a Reverse Health

7-Tage Knochenbriihe-Diatplan
fiir Frauen iiber 40 PDF

Nahren Sie Ihren Korper mit heilender Knochenbruhe.

Der 7-Tage Knochenbrihe-Diatplan bietet Frauen Uber 40 eine nahrende Mdglichkeit, die

Darmgesundheit und den Gewichtsverlust zu unterstitzen. Mit 21 Rezepten, die die Vorteile
von Knochenbrihe integrieren, fordert dieser Plan Heilung und Vitalitat und ist eine
ausgezeichnete Wahl fir ganzheitliche Gesundheitsenthusiasten.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,394 1219 869 719
Tag 2 1,387 789 1409 59¢g
Tag 3 1,429 739 1649 629
Tag 4 1,374 679 101g 719
Tag 5 1,375 659 1189 799
Tag 6 1,401 709 2129 47¢g
Tag 7 1,402 1199 879 709
o 1,395 85¢g 1309 669
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Né&hre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit
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DAS ERWARTET DICH

Erfrischendes Gurken-Joghurt-Parfait Sardinen- und weille Bohnen-Salat
Kokos-Curry-Garnelen mit Zucchini-Nudeln Krauter-Bone-Broth-Porridge
Kraftsalat mit Grankohl und Quinoa Garnelen mit Thai-Basilikum-Pfanne
Bone Broth-Chia-Pudding Herzhafter Bone Broth-Linseneintopf
Pesto-Zoodles mit Kichererbsen Zucchini- und Mais-Puffer

Geklhlte Avocado-Gurken-Suppe Gewdlrzte Puten-Wurzelgemusesuppe

+ 9 weitere Rezepte im Inneren

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

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

1 &

21 Rezepte 1,395 kcal/Tag
7-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
85¢g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 130gK/66gF @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

@ Tag 1

1. Erfrischendes Gurken-Joghurt-Parfait
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2. Sardinen- und weille Bohnen-Salat

3. Kokos-Curry-Garnelen mit Zucchini-Nudeln

@ Tag 2

4. Krauter-Bone-Broth-Porridge
5. Kraftsalat mit Grinkohl und Quinoa
6. Garnelen mit Thai-Basilikum-Pfanne
@ Tag 3
7. Bone Broth-Chia-Pudding
8. Herzhafter Bone Broth-Linseneintopf
9. Pesto-Zoodles mit Kichererbsen
@ Tag 4
10. Zucchini- und Mais-Puffer
11. Geklhlte Avocado-Gurken-Suppe
12. Gewdlrzte Puten-Wurzelgemusesuppe
@ Tag 5
13. Mediterrane Ei-Quinoa-Schussel
14. Gurkensalat mit Avocado und Zitrus-Vinaigrette
15. WuUrzige Heilige Basilikum-Kichererbsen-Pfanne
@ Tag 6
16. Beeren-Spinat-Smoothie mit Kollagenpeptiden
17. Wrap mit gerostetem GemuUse & Hummus
18. Quinoa-Pfanne mit Ingwer und Kurkuma

@ Tag 7

19. Gemuse-Bone-Broth-Suppe
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20. Zucchini-Nudeln mit Putenfleischballchen

21. Herzhafte Lachs- und Quinoa-Schussel
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,394 Kalorien

FRUHSTUCK Erfrischendes Gurken-Joghurt-Parfait 308 kcal
MITTAGESSEN  Sardinen- und weie Bohnen-Salat 558 kcal
ABENDESSEN  Kokos-Curry-Garnelen mit Zucchini-Nudeln 528 kcal

Protein: 1219 Kohlenhydrate: 86g Fette: 719

1. Erfrischendes Gurken-Joghurt-Parfait

Dieses erfrischende Parfait kombiniert Gurken
und griechischen Joghurt, was einen
Proteinboost und Hydratation bietet. Die
Probiotika im Joghurt unterstitzen die
Gesundheit des Darms, was fur Frauen Uber
40 entscheidend ist, um die Verdauung und
Nahrstoffaufnahme zu verbessern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 308 kcal
Protein 28g
Kohlenhydrate 429
Fette 79
Zutaten
Griechischer Joghurt 336 ml
Gurke, gewurfelt 168 mi
Honig 21 ml

