a Reverse Health

7-Tage Salat-Diitplan PDF

Erfrischen Sie Ihre Mahlzeiten mit diesem leichten und gesunden
salatfokussierten Diatplan.

Unser 7-Tage Salat-Diatplan bietet 21 erfrischende Salatrezepte, die perfekt fur alle sind, die
leichter und gesiinder essen mochten. Dieser Plan ist groBartig fir alle, die Gewicht
verlieren mdchten, wahrend sie geschmackvolle und sattigende Mahlzeiten genielRen.
Entdecken Sie die endlosen Méglichkeiten von Salaten, die nahren und erfreuen!

TAGLICHE NAHRWERTUBERSICHT

TAG KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Tag 1 1,399 88¢g 108g 769
Tag 2 1,399 669 145¢g 649
Tag 3 1,397 709 1639 569
Tag 4 1,403 639 1819 499
Tag 5 1,442 1269 1069 699
Tag 6 1,458 949 172g 529
Tag 7 1,472 809 1309 729
o 1,424 84g 144g 63g

KALORIENVERTEILUNG

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

Néhre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit

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

Eier- und Spinat-Frihstlckssalat

Zucchini-Nudeln mit Pesto und Kirschtomaten

Sulkartoffeln gefillt mit Feta und Spinat

Herzhafte Leinsamen-Spinat-Pfannkuchen

Curry-Kichererbsen- und Spinatsuppe

Cremige Spinat- und Weile-Bohnen-Suppe

Gemuse- und Tempeh-Salat-Wraps

Herzhafter Spinat-Ei-RUhrei mit Avocado

Zucchini-Nudeln mit Reishi-Pesto

Mediterraner Kichererbsen-Gurken-Salat mit Feta

Herzhafte Gurken-Haferflocken-Bowl

Sizilianischer Auberginen-Tomaten-Eintopf

+ 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

849 Protein
Tagesdurchschnitt

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

@ Tag 1

1. Eier- und Spinat-Fruhstickssalat

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

&

1,424 kcal/Tag
Tagesdurchschnitt

@

Ausgewogene Makros
1449 K/63gF @
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2. Gemuse- und Tempeh-Salat-Wraps

3. Zucchini-Nudeln mit Pesto und Kirschtomaten

@ Tag 2

4. Herzhafter Spinat-Ei-Ruhrei mit Avocado
5. SuRkartoffeln gefullt mit Feta und Spinat
6. Zucchini-Nudeln mit Reishi-Pesto
@ Tag 3
7. Herzhafte Leinsamen-Spinat-Pfannkuchen
8. Mediterraner Kichererbsen-Gurken-Salat mit Feta
9. Curry-Kichererbsen- und Spinatsuppe
@ Tag 4
10. Herzhafte Gurken-Haferflocken-Bowl
11. Cremige Spinat- und Weile-Bohnen-Suppe
12. Sizilianischer Auberginen-Tomaten-Eintopf
@ Tag 5
13. Krauterquark-Toast mit Tomaten
14. Gegrillter Hdhnchen-Superfood-Salat mit Kichererbsen und Feta
15. Zucchini-Nudeln mit Tomaten-Sardinen-Sauce
@ Tag 6
16. Maca-Avocado-Toast mit Kirschtomaten
17. Avocado & Lachs Power-Bowl|
18. Proteinreicher Linsen-GemuUse-Eintopf

@ Tag 7

19. Herzhafter Toast mit Rote Bete und Feta
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20. Proteinreicher Quinoa-Salat mit gegrilltem Lachs

21. Pilz- und Mangold-Pfanne mit Knoblauch-Tahini-Sauce
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Tag 1

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK  Eier- und Spinat-Friihstlickssalat 490 kcal
MITTAGESSEN  Gemuse- und Tempeh-Salat-Wraps 496 kcal
ABENDESSEN  Zucchini-Nudeln mit Pesto und Kirschtomaten 413 kcal

