchen- und Mangosalat

Schokoladen-Mandel-Traum-Bowl

Regenbogen-Kohl-Salat mit gegrilltem Hihnchen

+ 9 weitere Rezepte im Inneren

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

Erndhrungsplane basierend auf deinem Kérper, deinen Vorlieben und deinem Lebensstil. Jetzt
starten auf reverse.health

21 Rezepte
7-Tage-Ernahrungsplan

<
/J

112g Protein
Tagesdurchschnitt

Inhalt

Ein kurzer Uberblick tiber den Inhalt

@ Tag 1

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

&

1,834 kcal/Tag
Tagesdurchschnitt

@

Ausgewogene Makros
216gK/ 649 F @
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1. Himbeer-Mandel-Overnight-Oats
2. Hihnchen-Avgolemono mit Kichererbsen

3. Geflllte StuBkartoffel mit Pute und Gemuse

@ Tag 2

4. Beeren-Quinoa-Pfannkuchen mit griechischem Joghurt
5. Bunte Gemuse-Brown-Rice-Schussel

6. Risotto mit Pilzen und Erbsen

@ Tag 3

7. Tropische Protein-Genuss-Bowl|

8. Erfrischender Thai-HUhnchen- und Mangosalat

9. Linsen-Spinat-Eintopf
@ Tag 4

10. Schokoladen-Mandel-Traum-Bowl

11. Wlrzige Quinoa-Bohnen-Bowl

12. Regenbogen-Kohl-Salat mit gegrilltem HUhnchen
@ Tag 5

13. Heidelbeer-Mandel Power Bowl

14. Cremiges Pilz- und Gerstenrisotto

15. Geflllte SulSkartoffeln mit schwarzen Bohnen und Spinat
@ Tag 6

16. Nahrhaftes Gemuse-Omelett mit Avocado-Toast

17. Gerducherter Hering mit Quinoa-Bowl|

18. Kichererbsen-Spinat-Curry

@ Tag 7

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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19. Nussige Beeren-Joghurt-Schussel

20. Gerosteter Gemusesalat mit Quinoa und Zitronen-Tahini-Dressing

21. Krauter-Quinoa mit gerosteter Aubergine und Kichererbsen
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,825 Kalorien

FRUHSTUCK Himbeer-Mandel-Overnight-Oats

MITTAGESSEN  HUhnchen-Avgolemono mit Kichererbsen

ABENDESSEN  Geflllte SuRkartoffel mit Pute und Gemduse

Protein: 1169 Kohlenhydrate: 191g

1. Himbeer-Mandel-Overnight-Oats

Diese Overnight Oats kombinieren Himbeeren
und Mandeln flur ein ballaststoffreiches
Frihstlick, das die Verdauungsgesundheit
unterstitzt und den Blutzuckerspiegel stabil
halt. Die Antioxidantien aus Himbeeren
fordern eine gesunde Haut.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 219
Kohlenhydrate 639
Fette 289
Zutaten
Haferflocken

Mandelmilch

Himbeeren

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

Fette: 669

56 g

336 ml

1059

560 kcal

605 kcal

660 kcal
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Mandelbutter 42 g

Chiasamen 21g
Ahornsirup (optional) 749
Zubereitung

1. Vermenge in einem Glas 56 g Haferflocken, 336 ml Mandelmilch, 105 g Himbeeren, 42 g
Mandelbutter und 21 g Chiasamen.

2. RUhre gut um und lasse es Uber Nacht im Kihlschrank stehen.

3. Flge am Morgen 7 g Ahornsirup hinzu, falls gewinscht, und genieRe.
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2. Hiihnchen-Avgolemono mit Kichererbsen

Diese traditionelle griechische Suppe ist reich
an Proteinen und gesunden Fetten, die das
hormonelle Gleichgewicht unterstitzen. Sie
bietet eine wohltuende und nahrhafte Mahlzeit
flr Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 13 Min.
Kalorien 605 kcal
Protein 459
Kohlenhydrate 549
Fette 239
Zutaten

Hahnchenbrust, gewlrfelt

Kichererbsen, abgetropft und gespult

HUhnerbruhe

Ei, geschlagen

Zitronensaft

Oregano, getrocknet

Salz

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

232.5¢

651 g

1488 ml

1.69

93 ml

7.89
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Zubereitung

. Bringe 1488 ml Huhnerbrihe in einem Topf zum Kécheln.