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 5/44


https://reverse.health/de

Gehackte Minzblatter 21 ml

Zitronensaft 21 ml

Zubereitung

1. Rihre in einer Schissel 336 ml griechischen Joghurt, 21 ml Honig und 21 ml Zitronensaft glatt.

2. Schichte die Joghurtmischung mit 168 ml gewdurfelter Gurke in einem Glas.

3. Garnier mit 21 ml gehackten Minzblattern und serviere sofort.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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2. Sardinen- und weile Bohnen-Salat

Dieser herzhafte Salat kombiniert eingelegte
Sardinen und weilRe Bohnen und bietet einen
Proteinboost, der die Stoffwechselgesundheit
und den Muskelerhalt unterstutzt. Die
Kombination aus Blattgemuse, Krautern und
Olivendl sorgt flir einen erfrischenden
Geschmack und foérdert die Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 558 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 31g
Fette 31g

Zutaten
Eingelegte Sardinen 131.8 ¢
Eingelegte weilRe Bohnen 186 mi
Gemischte Blattsalate 744 ml
Olivenal 46.5 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 131.8 g abgetropfte Sardinen und 186 ml abgetropfte weilSe
Bohnen.

2. Fuge 744 ml gemischte Blattsalate hinzu.

3. Verquirle in einer kleinen Schussel 46.5 ml Olivendl, 23.3 ml Zitronensaft, Salz und Pfeffer und
gielRe es Uber den Salat. Gut vermische alles.
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3. Kokos-Curry-Garnelen mit Zucchini-
Nudeln

Dieses Gericht bietet Garnelen, die in einer
cremigen Kokos-Curry-Sauce gekocht werden,
serviert auf Zucchini-Nudeln. Es ist eine
kostliche, kohlenhydratarme Mahlzeit, die zur
Reduzierung von Entzindungen beitragt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 19 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 13g
Fette 339
Zutaten

Garnelen, geschalt und entdarmt
Zucchini, spiralisiert

Kokosmilch

Grune Currypaste

Olivendl

Frischer Koriander, gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivenodl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

280.5¢

1.7 medium

198 ml

2489

24.8 ml

49.5 ml

nach Geschmack

2. Fuge die Garnelen hinzu und koche, bis sie rosa sind, etwa 3-4 Minuten.

3. Ruhre die Kokosmilch und die grine Currypaste ein und koche weitere 2 Minuten.

4. Serviere die Mischung Uber den spiralisierten Zucchini-Nudeln, garniert mit Koriander.

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

3 Mahlzeiten - 1,387 Kalorien

FRUHSTUCK Krauter-Bone-Broth-Porridge 350 kcal
MITTAGESSEN  Kraftsalat mit Grinkohl und Quinoa 558 kcal
ABENDESSEN  Garnelen mit Thai-Basilikum-Pfanne 479 kcal

Protein: 78g Kohlenhydrate: 140g Fette: 599
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4. Kriauter-Bone-Broth-Porridge

Dieses herzhafte Porridge kombiniert
Knochenbrihe mit Haferflocken und Krautern
und ist ein wohltuendes Frihstuck, das die
Darmgesundheit fordert. Die zusatzlichen
Krauter liefern Antioxidantien, die die
Herzgesundheit und den  Stoffwechsel
unterstltzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 350 kcal
Protein 149
Kohlenhydrate 509
Fette 119

Zutaten
Knochenbrihe 336 ml
Haferflocken 56 g
Frische Petersilie, gehackt 21 ml
Frischer Schnittlauch, gehackt 21 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack
Olivenal 7 ml

Zubereitung
1. Bring 336 ml Knochenbrihe in einem Topf zum Kochen.
2. Ruhre 56 g Haferflocken ein, reduziere die Hitze und lasse 5-7 Minuten kdcheln, bis sie gar sind.

