a Reverse Health

7-Tage Gurken-Diiitplan fiir
Frauen PDF

Erfrische deine Ernahrung mit einem hydratisierenden und

nahrhaften Gurken-basierten Mahlzeitenplan.

Der 7-Tage Gurken-Diatplan enthalt 21 erfrischende Rezepte, die die hydratisierenden
Vorteile von Gurken nutzen. Ideal fur Frauen, die entgiften und Gewicht verlieren mochten,

bietet dieser Plan einen leichten, aber sattigenden Ansatz fUr gesundes Essen. Entdecke,
wie Gurken deine Mahlzeitenroutine verandern kénnen!

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,396 1029 1369 659
Tag 2 1,471 81lg 145¢g 669
Tag 3 1,471 569 213g 479
Tag 4 1,611 869 1839 769
Tag 5 1,611 1079 1639 579
Tag 6 1,471 114g 113¢g 629
Tag 7 1,471 1179 1149 609
o 1,500 959 152¢g 62g

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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DAS ERWARTET DICH

Sardinen-Quinoa-Frihsticksbowl Quinoa- und Kichererbsenschussel mit Avocado-
Dressing

Gurken-Joghurt-Curry Gurken-Avocado-Toast

Mediterraner Kichererbsensalat Thaildandisch gewlrzte Garnelen-Gemuse-Suppe

Tomaten-Toast mit Krautern Erfrischende Bowl mit Kichererbsen und Avocado

Gerostetes SuRkartoffel- und Kichererbsen-Puree Quinoa-Bowl mit Gurke und Zitrone

Heiliges Basilikum- und Quinoa-Salat mit Zitrus- Wurziger gegrillter Oktopus mit Zitrone und

Dressing Krautern

+ 9 weitere Rezepte im Inneren

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

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

1 &

21 Rezepte 1,500 kcal/Tag
7-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
95¢g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 152g K/ 629 F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick tiber den Inhalt

@ Tag 1
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1. Sardinen-Quinoa-Frihsticksbowl
2. Quinoa- und Kichererbsenschussel mit Avocado-Dressing
3. Gurken-Joghurt-Curry
@ Tag 2
4. Gurken-Avocado-Toast
5. Mediterraner Kichererbsensalat

6. Thaildndisch gewlrzte Garnelen-Gemuse-Suppe

@ Tag 3

7. Tomaten-Toast mit Krautern
8. Erfrischende Bowl mit Kichererbsen und Avocado

9. Gerostetes SuRkartoffel- und Kichererbsen-Plree

@ Tag 4

10. Quinoa-Bowl mit Gurke und Zitrone
11. Heiliges Basilikum- und Quinoa-Salat mit Zitrus-Dressing
12. Wurziger gegrillter Oktopus mit Zitrone und Krautern
@ Tag 5
13. Ei-Quinoa-Bowl mit Krautern
14. Cremiger Joghurt-Rote-Bete-Salat
15. Linsen- und Kohlsuppe mit probiotischem Extra
@ Tag 6
16. Beeren- und Chia-Samen-Smoothie-Bowl
17. Mediterraner Quinoa-Salat mit entzindungshemmendem Dressing

18. Gebratener Kabeljau mit Zitrone und Dill und Spargel

@ Tag 7
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19. Frittata mit KUrbis und Spinat

20. Proteinreiche mediterrane Quinoa-Schussel

21. Zitronen-Dill-Kabeljau mit Blumenkohl und Butter
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,396 Kalorien

FRUHSTUCK Sardinen-Quinoa-Frihstlicksbowl 490 kcal
MITTAGESSEN  Quinoa- und Kichererbsenschussel mit Avocado-Dressing 543 kcal
ABENDESSEN  Gurken-Joghurt-Curry 363 kcal

Protein: 102g Kohlenhydrate: 1369

1. Sardinen-Quinoa-Friihstiicksbowl

Beginnen Sie |hren Tag mit dieser
proteinreichen  Quinoa-Bowl, belegt mit
Sardinen und frischem Gemduse. Sie ist eine
nahrhafte Option, die Sie bis zur Mittagszeit
satt halt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate 499
Fette 219
Zutaten

