a Reverse Health

7-Tage-Gewichtsverlust-Diatplan
fur Frauen PDF

Starten Sie lhre Gewichtsverlustreise mit einem strukturierten
Ernahrungsplan.

Der 7-Tage-Gewichtsverlust-Diatplan umfasst 21 kdstliche Rezepte, die auf Frauen
zugeschnitten sind, die Pfunde verlieren mochten. Dieser strukturierte Ansatz fordert nicht

nur den Gewichtsverlust, sondern unterstitzt auch gesunde Gewohnheiten. Perfekt far
Frauen, die bereit sind, eine Veranderung vorzunehmen und sich am besten zu fuhlen.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,779 132g 132g 89¢g
Tag 2 1,793 949 2309 669
Tag 3 1,793 1109 213g 759
Tag 4 1,793 1219 1659 85¢
Tag 5 1,793 1329 1299 779
Tag 6 1,817 114g 195¢g 719
Tag 7 1,329 1139 929 81g
7] 1,728 1179 1659 78g

KALORIENVERTEILUNG

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

Néhre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit
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DAS ERWARTET DICH

Beeren-Nuss Smoothie Bowl Sardinen & Grunkohl Power-Salat

Gebratener Hering mit WurzelgemuUsepuree Quinoa-Fruhstlcksschissel mit Mandelbutter und
Beeren

Gerosteter Rote-Bete- und Ziegenkase-Salat Cremige Pasta mit weiRen Bohnen und Spinat

Pancakes aus Mandelmehl mit Zitronenschale Curry-Gewdrz-Linsen- und Grinkohl-Salat

Wdrziger Kichererbsen- und StRkartoffeleintopf Reishi-Pilz-Haferbrei mit Mandelbutter

Proteinreiche Quinoa-Tofu-Pfanne Tom Kha Gai mit Pilzen und Tofu

+ 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

1 &

21 Rezepte 1,728 kcal/Tag
7-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
117g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 165gK/78gF @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick tiber den Inhalt

@ Tag 1
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1. Beeren-Nuss Smoothie Bowl
2. Sardinen & Grinkohl Power-Salat
3. Gebratener Hering mit Wurzelgemusepuree
@ Tag 2
4. Quinoa-Fruhstucksschussel mit Mandelbutter und Beeren
5. Gerosteter Rote-Bete- und Ziegenkase-Salat

6. Cremige Pasta mit weiSen Bohnen und Spinat

@ Tag 3

7. Pancakes aus Mandelmehl mit Zitronenschale

8. Curry-Gewdrz-Linsen- und Grinkohl-Salat

9. Wurziger Kichererbsen- und StRkartoffeleintopf
@ Tag 4

10. Reishi-Pilz-Haferbrei mit Mandelbutter

11. Proteinreiche Quinoa-Tofu-Pfanne

12. Tom Kha Gai mit Pilzen und Tofu
@ Tag 5

13. Schokoladen-Minz-Protein-Bowl

14. Herzhafter Quinoa-Salat mit Lachs und Gemdise

15. Jamaikanisches Jerk-Hihnchen mit GemuUse
@ Tag 6

16. Beeren-Mandel-Genuss-Bowl

17. Krauter-Quinoa-Bowl mit gegrilltem Lachs und Spinat

18. Wurzige Schwarze Bohnen & SulSkartoffel Tacos

@ Tag 7
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19. Zitrus-Beeren-Cooler

20. Scharfer Kichererbsen-Avocado-Salat

21. Zucchini-Nudeln mit Ingwer-Kurkuma-Huhnchen
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,779 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Nuss Smoothie Bowl

MITTAGESSEN  Sardinen & Grinkohl Power-Salat

ABENDESSEN  Gebratener Hering mit Wurzelgemisepiree

Protein: 1329 Kohlenhydrate: 132g

1. Beeren-Nuss Smoothie Bowl

Diese lebendige Schissel bietet eine
Mischung aus Beeren und Nussbutter fur
einen erfrischenden und dennoch sattigenden
Smoothie. Das hohe Protein aus Joghurt und
Nudssen hilft, den Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren und die Energielevel
aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 546 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 509
Fette 219
Zutaten