3. Nimm vom Herd und ruhre die gehackte Petersilie und den Schnittlauch ein, schmecke mit Salz
und Pfeffer ab.

4. Betraufle vor dem Servieren mit 7 ml Olivenol.
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5. Kraftsalat mit Griinkohl und Quinoa

Dieser nahrstoffreiche Salat kombiniert
Grinkohl und Quinoa und Dbietet eine
vollstandige Proteinquelle sowie essentielle
Vitamine. Reich an Ballaststoffen unterstutzt
dieses Gericht die Verdauung und hilft, die
Energielevels den ganzen Tag uber
aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 558 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 709
Fette 259
Zutaten

Griunkohl, gehackt

Gekochte Quinoa

Kirschtomaten, halbiert

Rote Zwiebel, gewurfelt

Olivenol

Apfelessig

Salz

Pfeffer

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

372 ml

186 ml

186 ml

0.4g

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer grofBen Schissel Grinkohl, gekochte Quinoa, halbierte Kirschtomaten und
gewdlrfelte rote Zwiebel.

2. Betraufle mit Olivendl und Apfelessig, wirze mit Salz und Pfeffer.

3. Vermenge gut und lasse 5 Minuten ruhen, damit sich die Aromen entfalten, bevor du servierst.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

Ihren exklusiven
60% Rabatt an

Tracking und Expertenbegleitung — alles abgestimmt
auf deinen einzigartigen Kérper und deine Ziele.
SchlielBe dich 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. Garnelen mit Thai-Basilikum-Pfanne

Dieses Garnelengericht bietet
entzindungshemmende Vorteile durch Thai-
Basilikum und unterstitzt die Herzgesundheit
mit Omega-3-Fettsauren. Es liefert zudem eine
Proteinquelle, die hilft, die Muskelmasse zu
erhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 209
Fette 239
Zutaten

Garnelen, geschalt und entdarmt
Thai-Basilikumblatter

Paprika, in Scheiben

Gochujang

Olivenol

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivenol in einem Wok bei hoher Hitze.

2. Fuge 234.3 g Garnelen und 0.8 geschnittene Paprika hinzu und brate 3 Minuten lang an.

2343 g

396 ml

0.8g

2489

24.8 ml

3. Ruhre 396 ml Thai-Basilikumblatter und 24.8 g Gochujang ein, und koche 2 weitere Minuten, bis

die Garnelen rosa sind.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,429 Kalorien

FRUHSTUCK Bone Broth-Chia-Pudding 308 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Bone Broth-Linseneintopf 543 kcal
ABENDESSEN  Pesto-Zoodles mit Kichererbsen 578 kcal

Protein: 73g Kohlenhydrate: 164g Fette: 629
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7. Bone Broth-Chia-Pudding

Dieser innovative Pudding integriert
Knochenbrihe far eine einzigartige,
proteinreiche  Frihstlicksoption, die die
Hautgesundheit und Langlebigkeit unterstutzt.
Chiasamen liefern Omega-3-Fettsauren, die
das hormonelle Gleichgewicht férdern und
Entzindungen reduzieren.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 308 kcal
Protein 149
Kohlenhydrate 369
Fette 139

Zutaten
Knochenbrihe 336 ml
Chiasamen 84 ml
Vanilleextrakt 7 ml
Honig oder Ahornsirup (optional) 7 ml
Frische Beeren (zum Garnieren) 84 ml

Zubereitung

1. Vermische in einer Schussel 336 ml Knochenbriuhe, 84 ml Chiasamen, 7 ml Vanilleextrakt und 7
ml Honig oder Ahornsirup (falls gewunscht).

2. RUhre gut um und lasse mindestens 30 Minuten oder Uber Nacht im Kihlschrank quellen, bis die
Mischung dick wird.

3. Garnieren mit frischen Beeren und servieren.
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8. Herzhafter Bone Broth-Linseneintopf

Dieser sattigende Eintopf kombiniert
Knochenbrihe mit Linsen und Gemduse fur ein
wohltuendes Mittagessen, das reich an Protein
und Ballaststoffen ist. Linsen sind eine
hervorragende Eisenquelle, die die
Energielevels unterstitzt und Mudigkeit, die
oft in den Wechseljahren auftritt, bekampft.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 789
Fette 169
Zutaten
Knochenbrihe

Linsen, getrocknet

Karotten, gewdirfelt

Sellerie, gewdurfelt

Zwiebel, gehackt

Kreuzkimmelpulver

Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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1395¢g

186 ml

186 ml

93 ml

7.8 ml

23.3 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze 23.3 ml Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze, flige die gehackte Zwiebel hinzu und
brate, bis sie durchsichtig ist.

