Mona Behn — Wechseljahre / Modul 4

Fruhstucks-Rezepte in den Wechseljahren

Mmmhhh, lecker

So, nun gebe ich Euch ein paar Anregungen fir Eure tagliche Erndhrung — wir beginnen mit
sieben Fruhstlicksrezepten, alle super lecker und einfach zuzubereiten.
AuBerdem habe ich Euch noch jeweils sieben Rezepte speziell gegen Hitzewallungen sowie

Schlafproblemen mit aufgelistet.

Hier sind 7 gesunde Friihstiicksrezepte fiir Frauen in den Wechseljahren, die speziell auf hormonel-
le Balance, Knochengesundheit, Verdauung und Energielevel abgestimmt sind:

Hormon-Balance-Smoothie

Zutaten:

+ 1 Tasse ungesiiBte Mandelmilch

+ 1Banane

* 1 EL Leinsamen (geschrotet — gut fir
Ostrogenbalance)

+ % Avocado

* 1 TL Macapulver (unterstiitzt hormonelles
Gleichgewicht)

+ Handvoll Beeren (z. B. Heidelbeeren)

+ 1 TL Chiasamen

Zubereitung:
Alle Zutaten in einem Mixer purieren und frisch
trinken.

Vollkornbrot mit Hummus,
Avocado und Kresse

Zutaten:

+ 2 Scheiben Vollkornbrot

+ 2 EL Hummus

» Y% Avocado in Scheiben

» Frische Kresse

+ Etwas Zitronensaft und schwarzer Pfeffer

Zubereitung:
Brot toasten, Hummus darauf streichen, Avocado
und Kresse belegen.

Haferbrei mit Sojamilch & Beeren

Zutaten:

» 50 g Haferflocken

+ 200 ml Sojamilch (reich an Phytodstrogenen)
+ 1TLZimt

* Handvoll Himbeeren und Heidelbeeren

+ 1 TL WalnUsse (Omega-3)

Zubereitung:
Haferflocken mit Sojamilch und Zimt aufkochen,
Beeren und Nisse dartberstreuen.

Sojajoghurt mit Leinsamen & Obst

Zutaten:
+ 150 g ungesuBter Sojajoghurt
+ 1 EL geschrotete Leinsamen
+ 1 Handvoll frisches Obst
(z. B. Apfelstlicke, Beeren oder Kiwi)
+ 1 TL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Alles in einer Schale anrichten - ideal fir Verdauung
und Hormonbalance. Beeren und Nisse dartiber-
streuen.

Gemiise-Omelette mit Tofu

Zutaten:

+ 2 Eier (oder 1 Ei + 2 EL Seidentofu)
+ 1 Handvoll Spinat

+ 1 kleine Tomate, gewdrfelt

« Vi Zwiebel
«  Kurkuma, Salz, Pfeffer
« 1 TL Olivendl

Zubereitung:
Gemuse kurz anbraten, Eier/Tofu-Mix dariber-
gieBen, stocken lassen.



Chia-Pudding mit Mandelmilch und Quark mit Leinsamen, Beeren &

Nissen Zimt
Zutaten: Zutaten:
+ 3 EL Chiasamen + 150 g Magerquark oder Sojaquark
+ 200 ml Mandelmilch + 1 EL geschrotete Leinsamen
* 1 TL Ahornsirup (optional) + 1 TL Honig oder Agavendicksaft
* 1 Handvoll gehackte Mandeln und Walnisse + ¥ TLZimt
» Frische Beeren + 1 Handvoll Beeren
Zubereitung: Zubereitung:
Chiasamen abends mit Milch mischen, tGiber Nacht Alles gut vermengen — starkt Knochen und bringt
quellen lassen, morgens mit Toppings servieren. den Blutzucker in Balance.
Tipp:

In den Wechseljahren sind ballaststoffreiche, pflanzenbasierte Lebensmittel mit Phytodstrogenen

(z. B. Soja, Leinsamen, Hulsenfriichte) besonders wertvoll. Auch gesunde Fette (Avocado, Nisse, Samen)
unterstltzen das hormonelle Gleichgewicht.

Mochtest du auch Rezepte ohne Soja oder mit Fokus auf bestimmte Beschwerden (z. B. Hitzewallungen
oder Schlafstérungen)?

