a Reverse Health

7-Tage pflanzenbasierter Diatplan

PDF

Entdecken Sie die Kraft der pflanzenbasierten Ernahrung mit
diesem vielfaltigen Mahlzeitenplan.

Der 7-Tage pflanzenbasierte Diatplan bietet 21 lebendige Rezepte, die die Vielseitigkeit der
pflanzenbasierten Ernahrung zeigen. Dieser Plan ist ideal flr alle, die ihre Gesundheit
verbessern und gleichzeitig eine Vielzahl kdstlicher Mahlzeiten genieBen mdchten. Nutzen
Sie die Vorteile von Vollwertkost und pflanzenbasierter Ernahrung mit Leichtigkeit!

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,400 99¢g 125¢g 59¢g
Tag 2 1,399 849 1689 47¢g
Tag 3 1,399 789 1769 489
Tag 4 1,399 769 1719 60g
Tag 5 1,399 769 1549 579
Tag 6 1,398 699 218¢g 409
Tag 7 1,398 91g 1279 709
o 1,399 82¢g 1639 549

KALORIENVERTEILUNG

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

Néhre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit

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

1,400
1,399
1,399
1,399
1,399
1,398
1,398

1/41


https://reverse.health/de

DAS ERWARTET DICH

Herzhafte Tofu-Spinat-Rihreier Wirziger Schwarze-Bohnen-Quinoa-Salat
Miso-Tofu mit Gemusepfanne Proteinreicher Tofu-Ruhrei-Bowl

Woirziger Kichererbsen- und Spinatsalat Herzhafte gefullte Paprika mit Linsen und Quinoa
Kichererbsen-Avocado-Toast Linsen-Spinat-Eintopf mit Ingwer

Geflllte Paprika mit Quinoa und schwarzen Bohnen Kichererbsen-Avocado-Toast mit Sesam

Kichererbsen-Spinat-Salat mit Zitrone Klrbis- und schwarze Bohnensuppe

+ 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 1,399 kcal/Tag
7-Tage-Ernahrungsplan Tagesdurchschnitt
2 @
’/_J
82¢g Protein Ausgewogene Makros
Tagesdurchschnitt 163gK/549F @

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

@ Tag 1

1. Herzhafte Tofu-Spinat-Ruhreier
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2. Warziger Schwarze-Bohnen-Quinoa-Salat

3. Miso-Tofu mit Gemusepfanne

@ Tag 2

4. Proteinreicher Tofu-Ruhrei-Bowl|

5. Wurziger Kichererbsen- und Spinatsalat

6. Herzhafte geflllte Paprika mit Linsen und Quinoa
@ Tag 3

7. Kichererbsen-Avocado-Toast

8. Linsen-Spinat-Eintopf mit Ingwer

9. Geflllte Paprika mit Quinoa und schwarzen Bohnen
@ Tag 4

10. Kichererbsen-Avocado-Toast mit Sesam

11. Kichererbsen-Spinat-Salat mit Zitrone

12. Karbis- und schwarze Bohnensuppe
@ Tag 5

13. Gurken-Hummus-Sandwich

14. Wurziger Kichererbsen-Avocado-Wrap

15. Tempeh-Gemuse-Pfanne
@ Tag 6

16. SuRkartoffel- und schwarze Bohnen-Pfanne

17. Warziger Linsen-Quinoa-Salat

18. Gewdlrzte Linsen mit Tomate und Spinat

@ Tag 7

19. Herzhafter Tempeh-Avocado-Toast
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20. Mediterrane Kichererbsen-Gemuse-Schussel

21. Gebratene BlattgemuUse und Tofu mit Ingwer
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,400 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Tofu-Spinat-Ruhreier

MITTAGESSEN  Waulrziger Schwarze-Bohnen-Quinoa-Salat

ABENDESSEN  Miso-Tofu mit Gemusepfanne

Protein: 999 Kohlenhydrate: 125¢g

1. Herzhafte Tofu-Spinat-Riihreier

Dieses Tofu-RUhrei ist reich an pflanzlichem
Protein und Phytodstrogenen, die die
Hormonbalance wahrend der Menopause
unterstltzen. Der Spinat liefert essentielle
Vitamine und Mineralien far die
Knochengesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 392 kcal
Protein 359
Kohlenhydrate l4g
Fette 25¢
Zutaten

