a Reverse Health

7-Tage Low-Cholesterin Diat-Plan
fiir Frauen PDF

Fordere die Herzgesundheit mit diesem gezielten Low-Cholesterin-
Mahlzeitenplan fur Frauen.

Unser 7-Tage Low-Cholesterin Diat-Plan bietet 21 herzgesunde Rezepte, die speziell fur
Frauen entwickelt wurden. Diese Diat betont Vollwertkost und ernahrungsphysiologisches
Gleichgewicht, um Cholesterinwerte effektiv zu managen. Ubernimm die Kontrolle tiber

deine Herzgesundheit mit kdstlichen Mahlzeiten, die nahren und zufriedenstellen.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,396 92¢g 1069 669
Tag 2 1,396 95¢g 139¢g 48g
Tag 3 1,396 99¢g 1069 729
Tag 4 1,446 779 1769 599
Tag 5 1,555 689 187¢g 689
Tag 6 1,380 92¢g 1199 59¢g
Tag 7 1,569 749 1369 899
(%] 1,448 859 138¢g 669

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

Ei- und GemUse-Bowl mit hohem Proteingehalt

Gebratener Grinkohl mit Mandeln und Knoblauch

Herzhafter Quinoa-Bow!l mit schwarzen Bohnen,
Avocado und Spinat

Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit Avocado

Gefullte Portobello-Pilze mit Spinat

Avocado-Toast mit Heiligem Basilikum und
Seidentofu

Herzhafte Quinoa- und Schwarze-Bohnen-Schissel

Herzhafte Spinat-Ei-Pfanne mit Avocado

Reiche Tomaten-Basilikum-Suppe mit Spinat

Herzhafter Quinoa- und schwarzen Bohnen-Bowl mit
Avocado

Knoblauch-Feta-Avocado-Toast

Scharfes Kurbis-Bohnen-Chili

+ 9 weitere Rezepte im Inneren

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

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

21 Rezepte
7-Tage-Ernahrungsplan

<
/J

85¢g Protein
Tagesdurchschnitt

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

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

&

1,448 kcal/Tag
Tagesdurchschnitt

@

Ausgewogene Makros
1389 K/ 669 F @
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@ Tag 1

1. Ei- und Gemuse-Bowl mit hohem Proteingehalt
2. Herzhafte Quinoa- und Schwarze-Bohnen-Schussel
3. Gebratener Grunkohl mit Mandeln und Knoblauch
@ Tag 2
4. Herzhafte Spinat-Ei-Pfanne mit Avocado
5. Herzhafter Quinoa-Bowl mit schwarzen Bohnen, Avocado und Spinat

6. Reiche Tomaten-Basilikum-Suppe mit Spinat

@ Tag 3

7. Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit Avocado
8. Herzhafter Quinoa- und schwarzen Bohnen-Bowl mit Avocado

9. Geflllte Portobello-Pilze mit Spinat

@ Tag 4

10. Knoblauch-Feta-Avocado-Toast
11. Avocado-Toast mit Heiligem Basilikum und Seidentofu
12. Scharfes Kurbis-Bohnen-Chili
@ Tag 5
13. Zucchini-Hafer Frihstucks-Puffer
14. Gebackene SuRBkartoffel & schwarze Bohnen Schussel
15. Wurzige Tacos mit gerostetem Gemuse und Bohnen
@ Tag 6
16. Frihstlcksschissel mit Spinat, Ei und Avocado
17. Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl

18. Spaghetti-Kirbis mit Knoblauch und Spinat

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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@ Tag 7

19. Apfel-Zimt-Overnight-Oats mit Walnudssen
20. Herzhafter Quinoa-Kichererbsen-Bowl mit Spinat und Feta

21. Pesto-Zucchini-Nudeln mit Walnussen
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,396 Kalorien

FRUHSTUCK
MITTAGESSEN

ABENDESSEN

Protein: 929

1. Ei- und Gemiise-Bowl mit hohem
Proteingehalt

Diese lebendige Ei- und GemuUse-Bowl
Hormonhaushalt und die
Uber 40.

und essentiellen

unterstiatzt den
Knochengesundheit fur Frauen
Vollgepackt mit Protein
Nahrstoffen bietet sie in weniger als 30

Minuten eine ausgewogene Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 15 Min.