Gemischte gefrorene Beeren

Griechischer Joghurt (natur)

Erdnussbutter oder Mandelbutter

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

Fette: 899

546 kcal

589 kcal

644 kcal

336 ml

336 ml

42 g
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Chiasamen
In Scheiben geschnittene Erdbeeren
Gehackte Walnusse

Kokosflocken

Zubereitung

1. PUriere 336 ml gemischte gefrorene Beeren, 336 ml griechischen Joghurt, 42 g Erdnussbutter

und 21 g Chiasamen in einem Mixer, bis die Mischung glatt ist.

2. Gielse in eine Schussel und garniere mit 42 g geschnittenen Erdbeeren, 42 g gehackten

Walnlssen und 21 g Kokosflocken.

3. Serviere sofort, um die frischen Aromen zu geniel3en.

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

219

42 g

42 g

219
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2. Sardinen & Griinkohl Power-Salat

Vollgepackt mit Omega-3-Fettsduren aus
Sardinen und kalziumreichem  Grunkohl
unterstutzt dieser Salat die Knochendichte
und die allgemeine Gesundheit. Grinkohl ist
auch eine hervorragende Quelle flur Vitamin K,
das fur starke Knochen wichtig ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 589 kcal
Protein 439
Kohlenhydrate 169
Fette 439

Zutaten
Eingelegte Sardinen in Olivendl 131.8¢
Grinkohl, gehackt 744 ml
Kirschtomaten, halbiert 186 ml
Olivendl 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Klrbiskerne 46.5 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer grofen Schissel 480 ml gehackten Grinkohl, 186 ml halbierte Kirschtomaten
und 85 g abgetropfte Sardinen.

2. Verquirle in einer kleinen Schissel 15 ml Olivendl und 15 ml Zitronensaft; gielle Uber den Salat.

3. Garnier mit 30 ml Kurbiskernen, vermenge vorsichtig und serviere.
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3. Gebratener Hering mit
Wurzelgemiisepiiree

Gebratener Hering ist eine reiche Quelle von
Omega-3-Fettsauren, die die Herzgesundheit
und das hormonelle Gleichgewicht fur Frauen
Uber 40 unterstltzen. Die Kombination mit
einem Plree aus Wurzelgemise fugt
Ballaststoffe und Nahrstoffe hinzu, was dieses
Gericht zu einer ausgewogenen Mahlzeit
macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 644 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 669
Fette 259

Zutaten
Heringfilet 186.5 g
Kartoffeln, geschalt und gewdurfelt 123.8 g
Karotten, geschalt und gewdurfelt 123.8¢g
Olivendl 24.8 ml
Zitronensaft 24.8 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Lege das Heringfilet auf ein mit Backpapier belegtes Blech, wirze mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft und backe 20 Minuten.

3. Koche in der Zwischenzeit die Kartoffeln und Karotten in gesalzenem Wasser, bis sie zart sind
(ca. 15 Minuten).

4. GieBe ab und puUriere das Gemuse mit Olivendl und wirze nach Geschmack.

5. Serviere den gebratenen Hering mit dem WurzelgemUsepuUree.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,793 Kalorien

FRUHSTUCK  Quinoa-Fruhsticksschiissel mit Mandelbutter und Beeren 560 kcal
MITTAGESSEN  Gerosteter Rote-Bete- und Ziegenkase-Salat 589 kcal
ABENDESSEN  Cremige Pasta mit weillen Bohnen und Spinat 644 kcal

Protein: 94¢g Kohlenhydrate: 230g Fette: 669
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4. Quinoa-Friihstiicksschiissel mit
Mandelbutter und Beeren

Diese herzhafte FrUhstlcksschussel ist reich
an Protein aus Quinoa und bietet
langanhaltende Energie fur den Tag. Die
Beeren liefern Antioxidantien, die
Entzindungen, die haufig in der Menopause
auftreten, bekampfen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 21g
Kohlenhydrate 779
Fette 21g

Zutaten
Gekochte Quinoa 168 g
Mandelbutter 42 g
Gemischte Beeren (frisch oder gefroren) 105¢
UngesuflRte Mandelmilch 168 ml
Chiasamen 219

Zubereitung

1. Vermenge 168 g gekochte Quinoa mit 168 ml Mandelmilch gut in einer Schussel.
2. Toppe mit 42 g Mandelbutter, 105 g gemischten Beeren und 21 g Chiasamen.