Fester Tofu, zerbroselt

Frischer Spinat

Olivenol

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

336 g

42 g

21 ml

Fette: 599g

392 kcal

496 kcal

512 kcal
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Kurkuma-Pulver
Nahrhefe
Salz

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

149

21g

nach Geschmack

nach Geschmack

1. Erhitze 1 Essloffel (15ml) Olivenol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fuge den zerbrgselten Tofu und Kurkuma hinzu und erhitze etwa 5 Minuten unter Rihren.

3. RUhre den Spinat ein und koche, bis er verwelkt ist, dann flige die Nahrhefe hinzu und

schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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2. Wiirziger Schwarze-Bohnen-Quinoa-Salat

Dieser lebhafte Salat kombiniert
ballaststoffreiche schwarze Bohnen und
Quinoa, die voller Proteine und Nahrstoffe
sind, die die Immunitadt unterstltzen. Eine
grofBartige Wahl fUr Frauen uber 40, um
Energie und Vitalitat zu erhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 789
Fette 89

Zutaten
Schwarze Bohnen aus der Dose 186 ml
Gekochte Quinoa 186 ml
Cherrytomaten 116.3 g
Frischer Koriander 124 g
Limettensaft 23.3 ml

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 186 ml abgespulte schwarze Bohnen, 186 ml gekochte Quinoa und
116.3 g halbierte Cherrytomaten.

2. Fuge 2.4 g gehackten Koriander und 23.3 ml Limettensaft hinzu und vermenge vorsichtig.
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3. Miso-Tofu mit Gemiisepfanne

Dieses Tofu-Gericht ist eine hervorragende
Quelle far pflanzliches Protein und
Phytodstrogene, die far hormonelles
Gleichgewicht bei Frauen Uber 40 sorgen. Miso
fordert zudem die Darmgesundheit, die in
dieser Lebensphase entscheidend ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 19 Min.
Kalorien 512 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 339
Fette 269
Zutaten

Fester Tofu, gewurfelt
Gemischte Paprika, in Scheiben
Miso-Paste

Olivendl

Sojasauce

Zubereitung

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

186.5¢

396 ml

49.5¢

24.8 ml

24.8 ml

2. Fuge 186.5 g gewdrfelten Tofu hinzu und brate ihn goldbraun, etwa 5 Minuten.

3. Gib 396 ml gemischte Paprika hinzu und brate sie weitere 3 Minuten.

4. Vermische 49.5 g Miso-Paste mit 24.8 ml Sojasauce und ruhre die Mischung ein, koche 2

Minuten weiter.

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

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK  Proteinreicher Tofu-Ruhrei-Bowl 406 kcal
MITTAGESSEN  Wurziger Kichererbsen- und Spinatsalat 465 kcal
ABENDESSEN  Herzhafte gefullte Paprika mit Linsen und Quinoa 528 kcal

Protein: 84g Kohlenhydrate: 168g Fette: 479
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4. Proteinreicher Tofu-Riihrei-Bowl

Diese bunte Frihstlcksschissel ist reich an
pflanzlichem Protein aus Tofu, das die
Muskelpflege unterstutzt, und vollgepackt mit
GemuUse fur essentielle Vitamine und
Mineralien. Die Zugabe von Kurkuma fordert
entzindungshemmende Vorteile und das
hormonelle Gleichgewicht flr Frauen Gber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 10 Min.

Kalorien 406 kcal

Protein 35¢g

Kohlenhydrate l4g

Fette 259
Zutaten

Fester Tofu

Spinat

Paprika

Kurkuma-Pulver
Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

280 g

336 ml

0.79

284

21 ml

nach Geschmack

1. Erhitze 21 ml Olivendl bei mittlerer Hitze in einer beschichteten Pfanne.

2. Fuge den zerbrdckelten Tofu, die Paprika und das Kurkuma-Pulver hinzu und brate alles 5

Minuten lang an.

