a Reverse Health

7-Tage Menopause-Diatplan PDF

Lindere Menopause-Symptome mit einem unterstutzenden
Ernahrungsansatz.

Der 7-Tage Menopause-Diatplan bietet 21 einzigartige Rezepte, die darauf abzielen, Frauen

in der Menopause zu unterstlitzen. Dieser Plan betont Lebensmittel, die helfen kénnen,

Symptome zu lindern und das allgemeine Wohlbefinden zu fordern. Perfekt flr Frauen, die
diese Lebensphase mit Zuversicht meistern moéchten.

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,611 1309 155¢g 53¢g
Tag 2 1,611 1309 869 89¢g
Tag 3 1,611 1169 1509 699
Tag 4 1,611 58¢g 1919 749
Tag 5 1,611 699 2069 58¢g
Tag 6 1,611 105¢g 1199 809
Tag 7 1,611 1029 1799 599
(%] 1,611 101g 155¢g 699

KALORIENVERTEILUNG

Tag 1
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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

Nahrstoffreicher Pflanzenprotein-Smoothie Herzhafter Quinoa-Bowl mit Spinat und Lachs
Meeresfrichte-Chowder mit Muscheln und Spinat Herzhafter Spinat-Lachs-RUhrei
Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem Grin und Zucchini-Nudeln mit Tofu und buntem Gemuse

Zitronendressing

Beeren-Joghurt-Parfait Herzhafter Quinoa-Lachs-Bowl mit Spinat und
Avocado

Koreanisches scharfes Tofu-Pfannengericht Nussige Overnight Oats mit Leinsamen

Quinoa-Bowl mit Pilzen und Grinkohl Cremiger Kokosnuss-Spinat-Eintopf

+ 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 1,611 kcal/Tag
7-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
101g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 155g K/ 699 F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick tiber den Inhalt

@ Tag 1
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1. Nahrstoffreicher Pflanzenprotein-Smoothie
2. Herzhafter Quinoa-Bowl mit Spinat und Lachs
3. Meeresfrichte-Chowder mit Muscheln und Spinat
@ Tag 2
4. Herzhafter Spinat-Lachs-Ruhrei
5. Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem Grun und Zitronendressing

6. Zucchini-Nudeln mit Tofu und buntem Gemuse

@ Tag 3

7. Beeren-Joghurt-Parfait
8. Herzhafter Quinoa-Lachs-Bowl mit Spinat und Avocado

9. Koreanisches scharfes Tofu-Pfannengericht

@ Tag 4

10. Nussige Overnight Oats mit Leinsamen
11. Quinoa-Bowl mit Pilzen und Grtinkohl
12. Cremiger Kokosnuss-Spinat-Eintopf
@ Tag 5
13. Ubernachtungs-Haferflocken mit Beeren
14. Avocado-Schwarze-Bohnen-Wrap
15. Kimchi-Quinoa mit Probiotika
@ Tag 6
16. Ubernacht-Quinoa-Beeren-Bowl
17. Zucchini-Nudeln mit Zitrone und Mandel-Pesto

18. Eisenreiche Puten-Spinat-Fleischballchen

@ Tag 7

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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19. Beeren-SuRkartoffel Frihsticksschale

20. Erfrischender Thai-Erdnuss-Edamame-Salat

21. SuRkartoffeln gefullt mit Sardinen und Spinat
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Nahrstoffreicher Pflanzenprotein-Smoothie 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Bowl| mit Spinat und Lachs 543 kcal
ABENDESSEN  Meeresfriuchte-Chowder mit Muscheln und Spinat 578 kcal

Protein: 1309 Kohlenhydrate: 1559 Fette: 539

1. Néhrstoffreicher Pflanzenprotein-
Smoothie

Dieser kostliche Smoothie unterstitzt Frauen
Uber 40, indem er pflanzliche Proteine mit
nahrstoffreichen Zutaten kombiniert. Reich an
Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffen und
Phytodstrogenen, ist er ein perfekter Start in
den Tag oder eine ideale Erholung nach dem
Training.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit —
Kalorien 490 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 429
Fette 179
Zutaten
Erbsenproteinpulver 42 g
Braunreisproteinpulver 42 g
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Hanfproteinpulver
Ungesufte Mandelmilch
Gefrorener Spinat
Banane

Chiasamen
Leinsamendl

Mandelbutter

Zubereitung

1. Vermenge in einem Mixer die Erbsenproteinpulver, Braunreisproteinpulver und

Hanfproteinpulver.

