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Liebe Athletinnen und Athleten,

neben dem richtigen Trainingsplan ist die richtige Erndhrung ein wesentlicher
Erfolgsfaktor im Sport. Dabei habt ihr ganz unterschiedliche Anforderungen,
BedUrfnisse und Vorlieben.

DIE EINE RICHTIGE SPORTLER*INNEN-ERNAHRUNG
GIBT ES DAHER NICHT!

Insgesamt ist das Gesundheitsbewusstsein unter euch in den letzten Jahren
stark gestiegen. Euer Anspruch, durch die Erndhrung sowohl das Training,
die Regeneration als auch eure Leistungsfdhigkeit zu unterstitzen, ist
ausgeprdgter denn je. Zwischenzeitlich gibt es auch zahlreiche wissenschaft-
liche Erkenntnisse, dass eine gute Erndhrung das Leistungsvermogen und
die Gesundheit positiv beeinflussen. Im Umkehrschluss beeintrdchtigt eine
schlechte Erndhrung die Leistungsfdhigkeit noch viel ausgeprdgter.

Um mit individuellen Erndhrungskonzepten langfristig Erfolg zu haben,

solltet ihr nicht nur den Ndhr- und Wirkstoffbedarf berUcksichtigen, sondern
die Speisen vor allem genieflen. Freude beim Essen und Trinken kann damit,
neben der Deckung des Energiebedarfs und der Optimierung allgemeiner
physiologischer Funktionen des K&rpers, auch zu eurer mentalen Entspannung
und Regeneration beitragen.

Immer mehr erfolgreiche Athlet*innen nehmen ihre Erndhrung selbst in die
Hand, probieren aus, was ihnen am besten schmeckt und was fUr sie persén-
lich am besten funktioniert. Der Team D-Foodguide von EDEKA und dem
DOSB liefert euch viele Informationen und Anregungen, um selber zu ,Food-
Expert*innen“ zu werden und gemeinsam mit den Erndhrungsberater*innen
an den OlympiastUtzpunkten den fUr euch individuell optimalen Erndhrungs-
plan zu erarbeiten.

Ich winsche euch viel Erfolg in Training und Wettkampf und
vor allem viel Spafl beim Genielen!

Prof. Dr. med. Bernd Wolfarth
Leitender Olympia-Arzt des
Deutschen Olympischen Sportbundes
und drztlicher Leiter der Abteilung
Sportmedizin an der Charité




,ICH KOCHE SEHR
GERNE - AM LIEBSTEN
MIT FRISCHEN HOFMEISTER
LEBENSMITTELN."

Ramona Hofmeister,
Snowboarderin

RAMONA

Sportart: Snowboard
Jahrgang: 1996

i : Anforderungen: Snowboard ist
= < j y i eine Schnellkraftsportart. Die
2 - | . Verbindung aus Kraft, Schnellig-
b \“\:’h\“k\{\\ ] ; / X keit und perfekter Koordination
N u\\\“-._ ; I = macht Sportarten wie Snow-
= e boarden, Skifahren oder Turnen
= R aus. Wichtig ist eine eiweill- und
kohlenhydratreiche Erndhrung.

Mein Tipp: ,Couscous ist meine
perfekte Zutat, die ich wdhrend
der Wettkampfphasen immer
dabeihabe. Er ldsst sich unter-
wegs ganz leicht auf unterschied-
liche Arten zubereiten und passt
zu fast allem.”

PLAN

Nimm deine Erndhrung in die eigene Hand
und erfahre, wozu dein Korper fahig ist.
Wenn du dabei Unterstitzung brauchst,

hole dir Rat und Hilfe bei den Erndhrungs-
berater*innen an deinem OlympiastUtzpunkt
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DEIN
ENERGIE-
BEDARF

Dein Korper ist das reinste Kraftwerk - vor
allem deine Muskelzellen, in denen viel
Energie benotigt wird. Dein Energieumsatz
hangt dabei von mehreren Faktoren ab

Grofle und Muskelmasse: Je grofer du bist, desto
hoher ist dein Energiebedarf. Das Gleiche gilt fUr die
Muskelmasse: Je mehr Muskeln, desto mehr Energie
braucht dein Korper - auch auBerhalb des Trainings.
Denn auch da miUssen deine Muskeln versorgt werden.

Wachstumsphase: Bist du noch im Wachstum? Dann
hast du einen erhohten Energiebedarf im Vergleich zu
erwachsenen Team-Kamerad*innen. Denn die
Verldngerung der Knochen, Sehnen, Bdander und der
Aufbau des dazugehdrenden Binde- und Muskelgewe-
bes kosten richtig viel Energie.