Kalorien 490 kcal

Protein 399

Kohlenhydrate 429

Fette 179
Zutaten

groRe Eier

Spinat

Kirschtomaten

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

Ei- und GemUse-Bowl mit hohem Proteingehalt

Herzhafte Quinoa- und Schwarze-Bohnen-Schussel

Gebratener Grinkohl mit Mandeln und Knoblauch

Kohlenhydrate: 1069

4.29g

42 g

10549

490 kcal

543 kcal

363 kcal

Fette: 66g

5/45


https://reverse.health/de

Avocado 105¢

Olivenol 21 ml
Feta-Kase (optional) 49 g
schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung
1. Bringe in einem Topf Wasser zum Kochen und flge die Eier vorsichtig hinzu. Koche 9-10 Minuten
fur hartgekochte Eier, dann gib sie in kaltes Wasser, um abzukihlen.

2. Wahrend die Eier kochen, erhitze Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fige Spinat und
Kirschtomaten hinzu und brate sie 3-4 Minuten an, bis der Spinat zusammenfallt.

3. Schale die gekochten Eier und halbiere sie. Gib das angebratene GemdUse in eine Schussel, lege
die Eier darauf und bestreue sie mit Feta-Kase und schwarzem Pfeffer.

4. Halbiere die Avocado, entferne den Kern und schneide sie in Scheiben. Serviere sie neben der
Ei- und Gemuse-Bowl.
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2. Herzhafte Quinoa- und Schwarze-Bohnen-
Schiissel

Diese nahrstoffreiche Schissel kombiniert
Quinoa und schwarze Bohnen und bietet ein
vollstandiges Aminosaureprofil, das flr Frauen
Uber 40 unerldsslich ist. Vollgepackt mit
Ballaststoffen, Phytodstrogenen und gesunden
Fetten unterstltzt sie das hormonelle
Gleichgewicht und die Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

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

Schwarze Bohnen, aus der Dose und abgespult

Frischer Spinat

Kirschtomaten, halbiert

Avocado, gewlrfelt

Olivenol

Limettensaft

Kreuzkimmel

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

139.5 g

186 g

46.5 g

116.3 g

77.5g

23.3 ml

23.3 ml

3.1g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser ab und kombiniere sie mit 1 Tasse (240 ml) Wasser in
einem Topf. Bringe zum Kochen, reduziere dann die Hitze, decke ab und lasse 15 Minuten
kécheln, bis das Wasser absorbiert ist.

2. Vermenge in einer groBen Schussel schwarze Bohnen, Spinat, Kirschtomaten und gewdurfelte
Avocado.

3. Sobald die Quinoa gekocht ist, lockere sie mit einer Gabel auf und flge sie zur Schissel mit
dem Gemuse hinzu.

4. Traufle Olivendl und Limettensaft Uber die Mischung. Fige Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer nach
Geschmack hinzu. Vermenge vorsichtig.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 8/45


https://reverse.health/de

3. Gebratener Griinkohl mit Mandeln und
Knoblauch

Dieses herzhaftes Gericht kombiniert
magnesiumreichen Grinkohl und Mandeln, die
Muskelentspannung und verbesserten Schlaf
fordern. Knoblauch hat
entzindungshemmende Eigenschaften und
macht dieses Gericht zu einer grofartigen
Erganzung fur dein Abendessen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 1 Min.
Kalorien 363 kcal
Protein 109
Kohlenhydrate 179
Fette 30g

Zutaten
Frischer Grunkohl, gehackt 792 ml
Olivendl 24.8 ml
Knoblauch, gehackt 3.3 cloves
Mandelscheiben 66 g
Zitronensaft 24.8 ml