42 g

336 ml

42 g

168 g

21g

21 ml

22449

2. Fuge die Mandelmilch, den gefrorenen Spinat, die Banane, die Chiasamen, das Leinsamendél und

die Mandelbutter hinzu.

3. Mix auf hoher Stufe, bis die Mischung glatt und cremig ist, etwa 30-45 Sekunden.

4. GielRe in ein Glas und geniel3e sofort fur den besten Geschmack und Nahrstoffgehalt.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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2. Herzhafter Quinoa-Bowl mit Spinat und
Lachs

Diese nahrstoffreiche Quinoa-Bowl unterstitzt
die Hormonbalance und die Herzgesundheit
mit omega-3-reichem Lachs und
ballaststoffreichem Spinat. Perfekt flr Frauen
Uber 40, liefert sie essentielle Nahrstoffe wie
Calcium und Vitamin D und ist schnell
zubereitet.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, gekocht

Frischer Spinat

Gekochter Lachs, zerpfllckt

Kirschtomaten, halbiert

Olivenol

Zitronensaft

Feta-Kase, zerbroselt

Schwarzer Pfeffer

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

372 ml

93¢

175.2 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

62 g

nach Geschmack

71749
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Zubereitung

1. Vermenge in einer mittleren Schussel die gekochte Quinoa, den zerpflickten Lachs und die
halbierten Kirschtomaten.

2. Erhitze in einer grofen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze. Fuge den frischen Spinat hinzu
und brate ihn 2-3 Minuten, bis er zusammenfallt.

3. Flge den sautierten Spinat zur Quinoa- und Lachs-Mischung hinzu. Betraufle mit Zitronensaft
und wilrze mit schwarzem Pfeffer.

4. Toppe mit zerbréseltem Feta-Kase und vermenge vorsichtig. Serviere warm.
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3. Meeresfriichte-Chowder mit Muscheln
und Spinat

Dieser Chowder ist eine nahrhafte Option flr
Kalzium und Omega-3-Fettsauren, die
besonders wichtig fur Frauen Uber 40 sind.
Spinat fugt Vitamine und Mineralien hinzu,
wahrend Muscheln eine reiche EiweilRquelle
bieten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 669
Fette 179
Zutaten

Muscheln, aus der Dose, abgetropft

Kartoffeln, gewurfelt

Spinat, gehackt

Gemusebrihe mit niedrigem Natriumgehalt

Kokosmilch

Knoblauch, gehackt

Olivenol

Schwarzer Pfeffer, nach Geschmack

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

420 g

495 g

99 ¢

1584 ml

396 ml

3.3 cloves

24.8 ml

339
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Zubereitung
1. Erhitze in einem groBBen Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. Fige 3.3 gehackte
Knoblauchzehen hinzu und brate sie an, bis sie duften.

2. FUge 495 g gewdrfelte Kartoffeln und 1584 ml GemuUsebruhe hinzu. Bringe es zum Kochen,
reduziere dann die Hitze und lasse 15 Minuten kécheln, bis die Kartoffeln weich sind.