3. Flge den Spinat hinzu und koche, bis er verwelkt ist, etwa 2 Minuten. Wirze mit Salz und

Pfeffer.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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S. Wiirziger Kichererbsen- und Spinatsalat

Dieser Salat liefert einen hohen EiweiRgehalt
mit Kichererbsen und Spinat, was ihn zu einer
hervorragenden Wahl flar Frauen Uber 40
macht, die ihre Muskelgesundheit
unterstitzen und ihre Energie
aufrechterhalten mochten. Das wdlrzige
Dressing verleihnt Geschmack und hilft,
Entzindungen wahrend der Menopause zu
verhindern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 465 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 479
Fette 199

Zutaten
Eingemachte Kichererbsen, abgesplult 372 g
Frischer Spinat, gehackt 93¢
Olivendl 23.3 ml
Zitronensaft 23.3 ml
Chilipulver 3.1g
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

1. Vermenge in einer grofBen Schissel Kichererbsen, gehackten Spinat, Olivendl, Zitronensaft und
Chilipulver.

2. Vermische und wirze nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.

3. Serviere sofort oder kihle 15 Minuten, damit sich die Aromen entfalten.
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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. Herzhafte gefiillte Paprika mit Linsen und
Quinoa

Dieses Gericht ist reich an Linsen und Quinoa
und bietet eine hervorragende Quelle fur
Ballaststoffe zur Unterstitzung der
Verdauungsgesundheit. Die Zugabe von
Paprika liefert Antioxidantien und Vitamin C,
die fUr Frauen Gber 40 von Vorteil sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 269
Kohlenhydrate 1079
Fette 39
Zutaten

Paprika, halbiert und entkernt

gekochte Quinoa

gekochte griune Linsen

gehackte Tomaten (aus der Dose)

Kreuzkimmel

gehackte Petersilie

Salz

schwarzer Pfeffer

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

3.3 groBBe

396 ml

396 ml

396 ml

8349

2489

2.5¢

2549
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Vermische in einer Schissel die gekochte Quinoa, Linsen, gehackte Tomaten, Kreuzkimmel,
Petersilie, Salz und Pfeffer.

3. Fllle die Paprikahalften mit der Mischung und lege sie in eine Auflaufform.

4. Decke sie mit Folie ab und backe sie 25 Minuten, bis die Paprika zart sind.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK Kichererbsen-Avocado-Toast 406 kcal
MITTAGESSEN Linsen-Spinat-Eintopf mit Ingwer 465 kcal
ABENDESSEN  GefUllte Paprika mit Quinoa und schwarzen Bohnen 528 kcal

Protein: 78g Kohlenhydrate: 1769 Fette: 489
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7. Kichererbsen-Avocado-Toast

Dieser kostliche Toast vereint proteinreiche
Kichererbsen und herzgesunde Avocados, was
ihn zur perfekten Wahl zur Senkung des
Cholesterinspiegels macht. Der hohe
Ballaststoffgehalt unterstitzt die Verdauung
und das Gewichtsmanagement, was fur
Frauen Uber 40 entscheidend ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 489
Fette 179
Zutaten

Vollkornbrot

Kichererbsen aus der Dose, abgetropft
Avocado

Zitronensaft

Chiliflocken

Salz

Zubereitung

1. Toaste 1.4 Scheiben Vollkornbrot, bis sie goldbraun sind.

56 g

168 g

98¢

7 ml

nach Geschmack

nach Geschmack

2. Zerdrlcke 49 g Avocado mit 168 g Kichererbsen in einer Schissel und rihre 7 ml Zitronensaft

unter.

3. Streiche die Mischung auf das gerOstete Brot, wlrze nach Geschmack mit Salz und Chiliflocken

und geniele.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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8. Linsen-Spinat-Eintopf mit Ingwer

Dieser herzhafte Eintopf kombiniert Linsen,
Spinat und Ingwer und liefert pflanzliches
Protein sowie Eisen, das fur Frauen uUber 40
wichtig ist. Der Ingwer hat antibakterielle
Eigenschaften und unterstitzt die
Verdauungsgesundheit, wahrend Spinat reich
an Vitaminen ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 465 kcal
Protein 31g
Kohlenhydrate 549
Fette 169
Zutaten

gekochte Linsen
frischer Spinat
Ingwer, gerieben
Gemdusebrihe

Olivenol

Zubereitung

372 ml

372 ml

7.89

744 ml

23.3 ml

1. Erhitze 1 Essloffel (15 ml) Olivendl bei mittlerer Hitze in einem Topf und flge den geriebenen

Ingwer hinzu, koche 1 Minute.