3. Vermische vor dem Essen gut, um die cremigen, nahrhaften Aromen zu geniel3en.
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5. Gerosteter Rote-Bete- und Ziegenkése-
Salat

Dieser lebendige Salat kombiniert gerdstete
Rote Bete und Ziegenkdse fur einen
reichhaltigen Geschmack sowie eine
ausgewogene Kombination aus Protein und
gesunden Fetten, die fur die
Hormonregulation vorteilhaft sind. Die Rote
Bete bietet  Antioxidantien, die die
Herzgesundheit unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 13 Min.
Kalorien 589 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 629
Fette 289
Zutaten

Rote Bete, gerdstet und gewdrfelt

Gemischte Blattsalate

Ziegenkase, zerbroselt

WalnUsse, gehackt

Olivenol

Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer

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

372 ml

744 mi

93 ml

46.5 ml

46.5 ml

23.3 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor. Roste die Rote Bete etwa 30 Minuten, bis sie zart ist.

2. Vermenge in einer Schissel gemischte Blattsalate, gerdstete Rote Bete und zerbrdselten
Ziegenkase.

3. Garnier mit gehackten WalnUssen.

4. Verquirle in einer kleinen Schussel Olivendl, Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer und traufle tber

den Salat.
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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. Cremige Pasta mit weien Bohnen und
Spinat

Dieses Pasta-Gericht ist reich an Proteinen
und Ballaststoffen, die fur Frauen Uber 40
wichtig sind, um die Muskelgesundheit zu
unterstatzen. Die Kombination aus
Vollkornnudeln und frischem Spinat fordert die
Vitalitat und das allgemeine Wohlbefinden.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 644 kcal
Protein 339
Kohlenhydrate 91g
Fette 179

Zutaten
Vollkornnudeln 99 ¢
WeilBe Bohnen aus der Dose, abgespult 198 g
Frischer Spinat, gehackt 99 g
Olivenal 24.8 ml
Knoblauch, gehackt 3.3 cloves
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

1. Koche die Nudeln nach Packungsanweisung al dente und lass sie dann abtropfen.
2. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne und brate den gehackten Knoblauch 1 Minute an.

3. Flge die weiRen Bohnen und den Spinat hinzu und koche, bis der Spinat zusammenfallt, dann
vermenge mit den gekochten Nudeln und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,793 Kalorien

FRUHSTUCK Pancakes aus Mandelmehl mit Zitronenschale 560 kcal
MITTAGESSEN  Curry-GewdUrz-Linsen- und Grinkohl-Salat 589 kcal
ABENDESSEN  WUurziger Kichererbsen- und Sukartoffeleintopf 644 kcal

Protein: 110g Kohlenhydrate: 213g Fette: 759

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 16 /50


https://reverse.health/de

7. Pancakes aus Mandelmehl mit
Zitronenschale

Diese Pancakes  sind glutenfrei und
proteinreich, was lhnen hilft, langer satt zu
bleiben und die Muskulatur zu unterstutzen.
Mandelmehl liefert gesunde Fette und Vitamin
E, die wichtig fir die Hormonregulation sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate 219
Fette 429
Zutaten
Mandelmehl

Eier, geschlagen
Zitronenschale
Backpulver

Salz

Ol zum Kochen

Zubereitung

336 ml

2.8¢g

79

79

149

21 ml

1. Vermenge in einer Schissel Mandelmehl, Eier, Zitronenschale, Backpulver und Salz, bis alles

gut kombiniert ist.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze, dann gieRe den Teig fur die Pancakes hinein;

backe, bis Blasen entstehen, dann wende.