SPEZIAL

Hier sind nochmal 7 Frihsticksrezepte speziell flr Frauen in den Wechseljahren mit Fokus auf die
Linderung von Hitzewallungen. Diese Gerichte enthalten gezielt hormonfreundliche, entziindungs-
hemmende und kiihlende Lebensmittel, die helfen kénnen, Hitzewallungen zu reduzieren.

Kiihlender Leinsamen-Smoothie Beeren-Sojajoghurt mit Walniissen
Wirkung: Wirkung:

Leinsamen enthalten Phytodstrogene, die den Ost- Leinsamen enthalten Phytodstrogene, die den Ost-
rogenspiegel ausgleichen kénnen. rogenspiegel ausgleichen kénnen.

Zutaten: Zutaten:

+ 200 ml ungesuBte Mandel- oder Hafermilch + 150 g ungesuBter Sojajoghurt

» 1 EL geschrotete Leinsamen + Handvoll Beeren (z. B. Heidelbeeren, Himbeeren
+ Y2 Banane — antioxidativ)

* Y2 Gurke (kuhlend!) + 1 EL WalnUsse (gut fiir Nerven & Hormone)

+ Handvoll Spinat oder Mangold + 1 TL Leinsamen

+ Eiswdrfel + 1 TL Zimt (stabilisierend fir den Blutzucker)
Zubereitung: Zubereitung:

Alles mixen und frisch trinken. Optional mit Minze Alle Zutaten mischen — kiihl servieren.

toppen.



Gurken-Avocado-Vollkornbrot

Wirkung:
Gurke wirkt kiihlend, Avocado liefert gesunde Fette
zur Hormonregulation.

Zutaten:
+ 2 Scheiben Vollkornbrot
Y2 Avocado
6 Gurkenscheiben
Zitronensaft, Salz, Pfeffer
Frische Krauter wie Dill oder Kresse

Zubereitung:
Brot mit Avocado bestreichen, Gurken belegen,
wurzen.

Chia-Pudding mit Himbeeren &
Minze

Wirkung:
Chia kihlt, stabilisiert den Blutzucker und liefert
Omega-3-Fettsauren.

Zutaten:
+ 3 EL Chiasamen
200 ml Kokosdrink (ungesuBt)
Y2 TL Vanille
Handvoll Himbeeren
Frische Minze

Zubereitung:
Chia abends einweichen, morgens mit Himbeeren &
Minze servieren.wirzen.

Zitroniger Quark mit Beeren &
Mandeln

Wirkung:
Zitrone wirkt erfrischend, Mandeln liefern Magne-
sium gegen Stress.

Zutaten:
150 g Sojaquark oder fettarmer Quark
1 TL Zitronensaft + etwas Schale
Handvoll Beeren
1 TL Mandeln, gehackt

Zubereitung:
Zutaten vermengen - ideal als kiihlendes Sommer-
frihstick.

Hirsebrei mit Apfel & Zimt

Wirkung:
Hirse ist glutenfrei, leicht verdaulich und gut fir die
Haut und Hormone.

Zutaten:
+ 50 g Hirse
200 ml Mandelmilch oder Wasser
1 Apfel, gerieben
Y2 TL Zimt
1 TL Mandeln, gehackt

Zubereitung:
Hirse weich kochen, Apfel und Zimt unterriihren, mit
Mandeln bestreuen.

Tofu-Krauter-Rihrei mit Spinat

Wirkung:
Tofu enthélt Isoflavone, Spinat kiihlt und liefert
Magnesium.

Zutaten:
+ 100 g Tofu, zerdriickt
1 Handvoll frischer Spinat
1 TL Kurkuma (entziindungshemmend)
Frische Petersilie, Schnittlauch
1 TL Olivendl

Zubereitung:
Tofu mit Kurkuma anbraten, Spinat und Krduter

hinzuftigen.

ZUSATZLICHE TIPPS
GEGEN HITZEWALLUNGEN:

+ Trinke morgens ein Glas Salbeitee -
wirkt schweiBhemmend.

* Vermeide Kaffee, Alkohol und scharfe
Gewlrze zum Frihstuck.

* Esse kleinere, kiihlende Mahlzeiten —
sie belasten den Kreislauf weniger.




Hier findest du 7 Frihstlcksrezepte speziell flr Frauen in den Wechseljahren mit

Fokus auf Schlafstérungen. Diese Gerichte enthalten gezielt schlafférdernde Nahrstoffe wie
Tryptophan, Magnesium, Kalzium und B-Vitamine — alle wichtig fir Melatoninbildung, Nervensystem
und hormonelle Balance.

