ﬂ Reverse Health

No-Carb No-Sugar Diatplan

Leitfaden PDF

Verwandle deine Essgewohnheiten mit diesem Leitfaden.

Dieser No-Carb No-Sugar Diatplan bietet 10 kostliche Rezepte, die dir helfen, von der
Zuckerabhangigkeit loszukommen. Er ist perfekt fur Frauen, die ihren Zuckerkonsum

reduzieren und einen gesitinderen Lebensstil annehmen mdchten. Erlebe die Vorteile einer

sauberen Ernahrung und genielle gleichzeitig befriedigende Mahlzeiten.

NAHRWERTUBERSICHT JE REZEPT

REZEPT KCAL PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
Herzhafte Lachs-Spinat-Ei-Muffins 308 429 49 l4g
Herzhafter Mandel- und Spinat-Omelette 406 289 8g 31g
Eiklar-Gemuse-Ruhrei 280 369 89 11g
Herzhafter Spinat-Feta-Ei-Auflauf 406 329 69 29g
Gerostetes Knoblauch- und Krauterhthn... 693 599 5g 509
Gewlrzte Hahnchenschenkel mit Spargel 792 509 109 599
Lachsfilet mit Krauterkruste, Zitrone... 528 639 39 309
Gegrillte GarnelenspieBe mit Zitrone ... 578 509 3g 409
Uberbackene Eier-Kase-Pilzkappen 588 429 8g 429
Zitronen-Knoblauch-Sardinen mit Rucol... 495 409 8g 339
Durchschnitt 507 449 69 349

KALORIEN PRO REZEPT

Herzhafte Lachs-Spina...

Herzhafter Mandel- un...
Eiklar-Gemuse-Riihrei
Herzhafter Spinat-Fet...
Gerostetes Knoblauch-...
Gewiirzte Hahnchensche...
Lachsfilet mit Kraute...
Gegrillte Garnelenspi...
Uberbackene Eier-Kise...

Zitronen-Knoblauch-Sa...

Né&hre deinen Kérper, transformiere deine Gesundheit
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DAS ERWARTET DICH

Herzhafte Lachs-Spinat-Ei-Muffins Herzhafter Mandel- und Spinat-Omelette
Eiklar-GemuUse-Ruhrei Herzhafter Spinat-Feta-Ei-Auflauf

Gerostetes Knoblauch- und Krauterhhnchen Gewdlrzte Hahnchenschenkel mit Spargel

Lachsfilet mit Krauterkruste, Zitrone und Kapern Gegrillte Garnelenspiefe mit Zitrone und Knoblauch
Uberbackene Eier-Kése-Pilzkappen Zitronen-Knoblauch-Sardinen mit Rucola-Salat

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 &

10 Rezepte 507 kcal @
Kuratierte Auswahl Pro Rezept
2 @
/_J
449 Protein Ausgewogene Makros
Durchschnitt pro Rezept 6gK/349F O

Inhalt

Ein kurzer Uberblick Uiber den Inhalt

1. Herzhafte Lachs-Spinat-Ei-Muffins
2. Herzhafter Mandel- und Spinat-Omelette
3. Eiklar-GemuUse-RUhrei

4. Herzhafter Spinat-Feta-Ei-Auflauf
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5. Gerostetes Knoblauch- und Krauterhihnchen

6. Gewdlrzte Hdhnchenschenkel mit Spargel

7. Lachsfilet mit Krauterkruste, Zitrone und Kapern

8. Gegrillte Garnelenspielle mit Zitrone und Knoblauch
9. Uberbackene Eier-Kase-Pilzkappen

10. Zitronen-Knoblauch-Sardinen mit Rucola-Salat
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1. Herzhafte Lachs-Spinat-Ei-Muffins

Frihstick - Diese Muffins sind reich an
Omega-3-Fettsauren aus Lachs und Vitamin D
aus Eiern, was die Knochengesundheit und die
Stimmung stabilisiert. Spinat liefert zusatzlich
Magnesium fur eine verbesserte Muskel- und
Energiefunktion.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 308 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 49
Fette 149
Zutaten

Dosenlachs, abgetropft
grofse Eier

frischer Spinat, gehackt
Feta-Kase, zerbroselt

Olivenol

Zubereitung

336 ml

8.4 grolRe

336 ml

168 ml

21 ml

1. Heize den Ofen auf 175°C vor. Fette eine Muffinform mit Olivenadl ein.

2. Verquirle in einer grof8en Schissel die Eier und hebe den Lachs, Spinat und Feta-Kase unter.

3. GielBe die Mischung gleichmaRig in die Muffinform und backe 20 Minuten, bis die Muffins fest

sind.
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2. Herzhafter Mandel- und Spinat-Omelette

Frihstiick - Dieses proteinreiche Omelette
kombiniert Spinat und Mandeln und nutzt
gesunde Fette und Nahrstoffe, die die
kognitive Funktion und das Gedachtnis
fordern. Eine schnelle Frihsticksoption, um
den Tag zu beginnen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 8 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 28¢g
Kohlenhydrate 8g
Fette 31g
Zutaten
Eier 2.89g
Frischer Spinat 168 mi
Mandeln, geschnitten 42 ml
Olivendl 7 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung

1. Verquirle 2 Eier in einer Schussel und wirze mit Salz und Pfeffer.

2. Erhitze 7 ml Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige 168 ml frischen
Spinat hinzu und sautiere, bis er verwelkt ist.