Gekochte Quinoa

Konservierte Sardinen

Kirschtomaten

Gurke

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

Fette: 659

126 g

1.4 can

105 g

0.79
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Olivenol 7 ml

Zitronenschnitz 1.4g

Zubereitung

1. Platziere die gekochte Quinoa als Basis in einer Schissel.

2. Belege mit Sardinen, halbierten Kirschtomaten und geschnittener Gurke.

3. Betraufle mit Olivenol und serviere mit einem Zitronenschnitz.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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2. Quinoa- und Kichererbsenschiissel mit
Avocado-Dressing

Diese nahrstoffreiche Quinoa- und
Kichererbsenschussel unterstutzt das
Hormongleichgewicht, den Stoffwechsel und
die Herzgesundheit, was sie ideal fur Frauen
Uber 40 macht. Sie ist reich an Proteinen,
Ballaststoffen und gesunden Fetten und lasst
sich flexibel an lhre taglichen Bedirfnisse und
Ziele anpassen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 629
Fette 199
Zutaten

Quinoa (gekocht)

Kichererbsen aus der Dose (abgetropft und gespult)

Spinat (frisch)

Kirschtomaten (halbiert)

Gurke (gewdrfelt)

Avocado (reif)

Zitronensaft

Olivenol

Salz

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

372 ml

186 g

93 g

232.5g

116.3 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack
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Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel die gekochte Quinoa, Kichererbsen, Spinat, Kirschtomaten und
Gurke.

2. Zerdrlcke in einer kleinen Schussel die Avocado und vermische sie mit Zitronensaft, Olivenol,
Salz und schwarzem Pfeffer, um das Dressing zu erstellen.

3. Traufle das Avocado-Dressing Uber die Quinoamischung und vermenge vorsichtig.

4. Serviere sofort oder kihle bis zu 2 Stunden im Kihlschrank fur eine erfrischende Option.
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3. Gurken-Joghurt-Curry

Dieses einzigartige Curry kombiniert Gurken
mit Joghurt flr ein leichtes und aromatisches
Gericht, das sich perfekt fur ein beruhigendes
Abendessen eignet. Die Probiotika im Joghurt
fordern die Gesundheit des Darms, wahrend
Gurken fur Hydration sorgen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 363 kcal
Protein 209
Kohlenhydrate 25¢
Fette 259
Zutaten

Gurke, gewurfelt
Griechischer Joghurt
Currypulver
Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

A W N =

nach Geschmack.

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

. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

. Rihre 8.3 ml Currypulver ein und koche eine weitere Minute.

396 ml

198 ml

8.3 ml

24.8 ml

nach Geschmack

. Fige 396 ml gewdurfelte Gurke hinzu und brate 3-4 Minuten an.

. Nimm von der Hitze und hebe 198 ml griechischen Joghurt unter. Wirze mit Salz und Pfeffer
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,471 Kalorien

FRUHSTUCK  Gurken-Avocado-Toast 350 kcal
MITTAGESSEN  Mediterraner Kichererbsensalat 543 kcal
ABENDESSEN Thailandisch gewlrzte Garnelen-Gemuse-Suppe 578 kcal

Protein: 81g Kohlenhydrate: 145¢g Fette: 669
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4. Gurken-Avocado-Toast

Dieser offene Toast ist eine perfekte Mischung
aus gesunden Fetten und Hydratation, ideal
fir Frauen Uber 40, die Energie und
Hautnahrung bendétigen. Die Avocado liefert
Ballaststoffe und gesunde einfach
ungesattigte Fette, die die Herzgesundheit
unterstatzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 89
Kohlenhydrate 429
Fette 189

Zutaten
Vollkornbrot 1.4 slice
Avocado, zerdrickt 0.79
Gurke, in Scheiben 84 ml
Zitronensaft 7 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

1. Toaste die Scheibe Vollkornbrot bis goldbraun.

2. Vermenge in einer Schissel die zerdrlckte Avocado mit 7 ml Zitronensaft und wlrze mit Salz
und Pfeffer.

3. Streiche die Avocado-Mischung auf den Toast und belege ihn mit 84 ml in Scheiben
geschnittener Gurke.
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5. Mediterraner Kichererbsensalat