. Flge 232.5 g gewdrfeltes Hahnchen hinzu und gare es etwa 10 Minuten.

. RUhre 651 g abgetropfte Kichererbsen ein und lasse es weitere 5 Minuten koécheln.
. Verquirle in einer Schussel 1 geschlagenes Ei und 93 ml Zitronensaft.

. Gib langsam eine Kelle heilse Brihe zur Eimischung, um sie zu temperieren.

o U A W N K

. Giel3e die Ei-Zitronen-Mischung zurlck in den Topf und rihre vorsichtig um, bis sie leicht
eindickt.

7. Flge Oregano hinzu und wirze nach Geschmack mit Salz. Serviere es warm.
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3. Gefiillte SiiBkartoffel mit Pute und
Gemiise

Dieses herzliche Gericht kombiniert
SuBkartoffeln mit magerem Putenfleisch und
nahrstoffreichem Gemause fur eine ballaststoff-
und proteinreiche Mahlzeit. Die SufRkartoffel
liefert komplexe Kohlenhydrate flr anhaltende
Energie und unterstutzt den Stoffwechsel.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 749
Fette 159
Zutaten

SuBkartoffel, mittelgrof8

Gemahlenes Putenfleisch

Griunkohl oder Spinat, gehackt

Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

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

1.79

186.5 g

49.5 g

24.8 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

2. Steche 1 mittelgroBe SuBkartoffel mit einer Gabel ein und backe sie 25-30 Minuten, bis sie
weich ist.

3. Erhitze 15 ml Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne und flige 113 g gemahlenes
Putenfleisch hinzu; braune es, etwa 6-8 Minuten.

4. Fige 49.5 g gehackten Grinkohl oder Spinat zur Pute hinzu und koche weitere 2-3 Minuten, bis
er zusammengefallen ist.

5. Schneide die gebackene SuRkartoffel auf und fllle sie mit der Puten- und Gemusemischung.
Wiirze mit Salz und Pfeffer nach Geschmack.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,825 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Quinoa-Pfannkuchen mit griechischem Joghurt 560 kcal
MITTAGESSEN Bunte GemUse-Brown-Rice-Schissel 605 kcal
ABENDESSEN  Risotto mit Pilzen und Erbsen 660 kcal

Protein: 106g Kohlenhydrate: 261g Fette: 479
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4. Beeren-Quinoa-Pfannkuchen mit
griechischem Joghurt

Diese fluffigen Pfannkuchen sind reich an
Proteinen und Ballaststoffen und bieten ein
sattigendes Friuhstlick, das die Energielevels
unterstitzt und Sie bis zum Mittagessen
zufrieden halt. Perfekt flr einen gesunden
Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 709
Fette 149

Zutaten
Gekochte Quinoa 168 ml
Vollkornmehl 42 g
Backpulver 79
Ei 1.4 large
Gemischte Beeren 168 ml
Griechischer Joghurt 84 mi

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 168 ml gekochte Quinoa, 42 g Vollkornmehl, 7 g Backpulver und 1
geschlagenes Ei, bis alles gut kombiniert ist.
2. Hebe 168 ml gemischte Beeren vorsichtig unter.

3. Backe in einer erhitzten beschichteten Pfanne 2-3 Minuten pro Seite goldbraun. Serviere mit 84
ml griechischem Joghurt.
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5. Bunte Gemiise-Brown-Rice-Schiissel

Diese Schussel kombiniert sautierten
Grunkohl, Karotten, Paprika und Vollkornreis
fur eine sattigende Mahlzeit. Sie unterstutzt
die Energielevels und das hormonelle
Gleichgewicht durch ihren hohen Ballaststoff-
und Proteingehalt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 12 Min.

Kochzeit 12 Min.

Kalorien 605 kcal

Protein 369

Kohlenhydrate 849

Fette 169
Zutaten

Vollkornreis

Griinkohl

Karotte

Paprika

Olivendl

Sesamsamen

Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige Grinkohl, Karotten und Paprika

hinzu und brate sie etwa 5-7 Minuten an.