Protein: 88g Kohlenhydrate: 108g Fette: 769

1. Eier- und Spinat-Friihstiickssalat

Eine leichte Fruhstlcksoption mit pochierten
Eiern auf einem Bett aus Spinat und Gemdlse,
dieser Salat ist reich an Protein und Eisen, die
fur die Energielevels entscheidend sind. Die
Zugabe von gesunden Fetten aus Avocado
hilft, das hormonelle Gleichgewicht zu férdern.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 15 Min.
Kochzeit 9 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 28g
Fette 31g
Zutaten
Pochierte Eier 2.8¢9
Frischer Spinat 672 ml
Kirschtomaten, halbiert 168 ml
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Gurke, gewdrfelt
Avocado, in Scheiben
Olivendl

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Schichte in einer Schissel frischen Spinat, Kirschtomaten, Gurke und geschnittene Avocado.

2. Belege mit pochierten Eiern.

168 ml

140 g

21 ml

21 ml

nach Geschmack

3. Verquirle in einer kleinen Schussel Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

4. Traufle das Dressing Uber den Salat und serviere sofort.

Entdecke eine Welt fiir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de
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2. Gemiise- und Tempeh-Salat-Wraps

Diese erfrischenden Salat-Wraps sind leicht
und dennoch sattigend, kombinieren
proteinreichen Tempeh mit einer Vielzahl von
knackigem Gemduse. Sie sind eine groRartige
Méglichkeit, Phytonahrstoffe far das
hormonelle Gleichgewicht aufzunehmen und
die Herzgesundheit zu unterstltzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 479
Fette 199

Zutaten
Tempeh, zerbroselt 372 ml
Karotten, gerieben 186 ml
Rote Kohl, gerieben 186 ml
Gurke, gewurfelt 186 ml
Salatblatter (zum Wickeln) 6.2 large
Sojasauce oder Tamari 23.3 ml
Sesamal 7.8 ml

Zubereitung

1. Erhitze das Sesamdl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und flge den zerbrdselten Tempeh hinzu.
Brate ihn etwa 5 Minuten goldbraun.

2. Ruhre Karotten, roten Kohl, Gurke und Sojasauce ein. Erhitze alles weitere 2-3 Minuten.

3. Loffle die Tempeh-Mischung auf die Salatblatter und wickel sie ein. Serviere sofort.
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3. Zucchini-Nudeln mit Pesto und
Kirschtomaten

Dieses kohlenhydratarme Gericht bietet eine
frische Variante mit Zucchini-Nudeln,
kombiniert mit proteinreichem Pesto und
stBen Kirschtomaten. Ideal fur Frauen Uber
40, ist es leicht und dennoch sattigend und
unterstitzt das Gewichtsmanagement.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 10 Min.
Kalorien 413 kcal
Protein 139
Kohlenhydrate 339
Fette 269
Zutaten
Zucchini, spiralisiert 1.7g
Kirschtomaten, halbiert 123.8 ¢
Pesto-Sauce 49.5 ml
Olivenal 24.8 ml
Parmesan, gerieben 4959
Zubereitung

1. Erhitze in einer Pfanne 24.8 ml Olivendl bei mittlerer Hitze.
2. Fuge die spiralisierten Zucchini hinzu und brate sie 3-5 Minuten lang leicht an.
3. Flge die Kirschtomaten und die Pesto-Sauce hinzu und koche weitere 2-3 Minuten.