3. Serviere warm mit frischem Obst oder einem Schuss Honig, wenn gewlnscht.

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

17/50


https://reverse.health/de

8. Curry-Gewiirz-Linsen- und Griinkohl-
Salat

Dieser herzhafte, pflanzenbasierte Salat

enthalt proteinreiche Linsen
nahrstoffreichen Grunkohl, die

Knochengesundheit  und Hormonbalance
unterstitzen. Die Curry-Gewlrze verleihen

entzindungshemmende Eigenschaften

sorgen far ein befriedigendes

Geschmacksprofil.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 589 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 939
Fette 169
Zutaten

Gekochte Linsen

Grunkohl, gehackt

Karotte, gerieben

Rote Zwiebel, gewurfelt

Curry-Pulver

Olivenol

Zitronensaft

Salz und Pfeffer
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372 ml

116.3 g

93 ml

23.3 9

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel gekochte Linsen, gehackten Grinkohl, geriebene Karotte und
gewdlrfelte Zwiebel.

2. Verquirle in einer kleinen Schissel Olivendl, Zitronensaft, Curry-Pulver, Salz und Pfeffer.

3. GieRe das Dressing Uber den Salat und vermische gut vor dem Servieren.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 19/50


https://reverse.health/de

9. Wiirziger Kichererbsen- und
SiiBkartoffeleintopf

Dieser herzhafte Eintopf ist reich an
Ballaststoffen und Proteinen, die wichtig fur
die Verdauungsgesundheit und den Erhalt der
Muskulatur sind. Sufkartoffeln liefern Beta-
Carotin und komplexe Kohlenhydrate, die eine
stetige Energiequelle gegen Mudigkeit bieten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 644 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 999
Fette 179

Zutaten
SuBkartoffel, gewurfelt 247.5¢g
Kichererbsen, aus der Dose, abgespult 198 ml
Tomaten, aus der Dose, gewdrfelt 198 ml
Gemdusebrihe 396 ml
Kreuzkimmel 839
Cayennepfeffer 1.7¢

Olivenol 24.8 ml
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Zubereitung
1. Erhitze in einem Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. Fige 1 gewdlrfelte SulRkartoffel hinzu
und brate sie 5 Minuten an.

2. FUge 198 ml abgespulte Kichererbsen, 198 ml gewdurfelte Tomaten und 396 ml Gemusebrihe
sowie 8.3 g Kreuzkiimmel und 1.7 g Cayennepfeffer hinzu. Lasse 20 Minuten kécheln, bis die
SuRkartoffeln zart sind.

3. Serviere heil.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,793 Kalorien

FRUHSTUCK Reishi-Pilz-Haferbrei mit Mandelbutter 560 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreiche Quinoa-Tofu-Pfanne 589 kcal
ABENDESSEN Tom Kha Gai mit Pilzen und Tofu 644 kcal

Protein: 121g Kohlenhydrate: 1659 Fette: 859
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10. Reishi-Pilz-Haferbrei mit Mandelbutter

Dieser warme und beruhigende Haferbrei ist
reich an Reishi-Pilzpulver, das flUr seine
stresslindernden Eigenschaften bekannt ist.
Kombiniert mit proteinreicher Mandelbutter
liefert er langanhaltende Energie und
unterstitzt das allgemeine Wohlbefinden von
Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 709
Fette 229

Zutaten
Haferflocken 56 g
Wasser oder Mandelmilch 336 ml
Reishi-Pilzpulver 79
Mandelbutter 44.8 g
Banane, in Scheiben 1409

Zubereitung

1. Koche 56 g Haferflocken und 336 ml Wasser oder Mandelmilch bei mittlerer Hitze etwa 5
Minuten lang, bis die Mischung cremig ist.
2. Ruhre 1 tsp Reishi-Pilzpulver und 44.8 g Mandelbutter ein, bis alles gut vermischt ist.