2. Schichte den gekochten Vollkornreis in einer Schissel und belege ihn mit dem sautierten

Gemuse.

3. Bestreue vor dem Servieren mit Sesamsamen.

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

372¢g

232.5¢g

116.3 g

232.5¢g

23.3 ml

23.3¢g
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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. Risotto mit Pilzen und Erbsen

Dieses cremige Risotto wird mit Quinoa
zubereitet und bietet eine proteinreiche
Mahlzeit, wahrend Pilze essentielle Nahrstoffe
zur Unterstltzung der Knochendichte liefern.
Erbsen fligen Ballaststoffe und eine stiRe Note
hinzu, was dieses Gericht zu einer sattigenden
Option fur das Abendessen macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 1079
Fette 179

Zutaten
Quinoa 148.5 g
Pilze, in Scheiben 148.5 g
Gefrorene Erbsen 123.8¢
Gemdusebrihe 792 ml
Olivenol 24.8 ml
Zwiebel, gewdurfelt 12389
Knoblauch, gehackt 3.3 cloves
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Zubereitung

1. Erhitze in einem Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze und brate die gewurfelte Zwiebel und
den Knoblauch an, bis sie glasig sind.

2. FUge die geschnittenen Pilze hinzu und gare etwa 5 Minuten, bis sie weich sind.

3. Ridhre Quinoa und Gemusebruhe ein und bringe zum Kdécheln. Koche etwa 15 Minuten, bis die
Quinoa fluffig ist.

4. Unterhebe gefrorene Erbsen und gare weitere 2 Minuten, bis sie durchgewarmt sind.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,825 Kalorien

FRUHSTUCK Tropische Protein-Genuss-Bowl 560 kcal
MITTAGESSEN  Erfrischender Thai-Hihnchen- und Mangosalat 605 kcal
ABENDESSEN Linsen-Spinat-Eintopf 660 kcal

Protein: 131g Kohlenhydrate: 192g Fette: 639
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7. Tropische Protein-Genuss-Bowl

Diese lebendige Bowl kombiniert tropische
Frichte mit proteinreichem Joghurt und
Nlssen, die die Energielevels unterstitzen
und Vitamine fur die Knochengesundheit
bieten. Die Kokosnuss sorgt flUr einen
kostlichen Geschmack und gesunde Fette.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 569
Fette 219
Zutaten

Gefrorene Mangostucke
Griechischer Joghurt
Kokosmilch

Hanfsamen

Gehobelte Mandeln

Getrocknete Kokosnuss

Zubereitung

1. Mische 336 ml gefrorene Mangostlcke, 168 ml griechischen Joghurt und 168 ml Kokosmilch in

einem Mixer. Mixe alles, bis es glatt ist.

336 ml

168 ml

168 ml

42 g

42 g

21g

2. GielS die Smoothie-Mischung in eine Schissel und garniere sie mit 42 g gehobelten Mandeln, 42

g Hanfsamen und 21 g getrockneter Kokosnuss.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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8. Erfrischender Thai-Hithnchen- und
Mangosalat

Dieser Salat ist reich an Proteinen und
gesunden Fetten, ideal fir eine ausgewogene
Ernahrung. Die Limetten-Vinaigrette sorgt fur
eine erfrischende Note und unterstutzt die
Hydratation.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 605 kcal
Protein 439
Kohlenhydrate 539
Fette 259
Zutaten

gegrillte Hdhnchenbrust, in Scheiben

Mango, gewdurfelt

gemischte Blattsalate (Spinat, Romanasalat)

Karotte, gerieben

rote Paprika, in Scheiben

Limettensaft

Fischsauce

Olivenol

gehackter Koriander

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

1705 g

186 ml

744 ml

93 ml

186 ml

23.3 ml

23.3 ml

23.3 ml

46.5 ml
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel die gemischten Blattsalate, die gewUlrfelte Mango, die Karotte und
die Paprika.
2. Garnier den Salat mit den in Scheiben geschnittenen gegrillten Hdhnchenbruststicken.