4. Serviere mit geriebenem Parmesan.
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Tag 2

3 Mahlzeiten - 1,399 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafter Spinat-Ei-RUhrei mit Avocado 490 kcal
MITTAGESSEN  SUBkartoffeln geflllt mit Feta und Spinat 496 kcal
ABENDESSEN  Zucchini-Nudeln mit Reishi-Pesto 413 kcal

Protein: 66g Kohlenhydrate: 145¢g Fette: 649
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4. Herzhafter Spinat-Ei-Riihrei mit Avocado

Dieses nahrhafte RUhrei ist reich an Protein
und gesunden Fetten und ideal fUr Frauen
uber 40. Mit Spinat fur Calcium und
Phytodstrogene beladen und mit Avocado fur
herzgesunde Omega-3-Fettsauren garniert,
unterstitzt es den Hormonhaushalt und den
Stoffwechsel.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 490 kcal
Protein 399
Kohlenhydrate 429
Fette 179
Zutaten
grol3e Eier

frischer Spinat

Kirschtomaten

Avocado

Olivenol

Feta-Kase (optional)

schwarzer Pfeffer

Meersalz

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

1059

98 g

21 ml

56 g

nach Geschmack

nach Geschmack
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Zubereitung

1. Verquirle in einer mittelgroRen Schussel die Eier, Meersalz und schwarzen Pfeffer gut.
2. Erhitze Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.

3. Gib den frischen Spinat und die Kirschtomaten in die Pfanne und brate sie 2-3 Minuten an, bis
der Spinat zusammenfallt.

4. GielRe die verquirlten Eier in die Pfanne und koche sie 3-5 Minuten, dabei sanft rihren, bis die
Eier gerihrt und durchgegart sind.

5. Nehme die Pfanne vom Herd und garniere nach Belieben mit gewurfelter Avocado und Feta-
Kase.
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5. SiiBkartoffeln gefiillt mit Feta und Spinat

SuBkartoffeln sind reich an Vitamin A und
Ballaststoffen, wahrend Spinat Calcium und
Vitamin K liefert, was dieses Gericht zu einer
kostlichen Moglichkeit macht, die
Knochengesundheit zu unterstltzen. Es ist
eine nahrhafte und schmackhafte Option flr
jede Mahlzeit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 199
Kohlenhydrate 789
Fette 149
Zutaten
SuRkartoffel

Frischer Spinat
Feta-Kase, zerbroselt
Olivenol

Knoblauch, gehackt

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

1.6 medium

372 ml

93 ml

7.8 ml

1.6 clove

2. Steche die SufSkartoffel mit einer Gabel ein und backe sie 30-40 Minuten, bis sie zart ist.

3. Wahrend die Kartoffel backt, erhitze 7.8 ml Olivendl in einer Pfanne; fige 372 ml Spinat und 1.6

gehackte Knoblauchzehen hinzu; koche, bis sie welken.

4. Sobald die SuRkartoffel fertig ist, schneide sie auf und fllle sie mit der Spinatmischung und

bestreue sie mit 93 ml zerbroseltem Feta.

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

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

lhren 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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6. Zucchini-Nudeln mit Reishi-Pesto

Dieses kohlenhydratarme, nahrstoffreiche
Gericht bietet Zucchini-Nudeln, die mit Reishi-
Pilzpulver far Stressabbau angereichert sind.
Es ist eine perfekte Abendessen-Option flr
Frauen Uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 3 Min.
Kalorien 413 kcal
Protein 8g
Kohlenhydrate 259
Fette 339
Zutaten
Zucchini, spiralisiert 1.7 medium
fertiges Pesto 99 ml
Reishi-Pilzpulver 8.3¢g
Kirschtomaten, halbiert 198 ml
Olivendl 24.8 ml
Zubereitung

1. Erhitze 1 Essloffel Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und flge 1 spiralisierten Zucchini
hinzu.

2. Koche 3 Minuten, bis sie leicht weich ist, und rihre dann 60 ml fertiges Pesto und 1 Teelo6ffel
Reishi-Pilzpulver ein.