2. FUge die gekochten Linsen und die Gemusebrihe hinzu und lasse 15 Minuten kdécheln.

3. Rihre den Spinat ein und koche weitere 5 Minuten, bevor du servierst.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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9. Getiillte Paprika mit Quinoa und
schwarzen Bohnen

Diese bunten geflllten Paprika sind reich an
Proteinen und Ballaststoffen, ideal zur
Kontrolle des Blutzuckers. Die Kombination
aus Quinoa und schwarzen Bohnen sorgt fur
anhaltende Energie, ohne den
Blutzuckerspiegel zu erhéhen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 19 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 30g
Kohlenhydrate 749
Fette 159
Zutaten
Paprika

Gekochte Quinoa

Schwarze Bohnen aus der Dose

Mais

Kreuzkimmel

Olivenol

Salz und Pfeffer

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

1.7 large

198 ml

198 ml

99 ml

8.3 ml

24.8 ml

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Vermenge in einer Schissel 198 ml gekochte Quinoa, 198 ml schwarze Bohnen, 99 ml Mais und
5 ml Kreuzkimmel. Mische gut und wlrze mit Salz und Pfeffer.

3. Fllle die Mischung in die halbierte Paprika. Lege sie in eine Auflaufform und betraufle sie mit
24.8 ml Olivenal.

4. Backe 25-30 Minuten, bis die Paprika zart ist.
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Tag 4

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK Kichererbsen-Avocado-Toast mit Sesam 406 kcal
MITTAGESSEN  Kichererbsen-Spinat-Salat mit Zitrone 465 kcal
ABENDESSEN  Kurbis- und schwarze Bohnensuppe 528 kcal

Protein: 76g Kohlenhydrate: 171g Fette: 60g
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10. Kichererbsen-Avocado-Toast mit Sesam

Dieser kostliche Toast ist reich an Proteinen
aus Kichererbsen und gesunden Fetten aus
Avocado, was ihn perfekt macht, um den
Blutzuckerspiegel zu regulieren und
langanhaltende Energie zu liefern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 509
Fette 20g
Zutaten

Vollkornbrot

Kichererbsen aus der Dose
Reife Avocado

Sesam

Zitronensaft

Zubereitung

1. Toaste 1.4 Scheiben Vollkornbrot bis sie goldbraun sind.

1.4 slice

168 ml

0.7g

2149

2. Zerdrlcke in einer Schussel 0.7 reife Avocado mit 7 ml Zitronensaft und mische 168 ml

abgetropfte Kichererbsen unter.

3. Verteile die Kichererbsen-Avocado-Mischung auf dem Toast und bestreue ihn vor dem Servieren

mit 21 g gerdstetem Sesam.

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 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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11. Kichererbsen-Spinat-Salat mit Zitrone

Dieser proteinreiche Salat kombiniert
Kichererbsen und Spinat, die beide
hervorragend fur die Herzgesundheit und die
Aufrechterhaltung des Blutdrucks sind. Das
Zitronendressing fugt Vitamin C hinzu, das das
allgemeine Wohlbefinden fordert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 465 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 479
Fette 239
Zutaten

Kichererbsen aus der Dose (abgetropft und gespllt)

Frische Spinatblatter
Kirschtomaten (halbiert)
Gurke (gewdrfelt)
Olivendl

Zitronensaft

Zubereitung

1. Vermenge 116.3 g abgetropfte Kichererbsen, 93 g frische Spinatblatter, 116.3 g halbierte
Kirschtomaten und 116.3 g gewdrfelte Gurke in einer gro8en Schussel.