3. Ruhre 420 g Muscheln, 99 g gehackten Spinat und 396 ml Kokosmilch ein. Koche weitere 5
Minuten, dann schmecke mit schwarzem Pfeffer ab, bevor du servierst.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafter Spinat-Lachs-Rihrei 490 kcal
MITTAGESSEN  Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem Griin und Zitronendressing 543 kcal
ABENDESSEN  Zucchini-Nudeln mit Tofu und buntem Gemuse 578 kcal

Protein: 130g Kohlenhydrate: 86g Fette: 89¢g
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4. Herzhafter Spinat-Lachs-Riihrei

Dieses nahrstoffreiche RUhrei kombiniert die
Kraft der Omega-3-Fettsauren aus Lachs mit
Ballaststoffen und Phytodstrogenen aus
Spinat, was das hormonelle Gleichgewicht und
die Herzgesundheit unterstitzt. Perfekt fur ein
schnelles Frihstick oder Mittagessen, st
dieses Gericht sowohl sattigend als auch reich
an essentiellen Nahrstoffen fur Vitalitat.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate l4g
Fette 319
Zutaten
Grol3e Eier

Frischer Spinat

Gekochter Lachs, zerkleinert

Paprika, gewdurfelt

Olivenol

Salz

Schwarzer Pfeffer

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

4.29

42 g

119 ¢

1059

21 ml

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

. Erhitze in einer beschichteten Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze.

. Flge die gewdurfelte Paprika hinzu und brate sie etwa 3 Minuten an, bis sie weich ist.
. RUhre den frischen Spinat ein und koche 1-2 Minuten, bis er verwelkt ist.

. Verquirle in einer Schussel die Eier und wurze sie mit Salz und schwarzem Pfeffer.

. Giel3e die Eier in die Pfanne und vermenge sie vorsichtig mit dem Gemause.

o U A W N K

. Flige den zerkleinerten Lachs hinzu und koche unter gelegentlichem Rihren, bis die Eier gerade
fest sind, etwa 3-4 Minuten.

7. Serviere warm und genielSe dein nahrhaftes Gericht!
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5. Gegrillter Lachs-Salat mit gemischtem
Griin und Zitronendressing

Dieser lebendige Salat enthalt gegrillten
Lachs, eine hervorragende Quelle fur Omega-
3-Fettsauren, kombiniert mit
ballaststoffreichen, gemischten Blattsalaten.
Er unterstutzt die Hormonbalance und die
Herzgesundheit flr Frauen uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 31g
Fette 28¢g
Zutaten

Gegrilltes Lachsfilet

Gemischte Blattsalate

Olivenol

Frischer Zitronensaft

Frische Krauter (z.B. Petersilie, Dill)

Kirschtomaten, halbiert

Gurke, in Scheiben

Feta-Kase, zerbroselt (optional)

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

131.8¢g

744 ml

7.8 ml

23.3 ml

23.3¢g

116.3 g

116.3 g

434 g
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Zubereitung

1. Heize einen Grill oder eine Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze vor. Wirze das Lachsfilet mit
Salz und Pfeffer und grille es dann 4-5 Minuten auf jeder Seite, bis es durchgegart und flockig
ist.

2. Bereite wahrend der Lachs grillt den Salat zu, indem du gemischte Blatter, Kirschtomaten,
Gurke und Krauter in einer grof8en Schissel kombinierst.

3. Verquirle in einer kleinen Schissel Olivendl und Zitronensaft, traufle dann Gber den Salat und
vermenge gut.

4. Nimm den Lachs vom Grill, zupfe ihn in groBe Stlcke Uber den Salat und bestreue nach
Belieben mit Feta-Kase. 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. Zucchini-Nudeln mit Tofu und buntem
Gemiise

Dieses frische Wokgericht mit Zucchini-Nudeln
und proteinreichem Tofu ist kohlenhydratarm
und nahrstoffreich. Es unterstutzt das
hormonelle Gleichgewicht und hilft bei der
gesunden Gewichtsregulation.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 578 kcal =
Protein 419 —
Kohlenhydrate 419
Fette 309

Zutaten
Zucchini, spiralisiert 1.7 medium
Tofu, gewurfelt 396 ml
Paprika, in Scheiben 0.8g
Karotte, in Streifen 198 ml
Brokkoli-Roschen 396 ml
Sojasauce oder Tamari 49.5 ml
Olivendl 24.8 ml
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Zubereitung

1. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige den gewdrfelten Tofu hinzu und
brate ihn etwa 5 Minuten lang goldbraun.