3. Verquirle in einer kleinen Schussel Limettensaft, Fischsauce und Olivendl und traufle tGber den
Salat.
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9. Linsen-Spinat-Eintopf

Dieser herzhafte Eintopf ist reich an Proteinen
aus Linsen und eisenhaltigem Spinat, was ihn
ideal fur die  Aufrechterhaltung des
Energieniveaus wahrend der Menopause
macht. Die Gewirze sorgen fur Warme und
haben entzindungshemmende Eigenschaften,
die die Verdauung unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 4649
Kohlenhydrate 839
Fette 179
Zutaten

Gekochte Linsen

Spinat, gehackt

GemuUsebrihe

Olivenol

Zwiebel, gehackt

Knoblauch, gehackt

Kreuzkimmel

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

396 g

49.5 g

792 ml

24.8 ml

115.5 g

3.3 cloves

339

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze und brate die gehackte Zwiebel und
den Knoblauch an, bis sie weich sind.

2. FUge gekochte Linsen, Spinat, Gemusebrihe und Kreuzkimmel hinzu und bringe es zum
Kdécheln.

3. Schmecke mit Salz und Pfeffer ab und koche 15-20 Minuten, bis alles gut durchgewarmt ist.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,840 Kalorien

FRUHSTUCK Schokoladen-Mandel-Traum-Bowl 560 kcal
MITTAGESSEN  Wurzige Quinoa-Bohnen-Bowl 620 kcal
ABENDESSEN Regenbogen-Kohl-Salat mit gegrilltem HUhnchen 660 kcal

Protein: 123g Kohlenhydrate: 2149 Fette: 629
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10. Schokoladen-Mandel-Traum-Bowl

Eine kostlich verwdhnende Bowl, die
Schokoladenverlangen stillt und gleichzeitig
einen Protein-Kick liefert. Kakaopulver ist reich
an Antioxidantien, wahrend Mandelmilch und
Nusse die Herzgesundheit unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 639
Fette 21g

Zutaten
Banane (gefroren) 1.4 medium
Kakaopulver 21g
Mandelmilch (ungesuf3t) 168 ml
Proteinpulver (Schokoladengeschmack) 42 g
Gehackte Mandeln 42 g

Zubereitung

1. Mix 1 gefrorene Banane, 21 g Kakaopulver, 168 ml Mandelmilch und 42 g Proteinpulver, bis die
Mischung glatt ist.

2. Gielse in eine Schussel und garniere mit 42 g gehackten Mandeln und einem Schuss
Mandelbutter.
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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 25/46


https://reverse.health/de/produkt/gewichtsverlust?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=7-tage-gesunder-gewichtszunahme-diatplan&utm_content=de
https://reverse.health/de

11. Wiirzige Quinoa-Bohnen-Bowl

Diese herzhafte Bowl kombiniert proteinreiche
Quinoa und schwarze Bohnen und bietet eine
vollstandige Proteinquelle sowie Ballaststoffe
zur Unterstitzung eines gesunden
Verdauungssystems. Die verwendeten
Gewdlrze fordern zudem den Stoffwechsel und
bieten entzindungshemmende Vorteile.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 620 kcal
Protein 31g
Kohlenhydrate 93¢
Fette 169
Zutaten

Gekochte Quinoa

Schwarze Bohnen aus der Dose
Rote Paprika
Kreuzkiimmelpulver

Chilipulver

Olivenol

Zubereitung

1. Erhitze in einer Pfanne 23.3 ml Olivendl bei mittlerer Hitze, fUge gehackte Paprika hinzu und

brate sie 5 Minuten an.

2. Fige 186 ml schwarze Bohnen, 372 ml Quinoa, Kreuzkimmel und Chilipulver hinzu; rihre gut

um und erhitze.