2. FUge gewdurfelte Karotten und Sellerie hinzu und brate weitere 5 Minuten.

3. Rihre 139.5 g getrocknete Linsen ein und fige dann 744 ml Knochenbrihe hinzu.

4. Fuge 7.8 ml Kreuzkimmelpulver, Salz und Pfeffer hinzu; bringe zum Kochen und lasse dann 20-
25 Minuten kécheln, bis die Linsen zart sind.
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9. Pesto-Zoodles mit Kichererbsen

Zucchini-Nudeln, die in einem hausgemachten
Pesto geworfen und mit
Kichererbsen erganzt werden, ergeben eine
kostliche und kohlenhydratarme Mahlzeit.
Dieses Gericht fordert stabile Blutzuckerwerte

und liefert essentielle Nahrstoffe.

Nahrwertinformationen

Portionen
Vorbereitungszeit
Kochzeit

Kalorien

Protein
Kohlenhydrate

Fette

Zutaten

Zucchini, spiralférmig

1

11 Min.
18 Min.
578 kcal
259

509

339

Kichererbsen aus der Dose, abgespult

Frische Basilikumblatter
Olivenol

Zimt

Zubereitung

proteinreichen

330 g

198 ml

74.3 ¢

49.5 ml

1.79

1. Vermenge 74.3 g frische Basilikumblatter, 49.5 ml Olivendl und 1.7 g Zimt in einem Mixer, um

das Pesto herzustellen.

2. Brate 330 g spiralférmige Zucchini 2-3 Minuten in einer Pfanne an, bis sie zart sind.

3. Flge 198 ml abgespulte Kichererbsen und das Pesto hinzu und brate weitere 5 Minuten an.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,374 Kalorien

FRUHSTUCK  Zucchini- und Mais-Puffer 392 kcal
MITTAGESSEN  Geklhlte Avocado-Gurken-Suppe 388 kcal
ABENDESSEN  Gewdrzte Puten-WurzelgemUsesuppe 594 kcal

Protein: 67g Kohlenhydrate: 101g Fette: 71g
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10. Zucchini- und Mais-Puffer

Diese koéstlichen Puffer aus geriebener
Zucchini und sulRem Mais sind leicht und
knusprig, ganz ohne zusatzliches Salz. Frische
Krauter und Gewlrze heben die Aromen
hervor und machen sie zu einem perfekten
Frihstucksgenuss.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 10 Min.

Kalorien 392 kcal

Protein 139

Kohlenhydrate 429

Fette 179
Zutaten

Zucchini

Maiskorner

Ei

Mandelmehl

Olivendl

frischer Koriander

schwarzer Pfeffer
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1059

1.4q

42 g

21 ml

42 g

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Reibe die Zucchini und dricke Uberschlssiges Wasser aus.

2. Mische in einer Schissel Zucchini, Mais, Ei, Mandelmehl und gehackten Koriander.
3. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
4

. Loffle die Mischung in die Pfanne, um Puffer zu formen, und brate sie, bis sie auf beiden Seiten
goldbraun sind.

5. Serviere warm, entweder mit Joghurt oder einem Spritzer Zitrone.
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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. Gekiihlte Avocado-Gurken-Suppe

Diese erfrischende kalte Suppe kombiniert
Avocado und Gurke und bietet gesunde Fette
sowie Hydratation, ideal flur Frauen Uber 40,
die wahrend der Menopause kuhlende Speisen
bendtigen. Reich an Vitaminen und Mineralien
unterstitzt sie die Hautgesundheit und die
Energielevels.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 5 Min.

Kalorien 388 kcal

Protein 89

Kohlenhydrate 239

Fette 31g
Zutaten

reife Avocado 1.6 medium
Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer 1 reife Avocado, 1 Tasse geschalte und gehackte Gurke, 1 Tasse
Gemusebrihe und den Saft von 1 Limette.