2. Gib die Paprika, Karotte und Brokkoli dazu und brate alles weitere 5 Minuten, bis das GemuUse
zart ist.

3. Flge die spiralisierten Zucchini und die Sojasauce hinzu, schwenke alles gut durch und koche es

fur weitere 2 Minuten.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-Joghurt-Parfait 490 kcal
MITTAGESSEN  Herzhafter Quinoa-Lachs-Bowl mit Spinat und Avocado 543 kcal
ABENDESSEN  Koreanisches scharfes Tofu-Pfannengericht 578 kcal

Protein: 1169 Kohlenhydrate: 1509 Fette: 699
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7. Beeren-Joghurt-Parfait

Dieses erfrischende Parfait schichtet cremiges
griechisches Joghurt mit antioxidantienreichen
Beeren und einem Spritzer Granola fur den
Crunch. Es ist eine schnelle Fruhstlcksoption,
die sich Uppig anfuhlt, aber kalorienarm ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 639
Fette 149
Zutaten

Griechisches Joghurt (fettfrei)

Gemischte Beeren (Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren)
Granola

Honig

Chiasamen

Zubereitung

336 g

105 g

42 g

79

1. Schichte das griechische Joghurt in ein Glas, gefolgt von einer Schicht gemischter Beeren.

2. Fuge eine Schicht Granola hinzu und wiederhole die Schichten, bis alle Zutaten aufgebraucht

sind.

3. Traufle Honig darUlber und bestreue es mit Chiasamen, bevor du servierst.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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8. Herzhafter Quinoa-Lachs-Bowl mit Spinat
und Avocado

Diese nahrstoffreiche Bowl ist reich an Protein,
gesunden Fetten und Ballaststoffen, die den
Muskelaufbau und das hormonelle
Gleichgewicht far Frauen uber 40
unterstitzen. Die Kombination aus Quinoa,
Lachs und Spinat liefert essentielle Omega-3-
Fettsauren, Calcium und Phytodstrogene und
fordert die Herz- und Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 479
Kohlenhydrate 479
Fette 229
Zutaten

Quinoa, gekocht

Gekochter Lachs, zerkleinert

Frischer Spinat, gehackt

Avocado, gewdlrfelt

Olivenol

Zitronensaft

Chiasamen

Meersalz

Schwarzer Pfeffer

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

372 ml

175.2 g

46.5 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

18.6 g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer grofBen Schissel die gekochte Quinoa, den zerkleinerten Lachs und den
gehackten Spinat. Mische gut.

2. Ruhre in einer kleinen Schussel das Olivendl, den Zitronensaft, das Meersalz und den schwarzen
Pfeffer zu einem Dressing.

3. Traufle das Dressing Uber die Quinoa-Mischung und vermenge gut.

4. Hebe die gewdlrfelte Avocado vorsichtig unter und bestreue vor dem Servieren mit Chiasamen.
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9. Koreanisches scharfes Tofu-
Pfannengericht

Dieses Gericht ist reich an Protein und
Phytodstrogenen aus Tofu und unterstitzt das
hormonelle Gleichgewicht, wahrend die
koreanischen Gewlrze den Stoffwechsel und
das Wohlbefinden fdrdern. Die bunten
Gemise steigern die Antioxidantien, die flr
die Herzgesundheit unerlasslich sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 409
Fette 339
Zutaten

Fester Tofu, gewlrfelt

Koreanische Chilipaste (Gochujang)

Brokkolirdschen

Rote Paprika, in Scheiben

Sojasauce (mit niedrigem Natriumgehalt)

Sesamol

Frihlingszwiebeln, gehackt

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

396 g

24.8 g

247.5 g

123.8¢g

49,5 ml

24.8 ml

49.5¢g
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Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Sesamol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.
2. Fuge den gewdrfelten Tofu hinzu und brate ihn 8-10 Minuten, bis er goldbraun ist.