Zubereitung

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

2. Fuge 2 gehackte Knoblauchzehen hinzu und brate 1 Minute an, bis sie duften.

3. Fige 792 ml gehackten Grunkohl hinzu und gare 5-7 Minuten, bis er zusammengefallen ist.
4

. RUhre 66 g Mandelscheiben und 24.8 ml Zitronensaft unter, vermische gut und nimm dann vom
Herd.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,396 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Spinat-Ei-Pfanne mit Avocado 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Bowl mit schwarzen Bohnen, Avocado und Spinat 543 kcal
ABENDESSEN  Reiche Tomaten-Basilikum-Suppe mit Spinat 363 kcal

Protein: 95¢g Kohlenhydrate: 139g Fette: 489
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4. Herzhafte Spinat-Ei-Pfanne mit Avocado

Dieses nahrstoffreiche Frihstlick kombiniert
Eier mit Spinat und Avocado und liefert
essentielle Omega-3-Fettsauren, Kalzium und
Phytodstrogene  zur  Unterstitzung des
Hormongleichgewichts und der
Herzgesundheit fur Frauen Uber 40. Schnell
zubereitet, sorgt es daflr, dass Sie lhren Tag
mit einer proteinreichen Mahlzeit beginnen,
die die Knochengesundheit und den
Stoffwechsel unterstitzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 179
Zutaten
grof3e Eier

frischer Spinat, gehackt

Avocado, gewdurfelt

Olivenol

Feta-Kase, zerbroselt

Salz

schwarzer Pfeffer

frischer Zitronensaft

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

4.29

84 ¢g

105 g

21 ml

56 g

2.1g

149

7 ml
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Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
. Flge den gehackten Spinat hinzu und sautiere ihn 2-3 Minuten, bis er verwelkt ist.
. Schlage die Eier in die Pfanne und wirze sie mit Salz und schwarzem Pfeffer.

. Koche sie 3-4 Minuten, bis die Eier nach deinem Geschmack fest sind.

o A W N

. Nehme die Pfanne vom Herd und belege sie mit gewdUrfelter Avocado, zerbrdseltem Feta-Kase
und einem Spritzer frischem Zitronensaft.
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5. Herzhafter Quinoa-Bowl mit schwarzen
Bohnen, Avocado und Spinat

Diese proteinreiche Quinoa- und schwarze
Bohnen-Bowl ist fir Frauen Uber 40 konzipiert
und fordert die Hormonbalance sowie die
Unterstitzung der Knochen- und
Herzgesundheit. Vollgepackt mit
Phytodstrogenen, Omega-3-Fettsauren und
wichtigen Vitaminen ist es eine sattigende
Mahlzeit, die Ihren Stoffwechsel aktiv halt.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, gekocht

Schwarze Bohnen, aus der Dose (abgetropft und gesplilt)

Spinat, frisch

Avocado, gewdlrfelt

Olivenol

Zitronensaft

Kirbiskerne

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

372 ml

186 g

46.5 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

46.5 g

169

169

13/45


https://reverse.health/de

Zubereitung

1. Vermenge in einer mittelgroBen Schiissel die gekochte Quinoa und die schwarzen Bohnen gut.
2. Fuge den frischen Spinat und die gewurfelte Avocado zur Quinoa-Mischung hinzu.

3. Verquirle in einer kleinen Schussel das Olivendl, den Zitronensaft, das Salz und den schwarzen
Pfeffer und gielSe dann Uber die Quinoa-Mischung.

4. Ruhre vorsichtig um, um alle Zutaten zu kombinieren, und bestreue vor dem Servieren mit
Klrbiskernen.
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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. Reiche Tomaten-Basilikum-Suppe mit
Spinat

Diese lebendige Tomatensuppe ist mit Spinat
und frischem Basilikum angereichert und
liefert Vitamine und Antioxidantien fur die
Herzgesundheit, was besonders flr Frauen
uber 40 wichtig ist. Die Ballaststoffe aus den
Tomaten und dem Spinat férdern die
Verdauung und helfen, das Gewicht zu
kontrollieren.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 363 kcal
Protein 139
Kohlenhydrate 509
Fette 129
Zutaten
gehackte Tomaten aus der Dose 792 ml

Zubereitung
1. Erhitze in einem Topf 15 ml Olivendl bei mittlerer Hitze.
2. Fuge 1 Tasse gewdlrfelte Zwiebel hinzu und brate 5 Minuten lang an.