Training: Bewegung verbraucht Energie. Je mehr
Trainingsstunden, desto hoher auch dein Energiebedarf.
Und ein anstrengendes Training verbraucht mehr
| Energie als ein lockeres. In Wochen, in denen viele
" intensive Einheiten angesetzt sind, ist dein
Energieverbrauch daher héher als in normalen
Trainingswochen.

Trainiertheitsgrad: Je besser du trainiert

bist, desto mehr Energie setzt du in deinen
Trainingseinheiten um. Denn du kannst mehr leisten,
weil dein Kérper mehr Energie bereitstellen kann. Je
besser du trainiert bist, desto mehr musst du also auf
deinen Energiehaushalt achten.

SCHWER ZU VERGLEICHEN

Warum es die eine Sportler*innen-Erndhrung nicht gibt? Weil Spitzensportler*innen je nach Sportart
sehr unterschiedlich ,gebaut” sind. Das beeinflusst stark den Ruheumsatz (= Energieumsatz

beim ruhigen Sitzen ohne jede Tatigkeit Uber 24 Stunden). Dazu kommt die hohe Bandbreite

an Trainingsinhalten. Ob 2.600 oder 4.600 Kilokalorien pro Tag: FUr die Portionsgréfien und

die Lebensmittelauswahl macht das einen gro3en Unterschied.

Sportler*in Eiskunstlauferin Gewichtheber Radsportler

Alter 22 Jahre 27 Jahre 20 Jahre

Grofle (m) 1,57 1,87

Gewicht (kg) 47 78

Korperfettanteil (%) 12 6

Ruheumsatz 1.410 2.210 2.110

(kcal/Tag)

Training/Woche 30 24 24

(Std.) (Eis, Ballet, Tanz, (20 Stunden Kraft (Radfahren
Ausdruck) plus 4 Stunden extensiv)

Ausdauer)

Durchschnittlicher 2.600 3.500 4.600

Gesamtenergieumsatz

(kcal/Tag)

BEHALTE DEINE
ENERGIEZUFUHR
IM AUGE

Das Verhdltnis von Muskel- zu Fettmasse ist
in vielen Sportarten wichtig fir Topleistungen.
Entscheidende Stellschraube dafir ist die
Energiezufuhr. Wenn du zum Beispiel in der
Muskelaufbauphase keine Erfolge siehst, isst
du mit hoher Wahrscheinlichkeit zu wenig.
Denn der Aufbau von zusdtzlichem Muskel-
gewebe ,kostet” Kalorien. Hat der Kérper

zu wenig Energie zur VerfUgung, kommt der
Baustoffwechsel ins Stocken. Um Fettmasse
abzubauen, muss die Energiezufuhr niedriger
als der Energiebedarf sein. Bei Leistungssport-
ler*innen darf das Defizit aber nicht zu hoch
ausfallen. Sonst bist du zum einen im Training
nicht mehr so belastbar. Zum anderen bleibt

nicht mehr genug Energie fUr den Basisstoff-
wechsel Ubrig. Erhohte Infektanfalligkeit,
gehduftes Auftreten von Stressfrakturen, ein
abgesenkter Ruheumsatz und eine unregel-
madBige oder ausbleibende Periodenblutung
bei Mddchen und Frauen sind hdufig beob-
achtete gesundheitliche Folgen, wenn der
Korper Uber einen ldngeren Zeitraum zu wenig
Energie bei vollem Training bekommt. In der
Fachsprache nennt man diese Konstellation
Jrelatives Energiedefizit im Sport“. Es kann
deine Sportkarriere ruinieren. Deshalb hole
dir im Zweifel Hilfe fUr dein Gewichtsmanage-
ment, zum Beispiel bei der Erndhrungsbera-
tung an deinem OlympiastUtzpunkt.
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WELCHER
SPORT-TYP
BIST DU?

Schnell und explosiv oder Gber
lange Distanzen und ausdauvernd:
Jede Kategorie bringt eigene
Anforderungen mit sich und
beansprucht unterschiedliche
Energiequellen. Im Trainingsalltag
liegt oft sogar eine Kombination
von verschiedenen Belastungs-
formen vor und der Ubergang
der Kategorien ist flieBend

ENERGIE
TANKEN

Gerade fiur Spitzen-
sportler*innen lohnt
es sich, an der richtigen
Erndhrung zu arbeiten.
Gemeinsam mit den OSP-
Erndhrungsberater*innen
entwickelst du den
passenden Plan
fur dich.