Dieser bunte Salat vereint proteinreiche
Kichererbsen mit frischem Gemise und bietet
eine hervorragende Quelle fur Ballaststoffe
und essentielle Nahrstoffe. Die gesunden
Fette aus Olivendl sowie die Antioxidantien
aus Tomaten und Gurken unterstitzen die
Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 709
Fette 239

Zutaten
Abgetropfte Kichererbsen aus der Dose 186 ml
Kirschtomaten, halbiert 186 ml
Gurke, gewurfelt 186 ml
Frische Petersilie, gehackt 46.5 ¢
Olivenol 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 186 ml abgetropfte Kichererbsen, 186 ml halbierte Kirschtomaten,
186 ml gewurfelte Gurke und 46.5 g gehackte frische Petersilie.

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

3. Traufle das Dressing Uber den Salat, vermenge vorsichtig und serviere sofort.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

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

transformieren.

*Uber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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6. Thailéindisch gewiirzte Garnelen-Gemiise-
Suppe

Diese geschmackvolle Suppe mit Garnelen
und einer Vielzahl von Gemduse ist reich an
Protein und unterstitzt die Muskelgesundheit.
Zutaten wie Zitronengras und Ingwer bieten
entzindungshemmende Eigenschaften und
fordern die Verdauung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 339
Fette 259
Zutaten

Garnelen, geschalt und entdarmt

Knochenbrihe

Brokkoli-Roschen

Karotten, in Scheiben

Zitronengrasstangel, gehackt

Frischer Ingwer, gehackt

Koriander, gehackt

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

742.5 g

1584 ml

495 g

247.5 g

2489

8349

2489

8349

339
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Zubereitung

1. Erhitze 1 Essl6ffel Olivendl bei mittlerer Hitze in einem Topf.
2. Fage Zitronengras und Ingwer hinzu und brate sie 1 Minute, bis sie duften.

3. Flge die Knochenbrlhe, Karotten und Brokkoli hinzu und bringe es zum Kochen. Koche 5
Minuten, bis das GemuUse zart ist.

4. Ruhre die Garnelen, Salz und Pfeffer ein. Koche weitere 5 Minuten, bis die Garnelen
undurchsichtig sind. Garniere vor dem Servieren mit Koriander.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,471 Kalorien

FRUHSTUCK Tomaten-Toast mit Krautern 350 kcal
MITTAGESSEN  Erfrischende Bowl mit Kichererbsen und Avocado 543 kcal
ABENDESSEN  Gerostetes SuRkartoffel- und Kichererbsen-Piree 578 kcal

Protein: 569 Kohlenhydrate: 213g Fette: 479

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 16/43


https://reverse.health/de

7. Tomaten-Toast mit Kriutern

Ein frischer und lebendiger Toast, belegt mit
aromatischen Tomaten und Zitronenschale.
Diese Kombination liefert wichtige Vitamine
und Antioxidantien flir eine gesunde
Ernahrung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 3 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 139
Kohlenhydrate 679
Fette ¢
Zutaten
Vollkornbrot 39.2¢g
Kirschtomaten, halbiert 2109
frisches Basilikum, gehackt 429
Zitronenschale 79
schwarzer Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung

1. Toast die Scheibe Vollkornbrot.
2. Vermenge in einer Schissel Kirschtomaten, Basilikum, Zitronenschale und schwarzen Pfeffer.

3. Belege den Toast mit der Tomatenmischung und serviere.
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8. Erfrischende Bowl mit Kichererbsen und
Avocado

Diese erfrischende Mischung aus Kichererbsen
und Avocado liefert pflanzliches Protein und
gesunde Fette, die zur Hormonbalance
beitragen. Der hohe  Ballaststoffgehalt
unterstitzt zudem die Verdauungsgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min. 1
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 479
Fette 31g

Zutaten
Kichererbsen, gekocht 372 ml
Avocado, gewdrfelt 0.8 medium
Gurke, gewurfelt 0.8 medium
Petersilie, gehackt 46.5 ml
Zitronensaft 23.3 ml

Zubereitung

1. Vermenge 372 ml gekochte Kichererbsen, 0.5 gewdlrfelte Avocado und 0.5 gewdlrfelte Gurke in
einer Schussel.
2. Fage 2 Essloffel gehackte Petersilie und 1 Essléffel Zitronensaft hinzu.