3. RUhre 2 Tassen gehackte Tomaten aus der Dose, 2 Tassen GemUsebrihe und 2 Tassen frischen
Spinat ein. Lasse 10 Minuten kdcheln und puriere, bis die Mischung glatt ist.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,396 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit Avocado 490 kcal
MITTAGESSEN Herzhafter Quinoa- und schwarzen Bohnen-Bowl mit Avocado 543 kcal
ABENDESSEN  GefUllte Portobello-Pilze mit Spinat 363 kcal

Protein: 99¢g Kohlenhydrate: 106g Fette: 729
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7. Herzhafte Spinat-Feta-Omelette mit
Avocado

Dieses nahrstoffreiche Omelette unterstitzt
das hormonelle Gleichgewicht und die
Knochengesundheit von Frauen Uber 40.
Vollgepackt mit Protein, gesunden Fetten und
Phytodstrogenen hilft es, die Muskelmasse zu
erhalten und essentielle Vitamine und
Mineralien fur das allgemeine Wohlbefinden
bereitzustellen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 284
Zutaten
Eier

frischer Spinat

Feta-Kase, zerbroselt

Avocado, gewdlrfelt

Olivenol

schwarzer Pfeffer

Salz

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

4.2 groRe

42 g

56 ¢g

105 ¢

21 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Erhitze in einer beschichteten Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze.
2. Fuge den frischen Spinat hinzu und brate ihn 2-3 Minuten an, bis er verwelkt ist.

3. Verquirle in einer Schussel die Eier mit Salz und schwarzem Pfeffer. Giel3e die Eimischung in die
Pfanne Uber den Spinat.

4. Streue den zerbrodselten Feta-Kase gleichmaRBig Uber die Eier und koche, bis die Eier fest sind,
etwa 5-7 Minuten.

5. Lass das Omelette auf einen Teller gleiten und garniere vor dem Servieren mit gewurfelter
Avocado.
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8. Herzhafter Quinoa- und schwarzen
Bohnen-Bowl mit Avocado

Diese nahrstoffreiche Bowl ist vollgepackt mit
Protein und gesunden Fetten, ideal flUr Frauen
uber 40. Die Kombination aus Quinoa und
schwarzen Bohnen liefert essentielle
Aminosauren und Ballaststoffe, wahrend die
Avocado Omega-3-Fettsauren und
herzgesunde Fette hinzufligt, um das
hormonelle Gleichgewicht und das allgemeine
Wohlbefinden zu unterstitzen.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, gekocht

schwarze Bohnen, aus der Dose, gewaschen

Avocado, gewdurfelt

Cherrytomaten, halbiert

frischer Spinat

Olivenol

Zitronensaft

Kreuzkimmel

Salz

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

372 ml

186 g

116.3 g

116.3 g

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

7.849

239
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Pfeffer 239

Zubereitung

. Flige die gewdlrfelte Avocado und die halbierten Cherrytomaten zur Mischung hinzu.
. Verquirle in einer kleinen Schussel Olivendl, Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer.

. GielBe das Dressing Uber die Quinoamischung und vermenge vorsichtig.

a & W N R

. Serviere sofort und genieflRe die nahrhafte Bowl!

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

. Vermenge in einer mittelgroflen Schissel die gekochte Quinoa, schwarze Bohnen und Spinat.
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9. Gefiillte Portobello-Pilze mit Spinat

Diese gefullten Portobello-Pilze sind reich an
Ballaststoffen und Nahrstoffen aus Spinat und
Pilzen, die die Verdauungsgesundheit und
Knochengesundheit unterstitzen. Das Gericht
ist kalorienarm, aber geschmackvoll und
perfekt fur ein leichtes Abendessen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 363 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 179
Fette 25¢

Zutaten
Portobello-Pilzkappe 1.7 large
Spinat, gehackt 49.5¢g
Pilze, gehackt 123.8 ¢
Olivendl 24.8 ml
Knoblauch, gehackt 1.7 clove
Parmesan, gerieben (optional) 24.8 g

Zubereitung
1. Heize den Ofen auf 190°C vor. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und
flge den gehackten Knoblauch und die gehackten Pilze hinzu. Sautiere flr 3 Minuten.