3. Serviere warm.
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372 ml

186 ml

0.8g

6.2 g

3.1g

23.3 ml
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12. Regenbogen-Kohl-Salat mit gegrilltem
Hiihnchen

Dieser bunte Kohlsalat enthalt gegrilltes
Hihnchen und lebendige Gemuse, die eine
reiche Quelle an Protein und Antioxidantien
bieten, die die Herz- und Knochengesundheit
unterstutzen. Die Kombination aus gesunden
Fetten und Ballaststoffen hilft, die
Energielevels stabil zu halten und férdert das
hormonelle Gleichgewicht, ideal flr Frauen
Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 589
Fette 25¢g
Zutaten

Kohl, gehackt

Gegrillte Hihnchenbrust, in Scheiben geschnitten

Paprika, gewdurfelt

Karotten, gerieben

Olivenol

Balsamico-Essig

Salz

Pfeffer

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

792 ml

396 ml

0.8g

0.8g

24.8 ml

24.8 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Vermenge in einer grofBen Schissel gehackten Kohl, geschnittenes gegrilltes Hihnchen,
gewdurfelte Paprika und geriebene Karotten.

2. Betraufle mit Olivendl und Balsamico-Essig und wurze mit Salz und Pfeffer.

3. Vermenge gut und serviere.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,840 Kalorien

FRUHSTUCK Heidelbeer-Mandel Power Bowl| 560 kcal
MITTAGESSEN  Cremiges Pilz- und Gerstenrisotto 620 kcal
ABENDESSEN  Geflllte SuBkartoffeln mit schwarzen Bohnen und Spinat 660 kcal

Protein: 93¢g Kohlenhydrate: 272g Fette: 559
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13. Heidelbeer-Mandel Power Bowl

Diese Schussel ist reich an Antioxidantien
durch Heidelbeeren und gesunden Fetten aus
Mandeln, was die Herzgesundheit unterstutzt.
Die Zugabe von griechischem Joghurt erhdht
den Proteingehalt und hilft, die Muskelmasse
zu erhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 569
Fette 229

Zutaten
Gefrorene Heidelbeeren 336 ml
Griechischer Joghurt (natur, ungestRt) 336 ml
Mandelbutter 42 g
Chiasamen 21g
Honig oder Ahornsirup 21 ml
Mandeln (in Scheiben) 42 g
Frische Heidelbeeren 84 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 336 ml gefrorene Heidelbeeren, 336 ml griechischen Joghurt, 42 g
Mandelbutter, 21 g Chiasamen und 21 ml Honig. Puriere alles gut, bis die Mischung glatt ist.

2. GielBe den Smoothie in eine Schissel und garniere mit 42 g geschnittenen Mandeln und 84 ml
frischen Heidelbeeren.

3. GenielRe sofort fUr den besten Geschmack und die beste Textur.
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14. Cremiges Pilz- und Gerstenrisotto

Dieses Risotto ist reich an Ballaststoffen aus
Gerste und bietet eine herzhafte Mahlzeit, die
die Verdauungsgesundheit unterstutzt, was
besonders vorteilhaft fur Frauen Gber 40 ist.
Die Pilze liefern Vitamin D und Antioxidantien,
die zur Knochengesundheit beitragen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 620 kcal
Protein 229
Kohlenhydrate 1099
Fette 169

Zutaten
Perlgraupen 155 ¢
Champignons, in Scheiben 232.5¢
Gemusebruhe 1116 ml
Zwiebel, gewdurfelt 116.3 g
Olivendl 23.3 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze und brate die Zwiebel glasig an.
2. Fige die Champignons hinzu und koche, bis sie weich sind, dann rihre die Perlgraupen ein.

3. Fige nach und nach die Gemusebrihe hinzu, jeweils eine Tasse, und rihre haufig um, bis die
Gerste gar ist (ca. 20-25 Minuten).

4. Schmecke vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer ab.
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15. Gefiillte SiiBkartoffeln mit schwarzen
Bohnen und Spinat

Diese gefullten SuBkartoffeln sind reich an
Ballaststoffen und Vitamin A, was die
Verdauungsgesundheit  férdert und die
Hautgesundheit unterstitzt. Schwarze Bohnen
liefern Protein fur die Muskelpflege, was flr
Frauen Uber 40 wichtig ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 30g
Kohlenhydrate 1079
Fette 179

Zutaten
SuRkartoffel 1.7 large
Schwarze Bohnen, aus der Dose und abgetropft 198 ml
Frischer Spinat, gehackt 396 ml
Olivenal 24.8 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor. Backe 1 groBe SuRBkartoffel 30-40 Minuten lang, bis sie zart ist.

