
Frühstücks-Rezepte in den Wechseljahren

Mona Behn – Wechseljahre / Modul 4

Mmmhhh, lecker

So, nun gebe ich Euch ein paar Anregungen für Eure tägliche Ernährung – wir beginnen mit 
sieben Frühstücksrezepten, alle super lecker und einfach zuzubereiten.
Außerdem habe ich Euch noch jeweils sieben Rezepte speziell gegen Hitzewallungen sowie 
Schlafproblemen mit aufgelistet.
Hier sind 7 gesunde Frühstücksrezepte für Frauen in den Wechseljahren, die speziell auf hormonel-
le Balance, Knochengesundheit, Verdauung und Energielevel abgestimmt sind:

Hormon-Balance-Smoothie

Zutaten:
•	 1 Tasse ungesüßte Mandelmilch
•	 1 Banane
•	 1 EL Leinsamen (geschrotet – gut für 
	 Östrogenbalance)
•	 ½ Avocado
•	 1 TL Macapulver (unterstützt hormonelles 	 	
	 Gleichgewicht)
•	 Handvoll Beeren (z. B. Heidelbeeren)
•	 1 TL Chiasamen

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

Vollkornbrot mit Hummus, 
Avocado und Kresse

Zutaten:
•	 2 Scheiben Vollkornbrot
•	 2 EL Hummus
•	 ½ Avocado in Scheiben
•	 Frische Kresse
•	 Etwas Zitronensaft und schwarzer Pfeffer

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

Gemüse-Omelette mit Tofu

Zutaten:
•	 2 Eier (oder 1 Ei + 2 EL Seidentofu)
•	 1 Handvoll Spinat
•	 1 kleine Tomate, gewürfelt
•	 ¼ Zwiebel
•	 Kurkuma, Salz, Pfeffer
•	 1 TL Olivenöl

Zubereitung:
Gemüse kurz anbraten, Eier/Tofu-Mix darüber-
gießen, stocken lassen.

Haferbrei mit Sojamilch & Beeren

Zutaten:
•	 50 g Haferflocken
•	 200 ml Sojamilch (reich an Phytoöstrogenen)
•	 1 TL Zimt
•	 Handvoll Himbeeren und Heidelbeeren
•	 1 TL Walnüsse (Omega-3)

Zubereitung:
Haferflocken mit Sojamilch und Zimt aufkochen, 
Beeren und Nüsse darüberstreuen.

Sojajoghurt mit Leinsamen & Obst

Zutaten:
•	 150 g ungesüßter Sojajoghurt
•	 1 EL geschrotete Leinsamen
•	 1 Handvoll frisches Obst
	  (z. B. Apfelstücke, Beeren oder Kiwi)
•	 1 TL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:
Alles in einer Schale anrichten – ideal für Verdauung 
und Hormonbalance. Beeren und Nüsse darüber-
streuen.



Chia-Pudding mit Mandelmilch und 
Nüssen

Zutaten:
•	 3 EL Chiasamen
•	 200 ml Mandelmilch
•	 1 TL Ahornsirup (optional)
•	 1 Handvoll gehackte Mandeln und Walnüsse
•	 Frische Beeren

Zubereitung:
Chiasamen abends mit Milch mischen, über Nacht 
quellen lassen, morgens mit Toppings servieren.

Kühlender Leinsamen-Smoothie

Wirkung:
Leinsamen enthalten Phytoöstrogene, die den Öst-
rogenspiegel ausgleichen können.

Zutaten:
•	 200 ml ungesüßte Mandel- oder Hafermilch
•	 1 EL geschrotete Leinsamen
•	 ½ Banane
•	 ½ Gurke (kühlend!)
•	 Handvoll Spinat oder Mangold
•	 Eiswürfel

Zubereitung:
Alles mixen und frisch trinken. Optional mit Minze 
toppen.

Beeren-Sojajoghurt mit Walnüssen

Wirkung:
Leinsamen enthalten Phytoöstrogene, die den Öst-
rogenspiegel ausgleichen können.