2. RUhre den gehackten Spinat ein und koche, bis er zusammengefallen ist. Nimm vom Herd und
fulle die Portobello-Kappe mit der Mischung.

3. Lege auf ein Backblech und bestreue mit geriebenem Parmesan, falls verwendet. Backe 15
Minuten, bis der Pilz zart ist.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,446 Kalorien

FRUHSTUCK Knoblauch-Feta-Avocado-Toast 406 kcal
MITTAGESSEN  Avocado-Toast mit Heiligem Basilikum und Seidentofu 512 kcal
ABENDESSEN  Scharfes Kurbis-Bohnen-Chili 528 kcal

Protein: 77¢g Kohlenhydrate: 1769 Fette: 599
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10. Knoblauch-Feta-Avocado-Toast

Dieser Toast mit cremiger Avocado und
wirzigem Feta ist ein nahrhaftes Frihstuck,
das Energie flir den Tag Iliefert. Die
Kombination aus gesunden Fetten und
Proteinen sorgt flr ein langanhaltendes
Sattigungsgefuhl.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 3 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 139
Kohlenhydrate 509
Fette 189

Zutaten
Vollkornbrot 39.2¢
Avocado, zerdruckt 98¢
Feta, zerbroselt 429
Knoblauch, gehackt 1.4g
schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Toast die Scheibe Vollkornbrot.
2. Verteile die zerdrlckte Avocado auf dem Toast.
3. Belege den Toast mit gehacktem Knoblauch und zerbréseltem Feta.

4. Wurze mit schwarzem Pfeffer und 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 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. Avocado-Toast mit Heiligem Basilikum
und Seidentofu

Diese besondere Variante des Avocado-Toast
enthalt Seidentofu, eine groBartige Quelle fur
pflanzliches Protein, sowie antioxidatives
Heiliges Basilikum. Es ist eine erfrischende,
nahrstoffreiche Option, die die geistige
Klarheit und das hormonelle Gleichgewicht
von Frauen Uber 40 unterstutzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 512 kcal
Protein 349
Kohlenhydrate 439
Fette 289

Zutaten
Vollkornbrot 93¢
Seidentofu 186 g
Reife Avocado 116.3 g
Blatter des Heiligen Basilikums 7.849
Chiliflocken 1649

Zubereitung

1. Toaste 2 Scheiben Vollkornbrot, bis die gewlnschte Knusprigkeit erreicht ist.

2. Zerdrlcke in einer Schissel 1/2 reife Avocado und vermenge sie mit 186 g Seidentofu und den
gehackten Blattern des Heiligen Basilikums.

3. Streiche die Avocado-Tofu-Mischung auf das getoastete Brot und bestreue nach Belieben mit
Chiliflocken.
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12. Scharfes Kiirbis-Bohnen-Chili

Dieses herzhafte Chili ist reich an Zink aus
Klrbiskernen und Ballaststoffen aus
schwarzen Bohnen, was den Stoffwechsel und
die Verdauungsgesundheit unterstutzt. Die
Gewdlrze bieten entziindungshemmende
Vorteile und sind perfekt fur Frauen tber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 30g
Kohlenhydrate 839
Fette 139

Zutaten
Schwarze Bohnen aus der Dose, abgetropft 396 ml
Klrbispuree 198 mi
Tomaten, gewdurfelt, aus der Dose 396 ml
Chilipulver 24.8 ml
Kreuzkimmel 8.3 ml
Gerostete Kurbiskerne 49.5 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einem Topf schwarze Bohnen, Klrbispiree, gewurfelte Tomaten, Chilipulver und
Kreuzkiimmel. Bringe zum Kécheln.