3. GieRe die verquirlten Eier hinein, rihre um und bestreue mit 42 ml geschnittenen Mandeln.
Koche, bis die Eier fest sind, dann klappe zusammen und serviere.
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3. Eiklar-Gemiise-Riihrei

Friuhstiick - Dieses bunte Rihrei aus Eiklar
und Gemduse ist kalorienarm, aber
proteinreich. Es bietet ein sattigendes
Frihstick, das den Muskelerhalt und die
allgemeine Vitalitat unterstitzt.

Nahrwertinformationen

Portionen 1

Vorbereitungszeit 11 Min.

Kochzeit 8 Min.

Kalorien 280 kcal

Protein 369

Kohlenhydrate 89

Fette 119
Zutaten

Eiklar

Paprika

Spinat

Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

336 ml

84 ml

168 ml

7 ml

Nach Geschmack

1. Erhitze 7 ml Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Fige 84 ml gehackte Paprika und 168 ml gehackten Spinat hinzu und brate sie 2-3 Minuten, bis

sie weich sind.

3. GieRe 336 ml Eiklar in die Pfanne, wlrze mit Salz und Pfeffer und koche, bis es gerihrt ist.
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4. Herzhafter Spinat-Feta-Ei-Auflauf

Fruhstiick - Reich an Protein aus Eiern und
Feta liefert dieses Gericht nachhaltige
Energie, wahrend der Spinat Antioxidantien
fur geistige Klarheit bietet. Die Kombination
aus gesunden Fetten und Ballaststoffen hilft,
den Blutzuckerspiegel auszugleichen.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 406 kcal
Protein 329
Kohlenhydrate 69
Fette 299
Zutaten
Eier

Frischer Spinat
Feta-Kase
Olivendl

Salz

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 175°C vor.

2. Fette eine kleine Auflaufform mit 7 ml Olivenol ein.

4.2 large

336 ml

84 g

1449

1449

3. Vermenge in einer Schussel 4.2 groBBe Eier, 336 ml gehackten Spinat, 84 g zerbrdockelten Feta-

Kase und wirze mit Salz und schwarzem Pfeffer.

4. GielRRe die Mischung in die vorbereitete Auflaufform.

5. Backe das Ganze 20 Minuten, bis die Eier fest sind. Lass es kurz abkuUhlen, bevor du es servierst.
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5. Gerostetes Knoblauch- und
Krauterhithnchen

Abendessen - Dieses aromatische
Hahnchengericht ist reich an Protein und
gesunden Fetten. Die enthaltenen Krauter
unterstitzen die Entzindungshemmung und
sind ideal flr Frauen uber 40.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 30 Min.
Kalorien 693 kcal
Protein 59¢g
Kohlenhydrate 5g
Fette 509

Zutaten
HUhnchenschenkel mit Knochen 3.3 Stuck
Knoblauch 6.6 Zehen
Frischer Rosmarin 24.8¢g
Olivendl 49.5 ml
Zitronensaft 24.8 ml

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Vermenge in einer Schussel Knoblauch, 1 Essloffel (15g) gehackten Rosmarin und 2 Essloffel
(30ml) Olivendl. Gut mische.

3. Reibe die Mischung uber die HiUhnchenschenkel und betraufle sie mit 1 Essloffel (15ml)
Zitronensaft. Roste 30 Minuten, bis sie durchgegart sind.
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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. Gewiirzte Hihnchenschenkel mit Spargel

Abendessen - Diese Hahnchenschenkel sind
reich an Protein, was die Muskulatur
unterstitzt. Spargel liefert wichtige Vitamine
und Ballaststoffe, ideal fur hormonelles
Gleichgewicht und eine gesunde Verdauung.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 11 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 792 kcal
Protein 509
Kohlenhydrate 10g
Fette 599
Zutaten

Hahnchenschenkel mit Knochen
Spargel
Olivendl
Paprika

Knoblauchpulver

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 200°C vor.

3.3 Stuck

396 ml

49.5 ml

8.3¢

83¢g

2. Reibe die Hdhnchenschenkel mit 49.5 ml Olivendl, 8.3 g Paprika und 8.3 g Knoblauchpulver ein.

Lege sie in eine Auflaufform.