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

3. Traufle das Dressing uber den Salat und vermenge alles gut.

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

116.3 g

93¢

116.3 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

23/41


https://reverse.health/de

12. Kiirbis- und schwarze Bohnensuppe

Diese cremige, wohltuende Suppe ist reich an
Protein aus  schwarzen Bohnen und
Ballaststoffen, die die Verdauungsgesundheit
unterstitzen und beim Gewichtsmanagement
helfen. Kirbis bietet eine Fulle von
Antioxidantien und ist eine groBartige Quelle
flr Vitamin A, das die Hautgesundheit fordert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 749
Fette 179
Zutaten

KlrbispUree aus der Dose

Schwarze Bohnen aus der Dose, abgespult

GemuUsebrihe

Zwiebel, gewdurfelt

Olivenol

Kreuzkimmel, gemahlen

Salz und Pfeffer, nach Geschmack

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

396 g

148.5 g

396 ml

123.8¢g

24.8 ml

339

179
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Zubereitung
1. Erhitze in einem Topf 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze und brate die gewdlrfelte Zwiebel an,
bis sie glasig ist.

2. Fuge Kurbispuree, schwarze Bohnen, Gemusebrihe, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer hinzu. Rihre
um, um alles zu vermengen.

3. Bringe zum Kécheln und koche 15 Minuten. PlUriere bei Bedarf, um eine glattere Konsistenz zu
erreichen.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK  Gurken-Hummus-Sandwich 406 kcal
MITTAGESSEN  Wurziger Kichererbsen-Avocado-Wrap 465 kcal
ABENDESSEN Tempeh-Gemuse-Pfanne 528 kcal

Protein: 76g Kohlenhydrate: 154g Fette: 579
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13. Gurken-Hummus-Sandwich

Dieses leichte Sandwich enthalt Gurken und
Kichererbsen-Hummus, die beide
hervorragend zur Aufrechterhaltung eines
gesunden  Cholesterinspiegels und  zur
Hydratation geeignet sind. Die Ballaststoffe
aus Kichererbsen fordern die
Verdauungsgesundheit, was flur Frauen Uber
40 wichtig ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 14g
Kohlenhydrate 489
Fette 159
Zutaten

Vollkornbrot

Hummus

Gurke, dinn geschnitten
Frischer Dill, gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

112 g

84 g

105¢

79

nach Geschmack

1. Streiche 84 g Hummus auf 2 Scheiben (80g) Vollkornbrot.

2. Belege mit 105 g dinn geschnittener Gurke und 7 g gehacktem frischem Dill.

3. Wirze nach Geschmack mit Salz und Pfeffer, schlieBe das Sandwich und genieRe.

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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14. Wiirziger Kichererbsen-Avocado-Wrap

Dieser ballaststoffreiche Wrap kombiniert das
Protein der Kichererbsen mit gesunden Fetten
aus der Avocado, was die Herzgesundheit und
stabile Energielevels unterstitzt. Die Gewdlrze
haben entzindungshemmende Eigenschaften
und sind perfekt fir Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 465 kcal
Protein 199
Kohlenhydrate 569
Fette 199
Zutaten

Vollkorn-Wrap
Kichererbsen aus der Dose
Avocado

Sriracha-Sauce

Salat

Zubereitung

1. Zerdrlcke 0.8 Avocado in einer Schissel und vermenge sie mit 186 ml abgetropften

Kichererbsen und 7.8 ml Sriracha-Sauce.

2. Streiche die Mischung auf 1.6 grofsen Vollkorn-Wrap.

3. Belege mit 372 ml zerkleinertem Salat, rolle auf und schneide in der Mitte durch.
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1.6 large

186 ml

0.8 medium

7.8 ml

372 ml
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15. Tempeh-Gemiise-Pfanne

Diese lebendige Pfanne enthalt Tempeh und
eine Vielzahl von GemuUse und bietet eine
reiche Proteinquelle sowie essentielle
Nahrstoffe, wahrend sie kalorienarm bleibt.
Die Kombination aus Sojaprodukten und
Gemuse unterstitzt das hormonelle
Gleichgewicht und st eine groBartige
Abendessenoption flr Frauen uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 10 Min.

Kochzeit 10 Min.