2. Koche 15 Minuten, dabei gelegentlich umrihren.

3. Garnier vor dem Servieren mit gerésteten Kirbiskernen.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,555 Kalorien

FRUHSTUCK  Zucchini-Hafer Frihstlicks-Puffer 434 kcal
MITTAGESSEN Gebackene Sulkartoffel & schwarze Bohnen Schissel 543 kcal
ABENDESSEN  WUrzige Tacos mit gerdstetem Gemuse und Bohnen 578 kcal

Protein: 68g Kohlenhydrate: 187¢g Fette: 689
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13. Zucchini-Hafer Friihstiicks-Puffer

Diese Puffer kombinieren ballaststoffreiche
Haferflocken und Zucchini und bieten langsam
verdauliche Kohlenhydrate und Protein, um
die Energielevels aufrechtzuerhalten. Sie
helfen dabei, den Blutzuckerspiegel stabil zu
halten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 31g
Fette 289

Zutaten
Zucchini 1.4 medium
Haferflocken 56 ¢
Ei 1.4 large
Olivendl 14 ml
Salz l4g
Schwarzer Pfeffer l4g

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 1 mittelgrolRe geriebene Zucchini, 40 g Haferflocken und 1
geschlagenes Ei. Wirze mit Salz und Pfeffer.

2. Erhitze 2 Teeloffel (10ml) Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

3. Loffle die Mischung in die Pfanne, forme Puffer und brate sie 3-4 Minuten auf jeder Seite, bis sie
goldbraun sind.
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14. Gebackene SiiBkartoffel & schwarze
Bohnen Schiissel

Diese herzhafte Schissel kombiniert
eisenreiche schwarze Bohnen und
SuBkartoffeln mit Avocado und Limette fur
einen zusatzlichen Vitamin-C-Kick. Es ist eine
kostliche, ballaststoffreiche Mahlzeit, die die
Energielevels unterstatzt und Anamie
bekampft.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 169
Kohlenhydrate 789
Fette 239
Zutaten

Sulkartoffel, gewdirfelt

Schwarze Bohnen aus der Dose, abgetropft
Avocado, in Scheiben

Olivenal

Limettensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1.6 medium

186 ml

0.8 fruit

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack

1. Heize den Ofen auf 200°C vor. Vermenge 1 gewdlrfelte StlSkartoffel mit 23.3 ml Olivendl, Salz
und Pfeffer. Verteile sie auf einem Backblech und backe 25-30 Minuten, bis sie zart sind.

2. Vermenge in einer Schussel die gebackene SutRkartoffel, 186 ml abgetropfte schwarze Bohnen

und 0.8 Avocado mit einem Spritzer 23.3 ml Limettensaft.
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15. Wiirzige Tacos mit gerostetem Gemiise
und Bohnen

Diese bunten Tacos sind vollgepackt mit
gerostetem Gemuse und proteinreichen
Bohnen, was sie zu einer hervorragenden
Wahl far  die Energieerhaltung und
Herzgesundheit macht. Die Ballaststoffe
helfen, den Blutzuckerspiegel zu regulieren
und die Verdauung zu fordern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate 789
Fette 179

Zutaten
Maistortillas 3.3 pcs
Zucchini, gewurfelt 123.8 ¢
Rote Paprika, gewdurfelt 123.8 ¢
Schwarze Bohnen, abgetropft 198 ml
Koriander, gehackt 16.5¢

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 220°C vor. Vermenge 123.8 g gewdurfelte Zucchini und 123.8 g gewurfelte
rote Paprika mit Olivenoél und roste 15 Minuten.

2. Erwarme 2 Maistortillas in einer Pfanne und fllle sie dann mit dem gerdsteten Gemuse und 198
ml schwarzen Bohnen.

3. Garnier vor dem Servieren mit gehacktem Koriander.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,380 Kalorien

FRUHSTUCK  Frihsticksschissel mit Spinat, Ei und Avocado 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Spaghetti-Kurbis mit Knoblauch und Spinat 347 kcal

Protein: 92¢g Kohlenhydrate: 119¢g Fette: 599
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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. Friihstiicksschiissel mit Spinat, Ei und
Avocado