SPIELSPORT

Hier sind Konzentration und
schnelle Tempowechsel gefragt.
Wichtigster Energietank: die
Kohlenhydratspeicher.

Zu dieser Gruppe
gehoren zum Beispiel:

- Basketball
- Eishockey
- Fultball

« Handball
+ Hockey

- Rugby

- Volleyball

- Wasserball

KRAFTAUSDAUER

Hier geht es oft um hohes
Tempo und anhaltende oder sich
wiederholende Kraftleistungen.
Dein groBtes Problem ist die
Ubersduerung. Meistens hast

du mehrere Starts pro Tag.
Wichtigster Energietank: die
Kohlenhydratspeicher.

Zu dieser Gruppe
gehoren zum Beispiel:

« Eisschnelllauf
«Judo

- Kanu

- Klettern

- Kunstturnen

« Radsport (Bahn)
- Ringen

« Rudern

« Schwimmen (Becken)

AUSDAUER

Wenn du fur deine Wettkampf-
strecke ldnger als 90 Minuten
unterwegs bist, profitierst du
von einem Carboloading vor
deinem Start (siehe S. 40).
Wichtigste Energiequelle: die
Kohlenhydratspeicher.

Zu dieser Gruppe
gehdren zum Beispiel:

+ Gehen (20-50 Kilometer)
» Marathon

+ Radsport (Stralle)

+ Schwimmen (Freiwasser)
« Skilanglauf

« Triathlon

MAXIMALKRAFT

Explosive, hochstmdgliche
Kraftentwicklung ist in dieser
Kategorie gefordert. Die wichtigs-
ten Energiequellen: Adenosintri-
phosphat und Kreatinphosphat,
die die nStige Power in Sekun-
denbruchteilen liefern.

Zu dieser Gruppe
gehdren zum Beispiel:
+ Gewichtheben
(StoBRen & Reilen)
« StoRdisziplinen
(z. B. Kugelstofen)
» Wurfdisziplinen
(z. B. Speer-, Diskuswurf)

SCHNELLKRAFT

Hier geht es darum, in kurzer
Zeit einen moglichst grolen
Kraftimpuls zu erzeugen und
damit den Korper oder ein Gerdt
zu bewegen. Die wichtigsten
Energiequellen: Adenosintri-
phosphat/Kreatinphosphat

und Kohlenhydrate.

Zu dieser Gruppe
gehdren zum Beispiel:

- Leichtathletische Sprintstrecken
(100 m flach, 100 bzw. 110 m
Hurde)

- Skisprung
» Snowboard

- Weit-, Drei-, Hochsprung




hochwertige Eiweif3- und Kohlen-

Die wichtigste Entscheidung b o
. hydrattrdger zusammen mit viel

fallt vor dem RegCl l: Welche y frischem Gemuse auf den Teller.

Lebensm Ittel kommen In den — g ; Mein Tipp: Jlch koche tdglich und

2 : : 2 o~ sehr gerne. Am liebsten mageres
Einkaufskorb? Mit diesen Checklisten Fleisch aus der Pfanne oder vom

Grill. Das ldsst sich ohne Fett zu-

und Tabellen stellst du dir beim bereiten. Meine Lieblingszutat
Einkaufen ganz leicht ein Top-Team zusammen ist Rindfleisch: Es ist lecker und

hat genau die richtigen Ndhr-
stoffe fir meine Erndhrung. Aber
mein absolutes Lieblingsgericht
ist Pizza. Die gibt es aber nur

an meinem ,Cheat Day’ alle
zwei Wochen.”

LUKAS
DAUSER

Sportart: Kunstturnen

Jahrgang: 1993

Anforderungen: Im Turnen ist
eine fettarme Erndhrung wichtig,
die gut sattigt. Deshalb gehoren

»SPORT IST MEIN BERUF.
DA HAT DIE ERNAHRUNG
EINEN GROSSEN
STELLENWERT.”

Lukas Dauser, Kunstturner
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GRUND-
NAHRUNGSMITTEL

Wenn du im Training und Wettkampf taglich 100 Prozent geben willst,
musst du optimal mit allen Nahrstoffen versorgt sein. Das klingt
selbstverstandlich. Aber welche Nahrstoffe sind das eigentlich?