3. Ruhre Brokkoli, Paprika, Gochujang und Sojasauce ein und koche weitere 5 Minuten, bis das
Gemuse zart ist.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 24 /49


https://reverse.health/de

Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Nussige Overnight Oats mit Leinsamen 490 kcal
MITTAGESSEN  Quinoa-Bowl mit Pilzen und Grinkohl 543 kcal
ABENDESSEN  Cremiger Kokosnuss-Spinat-Eintopf 578 kcal

Protein: 58g Kohlenhydrate: 191g Fette: 749

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 25/49


https://reverse.health/de

10. Nussige Overnight Oats mit Leinsamen

Diese Overnight Oats sind eine nahrstoffreiche
Frihstlcksoption, die mit Walnlissen und
Leinsamen gefullt ist. Sie sind reich an
Omega-3-Fettsauren und halten Sie den
ganzen Morgen Uber satt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 5 Min.

Kochzeit 10 Min.

Kalorien 490 kcal

Protein l4g

Kohlenhydrate 569

Fette 25¢
Zutaten

Haferflocken

Mandelmilch

Gehackte WalnUsse
Gemahlener Leinsamen

Honig

Zubereitung

1. Vermenge in einem Glas Haferflocken, Mandelmilch, Walnlsse, Leinsamen und Honig.

56 g

336 ml

21g

14 g

79

2. RUhre gut um, verschlieBe das Glas und lagere Uber Nacht im Kihlschrank. GenieRe am Morgen

kalt.

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. Quinoa-Bowl mit Pilzen und Griinkohl

Diese nahrhafte Quinoa-Bowl enthalt Pilze und
Grunkohl, die reich an Antioxidantien und
Ballaststoffen sind, was die Herzgesundheit
fordert und Entzindungen reduziert. Quinoa
liefert vollstandiges Protein, das fur den Erhalt
der Muskelmasse bei Frauen im Alter wichtig
ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 199
Kohlenhydrate 859
Fette 169
Zutaten

Quinoa, gewaschen

Frischer Grunkohl, gehackt

Pilze, in Scheiben geschnitten

Olivenol

Knoblauch, gehackt

Salz und Pfeffer

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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103.9¢g

108.5¢g

23.3 ml

1.6 clove

nach Geschmack
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Zubereitung
1. Koche 139.5 g Quinoa in 240 ml Wasser gemal den Anweisungen auf der Verpackung, etwa 15
Minuten.

2. Erhitze 23.3 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze, flge dann 108.5 g geschnittene
Pilze hinzu und brate sie 5 Minuten lang an.

3. Gib 103.9 g gehackten Grinkohl und 1.6 gehackte Knoblauchzehe hinzu und koche weitere 3-4
Minuten, bis der Grinkohl zusammengefallen ist.

4. Vermische die gekochte Quinoa mit der Pilz- und Grinkohlmischung und wurze nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer.
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12. Cremiger Kokosnuss-Spinat-Eintopf

Dieser herzhafte Eintopf ist reich an
Ballaststoffen und nahrstoffreicher
Kokosmilch, die die Gesundheit des Darms
unterstutzt. Die Gewdlrze verleihen
entzindungshemmende Eigenschaften, die
besonders fur Frauen Uber 40 von Vorteil sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 25¢
Kohlenhydrate 509
Fette 339
Zutaten

Frischer Spinat, gehackt

Kokosmilch aus der Dose

Woirfeltomaten (aus der Dose)

Kichererbsen, abgetropft und abgespult

Knoblauch, gehackt

Currypulver

Salz

Schwarzer Pfeffer
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1188 ml

396 ml

396 ml

396 ml

3.3 cloves

2489

49¢

254¢g
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Zubereitung

1. Erhitze Kokosmilch, Knoblauch und Currypulver in einem Topf bei mittlerer Hitze.
2. Fige die gewdrfelten Tomaten und Kichererbsen hinzu und lasse es 5 Minuten kécheln.