3. Vermenge vorsichtig.
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9. Gerostetes SiiBkartoffel- und
Kichererbsen-Piiree

Dieses Pluree kombiniert SuRkartoffeln und
Kichererbsen und schafft eine
ballaststoffreiche Beilage, die die Verdauung
fordert. SuBkartoffeln sind eine hervorragende
Quelle fur Antioxidantien und Vitamine, die fur
die Hautgesundheit von Frauen udber 40
vorteilhaft sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 209
Kohlenhydrate 999
Fette 109

Zutaten
SuBkartoffeln, gewdurfelt 495 g
Kichererbsen aus der Dose, abgetropft und gespult 396 ml
Olivendl 24.8 ml
Kreuzkimmel 8.34¢
Salz 49¢
Schwarzer Pfeffer 2509

Zitronensaft 24.8 ml
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.
2. Vermenge die SuRkartoffeln mit Olivendl, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer auf einem Backblech.

3. Roste sie 20-25 Minuten, bis sie zart sind, puriere sie dann mit Kichererbsen und flige vor dem
Servieren Zitronensaft hinzu.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Quinoa-Bowl mit Gurke und Zitrone 490 kcal
MITTAGESSEN  Heiliges Basilikum- und Quinoa-Salat mit Zitrus-Dressing 543 kcal
ABENDESSEN  Wurziger gegrillter Oktopus mit Zitrone und Krautern 578 kcal

Protein: 86g Kohlenhydrate: 183g Fette: 769
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10. Quinoa-Bowl mit Gurke und Zitrone

Diese  proteinreiche Quinoa-Bowl bietet
erfrischende Gurken und ein spritziges
Zitronendressing, ideal fur einen energischen
Start in den Tag. Quinoa liefert essentielle
Aminosauren und Ballaststoffe, die wichtig fur
den Muskelaufbau und den Stoffwechsel sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 639
Fette 21g
Zutaten

Gekochte Quinoa
Gurke, gewurfelt
Zitronensaft
Olivenal

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 336 ml gekochte Quinoa, 168 ml gewurfelte Gurke, 42 ml

Zitronensaft und 21 ml Olivenol.

336 ml

168 ml

42 ml

21 ml

nach Geschmack

2. Wlrze mit Salz und Pfeffer nach Geschmack und vermische vorsichtig.

3. Serviere kalt oder bei Zimmertemperatur.

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

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich 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. Heiliges Basilikum- und Quinoa-Salat mit
Zitrus-Dressing

Dieser erfrischende Salat kombiniert heiliges
Basilikum fur hormonelles Gleichgewicht mit
proteinreicher Quinoa und liefert essentielle
Nahrstoffe flUr Frauen Uber 40. Er ist leicht und
nahrend, perfekt flr eine gesunde Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 199
Kohlenhydrate 709
Fette 229
Zutaten
Gekochte Quinoa 372 ml
Kirschtomaten, halbiert 186 ml
Gurke, gewurfelt 0.8 medium
Frische Blatter des heiligen Basilikums 93 ml
Olivendl 23.3 ml
Zitronensaft 46.5 ml
Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel 240 ml gekochte Quinoa, 120 ml halbierte Kirschtomaten und 0.5
gewdurfelte Gurke.

2. Fuage frische Blatter des heiligen Basilikums, 1 Essléffel Olivendl und 2 Essloffel Zitronensaft
hinzu.

3. Vermenge vorsichtig und serviere kalt oder bei Zimmertemperatur.
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12. Wiirziger gegrillter Oktopus mit Zitrone
und Kriutern

Gegrillter Oktopus ist nicht nur eine
Delikatesse, sondern auch reich an Protein
und arm an Fett. Dieses Gericht ist gut fur die
Herzgesundheit und liefert  essentielle
Nahrstoffe, was es zu einer perfekten Wahl fir
Frauen Uber 40 macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 509
Fette 339

Zutaten
Oktopus-Tentakel 379.5¢g
Olivenal 49.5 ml
frischer Zitronensaft 24.8 ml
frische Petersilie 49.5 ml
Meersalz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Grill auf mittelhohe Hitze vor.
2. Bestreiche den Oktopus mit der Mischung aus Olivendl, Zitronensaft, Petersilie, Salz und Pfeffer.
3. Grille etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite, bis er leicht angebraten und durchgewarmt ist.