3. Fige 120 ml halbierte Kirschtomaten hinzu und koche weitere 2-3 Minuten, bis sie
durchgewarmt sind.
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Tag 3

3 Mahlzeiten - 1,397 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Leinsamen-Spinat-Pfannkuchen 406 kcal
MITTAGESSEN  Mediterraner Kichererbsen-Gurken-Salat mit Feta 496 kcal
ABENDESSEN  Curry-Kichererbsen- und Spinatsuppe 495 kcal

Protein: 70g Kohlenhydrate: 163g Fette: 569
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7. Herzhafte Leinsamen-Spinat-Pfannkuchen

Diese Pfannkuchen sind reich an Leinsamen,
die Phyto6strogene zur Unterstitzung des
Hormonhaushalts liefern, und Spinat, der viel
Kalzium und Vitamin K far die
Knochengesundheit enthalt. Mit einem soliden
Proteingehalt helfen sie, die Energie zu
erhalten und den Hunger am Morgen zu
zigeln.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 229
Kohlenhydrate 509
Fette 149

Zutaten
Vollkornmehl 84 g
Gemahlene Leinsamen 42 g
Frischer Spinat, gehackt 42 g
Ei 70 g
Milch (oder pflanzliche Alternative) 168 ml

Olivenol 21 ml
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Zubereitung

1. Vermische in einer Schissel 84 g Vollkornmehl, 42 g gemahlene Leinsamen und eine Prise Salz.
2. Verquirle in einer anderen Schussel 70 g Ei und 168 ml Milch.

3. Kombiniere die feuchten und trockenen Zutaten und hebe 42 g gehackten Spinat unter.

4

. Erhitze 21 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und gielse den Teig hinein, um
Pfannkuchen zu formen.

5. Backe 3-4 Minuten auf jeder Seite, bis sie goldbraun sind.

6. Serviere warm.
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8. Mediterraner Kichererbsen-Gurken-Salat
mit Feta

Kichererbsen liefern Ballaststoffe fur die
Verdauungsgesundheit, wahrend Gurken fur
Hydratation sorgen und Feta probiotische
Vorteile bietet. Dieser Salat ist nahrstoffreich
und gut flr den Darm.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 12 Min.
Kalorien 496 kcal
Protein 239
Kohlenhydrate 479
Fette 259
Zutaten

Abgetropfte Kichererbsen aus der Dose
Woirfelige Gurke

Zerbrockelter Feta-Kase

Olivenadl

Frische Petersilie, gehackt

Zubereitung

372 ml

0.8g

93¢

46.5 ml

46.5g

1. Vermenge in einer groBen Schissel 372 ml abgetropfte Kichererbsen mit der Halfte einer

gewdurfelten Gurke.

2. Fige 93 g zerbrockelten Feta-Kase und 46.5 ml Olivendl hinzu.

3. Unterhebe 46.5 g frisch gehackte Petersilie und vermische gut.

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

18/42


https://reverse.health/de

9. Curry-Kichererbsen- und Spinatsuppe

Diese warmende Suppe ist reich an Proteinen
und Ballaststoffen aus Kichererbsen und bietet
nachhaltige Energie flr geistige Klarheit.
Spinat und Gewdrze liefern Antioxidantien, die
die kognitive Funktion unterstltzen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 25¢g
Kohlenhydrate 669
Fette 179
Zutaten

Eingelegte Kichererbsen, abgetropft
Frischer Spinat

Zwiebel, gehackt

Knoblauch, gehackt

Currypulver

Gemdusebrihe

Olivenol

Zubereitung

396 g

99 ¢

82.5¢

3.3 Zehen

8.3¢

1188 ml

24.8 ml

1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze. Flige 82.5 g gehackte Zwiebel hinzu

und brate sie etwa 5 Minuten lang, bis sie glasig ist.

2. Ruhre 3.3 gehackte Knoblauchzehen und 8.3 g Currypulver ein und koche eine weitere Minute.

3. Fige 396 g eingelegte Kichererbsen, 99 g frischen Spinat und 1188 ml Gemtusebrihe hinzu.

Lasse die Suppe 15 Minuten kécheln.

