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Rezeptubersicht fur die Lutealphase

Wérmend. Ausgleichend. PMS-lindernd.

¥ Fruhstucksideen — fur einen stabilen Start

1. Zimt-Haferflocken mit Banane & Walniissen
e Haferflocken (Magnesium, B-Vitamine)
e Reife Banane (Serotoninvorstufe, stf ohne Zucker)
e Zimt (blutzuckerregulierend)

e Walnisse (Omega-3, Nervennahrung)
— Warm zubereitet, beruhigend und sattigend.

2. Goldene Milch-Porridge
e Haferflocken oder Hirse
e Kurkuma, Ingwer, Zimt
e Pflanzenmilch (z. B. Hafer- oder Mandelmilch)

e Ahornsirup oder Dattelpaste
— Entzindungshemmend, hormonfreundlich, tréstlich.

“* Mittagessen — hormonfreundlich & nahrstoffreich

3. Linsen-Kiirbis-Curry
e Rote Linsen (Eiweil3, B-Vitamine)
e Hokkaido-Kiirbis (Beta-Carotin, sif3lich warmend)
e Kokosmilch (gesunde Fette)

e Kurkuma, Kreuzkimmel
— Unterstltzt die Leber & den Darm bei der Hormonverarbeitung.



4. SuBkartoffel-Quinoa-Bowl mit Avocado
e Ofengerdstete StfRkartoffeln (komplexe Kohlenhydrate)
e Quinoa (Protein & Magnesium)
e Avocado (gesunde Fette, Vitamin E)

e Sesam oder Kirbiskerne (Zink & Eisen)
— Sattigt, stabilisiert den Blutzucker & beruhigt.

@ Abendessen — leicht, warm & entspannend

5. Beruhigende Miso-Gemiisesuppe
e Miso-Paste (probiotisch, hormonfreundlich)
e \Wakame-Algen (Jod, Mineralien)
e Shiitake oder Champignons (Vitalstoffe)

e Frihlingszwiebeln, Tofu
— Unterstitzt die Verdauung & férdert nachtliche Regeneration.

6. Hirse-Gemiise-Auflauf
e Hirse (glutenfrei, blutbildend, reich an B-Vitaminen)
e Brokkoli & Karotten
e Eier oder veganer Kase-Ersatz

e Gewilrze wie Muskat, Majoran
— Sattigend, entspannend, warmt von innen.

&5 Snacks & kleine Seelenwarmer

7. Dattel-Nuss-Energyballs
e Datteln, Mandeln, Haferflocken
e Kakaopulver (Magnesium!)

e Zimt oder Vanille
— Schnelle Energie ohne Zuckercrash.



8. Magnesium-Kakao-Drink
e Kakaopulver (85 % oder roh)
e Mandelmilch, Dattelsti3e

e Prise Zimt & Vanille
— Abendritual gegen Unruhe & Heilshunger.

= Tee-Empfehlungen fiir die Lutealphase

e Frauenmanteltee — reguliert den Zyklus, starkt die Gebarmutter
e Schafgarbentee — krampfldsend & entzindungshemmend
e Lavendel & Melisse — beruhigen das Nervensystem

e Ingwer-Zimt-Tee — warmend, férdert Durchblutung
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