3. Fige 396 ml geschnittenen Spargel um das Hahnchen herum hinzu und betraufle ihn nach

Belieben mit mehr Olivendl. Backe das Ganze 20-25 Minuten, bis das Hahnchen durchgegart ist.
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7. Lachsfilet mit Kriuterkruste, Zitrone und
Kapern

Abendessen - Dieses gebackene Lachsfilet
ist mit einer aromatischen Krauterkruste
Uberzogen und liefert eine reichhaltige Quelle
von Omega-3-Fettsauren, die fur die
Hormonbalance und Knochengesundheit
wichtig sind. Kapern verleihen dem Gericht
eine geschmackliche Intensitat und sind
kalorienarm sowie reich an Antioxidantien.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 14 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 528 kcal
Protein 639
Kohlenhydrate 39
Fette 30g
Zutaten
Lachsfilets

Frische Petersilie, gehackt

Frischer Dill, gehackt

Olivenol

Zitronensaft

Kapern, abgespult

Salz und Pfeffer
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Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Mische in einer Schussel Petersilie, Dill, Olivenol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Lege die Lachsfilets auf ein Backblech und verteile die Krautermischung darauf, flige die Kapern
hinzu.

4. Backe das Ganze 20 Minuten lang, bis der Fisch zart und flockig ist.
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8. Gegrillte GarnelenspieBe mit Zitrone und
Knoblauch

Abendessen - Diese GarnelenspielRe sind in
einer wurzigen Zitronen-Knoblauch-Marinade
eingelegt, die reich an Omega-3-Fettsauren ist
und die Herzgesundheit unterstitzt. Die
Kombination aus Olivendl und Krautern hilft
auch, Entzindungen zu reduzieren.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 15 Min.
Kalorien 578 kcal
Protein 50g
Kohlenhydrate 39
Fette 409
Zutaten

GroBe Garnelen, geschalt und entdarmt
Olivenal

Knoblauch, gehackt

Zitronensaft

Frische Petersilie, gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

742.5 g

74.3 ml

4.9 cloves

49.5 ml

49.5 ml

nach Geschmack

1. Vermenge in einer Schussel Olivendl, gehackten Knoblauch, Zitronensaft, Petersilie, Salz und

Pfeffer.

2. Fage die Garnelen zur Marinade hinzu und lasse sie 15 Minuten ziehen.

3. Heize den Grill auf mittelhohe Hitze vor. Stecke die Garnelen auf Spiel3e und grille sie 2-3

Minuten auf jeder Seite, bis sie rosa und durchgegart sind.
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9. Uberbackene Eier-Kiise-Pilzkappen

Fruhstiick - Diese herzhaften gebackenen
Pilze sind mit Eiern und Kase gefullt und
bieten ein koéstliches Frihstlick oder einen
Snack, der einen signifikanten Schub an
Vitamin D und Kalzium zur Unterstitzung der
Knochengesundheit liefert.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 20 Min.
Kalorien 588 kcal
Protein 429
Kohlenhydrate 8g
Fette 429

Zutaten
GroRe Portobello-Pilze 5.69
Eier 5.69
Geriebener Cheddar-Kase 168 ml
Olivendl 21 ml
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie, gehackt 42 ml

Zubereitung

1. Heize den Ofen auf 190°C vor.

2. Fette eine Auflaufform mit Olivendl ein und lege die Pilze mit der Lamellenseite nach oben
hinein.

3. Schlage ein Ei in jede Pilzkappe und bestreue es mit Kase.

4. Wlrze mit Salz und Pfeffer und backe es 20 Minuten, bis das Eiweils fest ist.

5. Garnier vor dem Servieren mit Petersilie.
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10. Zitronen-Knoblauch-Sardinen mit
Rucola-Salat

Abendessen - Sardinen sind reich an Omega-
3-Fettsauren und Vitamin D, die fur die
Knochengesundheit wichtig sind. Zusammen
mit einem Rucola-Salat ist dieses Gericht
erfrischend, entzindungshemmend und
unterstitzt die Herzgesundheit.

Nahrwertinformationen

Portionen 1
Vorbereitungszeit 12 Min.
Kochzeit 18 Min.
Kalorien 495 kcal
Protein 409
Kohlenhydrate 8g
Fette 339
Zutaten

Eingelegte Sardinen in Olivendl
Rucola

Knoblauch, gehackt
Zitronensaft

Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Erhitze in einer Pfanne die Sardinen mit dem Knoblauch 2-3 Minuten.

2. Vermenge in einer Schissel den Rucola mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer.

3. Serviere die Sardinen Uber den Rucola-Salat.
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1.7 clove

24.8 ml
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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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