3. Garnier mit den in Scheiben geschnittenen Bananen und genieRe warm.
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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. Proteinreiche Quinoa-Tofu-Pfanne

Diese lebendige Quinoa-Tofu-Pfanne ist reich
an pflanzlichem Protein und wichtigen
Nahrstoffen, die das Hormongleichgewicht
und die Knochengesundheit von Frauen Uber
40 unterstitzen. Die Kombination aus Tofu,
Quinoa und gemischtem Gemduse bietet eine
reiche Quelle an Phytodstrogenen, Omega-3-
Fettsduren und Kalzium und ist eine nahrhafte
Mahlzeit far Vitalitat.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 589 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 629
Fette 229

Zutaten
Fester Tofu 310g¢g
Gekochte Quinoa 286.8 g
Gemischtes GemUse (Paprika, Brokkoli, Karotten) 465 g
Olivendl 23.3 ml
Sojasauce (niedriger Natriumgehalt) 46.5 ml
Kirbiskerne 434 ¢

Hummus 155¢
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Zubereitung

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

2. Erhitze Olivendl in einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze. Flge die TofuwUrfel hinzu und brate
sie etwa 5-7 Minuten goldbraun.

3. Gib das gemischte GemuUse in die Pfanne und brate es weitere 5 Minuten unter Rihren, bis es
zart ist.

4. Ruhre die gekochte Quinoa und Sojasauce ein und vermenge gut und erhitze.

5. Serviere die Pfanne in einer Schissel, garniere mit Kirbiskernen und einer Beilage Hummus.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 26 /50


https://reverse.health/de

12. Tom Kha Gai mit Pilzen und Tofu

Eine warmende thailandische Kokossuppe,
angereichert mit Tofu, der reich an Protein und
Phytodstrogenen ist, die bei der
Hormonregulation helfen. Enthalt Pilze, die
reich an Antioxidantien sind, um
Entzindungen zu bekampfen, was sie ideal fur
Frauen Uber 40 macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 644 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 339
Fette 419

Zutaten
Kokosmilch 660 ml
Gemusebrihe 792 ml
Tofu, gewurfelt 412.5¢g
Pilze, in Scheiben geschnitten 24759
Galanga oder Ingwer, dunn geschnitten 1.7 inch
Zitronengras, zerdruckt 1.79
Limettensaft 49.5 ml
Koriander, zum Garnieren 24.8¢g
Salz
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Zubereitung
1. Vermenge in einem Topf 1 Dose (400 ml) Kokosmilch und 2 Tassen (480 ml) Gemusebruhe.
2. Bringe es zum Simmern.

3. Flge 1 Tasse (250 g) gewdurfelten Tofu, 1 Tasse (150 g) in Scheiben geschnittene Pilze, 1 Zoll
geschnittene Galanga oder Ingwer und einen zerdriickten Stangel Zitronengras hinzu.
4. Lasse es 10-15 Minuten kécheln.

5. RUhre 30 ml Limettensaft ein und schmecke mit Salz ab. Garniere es mit Koriander und serviere.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,793 Kalorien

FRUHSTUCK Schokoladen-Minz-Protein-Bowl 560 kcal
MITTAGESSEN Herzhafter Quinoa-Salat mit Lachs und Gemuse 589 kcal
ABENDESSEN Jamaikanisches Jerk-Hihnchen mit Gemuse 644 kcal

Protein: 132g Kohlenhydrate: 129¢g Fette: 779
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13. Schokoladen-Minz-Protein-Bowl

Diese erfrischende Smoothie-Bowl kombiniert
Schokolade und Minze flr einen kostlichen
Genuss voller hochwertigem Protein. Der
Zusatz von Spinat erhéht die Nahrstoffdichte
und liefert Antioxidantien, was sie zu einer
hervorragenden Wahl fir Energie und
allgemeine Gesundheit flr Frauen Uber 40
macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 49¢g
Fette 219
Zutaten

Griechischer Joghurt

ungesulites Kakaopulver

frischer Spinat

Mandelmilch

frische Minzblatter

geschnittene Banane

gehackte Zartbitterschokolade

Chiasamen
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336 ml

9.8¢g

42 g

168 ml

11.2 g

70 g

14 g

21g
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Zubereitung
1. Gib 336 ml griechischen Joghurt, 9.8 g ungesufites Kakaopulver, 42 g frischen Spinat, 168 ml
Mandelmilch und 11.2 g frische Minzblatter in einen Mixer. Mixe alles, bis es glatt ist.