Haferbrei mit Banane, Mandeln & Bananen-Dattel-Smoothie mit
Zimt Hafermilch

Wirkung: Wirkung:

Hafer enthélt Tryptophan, Magnesium und komplexe Banane + Datteln liefern nattirliche SiBe und
Kohlenhydrate - ideale Bausteine fiir Melatonin. Tryptophan. Hafermilch wirkt beruhigend.
Zutaten: Zutaten:

+ 50 g zarte Haferflocken + 1 Banane

+ 200 ml Hafer- oder Mandelmilch + 2 entsteinte Datteln

+ 1 reife Banane, in Scheiben + 200 ml Hafermilch

+ 1 TL Mandelmus oder gehackte Mandeln + 1 EL Leinsamen

+ 1 TL Zimt + 1 TL Vanille

Zubereitung: Zubereitung:

Haferflocken mit Pflanzenmilch aufkochen, Banane Alles mixen - trinke ihn idealerweise als spates
und Zimt unterriihren, mit Mandeln bestreuen. Fruhsttck oder Brunch.hinzuftigen.

Spinat-Tofu-Riihrei mit Vollkorn-
toast

Wirkung:
Tofu liefert Isoflavone & Tryptophan, Spinat ist reich
an Magnesium — beides beruhigt das Nervensystem.

Zutaten:

+ 100 g Tofu, zerbroselt

* 1 Handvoll frischer Spinat
1 TL Kurkuma

+ 1 TL Olivendl

+ 1 Scheibe Vollkornbrot

Zubereitung:
Tofu und Spinat in Ol anbraten, mit Kurkuma wiir-

zen, mit Brot servieren.

Kirsch-Mandel-Sojajoghurt

Hirsebrei mit Apfel & Walniissen Wirkung:
Sauerkirschen enthalten natirliches Melatonin.

Wirkung: Mandeln und Sojajoghurt unterstiitzen die Hormon-

Hirse enthalt Magnesium, Walniisse férdern die regulation.
Melatoninproduktion.

Zutaten:
Zutaten: + 150 g ungesUBter $ojajoghurt . )
. 50 g Hirse + 1 Handvoll Sauerkirschen (frisch oder tiefgekihlt)

200 ml Mandelmilch * 1 EL gehackte Mandeln

+ Y2 geriebener Apfel * 1TL Leinsamen
* 1 TL Walnisse

. Y% TL Zimt Zubereitung:
Zutaten in einer Schissel vermengen — perfekt als
Zubereitung: leichtes, balancierendes Friihstick.

Hirse weichkochen, Apfel & Walniisse unterrihren.



Overnight Oats mit Beeren und
Chiasamen

Wirkung:

Ballaststoffe stabilisieren den Blutzucker — wichtig
fur ruhigen Schlaf. Chia liefert Omega-3 & Magne-
sium.

Zutaten:

« 4 EL Haferflocken

+ 200 ml Hafer- oder Mandelmilch
+ 1 EL Chiasamen

* 1 Handvoll Heidelbeeren

+ 1 TL Honig oder Agavendicksaft

Zubereitung:

Alles abends vermischen, Gber Nacht im Kihl-
schrank ziehen lassen.und Zimt unterrtihren, mit
Mandeln bestreuen.

Ruhiges Musli mit Kamillentee und
Joghurt

Wirkung:

Kamillentee wirkt entspannend, kombiniert mit Jo-
ghurt und komplexen Kohlenhydraten ideal gegen
Schlafprobleme.

Zutaten:

» 2 EL Haferflocken

» 150 g Naturjoghurt oder Sojajoghurt

» Y Tasse lauwarmer Kamillentee

* 1TL Leinsamen

» 1 TL getrocknete Aprikosen (klein geschnitten)

Zubereitung:
Tee mit Musli und Joghurt vermengen — leicht, be-
kémmlich und schlaffreundlich.

ZUSATZLICHE TIPPS
BEI SCHLAFSTORUNGEN
IN DEN WECHSELJAHREN:

+ Vermeide Kaffee und Zucker am
Morgen, wenn du sensibel reagierst —
sie kdnnen dein Nervensystem reizen.

* Friuhstiick mit Protein & komplexen
Kohlenhydraten stabilisiert den
Blutzucker, was néchtliche Wachphasen
reduzieren kann.

+ Magnesiumreiche Lebensmittel
(Spinat, NiUsse, Samen) am Morgen
helfen, das Nervensystem zu beruhigen.