2. Puriere, bis die Mischung glatt ist, und wirze mit Salz und Pfeffer. Kihle 30 Minuten vor dem
Servieren.
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12. Gewiirzte Puten-Wurzelgemiisesuppe

Diese herzhafte Suppe enthalt mageres
Putenhackfleisch und farbenfrohes
WurzelgemUse, das reich an Protein und

wichtigen Vitaminen ist.
Entziindungshemmende Gewdlrze wie
Kurkuma und Ingwer helfen,

Menopausenbeschwerden zu lindern, wahrend
Knochenbrihe die Darmgesundheit und
Immunitat starkt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 17 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 594 kcal
Protein 469
Kohlenhydrate 369
Fette 239
Zutaten

Putenhackfleisch

Knochenbrihe

Karotten

Pastinaken

Sellerie

Kurkuma

Frischer Ingwer

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¢9

247.5¢9

8.34¢g

8.3¢g

3.3¢g

1.79
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Zubereitung
1. Erhitze 1 Essloffel (15ml) Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Flige das
Putenhackfleisch hinzu und brate es etwa 5 Minuten an, bis es gebraunt ist.

2. Fuge Karotten, Pastinaken und Sellerie hinzu und koche sie weitere 5 Minuten, bis sie weich
werden.

3. Ridhre Kurkuma, Ingwer, Salz und Pfeffer ein, dann flige die Knochenbrihe hinzu. Bringe es zum
Kochen und reduziere die Hitze auf ein Kdécheln flr 20 Minuten.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,375 Kalorien

FRUHSTUCK Mediterrane Ei-Quinoa-Schussel 574 kcal
MITTAGESSEN  Gurkensalat mit Avocado und Zitrus-Vinaigrette 388 kcal
ABENDESSEN  WUuUrzige Heilige Basilikum-Kichererbsen-Pfanne 413 kcal

Protein: 65g Kohlenhydrate: 118g Fette: 799
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13. Mediterrane Ei-Quinoa-Schiissel

Die Kombination von Eiern mit Quinoa und
mediterranen Gemduse bietet eine nahrhafte
Mahlzeit, die reich an Proteinen und
Ballaststoffen ist. Diese Schlssel unterstitzt
die Herzgesundheit und sorgt fir anhaltende
Energie, ideal fur Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 574 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 49¢g
Fette 289
Zutaten
Eier 2.8 large
Gekochte Quinoa 168 ml
Kirschtomaten, halbiert 168 ml
Gurke, gewdrfelt 168 ml
Olivendl 21 ml
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Rihre 2 groRe Eier in einer Pfanne und witrze sie mit Salz und Pfeffer.

2. Vermenge in einer Schissel 168 ml gekochte Quinoa, 168 ml halbierte Kirschtomaten und 168
ml gewdrfelte Gurke.

3. Toppe die Quinoa-Mischung mit den Rihreiern und betraufele sie mit 21 ml Olivendl.
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14. Gurkensalat mit Avocado und Zitrus-
Vinaigrette

Dieser bunte Salat vereint erfrischende
Gurken mit gesunden Fetten aus Avocado,
ideal flr die Herzgesundheit. Die Zitrus-
Vinaigrette bringt Geschmack und Vitamin C,
was das Immunsystem starkt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 388 kcal
Protein 89
Kohlenhydrate 199
Fette 349
Zutaten
Gurke, gewurfelt 232.5¢
Avocado, gewurfelt 0.8g
Frischer Limettensaft 46.5 ml
Olivendl 23.3 ml
Salz nach Geschmack
Frischer Koriander, gehackt 23.3 ml
Zubereitung

1. Vermische in einer Schissel die gewdirfelte Gurke und Avocado.

2. Schlage in einer separaten kleinen Schissel den Limettensaft, Olivendl, Salz und Koriander
zusammen.

3. GieRe das Dressing Uber den Salat und vermische alles vorsichtig.
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15. Wiirzige Heilige Basilikum-Kichererbsen-
Pfanne

Diese lebhafte Pfanne enthalt heiliges
Basilikum zur Stressreduktion und
Kichererbsen flur Protein. Sie hilft, Energie und
hormonelles Gleichgewicht flr Frauen udber 40
aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 413 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 509
Fette 179
Zutaten

gekochte Kichererbsen
Paprika, in Scheiben
Zwiebel, in Scheiben
frisches heiliges Basilikum

Olivenol

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivenodl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

396 ml

0.8g

0.8g

99 ml

24.8 ml

2. Fuge 0.8 geschnittene Zwiebel und 0.8 geschnittene Paprika hinzu und koche etwa 5 Minuten,

bis sie weich sind.