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

3 Mahlzeiten - 1,403 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafte Gurken-Haferflocken-Bowl 406 kcal
MITTAGESSEN  Cremige Spinat- und Weile-Bohnen-Suppe 535 kcal
ABENDESSEN  Sizilianischer Auberginen-Tomaten-Eintopf 462 kcal

Protein: 63g Kohlenhydrate: 181g Fette: 499
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10. Herzhafte Gurken-Haferflocken-Bowl

Diese einzigartige herzhafte Haferflocken-Bowl
kombiniert Hafer mit Gurke und Joghurt und
bietet einen nahrhaften Start in den Tag. Die
Ballaststoffe aus Hafer unterstitzen die
Herzgesundheit und die Verdauung, wahrend
Joghurt Probiotika fir die Darmgesundheit
liefert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 5 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 599
Fette 139

Zutaten
Haferflocken 569
Wasser 336 ml
Gurke, gewurfelt 84 ml
Griechischer Joghurt 84 ml
Olivendl 7 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Zubereitung

1. Bringe 336 ml Wasser in einem Topf zum Kochen und rthre 56 g Haferflocken ein.
2. Reduziere die Hitze und lasse etwa 5 Minuten kdcheln, bis die Haferflocken gar sind.

3. Nehme vom Herd und rihre die gewurfelte Gurke, 84 ml griechischen Joghurt und 7 ml Olivendl
ein. Wurze mit Salz und Pfeffer nach Geschmack.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

lhren 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

rH Entdecke eine Welt fir die Gesundheit der Frau auf reverse.health/de 22/42


https://reverse.health/de/produkt/gewichtsverlust?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=7-tage-salat-diatplan&utm_content=de
https://reverse.health/de

11. Cremige Spinat- und Weile-Bohnen-
Suppe

Diese cremige Suppe enthdlt weile Bohnen
far Protein und Ballaststoffe sowie Spinat fur
Eisen. Die Kombination aus Knoblauch und
Gewdlrzen unterstitzt die Verdauung und
lindert Entziindungen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 535 kcal
Protein 369
Kohlenhydrate 569
Fette 169
Zutaten

WeiBe Bohnen aus der Dose, abgetropft
Spinat, gehackt

Knochenbrihe

Knoblauch, gehackt

Kurkuma-Pulver

Kokoscreme

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

620 g

93¢

1116 ml

3.1 cloves

7.849

186 ml

3.1g

1. Vermenge in einem Topf weille Bohnen, Spinat, Knochenbrihe, Knoblauch und Kurkuma; bringe

es zum Kochen.

2. Lass es 15 Minuten kdcheln, dann fige Kokoscreme und Pfeffer hinzu und puriere nach Wunsch.
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12. Sizilianischer Auberginen-Tomaten-
Eintopf

Dieser herzhafte Eintopf aus Auberginen und
Tomaten ist reich an Ballaststoffen und
Antioxidantien, die die Herzgesundheit und
das Gewichtsmanagement bei Frauen Uber 40
unterstitzen. Auberginen enthalten zudem
Verbindungen, die zur Stabilisierung der
Stimmung beitragen kénnen, was wahrend
der Menopause von Vorteil ist.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 462 kcal
Protein 109
Kohlenhydrate 669
Fette 209
Zutaten
Aubergine, gewdurfelt 396 ml

Zubereitung

1. Erhitze 15 ml Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze.
2. Fuge 1 Tasse gewdlrfelte Zwiebel hinzu und brate sie etwa 5 Minuten an, bis sie weich ist.

3. Flge 1 Tasse gewdlrfelte Aubergine, 2 Tassen gehackte Tomaten aus der Dose und italienische
Krauter hinzu. Lass es 20 Minuten kdcheln.
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Tag 5

3 Mahlzeiten - 1,442 Kalorien

FRUHSTUCK Krauterquark-Toast mit Tomaten 420 kcal
MITTAGESSEN  Gegrillter Hahnchen-Superfood-Salat mit Kichererbsen und Feta 543 kcal
ABENDESSEN  Zucchini-Nudeln mit Tomaten-Sardinen-Sauce 479 kcal

Protein: 1269 Kohlenhydrate: 106g Fette: 699
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13. Kriuterquark-Toast mit Tomaten