2. Vermenge in einer Schissel 120 ml abgetropfte schwarze Bohnen und 240 ml gehackten Spinat
mit Salz und Pfeffer.

3. Sobald die SURkartoffel abgekuhlt ist, schneide sie auf und fllle sie mit der Mischung.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,840 Kalorien

FRUHSTUCK Nahrhaftes Gemise-Omelett mit Avocado-Toast 560 kcal
MITTAGESSEN  Geraucherter Hering mit Quinoa-Bowl 620 kcal
ABENDESSEN  Kichererbsen-Spinat-Curry 660 kcal

Protein: 1199 Kohlenhydrate: 1549 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. Nahrhaftes Gemiise-Omelett mit
Avocado-Toast

Dieses herzhafte Fruhstick unterstitzt das
hormonelle Gleichgewicht und die
Knochengesundheit von Frauen Uber 40.
Vollgepackt mit Protein, gesunden Fetten und
Ballaststoffen  bietet es langanhaltende
Energie und foérdert die Herzgesundheit sowie
das allgemeine Wohlbefinden.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 429
Fette 31g
Zutaten
Eier

Spinat (frisch)

Champignons (in Scheiben)

Tomaten (gewdurfelt)

Vollkornbrot

Avocado (mittelgroR)

Olivenol

Salz

Pfeffer
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4.2 large

42 g

49 g

105¢

42 g

98 g

21 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Erhitze in einer beschichteten Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze. Fige Spinat,
Champignons und Tomaten hinzu und koche sie 3-4 Minuten, bis sie weich sind.

2. Verquirle die Eier in einer Schissel und wlrze sie mit Salz und Pfeffer. Gielse die Eier in die
Pfanne Uber das Gemuse und koche, bis die Rander fest sind, dann falte das Omelett vorsichtig
in der Mitte und koche weitere 2-3 Minuten, bis es vollstandig gar ist.

3. Toast das Vollkornbrot wahrend das Omelett kocht. Zerdricke nach dem Toasten die Avocado
darauf und wlrze sie mit Salz und Pfeffer.

4. Serviere das Omelett zusammen mit dem Avocado-Toast fur ein ausgewogenes und nahrhaftes
Frihstuck.
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17. Geréducherter Hering mit Quinoa-Bowl

Geraucherter Hering ist eine hervorragende
Quelle fur Omega-3-Fettsauren und Vitamin D,
die fur die Knochengesundheit und das
hormonelle Gleichgewicht bei Frauen Uber 40
entscheidend sind. Zusammen mit Quinoa
bietet dieses Gericht eine vollstandige
Proteinquelle flr anhaltende Energie und
Unterstltzung der Muskulatur.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 620 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 629
Fette 239

Zutaten
Gekochte Quinoa 372 ml
Geraucherter Heringdfilet 175.2 g
Gurke, gewdrfelt 116.3 g
Kirschtomaten, halbiert 116.3 g
Olivenal 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Frische Petersilie, gehackt 23.3¢g
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel die gekochte Quinoa, gewdurfelte Gurke, Kirschtomaten, Olivenal,
Zitronensaft und Petersilie.

2. Zerpflicke den gerducherten Hering und mische vorsichtig unter die Quinoa-Bowl.

3. Serviere sofort.
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18. Kichererbsen-Spinat-Curry

Dieses kostliche Curry ist reich an Protein und
Ballaststoffen aus Kichererbsen, was hilft, die
Energielevels aufrechtzuerhalten und die
Verdauungsgesundheit zu unterstltzen. Die
verwendeten Gewdlrze kdnnen auch helfen,
Entzindungen zu bekampfen und Linderung
bei Menopausensymptomen zu bieten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 309
Kohlenhydrate 509
Fette 339

Zutaten
Kichererbsen aus der Dose 396 ml
Spinat 792 ml
Kokosmilch 198 ml
Currypulver 24.8 g
Olivenol 24.8 ml

Zubereitung

1. Erhitze in einem Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze; flige Kichererbsen und Currypulver
hinzu und ruhre 2 Minuten.