3. Rihre 396 ml gekochte Kichererbsen und 99 ml frisches heiliges Basilikum ein und koche

weitere 5-7 Minuten.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,401 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Spinat-Smoothie mit Kollagenpeptiden 280 kcal
MITTAGESSEN  Wrap mit gerostetem Gemuse & Hummus 543 kcal
ABENDESSEN  Quinoa-Pfanne mit Ingwer und Kurkuma 578 kcal

Protein: 70g Kohlenhydrate: 212g Fette: 479
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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-Spinat-Smoothie mit
Kollagenpeptiden

Dieser Smoothie ist reich an Vitamin C aus
Beeren und enthdlt Kollagenpeptide zur
Unterstitzung der Hautgesundheit und
Elastizitat. Der Spinat liefert essentielle
Nahrstoffe, die die Knochengesundheit
fordern, ideal fir Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 280 kcal
Protein 31g
Kohlenhydrate 359
Fette 119

Zutaten
Gefrorene gemischte Beeren 336 ml
Frischer Spinat 336 ml
Mandelmilch 336 ml
Kollagenpeptide 1.4 scoop
Chiasamen 21g

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer gefrorene Beeren, Spinat, Mandelmilch, Kollagenpeptide und
Chiasamen.
2. Mixe auf hoher Stufe, bis die Mischung glatt und cremig ist, etwa 1-2 Minuten.

3. GieRe in ein Glas und geniel3e sofort.
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17. Wrap mit gerostetem Gemiise &
Hummus

Dieser Wrap ist geflllt mit gerdstetem
Gemuse und Hummus und bietet eine
ballaststoffreiche Mahlzeit, die die
Herzgesundheit und Verdauung unterstitzt.
Die Kombination aus gesunden Fetten aus
Hummus und komplexen Kohlenhydraten aus
dem Vollkornwrap hilft, die Energielevel den
ganzen Tag Uber aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 199
Kohlenhydrate 789
Fette 199

Zutaten
Vollkornwrap 1.6g
Paprika, in Scheiben 116.3 g
Zucchini, in Scheiben 155¢
Rote Zwiebel, in Scheiben 77.5 g
Hummus 69.8 g
Olivendl 23.3 ml
Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.
2. Vermenge Paprika, Zucchini und rote Zwiebel mit 23.3 ml Olivendl, Salz und Pfeffer. Réste sie 20
Minuten.

3. Verteile 69.8 g Hummus auf einem Vollkornwrap und belege ihn mit dem gerdsteten Gemuse.

4. Rolle den Wrap fest auf, schneide ihn in zwei Halften und serviere ihn.
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18. Quinoa-Pfanne mit Ingwer und Kurkuma

Diese bunte Pfanne kombiniert Quinoa mit
einer Vielzahl von Gemduse, verfeinert mit
Ingwer und Kurkuma, die
entzindungshemmende Vorteile bieten. Sie ist
reich an Ballaststoffen und sorgt fur
anhaltende Energie fur aktive Lebensstile.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 20g
Kohlenhydrate 999
Fette 179

Zutaten
Quinoa (gekocht) 396 ml
Paprika (in Scheiben) 198 ml
Karotte (in Scheiben) 198 ml
Zucchini (in Scheiben) 198 ml
Ingwer (gerieben) 8.3¢
Kurkuma-Pulver 8349
Olivendl 24.8 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Fage Paprika, Karotte und Zucchini hinzu und brate sie 5-7 Minuten lang, bis sie zart sind.