4. Serviere warm, betraufle mit der restlichen Marinade.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Ei-Quinoa-Bowl mit Krautern 490 kcal
MITTAGESSEN  Cremiger Joghurt-Rote-Bete-Salat 543 kcal
ABENDESSEN  Linsen- und Kohlsuppe mit probiotischem Extra 578 kcal

Protein: 107g Kohlenhydrate: 163g Fette: 579
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13. Ei-Quinoa-Bowl mit Krautern

Diese herzhafte Frihstlcksschissel
kombiniert proteinreiche gekochte Eier und
Quinoa und bietet eine ausgezeichnete Quelle
fur Aminosauren und Ballaststoffe. Die Krauter
verleihen Geschmack und bieten
entzindungshemmende Vorteile, die die

allgemeine Gesundheit wahrend der
Menopause unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate 429
Fette 21g

Zutaten
Gekochte Eier 2.8 large
Gekochte Quinoa 168 ml
Frische Petersilie, gehackt 21 ml
Olivenal 7 mi
Zitronensaft 7 mi
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermische in einer Schissel 168 ml gekochte Quinoa mit 21 ml gehackter Petersilie und 7 ml
Olivenadl.

2. Wirze mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Schneide 2 gekochte Eier und lege sie auf die Quinoamischung.
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14. Cremiger Joghurt-Rote-Bete-Salat

Dieser erfrischende Salat kombiniert
darmfreundlichen Joghurt mit
ballaststoffreicher Rote Bete und ist perfekt
zur Férderung der Verdauungsgesundheit. Die
erdigen Aromen der Rote Bete harmonieren
wunderbar mit Joghurt fur einen probiotischen
Schub.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 39¢g
Kohlenhydrate 479
Fette 239

Zutaten
Naturgriechischer Joghurt 372 ml
Gekochte Rote Bete, gewlirfelt 186 ml
Frischer Dill, gehackt 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Kdrbiskerne 46.5 ml

Zubereitung

1. Vermische in einer Schissel 372 ml Naturgriechischen Joghurt mit 186 ml gewdurfelter gekochter
Rote Bete.
2. RUhre 23.3 ml gehackten frischen Dill und 23.3 ml Zitronensaft ein.

3. Belege den Salat vor dem Servieren mit 46.5 ml Kirbiskernen.
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15. Linsen- und Kohlsuppe mit

probiotischem Extra

Diese herzhafte Suppe kombiniert Linsen und
Kohl, die beide reich an Ballaststoffen sind
und die Verdauungsgesundheit fordern. Mit

einem Klecks Joghurt garniert,

Probiotika zur Verbesserung der Darmflora
und zur Reduzierung von Blahungen.

Nahrwertinformationen

Portionen
Vorbereitungszeit
Kochzeit

Kalorien

Protein
Kohlenhydrate

Fette

Zutaten
Grine Linsen, gespult
Kohl, gehackt
Gemusebrihe
Olivenal

Naturjoghurt

Zubereitung

1. Erhitze in einem Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze.
. Flge den gehackten Kohl hinzu und brate ihn 5 Minuten an.

2
3. Fige 198 ml gespulte Linsen und 960 ml Gemusebrihe hinzu.
|

1

11 Min.
30 Min.
578 kcal
339

749

139

liefert sie

198 ml

396 ml

1584 ml

24.8 ml

99 ml

. Bringe es zum Kochen, dann reduziere die Hitze und lasse es 25 Minuten kdcheln, bis die Linsen

zart sind.