Diese  nahrstoffreiche  Frihstlcksschissel
unterstutzt das hormonelle Gleichgewicht und
die Knochengesundheit von Frauen Uber 40.
Vollgepackt mit Protein, gesunden Fetten und
Ballaststoffen liefert sie essentielle Nahrstoffe
flr einen energiereichen Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 179

Zutaten
groRe Eier 2.8¢g
frischer Spinat 42 g
Olivenal 7 ml
Avocado 105¢g
Chiasamen 21g
Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. Bringe in einem kleinen Topf Wasser zum Kochen und flige die Eier vorsichtig hinzu. Koche etwa
6-7 Minuten flr weichgekochte Eier oder langer flr hartgekochte Eier, dann gib sie in ein
Eisbad, um abzukUhlen.

2. Erhitze in einer Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze, fUge den Spinat hinzu und brate ihn
etwa 2-3 Minuten an, bis er verwelkt ist. Wirze mit Salz und Pfeffer.

3. Schale wahrend der Spinat kocht die Avocado und schneide sie in Scheiben.

4. Sobald die Eier abgekuhlt sind, schale und halbiere sie. Richte in einer Schissel den sautierten
Spinat, die Avocado und die Eier an. Streue Chiasamen daruUber far zusatzlichen Nahrwert.
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17. Herzhafter Quinoa-Spinat-Power-Bowl

Dieser proteinreiche Quinoa- und Spinatsalat
unterstitzt den Erhalt der Muskulatur und das
hormonelle Gleichgewicht. Mit Omega-3-
Fettsauren und Phytodstrogenen ist er eine
kostliche Méglichkeit, deinem Koérper
essentielle Nahrstoffe zuzufuhren.

Nahrwertinformationen

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

Frischer Spinat

Kichererbsen

Feta-Kase

Walnusse

Olivenol

Zitronensaft

Salz

Schwarzer Pfeffer
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372 g

93 g

186 g

62 g

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge Quinoa, frischen Spinat und abgetropfte Kichererbsen in einer groBen Schussel.
2. Traufle Olivendl und Zitronensaft tGber die Mischung und vermenge vorsichtig.

3. Flige Feta-Kase und gehackte WalnUsse hinzu, dann wlrze nach Geschmack mit Salz und
schwarzem Pfeffer.

4. Serviere sofort oder kiihle fir 10 Minuten im Kihlschrank, um eine erfrischende Mahlzeit zu
geniellen.
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18. Spaghetti-Kiirbis mit Knoblauch und
Spinat

Dieses kohlenhydratarme, nahrstoffreiche
Gericht verwendet Spaghetti-Klrbis als
gesunde Alternative zu Pasta, wahrend Spinat
Eisen und Magnesium  fir  optimale
Energielevels liefert. Knoblauch verstarkt den
Geschmack und hat entzindungshemmende
Eigenschaften.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 347 kcal
Protein 109
Kohlenhydrate 309
Fette 239

Zutaten
Spaghetti-Klrbis, halbiert 1.7 small
Frischer Spinat, gehackt 396 ml
Knoblauch, gehackt 3.3 cloves
Olivenal 24.8 ml
Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung
1. Heize den Ofen auf 200°C vor und lege den Spaghetti-Kirbis mit der Schnittflache nach unten
auf ein Backblech. Backe ihn etwa 30 Minuten lang, bis er zart ist.

2. Wahrend der Klrbis backt, erhitze das Olivendl in einer Pfanne und sautier den gehackten
Knoblauch 1 Minute lang.

3. Flge den gehackten Spinat hinzu und koche, bis er verwelkt ist. Wenn der Kirbis fertig ist,
kratze die Strange heraus und vermenge sie mit der Spinatmischung.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,569 Kalorien

FRUHSTUCK  Apfel-Zimt-Overnight-Oats mit WalnUssen 448 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Kichererbsen-Bowl mit Spinat und Feta 543 kcal
ABENDESSEN  Pesto-Zucchini-Nudeln mit Walnltssen 578 kcal

Protein: 74g Kohlenhydrate: 136g Fette: 89¢g
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19. Apfel-Zimt-Overnight-Oats mit
Walniissen

Diese Overnight-Oats sind eine praktische,
ballaststoffreiche Mahlzeit, die hilft, stabile
Energielevels aufrechtzuerhalten. Sie bieten
eine ausgewogene Kombination aus
komplexen Kohlenhydraten, Proteinen und
gesunden Fetten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 11 Min.