2. Fage 198 ml Kokosmilch hinzu und gib Spinat dazu; lasse 10 Minuten kdcheln, bis der Spinat
verwelkt ist.

3. Serviere warm.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,840 Kalorien

FRUHSTUCK Nussige Beeren-Joghurt-Schissel 560 kcal
MITTAGESSEN  Gerosteter GemUsesalat mit Quinoa und Zitronen-Tahini-Dressing 620 kcal
ABENDESSEN  Krauter-Quinoa mit gerdsteter Aubergine und Kichererbsen 660 kcal

Protein: 95¢g Kohlenhydrate: 225¢g Fette: 709

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 40/ 46


https://reverse.health/de

19. Nussige Beeren-Joghurt-Schiissel

Diese  nahrstoffreiche  Frihstlcksschissel
unterstitzt das hormonelle Gleichgewicht und
die Knochengesundheit. Sie ist reich an
Proteinen, Ballaststoffen und gesunden
Fetten, die fur anhaltende Energie sorgen und
die Herzgesundheit fordern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit —
Kalorien 560 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 569
Fette 179
Zutaten

Griechischer Joghurt

Proteinpulver (pflanzlich oder Molke)

Gemischte Beeren (Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren)

Haferflocken

Mandelbutter

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel den griechischen Joghurt und das Proteinpulver gut.

336 ml

42 g

210g

42 g

224 ¢

2. Fige die Haferflocken und die gemischten Beeren zur Joghurtmischung hinzu und rthre

vorsichtig um.

3. Traufle Mandelbutter dartiber und genieRe dein nahrhaftes Frihstick!
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20. Gerosteter Gemiisesalat mit Quinoa und
Zitronen-Tahini-Dressing

Dieser herzhafte Salat kombiniert
nahrstoffreiches gerdstetes Gemuse mit
Quinoa als vollstandige Proteinquelle, ideal fur
den  Muskelerhalt. Das  Zitronen-Tahini-
Dressing flgt gesunde Fette hinzu, die die
Aufnahme von  fettléslichen  Vitaminen
verbessern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 620 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 709
Fette 289

Zutaten
Gemusemischung (Paprika, Karotten, Zucchini) 744 ml
Quinoa, gekocht 186 ml
Tahini 46.5 g
Zitronensaft 23.3 ml
Olivenal 23.3 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 220°C vor. Mische die gehackte Gemusemischung mit 23.3 ml Olivendl, Salz
und Pfeffer und réste sie 25 Minuten lang.

2. Vermische in einer kleinen Schussel 46.5 g Tahini und 23.3 ml Zitronensaft.

3. Vermenge in einer groRen Schissel das gerdstete GemUuse mit 186 ml gekochter Quinoa. Traufle
das Tahini-Dressing vor dem Servieren darUber.
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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. Kriuter-Quinoa mit gerosteter Aubergine
und Kichererbsen

Dieses lebendige Gericht ist reich an Protein
und Ballaststoffen aus Quinoa und
Kichererbsen, was hilft, den Blutzuckerspiegel
zu stabilisieren und den Gewichtsverlust zu
fordern. Gerostete Aubergine fagt
Ballaststoffe und Antioxidantien hinzu, die die
Verdauung und das hormonelle Gleichgewicht
unterstutzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 25¢g
Kohlenhydrate 999
Fette 259
Zutaten
Quinoa

Kichererbsen aus der Dose

Aubergine, gewdurfelt

Olivenol

Getrocknete Krauter (Thymian, Oregano)

Salz und Pfeffer
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198 ml

396 ml

49.5 ml

83g¢g
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

2. Mische die gewdUrfelte Aubergine und die Kichererbsen mit Olivendl, getrockneten Krautern, Salz
und Pfeffer und verteile sie auf einem Backblech.

3. Roste sie 20-25 Minuten lang, bis sie goldbraun und zart sind.

4. Koche wahrenddessen die Quinoa nach den Anweisungen auf der Verpackung und lockere sie
mit einer Gabel auf.

5. Serviere die gerdstete Aubergine und Kichererbsen Uber der Quinoa.

m Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

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

nl @ @

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

MEHR PLANE ENTDECKEN

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

Jetzt Starten

Entdecke eine Welt fur die Gesundheit der Frau

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

© 2026 Reverse Health. Alle Rechte vorbehalten.
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