3. RUhre den Spinat ein, bis er zusammenfallt, und schmecke mit Salz und Pfeffer ab, bevor du
servierst.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Ubernachtungs-Haferflocken mit Beeren 490 kcal
MITTAGESSEN  Avocado-Schwarze-Bohnen-Wrap 543 kcal
ABENDESSEN  Kimchi-Quinoa mit Probiotika 578 kcal

Protein: 69g Kohlenhydrate: 206g Fette: 589

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 32/49


https://reverse.health/de

13. Ubernachtungs-Haferflocken mit Beeren

Diese Uber Nacht eingeweichten Haferflocken
sind eine gesunde und nahrhafte
Frihstlcksoption. Die Kombination aus Hafer
und Beeren liefert einen energiereichen Start
in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 219
Kohlenhydrate 709
Fette 149
Zutaten
Haferflocken

Griechischer Joghurt
Mandelmilch
Gemischte Beeren

Chiasamen

Zubereitung

1. Vermenge Haferflocken, Joghurt, Mandelmilch und Chiasamen in einem Glas oder Behalter.

2. RUhre gut um und gib die gemischten Beeren obenauf.

56 g

168 g

168 ml

105¢

21g

3. VerschlielRe und lagere Uber Nacht im Kuhlschrank. Genielse morgens kalt.
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14. Avocado-Schwarze-Bohnen-Wrap

Dieser Wrap ist reich an Ballaststoffen und
Protein, was helfen kann, den
Blutzuckerspiegel zu regulieren und die
Verdauungsgesundheit zu unterstutzen.
Avocado liefert gesunde Fette, die fur die
Hormonproduktion unerlasslich sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 709
Fette 199

Zutaten
Vollkorn-Wrap 1.69
Schwarze Bohnen, aus der Dose, gespult 186 ml
Avocado, in Scheiben 124 g
Gurke, dinn geschnitten 155¢
Zitronensaft 23.3 ml
Spinat oder Salat 372 ml

Zubereitung

1. Verteile die schwarzen Bohnen auf dem Vollkorn-Wrap, gefolgt von Spinat, Avocado und
Gurkenscheiben.

2. Betraufle vor dem straffen Aufrollen mit Zitronensaft.

3. Schneide in zwei Halften und geniele frisch.
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15. Kimchi-Quinoa mit Probiotika

Dieses lebendige Gericht vereint probiotisches
Kimchi mit proteinreicher Quinoa, die die
Darmgesundheit und Immunitadt unterstitzt.
Perfekt fUr Frauen Uber 40, um die Verdauung
zu fordern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 2 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 25¢g
Kohlenhydrate 669
Fette 25¢
Zutaten
Gekochte Quinoa 396 ml
Kimchi 198 ml
Frahlingszwiebeln 3.39
Sesamal 24.8 ml
Sojasauce 24.8 ml
Zubereitung

1. Erhitze in einer Pfanne 24.8 ml Sesamdl bei mittlerer Hitze. Fige 198 ml Kimchi hinzu und brate

2 Minuten an.
2. RUhre 396 ml gekochte Quinoa und 24.8 ml Sojasauce ein, koche weitere 5 Minuten.

3. Garnier vor dem Servieren mit gehackten Frihlingszwiebeln.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Ubernacht-Quinoa-Beeren-Bowl 490 kcal
MITTAGESSEN  Zucchini-Nudeln mit Zitrone und Mandel-Pesto 543 kcal
ABENDESSEN  Eisenreiche Puten-Spinat-Fleischballchen 578 kcal

Protein: 105g Kohlenhydrate: 119g Fette: 80g
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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. Ubernacht-Quinoa-Beeren-Bowl