Kochzeit 8 Min.

Kalorien 448 kcal

Protein 149

Kohlenhydrate 569

Fette 209
Zutaten

Haferflocken

Mandelmilch

Gewdrfelter Apfel
Zimt

WalnUsse

Zubereitung

56 g

336 ml

0.7g9

3509

42 g

1. Vermenge in einem Glas oder einer Schissel 56 g Haferflocken, 336 ml Mandelmilch, 0.7

gewdurfelten Apfel und 3.5 g Zimt.

2. Rahre gut um, decke ab und bewahre Uber Nacht im KUhlschrank auf. Garniere am Morgen mit

42 g gehackten Walnussen, bevor du servierst.
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20. Herzhafter Quinoa-Kichererbsen-Bowl
mit Spinat und Feta

Diese nahrstoffreiche Bowl kombiniert die
sattigende Kraft von proteinreicher Quinoa
und Kichererbsen mit den
hormonregulierenden Vorteilen von Spinat und
Feta. Vollgepackt mit Omega-3-Fettsauren,
Calcium und Ballaststoffen ist sie perfekt zur
Unterstitzung der Gesundheit von Frauen
Uber 40.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa (ungekocht)

Kichererbsen (gekocht)

frischer Spinat

Feta-Kase, zerbroselt

Olivenol

Zitronensaft

gehackte Walnusse

Salz

schwarzer Pfeffer
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139.5 g

186 g

93¢

58.9¢

23.3 ml

23.3 ml

23.349g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Spule die Quinoa unter kaltem Wasser und kombiniere sie mit 1 Tasse Wasser in einem Topf.
Bringe es zum Kochen, reduziere die Hitze, decke ab und lasse 15 Minuten kécheln, bis das
Wasser absorbiert und die Quinoa locker ist.

2. Vermenge die gekochte Quinoa, Kichererbsen und frischen Spinat in einer groRen Schissel.
3. Traufle Olivendl und Zitronensaft Gber die Mischung und vermenge gut.

4. Fige den zerbroéselten Feta-Kase und die gehackten Walnisse hinzu und wtrze nach
Geschmack mit Salz und schwarzem Pfeffer.

5. Serviere sofort und genielle das nahrstoffreiche Gericht!
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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. Pesto-Zucchini-Nudeln mit Walniissen

Dieses lebendige Gericht besteht aus
Zucchini-Nudeln, die mit einem Walnuss-Pesto
vermischt sind, und bietet eine
nahrstoffreiche, kohlenhydratarme Option, die
reich an Omega-3-Fettsauren und
Antioxidantien ist. Eine groRartige Mahlzeit fur
geistige Klarheit und nachhaltige Energie.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 339
Fette 509
Zutaten
Zucchini, spiralisiert 41259
Gehackte Walnusse 49.5¢
Frisches Basilikum 49.5¢
Knoblauch, gehackt 1.7 Zehen
Olivenol 49.5 ml
Zitronensaft 24.8 ml
Zubereitung

1. Gib 49.5 g gehackte WalnUsse, 49.5 g frisches Basilikum, 1.7 gehackte Knoblauchzehen, 49.5
ml Olivendél und 24.8 ml Zitronensaft in eine Klichenmaschine. Puriere alles, bis es glatt ist.

2. Brate 412.5 g spiralisierten Zucchini in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten lang leicht
an.

3. Vermische die Zucchini-Nudeln mit dem Walnuss-Pesto, bis sie gut bedeckt sind.
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ﬂ Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

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

ul @ %

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

MEHR PLANE ENTDECKEN

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

Jetzt Starten

Entdecke eine Welt fuir die Gesundheit der Frau

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

© 2026 Reverse Health. Alle Rechte vorbehalten.
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