Zutaten:
•	 150 g ungesüßter Sojajoghurt
•	 Handvoll Beeren (z. B. Heidelbeeren, Himbeeren 	
	 – antioxidativ)
•	 1 EL Walnüsse (gut für Nerven & Hormone)
•	 1 TL Leinsamen
•	 ½ TL Zimt (stabilisierend für den Blutzucker)

Zubereitung:
Alle Zutaten mischen – kühl servieren.

Quark mit Leinsamen, Beeren & 
Zimt

Zutaten:
•	 150 g Magerquark oder Sojaquark
•	 1 EL geschrotete Leinsamen
•	 1 TL Honig oder Agavendicksaft
•	 ½ TL Zimt
•	 1 Handvoll Beeren

Zubereitung:
Alles gut vermengen – stärkt Knochen und bringt 
den Blutzucker in Balance.

Tipp:

In den Wechseljahren sind ballaststoffreiche, pflanzenbasierte Lebensmittel mit Phytoöstrogenen 
(z. B. Soja, Leinsamen, Hülsenfrüchte) besonders wertvoll. Auch gesunde Fette (Avocado, Nüsse, Samen) 
unterstützen das hormonelle Gleichgewicht.
Möchtest du auch Rezepte ohne Soja oder mit Fokus auf bestimmte Beschwerden (z. B. Hitzewallungen 
oder Schlafstörungen)?

SPEZIAL

Hier sind nochmal 7 Frühstücksrezepte speziell für Frauen in den Wechseljahren mit Fokus auf die 
Linderung von Hitzewallungen. Diese Gerichte enthalten gezielt hormonfreundliche, entzündungs-
hemmende und kühlende Lebensmittel, die helfen können, Hitzewallungen zu reduzieren.



Gurken-Avocado-Vollkornbrot

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

Zutaten:
•	 2 Scheiben Vollkornbrot
•	 ½ Avocado
•	 6 Gurkenscheiben
•	 Zitronensaft, Salz, Pfeffer
•	 Frische Kräuter wie Dill oder Kresse

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

Chia-Pudding mit Himbeeren & 
Minze

Wirkung:
Chia kühlt, stabilisiert den Blutzucker und liefert 
Omega-3-Fettsäuren.

Zutaten:
•	 3 EL Chiasamen
•	 200 ml Kokosdrink (ungesüßt)
•	 ½ TL Vanille
•	 Handvoll Himbeeren
•	 Frische Minze

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

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 kühlendes Sommer-
frühstück.

Hirsebrei mit Apfel & Zimt

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

Zutaten:
•	 50 g Hirse
•	 200 ml Mandelmilch oder Wasser
•	 1 Apfel, gerieben
•	 ½ TL Zimt
•	 1 TL Mandeln, gehackt

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

Tofu-Kräuter-Rührei mit Spinat

Wirkung:
Tofu enthält Isoflavone, Spinat kühlt und liefert 
Magnesium.

Zutaten:
•	 100 g Tofu, zerdrückt
•	 1 Handvoll frischer Spinat
•	 1 TL Kurkuma (entzündungshemmend)
•	 Frische Petersilie, Schnittlauch
•	 1 TL Olivenöl

Zubereitung:
Tofu mit Kurkuma anbraten, Spinat und Kräuter 
hinzufügen.

ZUSÄTZLICHE TIPPS 
GEGEN HITZEWALLUNGEN:

•	 Trinke morgens ein Glas Salbeitee – 
	 wirkt schweißhemmend.

•	 Vermeide Kaffee, Alkohol und scharfe 
	 Gewürze zum Frühstück.

•	 Esse kleinere, kühlende Mahlzeiten – 
	 sie belasten den Kreislauf weniger.



Hier findest du 7 Frühstücksrezepte speziell für Frauen in den Wechseljahren mit 
Fokus auf Schlafstörungen. Diese Gerichte enthalten gezielt schlaffördernde Nährstoffe wie 
Tryptophan, Magnesium, Kalzium und B-Vitamine – alle wichtig für Melatoninbildung, Nervensystem 
und hormonelle Balance.