2. Giels den Smoothie in eine Schissel und garniere ihn mit 70 g geschnittener Banane, 14 g
gehackter Zartbitterschokolade und 21 g Chiasamen.

3. Serviere sofort und geniele!
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14. Herzhafter Quinoa-Salat mit Lachs und
Gemiise

Diese nahrstoffreiche Quinoa-Schussel st
ideal far Frauen Uber 40, die ihr hormonelles
Gleichgewicht und ihre Herzgesundheit
unterstitzen mochten. Die Kombination aus
buntem Gemise und fettem Fisch Iliefert
essentielle Vitamine und Mineralien, die die
Knochengesundheit und das allgemeine
Wohlbefinden férdern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 15 Min.

Kalorien 589 kcal

Protein 479

Kohlenhydrate 479

Fette 23¢9
Zutaten

Quinoa

Wasser

Lachsfilet

Spinat

Cherrytomaten

Olivendl

Zitronensaft

Kirbiskerne

Feta-Kase (optional)

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

139.5 g

372 ml

175.2 g

46.5 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

46.5 g

434 g
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Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser. Kombiniere sie in einem mittelgrof8en Topf mit Wasser
und bring zum Kochen. Reduziere die Hitze, decke ab und lasse etwa 15 Minuten kdcheln, bis
das Wasser absorbiert ist und die Quinoa fluffig ist.

2. Wahrend die Quinoa kocht, erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Wirze das
Lachsfilet mit Salz und Pfeffer und brate es 4-5 Minuten auf jeder Seite, bis es durchgegart ist.
Nimm es aus der Pfanne und zerteile es in Stlicke.

3. Flge in derselben Pfanne Spinat und Cherrytomaten hinzu. Sautiere fur 2-3 Minuten, bis der
Spinat zusammengefallen und die Tomaten leicht gebraunt sind.

4. Stelle die Schissel zusammen, indem du die Quinoa, das sautierte Gemuse, den zerkleinerten
Lachs und die Kirbiskerne schichtest. Betraufle mit Zitronensaft und garniere nach Belieben mit
Feta-Kase. Serviere warm.
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15. Jamaikanisches Jerk-Hiihnchen mit
Gemiise

Dieses schmackhafte Blechgericht bietet Jerk-
HUhnchen, das mageres Protein liefert und
Gewlrze enthalt, die helfen kdénnen,
Menopause-Symptome zu  lindern. Die
Kombination aus Gemdulse steigert die
Ballaststoffaufnahme und liefert
Antioxidantien, die fur die allgemeine
Gesundheit wichtig sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 644 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 339
Fette 339
Zutaten

Huhnchenschenkel ohne Knochen, gewirzt mit Jerk-Gewdirz

Zucchini, in Scheiben
Rote Paprika, in Scheiben
Rote Zwiebel, in Spalten

Olivenol

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 220°C vor und vermische Hihnchen und Gemuse mit Olivenol auf einem

Backblech.

247.5g

247.5g

123.8 g

123.8 g

24.8 ml

2. Roste alles 20 Minuten oder bis das Hihnchen durchgegart und das Gemuse zart ist.

3. Serviere heils und genielRe die wlrzigen Aromen.

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

34 /50


https://reverse.health/de

Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,817 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Mandel-Genuss-Bowl 560 kcal
MITTAGESSEN  Krauter-Quinoa-Bowl mit gegrilltem Lachs und Spinat 597 kcal
ABENDESSEN  WUrzige Schwarze Bohnen & SuRkartoffel Tacos 660 kcal

Protein: 1149 Kohlenhydrate: 195¢g Fette: 71g
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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. Beeren-Mandel-Genuss-Bowl

Vollgepackt mit Antioxidantien aus
gemischten Beeren, ist diese Smoothie-Bowl
reich an Protein aus griechischem Joghurt und
Mandelbutter, was die Energielevels und den
Muskelerhalt unterstitzt. Die Zugabe von
Chiasamen liefert Omega-3-Fettsauren fur das
hormonelle Gleichgewicht und ist eine
groBartige Wahl flr Frauen tber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 560 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 49¢g
Fette 219
Zutaten