Tipps von der
EDEKA Ernahrungsexpertin

,Der Zusammenhang
zwischen Erndhrung und
daraus resultierender
Leistungsfdhigkeit hat mich
als Sportlerin schon immer
interessiert. FUr die Basis-
erndhrung sind Mahlzeiten,
die aus Grundnahrungs-
mitteln zusammengestellt
sind, am besten. Warum
das so ist und worauf ihr
beim Einkauf achten kdnnt,
findet ihr auf den folgenden
Seiten. Grundlage dafir
sind die ,Einkaufstipps fur
Leistungssportler der
AG Erndhrungsberatung an
den OlympiastiUtzpunkten,
die ich ergdnzt habe.”

Kohlenhydrate sind fUr Spitzensportler*innen der wichtigste
Energielieferant. Ihr Bedarf ist allerdings sehr unterschiedlich und
abhdngig davon, wie viel Kohlenhydrate ge- beziehungsweise
verbraucht werden. FUr manche Sportler*innen reicht ein kohlenhy-
dratreicher Snack vor dem Training, manche Sportler*innen mUssen
auch danach oder sogar wdhrend der Belastung Kohlenhydrate zu-
fUhren. Entsprechend reichen die Zufuhrempfehlungen von drei bis
zwolf Gramm Kohlenhydraten pro Kilogramm Korpergewicht und
Tag im Sport. FUr Team D gilt: ,One fits all” gibt’s nicht.

Fette sind der zweite wichtige Energietrdger fUr deinen Korper.

Sie sind der Hauptbrennstoff auBerhalb des Trainings, also fUr den
Grund- oder Ruheumsatz und die Regenerationsprozesse. Einige
Fettsduren sind lebensnotwendig und missen tdglich mit der
Nahrung aufgenommen werden.

Eiweil ist ein wichtiger Baustoff und fUr den Aufbau und Erhalt
deiner Muskulatur entscheidend. Es kann zwar auch zur Energie-
gewinnung genutzt werden. Wirklich darauf zurick greift dein Korper
aber nur, wenn du mehr Eiwei3 aufnimmst, als aktuell als Baustoff
gebraucht wird, oder wenn du viel zu wenig Energie (etwa beim
Gewichtmachen oder anderen radikalen Didten) aufnimmst.

Vitamine sind die Dirigenten deines Stoffwechsels. B-Vitamine
wirken etwa am Energiestoffwechsel und am Aufbau von Muskeln
mit. Andere Vitamine unterstitzen das Immunsystem (C) oder sind
wichtig fUr den Knochenstoffwechsel (D).

Mineralstoffe aktivieren viele Stoffwechselvorgdnge und den
Aufbau von Korpergewebe, Zellen und Knochen. Magnesium und
Kalzium sind beispielsweise wichtig fUr die Muskelfunktion, Kalium
und Natrium regulieren den FlUssigkeitshaushalt.

WO STECKT WAS DRIN?

Es kommt nicht nur auf den Gehalt an einem Ndhrstoff an.
FUr die Qualitdt eines Lebensmittels sind auch die empfohlene
Portionsgrofie und die Bioverfigbarkeit entscheidend

-

see sehrgut geeignete Quelle

ee  gut geeignete Quelle

. geeignete Quelle

- kein nennenswerter
Gehalt

P
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OBST GEMUSE HULSENFRUCHTE
Kohlenhydrate « Kohlenhydrate - Kohlenhydrate .o
Fette - Fette -  Fette -
Eiweil - Eiweil - EiweiB .
Vitamine ee  Vitamine ee Vitamine .e
Mineralstoffe « Mineralstoffe ee Mineralstoffe .o
FlUssigkeit o  FlUssigkeit o FlUssigkeit .

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe .e

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe .o

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe

BROT, GETREIDEFLOCKEN,
NUDELN, REIS, KARTOFFELN

MILCH, JOGHURT (NATUR),
QUARK, KASE

(E;

FLEISCH, FISCH,
EIER

Kohlenhydrate ese  Kohlenhydrate - Kohlenhydrate -
Fette - Fette oo Fette .o
Eiweil o Eiweil ee  Eiweil X
Vitamine .e Vitamine e Vitamine .e
Mineralstoffe .o Mineralstoffe ee Mineralstoffe .o
FlUssigkeit . FlUssigkeit o  FlUssigkeit o

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe .e

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe -

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe

Ry

)

OLE, FETTE WASSER NUSSE
Kohlenhydrate - Kohlenhydrate - Kohlenhydrate -
Fette coe Fette - Fette coe
Eiweil - Eiweil - Eiweily .
Vitamine .o Vitamine - Vitamine .o
Mineralstoffe - Mineralstoffe .o Mineralstoffe .o
FlUssigkeit - FlUssigkeit eee FlUssigkeit -