Haferbrei mit Banane, Mandeln & 
Zimt

Wirkung:
Hafer enthält Tryptophan, Magnesium und komplexe 
Kohlenhydrate – ideale Bausteine für Melatonin.

Zutaten:
•	 50 g zarte Haferflocken
•	 200 ml Hafer- oder Mandelmilch
•	 1 reife Banane, in Scheiben
•	 1 TL Mandelmus oder gehackte Mandeln
•	 ½ TL Zimt

Zubereitung:
Haferflocken mit Pflanzenmilch aufkochen, Banane 
und Zimt unterrühren, mit Mandeln bestreuen.

Spinat-Tofu-Rührei mit Vollkorn-
toast

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

Zutaten:
•	 100 g Tofu, zerbröselt
•	 1 Handvoll frischer Spinat
•	 1 TL Kurkuma
•	 1 TL Olivenöl
•	 1 Scheibe Vollkornbrot

Zubereitung:
Tofu und Spinat in Öl anbraten, mit Kurkuma wür-
zen, mit Brot servieren.

Hirsebrei mit Apfel & Walnüssen

Wirkung:
Hirse enthält Magnesium, Walnüsse fördern die 
Melatoninproduktion.

Zutaten:
•	 50 g Hirse
•	 200 ml Mandelmilch
•	 ½ geriebener Apfel
•	 1 TL Walnüsse
•	 ½ TL Zimt

Zubereitung:
Hirse weichkochen, Apfel & Walnüsse unterrühren.

Bananen-Dattel-Smoothie mit 
Hafermilch

Wirkung:
Banane + Datteln liefern natürliche Süße und 
Tryptophan. Hafermilch wirkt beruhigend.

Zutaten:
•	 1 Banane
•	 2 entsteinte Datteln
•	 200 ml Hafermilch
•	 1 EL Leinsamen
•	 ½ TL Vanille

Zubereitung:
Alles mixen – trinke ihn idealerweise als spätes 
Frühstück oder Brunch.hinzufügen.

Kirsch-Mandel-Sojajoghurt

Wirkung:
Sauerkirschen enthalten natürliches Melatonin. 
Mandeln und Sojajoghurt unterstützen die Hormon-
regulation.

Zutaten:
•	 150 g ungesüßter Sojajoghurt
•	 1 Handvoll Sauerkirschen (frisch oder tiefgekühlt)
•	 1 EL gehackte Mandeln
•	 1 TL Leinsamen

Zubereitung:
Zutaten in einer Schüssel vermengen – perfekt als 
leichtes, balancierendes Frühstück.



Overnight Oats mit Beeren und 
Chiasamen

Wirkung:
Ballaststoffe stabilisieren den Blutzucker – wichtig 
für 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, über Nacht im Kühl-
schrank ziehen lassen.und Zimt unterrühren, mit 
Mandeln bestreuen.

Ruhiges Müsli 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
•	 ½ Tasse lauwarmer Kamillentee
•	 1 TL Leinsamen
•	 1 TL getrocknete Aprikosen (klein geschnitten)

Zubereitung:
Tee mit Müsli und Joghurt vermengen – leicht, be-
kömmlich und schlaffreundlich.

ZUSÄTZLICHE TIPPS 
BEI SCHLAFSTÖRUNGEN 
IN DEN WECHSELJAHREN:

•	 Vermeide Kaffee und Zucker am 
	 Morgen, wenn du sensibel reagierst – 
	 sie können dein Nervensystem reizen.

•	 Frühstück mit Protein & komplexen 
	 Kohlenhydraten stabilisiert den 
	 Blutzucker, was nächtliche Wachphasen 		
	 reduzieren kann.

•	 Magnesiumreiche Lebensmittel 
	 (Spinat, Nüsse, Samen) am Morgen 
	 helfen, das Nervensystem zu beruhigen.