Kalorien 528 kcal

Protein 439

Kohlenhydrate 509

Fette 239
Zutaten

Tempeh

Brokkoli

Karotte

Paprika

Olivenal

Sojasauce

Zubereitung

198 ml

396 ml

1.7 medium

0.8¢

24.8 ml

24.8 ml

1. Erhitze in einer Pfanne 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze; fige gewdlrfelten Tempeh hinzu und

brate ihn 5 Minuten, bis er braun ist.

2. Fuge Brokkoli, Karotte und Paprika hinzu; brate weitere 5 Minuten unter Rihren, bis das Gemuse

zart ist.

3. Betraufle vor dem Servieren mit 24.8 ml Sojasauce.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,398 Kalorien

FRUHSTUCK  SURkartoffel- und schwarze Bohnen-Pfanne 420 kcal
MITTAGESSEN  WUurziger Linsen-Quinoa-Salat 450 kcal
ABENDESSEN  Gewdrzte Linsen mit Tomate und Spinat 528 kcal

Protein: 69g Kohlenhydrate: 218g Fette: 409
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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. SiiBkartoffel- und schwarze Bohnen-
Pfanne

Diese herzhafte Pfanne aus SuRkartoffeln und
schwarzen Bohnen ist reich an Ballaststoffen
und Nahrstoffen. Sie ist eine koéstliche und
sattigende Frihstlcksoption, die den
Natriumgehalt niedrig halt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 1l4g
Kohlenhydrate 709
Fette 119

Zutaten
SUuRkartoffel 210g
schwarze Bohnen aus der Dose 168 g
Olivenol 7 mi
frischer Koriander 42 g
Knoblauch 1.4 clove
schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Schale und waurfle die StRBkartoffel in kleine Stlcke.
2. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und flge die SuBkartoffel hinzu.

3. Koche sie, bis sie zart ist, etwa 10 Minuten, und flige den gehackten Knoblauch fir zusatzlichen
Geschmack hinzu.

4. Ruhre die schwarzen Bohnen ein und koche weitere 5 Minuten.

5. Garnier mit gehacktem Koriander und serviere warm.
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17. Wiirziger Linsen-Quinoa-Salat

Dieser erfrischende Salat kombiniert Linsen
und Quinoa und bietet eine vollstandige
Proteinquelle, die hilft, die Muskelmasse zu
erhalten und die Energielevels zu
unterstitzen. Mit Kreuzkiimmel und Koriander
gewdurzt, bietet er zudem
entziindungshemmende Vorteile und
unterstitzt die Verdauung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 450 kcal
Protein 25¢
Kohlenhydrate 659
Fette 129
Zutaten

Gekochte Linsen

Gekochte Quinoa

Gurke

Kirschtomaten

Olivenol

Kreuzkiimmelpulver

Korianderpulver

Salz und Pfeffer
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186 ml

186 ml

0.8¢

186 ml

23.3 ml

3.1g

3.1g

Nach Geschmack
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Zubereitung

1. Vermenge in einer Schissel 186 ml gekochte Linsen und 186 ml gekochte Quinoa.

2. RUhre gehackte Gurke und halbierte Kirschtomaten unter.

3. Betraufle mit 23.3 ml Olivendl, fuge Kreuzkiimmel und Koriander hinzu und wtrze mit Salz und
Pfeffer. Gut vermischen und servieren.
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18. Gewiirzte Linsen mit Tomate und Spinat

Dieses herzhafte Linsengericht ist voller
Protein, Ballaststoffe und Eisen, was das
Sattigungsgefuhl und das hormonelle
Gleichgewicht fordert. Spinat liefert
essentielle Vitamine, die die allgemeine
Gesundheit unterstlitzen und es zu einem
perfekten Abendessen flr Frauen Uber 40
machen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 309
Kohlenhydrate 839
Fette 179
Zutaten

Grine oder braune Linsen
Tomaten aus der Dose, gewdurfelt
Frischer Spinat

Olivenal

Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer

Zubereitung

198 ml

198 ml

792 ml

24.8 ml

339

nach Geschmack

1. Erhitze das Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze; flige die Linsen und die gewdurfelten

Tomaten hinzu.