5. Serviere die Suppe mit 99 ml Naturjoghurt flr einen probiotischen Extra.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,471 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren- und Chia-Samen-Smoothie-Bowl| 350 kcal
MITTAGESSEN  Mediterraner Quinoa-Salat mit entzindungshemmendem Dressing 543 kcal
ABENDESSEN  Gebratener Kabeljau mit Zitrone und Dill und Spargel 578 kcal

Protein: 114g Kohlenhydrate: 113g Fette: 62g
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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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16. Beeren- und Chia-Samen-Smoothie-Bowl

Vollgepackt mit Antioxidantien und vitamin C
aus gemischten Beeren, unterstltzt diese
Smoothie-Bowl! die Immunabwehr. Chia-Samen
liefern Omega-3-Fettsauren, die fur Frauen
Uber 40 hervorragend sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 219
Kohlenhydrate 49¢g
Fette 109
Zutaten

Gefrorene gemischte Beeren
Griechischer Joghurt
Chia-Samen

Mandelmilch

Honig

Zubereitung

336 ml

168 ml

42 ml

168 ml

79

1. Vermenge in einem Mixer 336 ml gefrorene gemischte Beeren, 168 ml griechischen Joghurt und

168 ml Mandelmilch. Mixe, bis die Mischung glatt ist.

2. GielBe in eine Schissel und bestreue mit 42 ml Chia-Samen. Betraufle nach Belieben mit Honig.
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17. Mediterraner Quinoa-Salat mit
entziindungshemmendem Dressing

Dieser lebendige mediterrane Quinoa-Salat ist
reich an entzindungshemmenden Fetten und
Proteinen, perfekt flUr Frauen Uber 40.
Vollgepackt mit Omega-3-Fettsauren,
Phytodstrogenen und essentiellen Nahrstoffen
unterstitzt er das Hormongleichgewicht, die
Knochengesundheit und die Herzgesundheit
und bietet eine sattigende Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, gekocht

Kichererbsen, aus der Dose und abgespult

Kirschtomaten, halbiert

Gurke, gewdrfelt

Rote Zwiebel, fein gehackt

Feta-Kase, zerbroselt

Natives Olivenol extra

Zitronensaft

Frische Petersilie, gehackt
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116.3 g

62 g

62 g

93 ml

46.5 ml

124 ¢
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Salz 16¢g

Schwarzer Pfeffer 169

Zubereitung
1. Vermenge in einer groflen Schissel gekochte Quinoa, Kichererbsen, Kirschtomaten, Gurke, rote
Zwiebel und Feta-Kase.

2. Verquirle in einer kleinen Schussel natives Olivendl extra, Zitronensaft, Salz und schwarzen
Pfeffer, um das Dressing herzustellen.

3. GieRe das Dressing Uber den Salat und vermenge vorsichtig. Garniere vor dem Servieren mit
frischer Petersilie.
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18. Gebratener Kabeljau mit Zitrone und
Dill und Spargel

Dieses zarte Kabeljau-Gericht ist mit Zitrone
und Dill aromatisiert und bietet eine leichte,
proteinreiche Mahlzeit. Serviert mit Spargel ist
es kalorienarm und reich an essentiellen
Nahrstoffen, die die Knochengesundheit
unterstitzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 179
Fette 339

Zutaten
Kabeljaufilet 280.5¢g
Zitronenschale 8349
Dill, frisch oder getrocknet 8349
Spargel, geputzt 247.5¢g
Olivenol 24.8 ml

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

2. Lege den Kabeljau auf ein Backblech und betraufele ihn mit Olivendl, Zitronenschale, Dill, Salz
und Pfeffer.

3. Ordne den Spargel um den Kabeljau herum an und réste 15 Minuten, bis der Kabeljau flockig
und der Spargel zart ist.

4. Serviere sofort.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,471 Kalorien

FRUHSTUCK  Frittata mit Kurbis und Spinat 350 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreiche mediterrane Quinoa-Schussel 543 kcal
ABENDESSEN  Zitronen-Dill-Kabeljau mit Blumenkohl und Butter 578 kcal

Protein: 117g Kohlenhydrate: 1149 Fette: 60g

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 36/43


https://reverse.health/de

19. Frittata mit Kiirbis und Spinat

Diese Frittata ist reich an Nahrstoffen und
enthalt Kirbis sowie Spinat, die beide wichtig
fur die Hautgesundheit sind. Eier liefern
hochwertiges Protein und Aminosauren, die
fur die Kollagensynthese notwendig sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 9 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 179
Fette 219
Zutaten
Eier

Klrbispuree
Frischer Spinat, gehackt
Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

33649

168 g

42 g

21 ml

nach Geschmack

2. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und dinste den gehackten Spinat, bis er

verwelkt ist.