Dieser offene Toast kombiniert proteinreichen
Quark mit frischen Tomaten und Krautern. Er
bietet ein schnelles, belebendes Fruhstick,
das die geistige Klarheit und die Muskulatur
unterstutzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 35¢g
Kohlenhydrate 429
Fette 149
Zutaten

Vollkornbrot
Quark
Kirschtomaten
Frische Krauter

Olivenol

Zubereitung

1. Roste 1 Scheibe Vollkornbrot bis sie goldbraun ist.
2. Verteile 168 ml Quark auf dem Toast.

3. Belege ihn mit 168 ml halbierten Kirschtomaten, streue 21 g gehackte frische Krauter dartuber

und traufle 7 ml Olivenol daruber.
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14. Gegrillter Hihnchen-Superfood-Salat mit
Kichererbsen und Feta

Dieser lebendige gegrillte Hahnchen-
Superfood-Salat ist reich an Proteinen und
essentiellen Nahrstoffen, die das hormonelle
Gleichgewicht und die Knochengesundheit
von Frauen Uber 40 unterstitzen. Mit
gemischtem Grin, Kichererbsen und einem
Spritzer Olivendl ist dieses Gericht nicht nur
sattigend, sondern auch herzgesund und reich
an Phytodstrogenen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 543 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 479
Fette 229

Zutaten
Gegrillte Hdhnchenbrust 232.5¢
Gemischte Blattsalate (Spinat, Grinkohl, Rucola) 232.5¢
Kichererbsen, aus der Dose, abgetropft 77.5¢9
Feta-Kase, zerbroselt 43.4 g
Olivendl-Dressing 23.3 ml
Kirschtomaten, halbiert 116.3 g
Gurke, gewdrfelt 116.3 g
Avocado, in Scheiben 77.5¢
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Zubereitung
1. Erhitze eine Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze und grille die Hdhnchenbrust etwa 6-7
Minuten auf jeder Seite, bis sie vollstandig durchgegart ist. Lass sie vor dem Schneiden ruhen.

2. Vermenge in einer grollen Schissel gemischte Blattsalate, Kichererbsen, Kirschtomaten, Gurke
und Avocado.

3. Gib die geschnittene gegrillte Hdhnchenbrust und den zerbrdselten Feta-Kase auf den Salat.

4. Betraufle mit Olivendl-Dressing und vermenge vorsichtig, um alle Zutaten zu kombinieren.
Serviere sofort.
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15. Zucchini-Nudeln mit Tomaten-Sardinen-
Sauce

Dieses leichte und nahrstoffreiche Gericht
bietet Zucchini-Nudeln als kohlenhydratarme
Alternative, die mit einer herzhaften Sauce
aus Tomaten und Sardinen serviert wird. Reich
an Omega-3-Fettsauren und Vitaminen fordert
es die Herzgesundheit und unterstitzt das
hormonelle Gleichgewicht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 479 kcal
Protein 419
Kohlenhydrate 179
Fette 339

Zutaten
Zucchini 1.7 large
Eingelegte Sardinen 140.3 g
Gehackte Tomaten aus der Dose 396 ml
Olivenal 24.8 ml
Knoblauch 3.3 cloves
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Erhitze 24.8 ml Olivendl in einer Pfanne und brate 2 gehackte Knoblauchzehen an, bis sie
duften.

2. Fige 396 ml gehackte Tomaten aus der Dose und 140.3 g abgetropfte Sardinen hinzu und
koche, bis alles durchgewarmt ist.