2. Bringe die Mischung zum Kdécheln und koche sie 15-20 Minuten lang, bis die Linsen zart sind.

3. Rihre den Spinat ein, bis er verwelkt ist; wlrze mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,398 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafter Tempeh-Avocado-Toast 420 kcal
MITTAGESSEN  Mediterrane Kichererbsen-Gemuse-Schussel 450 kcal
ABENDESSEN  Gebratene Blattgemise und Tofu mit Ingwer 528 kcal

Protein: 91g Kohlenhydrate: 127g Fette: 709
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19. Herzhafter Tempeh-Avocado-Toast

Dieser trendige Avocado-Toast, belegt mit
proteinreichem Tempeh, ist eine sattigende
und nahrhafte Moglichkeit, den Tag zu
beginnen, und férdert anhaltende Energie und
Sattigung. Die gesunden Fette aus der
Avocado und das Protein aus dem Tempeh
tragen dazu bei, das hormonelle
Gleichgewicht und die Herzgesundheit zu
unterstatzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 289
Kohlenhydrate 389
Fette 249

Zutaten
Vollkornbrot 1.4 slice
Tempeh 8449
Avocado 0.7¢g
Zitronensaft 7 mi
Olivendl 7 mi

Zubereitung

1. Erhitze die Tempeh-Scheiben in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten lang, bis sie
goldbraun sind.

2. Zerdrlcke in einer Schissel 0.5 Avocado und mische 7 ml Zitronensaft ein.

3. Verteile die zerdrlckte Avocado auf dem gerdsteten Brot und belege es mit den Tempeh-
Scheiben. Traufle bei Bedarf etwas Olivendl daruber.
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20. Mediterrane Kichererbsen-Gemiise-
Schiissel

Diese lebendige Schussel ist voll von
ballaststoffreichen Kichererbsen und buntem
Gemulse, das die Verdauungsgesundheit
fordert und essentielle Vitamine liefert. Die
Kombination der Aromen unterstutzt die
Herzgesundheit und halt dich satt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 450 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 569
Fette 169
Zutaten

Kichererbsen aus der Dose, abgetropft und abgespllt

Paprika, gewlrfelt
Gurke, gewdrfelt
Olivenal
Zitronensaft

Frische Petersilie, gehackt

Zubereitung

1. Vermenge in einer Schussel Kichererbsen, gewdurfelte Paprika und Gurke.

2. Betraufle mit Olivendl und Zitronensaft und hebe die gehackte Petersilie unter.

372 ml

0.8¢

0.8¢

23.3 ml

23.3 ml

46.5 ml

3. Serviere sofort oder lasse im Kihlschrank ziehen, damit sich die Aromen entfalten.
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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. Gebratene Blattgemiise und Tofu mit
Ingwer

Dieses lebendige Pfannengericht kombiniert
Blattgemise und Tofu und bietet eine
proteinreiche Mahlzeit, die die Herzgesundheit
unterstitzt und hilft, den Blutdruck zu
regulieren. Frischer Ingwer hat
entziindungshemmende Eigenschaften, die flr
das allgemeine Wohlbefinden von Vorteil sind.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 339
Fette 30g

Zutaten
Fester Tofu (gewdurfelt) 186.5g
Gemischtes Blattgemuse (Spinat, Grinkohl) 99 ¢
Frischer Ingwer (gerieben) 8.34¢
Olivenal 24.8 ml
Sojasauce (niedriger Natriumgehalt) 24.8 ml
Knoblauch (gehackt) 1.7 clove

Zubereitung
1. Erhitze 1.7 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und flige 186.5 g gewdrfelten Tofu
hinzu, bis er goldbraun ist (ca. 5 Minuten).

2. Fige 99 g gemischtes Blattgemuse, 8.3 g geriebenen Ingwer und 1.7 gehackte Knoblauchzehen
hinzu und brate es 5 Minuten unter Ruhren, bis das Gemuse zusammengefallen ist.

3. Betraufle vor dem Servieren mit 24.8 ml Sojasauce.
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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 fir deinen Kérper, deine Ziele und deinen Lebensstil.

ul @ %

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.

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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