3. Ruhre Ingwer, Kurkuma, Quinoa, Salz und Pfeffer ein und koche weitere 3-5 Minuten, bis alles
gut erhitzt ist.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,402 Kalorien

FRUHSTUCK Gemise-Bone-Broth-Suppe 252 kcal
MITTAGESSEN  Zucchini-Nudeln mit Putenfleischballchen 543 kcal
ABENDESSEN Herzhafte Lachs- und Quinoa-Schussel 607 kcal

Protein: 119¢g Kohlenhydrate: 87¢g Fette: 709
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19. Gemiise-Bone-Broth-Suppe

Eine nahrhafte Schissel mit Knochenbrihe,
gefullt mit lebhaften Gemiuse, perfekt flr ein
herzhaftes Frihstlck. Dieses Rezept bietet
einen robusten Geschmack und ist
kalorienarm.

Nahrwertinformationen

Portionen
Vorbereitungszeit
Kochzeit

Kalorien

Protein
Kohlenhydrate

Fette

5 Min.
15 Min.
252 kcal
21g

21g

139

Zutaten
Knochenbrihe 672 ml
Karotten, gewurfelt 1.4 medium
Sellerie, gewdlrfelt 1.4 stalk
Spinat 42 g
Olivendl 7 ml
Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

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

. Flge die gewdurfelten Karotten und den Sellerie hinzu und brate sie an, bis sie weich sind.
. Flge die Knochenbrihe hinzu und bringe sie zum Kochen.

. Reduziere die Hitze und fige Spinat, Salz und Pfeffer hinzu.

u A W N

. Lass 5-10 Minuten kocheln und serviere heils.
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20. Zucchini-Nudeln mit Putenfleischbéillchen

Dieses Gericht ist kohlenhydratarm und
proteinreich, ideal flr die Gewichtsregulation.
Die Zucchini liefert wertvolle Vitamine und
Mineralien flr die allgemeine Gesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 169
Fette 31g
Zutaten

Putenhackfleisch
Zucchini, spiralisiert
Olivendl
Knoblauchpulver

Italienische Gewlrzmischung

Zubereitung

186 g

31049

23.3 ml

7.8 9

7.89

1. Vermenge 186 g Putenhackfleisch mit 7.8 g Knoblauchpulver und 7.8 g italienischer

Gewlrzmischung in einer Schussel und forme zu Fleischballchen.

2. Erhitze 23.3 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und brate die Fleischballchen etwa
10 Minuten, bis sie braun und durchgegart sind.

3. Gib die spiralisierten Zucchini in die Pfanne und brate sie in den letzten 3-5 Minuten mit, bis sie

zart sind, dann serviere.
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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

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 41/ 44


https://reverse.health/de/produkt/gewichtsverlust?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=7-tage-knochenbruhe-diatplan-fur-frauen-uber-40&utm_content=de
https://reverse.health/de

21. Herzhafte Lachs- und Quinoa-Schiissel

Diese nahrstoffreiche Schissel enthalt omega-
3-reichen Lachs und ballaststoffreiche Quinoa
und ist eine ideale Mahlzeit far Frauen Uber
40. Vollgepackt mit Protein, gesunden Fetten
und Phytodstrogenen unterstitzt sie das
hormonelle Gleichgewicht, den Stoffwechsel
und die Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 607 kcal
Protein 51g
Kohlenhydrate 509
Fette 269
Zutaten

Gekochter Lachs

Quinoa (gekocht)

Frischer Spinat

Kirschtomaten (halbiert)

Olivenol

Zitronensaft

Sesamsamen

Feta-Kase (zerbroselt)
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198 g

396 ml

495g

123.8 ¢

24.8 ml

24.8 ml

1494¢g

62.7 g
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Zubereitung

1. Kombiniere in einer Schussel den gekochten Lachs, frischen Spinat und halbierte Kirschtomaten.
2. Zerkleinere den gekochten Lachs und fuge ihn zur Schissel hinzu.
3. Betraufle mit Olivendl und Zitronensaft, dann vermenge vorsichtig.

4. Garnier vor dem Servieren mit Sesamsamen und zerbroseltem Feta-Kase.

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 Unterstutzung

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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