3. Schlage in einer Schussel die Eier, das KirbispUree, Salz und Pfeffer zusammen. GielBe die

Mischung Uber den Spinat und koche, bis die Rander fest sind, etwa 5 Minuten.

4. Ubertrage die Pfanne in den Ofen und backe sie 10-15 Minuten, bis die Mitte vollstandig fest ist.
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20. Proteinreiche mediterrane Quinoa-
Schiissel

Diese lebendige und nahrhafte Quinoa-
Schussel unterstutzt das hormonelle
Gleichgewicht und den Stoffwechsel flr
Frauen Uber 40. Vollgepackt mit Proteinen,
gesunden Fetten und Ballaststoffen fordert sie
die Knochen- und Herzgesundheit und liefert
essentielle Nahrstoffe wie Kalzium und
Omega-3-Fettsauren.

Nahrwertinformationen

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

Gekochte Quinoa

Kichererbsen, abgetropft und gespult

Kirschtomaten, halbiert

Gurke, gewdrfelt

Feta-Kase, zerbroselt

Olivenol

Zitronensaft

Frische Petersilie, gehackt

Salz

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

372 ml

186 g

116.3 g

116.3 g

629

46.5 ml

23.3 ml

1249

2309
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Schwarzer Pfeffer 239

Zubereitung
1. Kombiniere die gekochte Quinoa, Kichererbsen, Kirschtomaten, Gurke und Feta-Kase in einer
grolBen Schussel.

2. Verquirle das Olivendl, den Zitronensaft, das Salz und den schwarzen Pfeffer in einer kleinen
Schussel.

3. GieRe das Dressing Uber die Quinoa-Mischung und mische vorsichtig.

4. Bestreue die Schussel mit frischer Petersilie und serviere sie sofort oder kihle sie bis zu 2
Stunden.
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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. Zitronen-Dill-Kabeljau mit Blumenkohl
und Butter

Dieses kostliche Gericht kombiniert Kabeljau,
ein mageres Protein, das die Muskelpflege
unterstitzt und Hormone ins Gleichgewicht
bringt, mit gedampftem Blumenkohl, der reich
an Ballaststoffen und Phytodstrogenen ist. Mit
einem Hauch von Zitrone und Dill garniert, ist
dieses Gericht herzgesund und fordert die
Knochengesundheit durch seinen Gehalt an
Vitamin D und Omega-3-Fettsauren.

Nahrwertinformationen

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

gedampfter Blumenkohl

Butter

Zitronensaft

frischer Dill

Salz

schwarzer Pfeffer
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140.3 g

396 ml

8.3¢g

24.8 ml

1.79

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Wirze das Kabeljaufilet mit Salz und schwarzem Pfeffer nach Geschmack.
2. Erhitze eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze und flge die Butter hinzu.

3. Sobald die Butter geschmolzen ist, flge das gewlrzte Kabeljaufilet hinzu und brate es 4-5
Minuten auf jeder Seite, bis der Fisch leicht mit einer Gabel zerfallt.

4. Dampfe wahrend der Fisch kocht den Blumenkohl, bis er zart ist, etwa 5-7 Minuten.
5. Mische in einer kleinen Schuissel den Zitronensaft und den frischen Dill.

6. Serviere das Kabeljaufilet auf einem Teller mit gedampftem Blumenkohl daneben und traufle die
Zitronen-Dill-Mischung Uber den Fisch.

m Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

SchlieBe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre Gesundheit mit
personalisierten Erndhrungs- und Fitnessplanen transformieren —
maflgeschneidert flr deinen Kdrper, deine Ziele und deinen Lebensstil.

) @ %

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

MEHR PLANE ENTDECKEN

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

Entdecke eine Welt fuir die Gesundheit der Frau
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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.

© 2026 Reverse Health. Alle Rechte vorbehalten.
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