Mona Behn — Wechseljahre / Modul 4

Snack-Ildeen fiir Frauen in den Wechseljahren

VORMITTAGS-SNACK:

- Apfel mit 1 TL Mandelmus

- 1 gekochtes Ei + Cherrytomaten

- Naturjoghurt (oder Sojajoghurt) mit Beeren + 1 TL Leinsamen

- Handvoll NUsse & Samen (z. B. Mandeln, Kirbiskerne, Walnusse)

- Mini-Portion Overnight Oats - Haferflocken, Mandelmilch, Apfelstlickchen,
Chiasamen, Zimt

NACHMITTAGS-SNACK:

- Rohkost mit Hummus - Karotten, Gurke, Paprika + 2 EL Hummus

- Griner Smoothie - Spinat, Gurke, Apfel, Zitrone, Leinsamen, Wasser
- 2-3 getrocknete Feigen oder Aprikosen (ungeschwefelt)

- 1-2 Stlcke dunkle Schokolade (ab 85 %) + ein paar Mandeln

- Goldene Milch oder Krautertee (z. B. Salbei/Frauenmantel) + Nisse

HINWEISE FUR HORMONFREUNDLICHES SNACKEN

« Bevorzuge Eiwei3 & gesunde Fette, um HeiBhunger und Blutzucker-
schwankungen zu vermeiden.

Phyto6strogene (z. B. in Leinsamen, Soja, Nissen) unterstltzen die
Hormonbalance.

Magnesiumreiche Snacks (z. B. dunkle Schokolade, Nisse) helfen
bei Stimmungsschwankungen und Schlaf.

- Trinke ausreichend, z. B. Salbeitee bei Hitzewallungen.