3. Serviere die Sauce Uber 1 grof3e spiralisierten Zucchini.
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Tag 6

3 Mahlzeiten - 1,458 Kalorien

FRUHSTUCK Maca-Avocado-Toast mit Kirschtomaten 420 kcal
MITTAGESSEN Avocado & Lachs Power-Bowl 543 kcal
ABENDESSEN  Proteinreicher Linsen-GemuUse-Eintopf 495 kcal

Protein: 94¢g Kohlenhydrate: 172g Fette: 529
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

lhren 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. Maca-Avocado-Toast mit Kirschtomaten

Dieses kostliche Avocado-Toast wird mit Maca
verfeinert, das flr einen Energieschub sorgt.
Perfekt flUr Frauen, die nach 40 Vitalitat
suchen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 420 kcal
Protein 8g
Kohlenhydrate 429
Fette 25¢
Zutaten

Vollkornbrot

reife Avocado
Maca-Pulver
Kirschtomaten, halbiert

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

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

1.4 slice

0.7g

79
84 ml

nach Geschmack

2. Zerdrlcke in einer Schissel 0.7 reife Avocado mit 7 g Maca-Pulver und wirze nach Geschmack

mit Salz und Pfeffer.

3. Streiche die Avocado-Mischung auf das Toast und belege sie mit 84 ml halbierten

Kirschtomaten.
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17. Avocado & Lachs Power-Bowl

Diese nahrhafte Power-Bowl kombiniert
gesunde Fette, Protein und Ballaststoffe, um
hormonelles Gleichgewicht und
Herzgesundheit far Frauen Uber 40 zu
unterstitzen. Mit omega-3-reichem Lachs,
cremiger Avocado und buntem Gemduse ist es
eine koéstliche Mdéglichkeit, deinen Kérper und
Geist zu nahren.

Nahrwertinformationen

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

gekochter Lachs

Avocado

gemischte Blattsalate (Spinat, Rucola, etc.)

Kirschtomaten

Gurke, in Scheiben

Olivenol

Zitronensaft

Kirbiskerne
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175.2 g

116.3 g

744 ml

116.3 g

116.3 g

23.3 ml

23.3 ml

43.4 g
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Zubereitung

. Schichte die gemischten Blattsalate als Basis in einer Schussel.

. Zerflicke den gekochten Lachs und lege ihn auf die Blatter.

. Schneide die Avocado und lege sie neben den Lachs.

. FUge die Kirschtomaten und Gurkenscheiben in die Schissel hinzu.

. Traufle Olivenol und Zitronensaft Uber die Zutaten.

o U A W N K

. Streue Kirbiskerne dartber fur zusatzlichen Crunch und Nahrstoffe.
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18. Proteinreicher Linsen-Gemiise-Eintopf

Dieser herzhafte Eintopf ist reich an Protein
aus Linsen und vollgepackt mit gefrorenem
Gemuse, das essentielle Nahrstoffe fur Frauen
Uber 40 liefert. Er ist reich an Ballaststoffen
und Eisen, was die Verdauung und den
Energielevel unterstitzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 25 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 439
Kohlenhydrate 839
Fette 89

Zutaten
Grilne Linsen 792 ml
Gefrorenes Gemuse-Mix 1584 ml
Gehackte Tomaten (aus der Dose) 701.3 g
Knoblauchpulver 8.3¢g
Zwiebelpulver 8.3¢g
Olivendl 49.5 ml
Gemusebruhe 1584 ml

Zubereitung

1. Erhitze 49.5 ml Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze.

2. Fige 480 ml gewaschene grine Linsen, 960 ml gefrorenes Gemuse, 1 Dose gehackte Tomaten
und 960 ml Gemusebrihe hinzu.

3. Wirze mit 5 g Knoblauchpulver und 5 g Zwiebelpulver. Bring es zum Kochen, reduziere dann die
Hitze und lasse es 25 Minuten kocheln, bis die Linsen zart sind.
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Tag 7

3 Mahlzeiten - 1,472 Kalorien

FRUHSTUCK Herzhafter Toast mit Rote Bete und Feta 434 kcal
MITTAGESSEN  Proteinreicher Quinoa-Salat mit gegrilltem Lachs 543 kcal
ABENDESSEN  Pilz- und Mangold-Pfanne mit Knoblauch-Tahini-Sauce 495 kcal

Protein: 80g Kohlenhydrate: 130g Fette: 729
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19. Herzhafter Toast mit Rote Bete und Feta
|