Griechischer Joghurt

gefrorene gemischte Beeren

Mandelbutter

Chiasamen

Mandelmilch

gehobelte Mandeln

gehobelte Erdbeeren

Blaubeeren
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336 ml

168 ml

42 g

21g

168 ml

28 g

84 ml

84 ml
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Zubereitung

1. Vermische in einem Mixer 336 ml griechischen Joghurt, 168 ml gefrorene gemischte Beeren, 42

g Mandelbutter, 21 g Chiasamen und 168 ml Mandelmilch. Mixe bis zur gewlnschten
Konsistenz.

2. GieBe den Smoothie in eine Schissel und garniere mit 28 g gehobelten Mandeln, 84 ml
gehobelten Erdbeeren und 84 ml Blaubeeren.

3. Serviere sofort und geniele!
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17. Krauter-Quinoa-Bowl mit gegrilltem
Lachs und Spinat

Diese nahrstoffreiche Quinoa-Bowl ist reich an
Protein und gesunden Fetten, ideal flUr Frauen
uber 40. Vollgepackt mit Omega-3-Fettsauren,
Calcium und Phytodstrogenen unterstutzt sie
das hormonelle Gleichgewicht, den
Stoffwechsel und die allgemeine
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 597 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 479
Fette 259
Zutaten

Quinoa, abgespult

Wasser

Lachsfilet

Olivenol

Frischer Spinat

Zitronensaft

Knoblauch, gehackt

Salz

Pfeffer

Sesamsamen
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139.5¢g

372 ml

175.2 g

23.3 ml

93 g

23.3 ml

1.6 clove

nach Geschmack

nach Geschmack

14 g
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Zubereitung

1. Vermenge in einem mittelgroRen Topf die Quinoa und das Wasser. Bringe es zum Kochen,

reduziere dann die Hitze, decke es ab und lasse es 15 Minuten kocheln, bis das Wasser
aufgenommen ist.

2. Erhitze wahrend die Quinoa kocht das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Wiirze das
Lachsfilet mit Salz, Pfeffer und gehacktem Knoblauch. Brate es etwa 5-6 Minuten auf jeder
Seite, bis es durchgegart ist.

3. Gebe den frischen Spinat in die Pfanne und sautieren ihn etwa 2 Minuten, bis er verwelkt ist.
Traufle Zitronensaft Uber den Spinat.

4. Lockere die gekochte Quinoa mit einer Gabel auf und serviere sie mit dem sautierten Spinat und
dem gegrillten Lachs. Streue Sesamsamen darUber flr zusatzlichen Crunch.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 40/50


https://reverse.health/de

18. Wiirzige Schwarze Bohnen &
SiiBkartoffel Tacos

Diese schmackhaften Tacos sind reich an
Ballaststoffen aus schwarzen Bohnen und
SuRkartoffeln, die die Verdauungsgesundheit
unterstitzen und fur anhaltende Energie
sorgen. Die Zugabe von Avocado liefert
gesunde Fette, die Entzindungen wahrend
der Menopause reduzieren kdnnen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 25¢
Kohlenhydrate 999
Fette 259
Zutaten

Sulkartoffel, gewdirfelt

Schwarze Bohnen, aus der Dose, abgetropft

Mais-Tortillas

Avocado, in Scheiben

Olivenol

Kreuzkimmel

Chilipulver

Salz
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247.5g

198 g

3.39g

82.5¢g

24.8 ml

8.34¢g

8.3¢g

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.
2. Vermenge die gewdrfelte SURkartoffel mit 24.8 ml Olivendl, Kreuzkimmel, Chilipulver und Salz
und roste sie 20 Minuten.