Diese nahrhafte Bowl enthalt Quinoa, ein
vollstandiges Protein, kombiniert mit
antioxidantienreichen Beeren, die die
Herzgesundheit und das hormonelle
Gleichgewicht fordern. Die Zubereitung Uber
Nacht macht es zu einer schnellen,
unkomplizierten Frihstlcksoption.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 39¢g
Kohlenhydrate 639
Fette 79

Zutaten
Quinoa 168 ml
Gemischte Beeren 168 ml
Griechischer Joghurt 168 ml
Chiasamen 21 ml
Honig 7 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 84 ml gekochte Quinoa, 84 ml gemischte Beeren und 84 ml
griechischen Joghurt.

2. Toppe nach Belieben mit 21 ml Chiasamen und 7 ml Honig.

3. Decke es ab und bewahre es Uber Nacht im Kiuhlschrank auf, genieRe es dann am nachsten
Morgen kalt.
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17. Zucchini-Nudeln mit Zitrone und
Mandel-Pesto

Dieses Gericht ist kohlenhydratarm und voller
Vitamine, was es zu einer grofSartigen Option
flr die Gewichtserhaltung macht. Zitrone und
Mandeln liefern Vitamin E und gesunde Fette,
die die Herzgesundheit unterstltzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 169
Kohlenhydrate 239
Fette 439
Zutaten
Zucchini, spiralisiert 3.1 medium
Mandeln, gerostet 62 g
Frische Basilikumblatter 372 ml
Zitronensaft 46.5 ml
Olivendl 93 ml
Salz nach Geschmack
Zubereitung

1. Vermenge in einer Kichenmaschine gerdstete Mandeln, Basilikum, Zitronensaft und Olivendl
und puriere, bis die Mischung glatt ist.

2. Brate die spiralisierten Zucchini 2-3 Minuten leicht in einer Pfanne an, bis sie gerade zart sind.

3. Vermenge die Zucchini-Nudeln mit dem Mandel-Pesto, schmecke mit Salz ab und serviere warm.
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18. Eisenreiche Puten-Spinat-Fleischbéllchen

Diese Putenfleischballchen sind reich an Ham-
Eisen und werden durch Spinat erganzt, der
Nicht-Hadm-Eisen liefert. Tomatensauce flgt
Vitamin C hinzu, was die Eisenaufnahme
verbessert und gleichzeitig eine kostliche und
sattigende Mahlzeit fir Frauen Uber 40 bietet.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 339
Fette 309
Zutaten

Gemahlenes Putenfleisch

Frischer Spinat, gehackt

Ei, geschlagen

Semmelbrosel

Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer

Gehackte Tomaten aus der Dose
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742.5 g

396 ml

1.7 large

198 ml

8.3 ml

nach Geschmack

396 ml
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

2. Vermenge in einer Rihrschussel 742.5 g gemahlenes Putenfleisch, 396 ml gehackten Spinat, 1
geschlagenes Ei, 198 ml Semmelbroésel, 8.3 ml Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer. Mische gut.

3. Forme die Mischung zu Fleischballchen und lege sie auf ein Backblech. Backe 20 Minuten, bis
sie durchgegart sind.

4. Erhitze in der Zwischenzeit 396 ml gehackte Tomaten aus der Dose in einem Topf. Serviere die
Fleischballchen mit der Tomatensauce daruber.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,611 Kalorien

FRUHSTUCK Beeren-SuRkartoffel Frihstlicksschale 490 kcal
MITTAGESSEN  Erfrischender Thai-Erdnuss-Edamame-Salat 543 kcal
ABENDESSEN  SUBkartoffeln gefullt mit Sardinen und Spinat 578 kcal

Protein: 102g Kohlenhydrate: 179g Fette: 599
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19. Beeren-SiiBkartoffel Friihstiicksschale