Dieser kostliche Toast ist reich an Rote Bete,
die daftr bekannt ist, den Blutdruck zu
senken, und Feta-Kase fur Kalzium und
Geschmack. Das Vollkornbrot liefert
Ballaststoffe, die helfen, einen gesunden
Cholesterinspiegel aufrechtzuerhalten.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 10 Min.
Kochzeit 5 Min.
Kalorien 434 kcal
Protein 179
Kohlenhydrate 509
Fette 20g

Zutaten
Vollkornbrot 1.4 slice
Gekochte Rote Bete (in Scheiben) 105¢g
Feta-Kase (zerbrdselt) 56 g
Frischer Rucola 42 g
Olivenol 7 ml
Balsamico-Essig 7 ml

Zubereitung

1. Toaste 1 Scheibe Vollkornbrot, bis sie goldbraun ist.

2. Belege sie mit 105 g geschnittenen gekochten Rote Beten und streue 56 g zerbrdselten Feta-
Kase daruber.

3. Fuge 42 g frischen Rucola hinzu, traufle 7 ml Olivendl und Balsamico-Essig daruber und
serviere.
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20. Proteinreicher Quinoa-Salat mit
gegrilltem Lachs

Dieser lebendige Quinoa-Salat, garniert mit
gegrilltem Lachs, unterstltzt das hormonelle
Gleichgewicht und die Herzgesundheit flr
Frauen Uber 40. Vollgepackt mit Proteinen und
reich an Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffen
und Phytodstrogenen, ist es eine kodstliche Art,
deinen Kérper zu nahren, wahrend du das
Essen genielt.

Nahrwertinformationen

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

Quinoa, gekocht

Gegrilltes Lachsfilet

Kirschtomaten, halbiert

Frischer Spinat

Gurke, gewdrfelt

Avocado, in Scheiben

Olivenol

Zitronensaft

Feta-Kase, zerbroselt
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93 g
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Chiasamen 18.6 g

Zubereitung

1. Kombiniere die gekochte Quinoa, Kirschtomaten, Spinat, Gurke und Avocado in einer groRen
Schussel.

2. Betraufle alles mit Olivendl und Zitronensaft und mische gut.
3. Garniere den Salat mit dem gegrillten Lachsfilet und bestreue ihn mit Feta-Kase und Chiasamen.

4. Serviere sofort und genieRe deine nahrstoffreiche Mahlzeit.
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EXKLUSIVES ANGEBOT

Starte Deinen Personlichen
Plan

Erhalte personalisierte Erndhrungsplane, Makro- .
Fordern Sie

lhren 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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21. Pilz- und Mangold-Pfanne mit
Knoblauch-Tahini-Sauce

Diese schnelle Pfanne ist reich an Vitamin D
aus Pilzen und bietet entzindungshemmende
Vorteile durch Mangold. Die Tahini-Sauce flgt
Protein und Probiotika hinzu, was sie ideal zur
Unterstdtzung des Immunsystems macht.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 6 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 20g
Kohlenhydrate 339
Fette 339

Zutaten
Pilze, in Scheiben geschnitten 396 ml
Mangold, gehackt 396 ml
Knoblauch, gehackt 3.3 cloves
Tahini 495¢
Zitronensaft 24.8 ml
Olivenal 24.8 ml

Zubereitung

1. Erhitze 1 tbsp (15ml) Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige 2 gehackte
Knoblauchzehen hinzu und brate 1 Minute an, bis sie duften.

2. Fige 396 ml geschnittene Pilze hinzu und brate 5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

3. Ruhre 396 ml gehackten Mangold ein und gare weitere 4-5 Minuten, bis er verwelkt ist.

4. Vermenge in einer kleinen Schussel 49.5 g Tahini mit 24.8 ml Zitronensaft und etwas Wasser,
um die Sauce zu verdinnen. Traufle Uber die Pfanne und serviere.
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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 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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