3. Stelle die Tacos zusammen, indem du die gerdsteten StuRkartoffeln und schwarzen Bohnen in
die Mais-Tortillas fullst und mit den Avocadoscheiben garnierst. Serviere sie warm.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,329 Kalorien

FRUHSTUCK  Zitrus-Beeren-Cooler 49 kcal
MITTAGESSEN  Scharfer Kichererbsen-Avocado-Salat 620 kcal
ABENDESSEN  Zucchini-Nudeln mit Ingwer-Kurkuma-Huhnchen 660 kcal

Protein: 113g Kohlenhydrate: 92¢g Fette: 819

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 43/50


https://reverse.health/de

19. Zitrus-Beeren-Cooler

Dieses lebendige Getrank kombiniert die
immunstarkenden Eigenschaften von
Zitrusfrichten mit der antioxidativen Kraft von
Beeren und ist eine belebende Wahl flr
Frauen Uber 40. Es fordert die Hydratation und
unterstitzt die Hautgesundheit, damit Sie
jugendlich aussehen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 49 kcal
Protein 35¢g
Kohlenhydrate 13g
Fette 149
Zutaten
Wasser 672 ml
Gemischte Zitrusscheiben (Orange, Zitrone, Limette) 168 ml
Gemischte Beeren 168 ml

Zubereitung

1. Schneide die Zitrusfrichte in Scheiben und bereite die gemischten Beeren vor.
2. Vermenge in einem Krug 672 ml Wasser, Zitrusscheiben und gemischte Beeren.

3. Lasse es mindestens 30 Minuten im KUhlschrank ziehen, bevor du servierst.
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20. Scharfer Kichererbsen-Avocado-Salat

Dieser Salat kombiniert proteinreiche
Kichererbsen mit gesunden Fetten aus
Avocado, ideal zur Aufrechterhaltung von
Energielevels und hormonellem
Gleichgewicht. Die  Gewdlrze verleihen
Geschmack und bieten
entzindungshemmende Vorteile.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 620 kcal
Protein 259
Kohlenhydrate 599
Fette 319
Zutaten

Kichererbsen aus der Dose, abgetropft und gespult

Avocado, gewdlrfelt

Cherrytomaten, halbiert

Olivenol

Kreuzkimmel

Limettensaft

Salz

Schwarzer Pfeffer
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372 g

108.5¢g

116.3 g

23.3 ml

1649

23.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge Kichererbsen, gewlrfelte Avocado, Cherrytomaten und Kreuzkimmel in einer
Schussel.

2. Betraufle mit Olivenol und Limettensaft.

3. Wilrze nach Geschmack mit Salz und Pfeffer und vermische gut.
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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. Zucchini-Nudeln mit Ingwer-Kurkuma-
Hiihnchen

Dieses Gericht ist eine kohlenhydratarme
Alternative zu Pasta und unterstitzt so einen
flachen Bauch. Mageres HUhnchen liefert
hochwertiges Protein fir den Muskelaufbau,
wahrend Ingwer und Kurkuma
entziindungshemmend wirken und
Wechseljahresbeschwerden lindern kénnen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 660 kcal
Protein 53g
Kohlenhydrate 209
Fette 369
Zutaten

HUhnchenbrust, gewurfelt

Zucchini, spiralisiert

Olivenol

Frischer Ingwer, gerieben

Gemahlener Kurkuma

Salz und Pfeffer
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189.8 g

33049

24.8 ml

8349

4149

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze, flige 189.8 g gewurfeltes Hihnchen
hinzu und brate es etwa 5-7 Minuten, bis es braun ist.

2. Fuge 8.3 g geriebenen Ingwer, 4.1 g Kurkuma, Salz und Pfeffer hinzu und koche 2 Minuten
weiter.

3. Flge die spiralisierten Zucchini hinzu und brate sie weitere 3-4 Minuten an, bis sie gerade zart
sind, dann serviere sofort.

m Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

SchlieRe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre Gesundheit mit
personalisierten Ernahrungs- und Fitnessplanen transformieren —
mafBgeschneidert flr deinen Koérper, 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 ausschlieSlich Informationszwecken und ersetzen keine
professionelle medizinische Beratung. Konsultiere deine Arztin oder deinen Arzt,
bevor du mit einer neuen Diat oder einem Trainingsprogramm beginnst.
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