Diese lebendige Fruhstlicksschale ist reich an
Antioxidantien aus Beeren, die die
Herzgesundheit unterstutzen und
Entzindungen bekampfen. Die Sufkartoffeln
liefern komplexe Kohlenhydrate far
anhaltende Energie, ideal flir einen
gelungenen Start in den Tag.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 29g
Kohlenhydrate 769
Fette 8¢
Zutaten

SuRkartoffel, geschalt und gewdrfelt

Gemischte Beeren (Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren)

Griechischer Joghurt, ungesuft
Honig (optional)

Chiasamen

Zubereitung

1. Dampfe oder koche 336 g SuRkartoffelwurfel, bis sie zart sind, etwa 10-12 Minuten.

v

33649

168 g

168 g

7 ml

21g

2. Vermenge in einer Schussel die gekochte StRkartoffel, 168 g gemischte Beeren und 168 g

griechischen Joghurt.

3. Bestreue die Mischung mit 21 g Chiasamen und traufle nach Belieben Honig dartber.
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20. Erfrischender Thai-Erdnuss-Edamame-
Salat

Dieser Salat ist reich an Ballaststoffen und
essentiellen Nahrstoffen, die die Gesundheit
des Darms fordern. Das Erdnussdressing
liefert gesunde Fette, die das hormonelle
Gleichgewicht unterstutzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 539
Fette 269
Zutaten

Geschalte Edamame, gekocht

Geriebene Karotten

Rote Paprika, in Scheiben

Erdnussbutter

Sojasauce (niedriger Natriumgehalt)

Limettensaft

Honig oder Ahornsirup (optional)

Sesamsamen zum Garnieren
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372 ml

186 g

372 ml

46.5 g

23.3 ml

23.3 ml

7.8 ml

23.3¢
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Zubereitung

1. Vermenge Edamame, Karotten und Paprika in einer groflen Schussel.

2. VerrUhre Erdnussbutter, Sojasauce, Limettensaft und Honig (falls verwendet) in einer kleinen
Schussel gut.

3. GielBe das Dressing Uber den Salat und vermenge alles gut. Streue vor dem Servieren
Sesamsamen darilber.
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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.

*ber 1.100.000 Frauen transformieren ihre
Gesundheit
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21. SiiBkartoffeln gefiillt mit Sardinen und
Spinat

Dieses herzhafte Gericht enthalt
kalziumreiche Sardinen und Spinat, die beide
hervorragend zur Erhaltung der
Knochendichte geeignet sind. SuRkartoffeln
liefern komplexe Kohlenhydrate far
anhaltende Energie, was dieses Gericht
perfekt fUr Frauen tGber 40 macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 19 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 459
Kohlenhydrate 509
Fette 259
Zutaten
SuRkartoffel

Konservierte Sardinen in Olivendl, abgetropft

Frischer Spinat, gehackt

Knoblauch, gehackt

Olivenol

Salz und Pfeffer
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1.7 medium

173.3 g

396 ml

1.7 clove

8.3 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.
2. Steche die SufSkartoffel mit einer Gabel ein und backe sie 25-30 Minuten, bis sie zart ist.

3. Erhitze in einer Pfanne 8.3 ml Olivendl bei mittlerer Hitze. Fliige 1.7 gehackte Knoblauchzehen
hinzu und brate sie 1 Minute an, bis sie duften.

4. Fige 396 ml gehackten Spinat hinzu und koche, bis er verwelkt ist. RUhre die abgetropften
Sardinen unter, wirze mit Salz und Pfeffer und koche weitere 2 Minuten.

5. Halbiere die gebackene SuRkartoffel und fulle sie mit der Sardinen- und Spinatmischung, bevor
du sie servierst.

m Reverse Health

Starte Noch Heute Deine Gesundheitsreise

SchlieBe dich Uber einer Million Frauen an, die ihre Gesundheit mit
personalisierten Ernahrungs- und Fitnessplanen transformieren —
maflgeschneidert flr deinen Kdérper, 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 flr 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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