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe -

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe -

Ballast-/Sek. Pflanzenstoffe

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)
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OBST & GEMUSE

Sie bringen Farbe auf deinen Teller und sind wichtige
Flussigkeits-, Vitamin- und Mineralstofflieferanten. In einer
sportgerechten Ernahrung dirfen sie auf keinen Fall fehlen

Nahezu alle Obst- und Gemisesorten sind echte

Fitmacher. Je bunter es also auf deinem Teller zugeht,
desto besser. Ob Apfel, Beeren, Salat oder M&hren, sie
alle liefern viele Ndhrstoffe und haben dabei vergleichs-
weise wenig Kalorien. Das macht sie zu Top-Ndhrstoff-
lieferanten. In ihnen befinden sich beispielsweise die
Vitamine B, B,, B,, C und Folsdure sowie der Farbstoff
Betacarotin, eine Vorstufe von Vitamin A. Mineralstoffe
wie Magnesium sowie Ballaststoffe liefern die bunten
Fitmacher ebenfalls. GemUse kann sogar noch mehr:
Einige Sorten versorgen dich zusdtzlich mit pflanzlichem
Eiweil. Das ist nicht nur fUr vegane und vegetarische
Athlet*innen wichtig. Vor allem Hilsenfrichte wie
Sojabohnen, Kichererbsen oder Kidneybohnen sind

gute pflanzliche EiweiBlieferanten.

Frisch oder
gekocht?

Birthe Wulf: ,Frische, reif ge-
erntete Frichte und Gemise
haben den hochsten Ndhr-
stoffgehalt. Transport, Lage-
rung und Verarbeitung ver-
ursachen Ndhrstoffverluste.
Deshalb sollte das frische
GemUse gut gekihlt, vor
Sonne geschiUtzt und gerne
auch roh gegessen werden.
Sportler*innen sollten tag-
lich auch gegartes Gemuse
essen, da Inhaltsstoffe wie
Lycopin (etwa in Tomaten)
und Betacarotin (etwa in
Mohren und Brokkoli) so bes-
ser aufgenommen werden.
Rohes GemUse ist auBerdem
schwerer verdaulich.”

Obst und Gemuse vor der Zubereitung
und dem Verzehr grindlich unter kaltem
Wasser waschen.

Obst und Gemuse zerkleinern und in
Wasser legen, denn dabei gehen Vitamine
und Mineralstoffe verloren.

Dosengemiise (z. B. Erbsen, Mais) nicht mehr
kochen, sondern nur noch erwarmen.

Dosengemdise ldngere Zeit kochen lassen,
weil es die wdrme-, licht- und luftempfind-
lichen Vitamine verringert.

Tiefgekihltes Gemuse (z. B. Brokkoli, Blatt-
spinat) direkt in den Topf oder die Pfanne zu
den anderen Zutaten geben.

TK-Gemise bei Zimmertemperatur langsam
auftauen lassen, denn dadurch verringern
sich wdrme-, licht- und luftempfindliche
Vitamine.

Kurz vor dem Verzehr etwas Ol zum
Gemdise geben, damit fettlsliche Vitamine
besser aufgenommen werden kénnen

(z. B. bei M&hren, Paprika).

Obst wie Apfel schilen, denn die antioxidativ
wirkenden Farbstoffe mit gesundheitsférdern-
der Wirkung stecken in der Schale.

Frisches GemUse am besten
am selben Tag verzehren.

Lebensmittel, die nicht mehr ganz frisch sind,
ohne sorgfdltige Prifung essen, denn dabei
konntest du dir den Magen verderben.

Langer frisch
Avocados sind vor allem wegen
ihrer ungesdttigten Fettsduren
und ihrer Cremigkeit super beliebt
und extrem vielseitig. Die
EDEKA Apeel®-Frichte verfiigen
Uber eine Schutzschicht pflanzlichen
Ursprungs, die sie wie eine zweite
Haut umschlie3t. Dadurch
verldngert sich die Haltbarkeit.

CHECKLISTE

OBST & GEMUSE EINKAUFEN

Je mehr Hakchen du hier machen kannst,
desto besser ist deine Auswahl

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)

Obst und Gemise haben gerade Saison. Den EDEKA-Saisonkalender findest du auf:

edeka.de/saisonkalender.

Obst und Gemise kommen aus der Region. Eine Herkunftsangabe findest du auf dem Etikett.
Zusatzlich erfahrst du auf herkunft.edeka.de, woher deine Lebensmittel kommen.

Die Haut der Frichte bzw. die Bldtter des Gemuses sehen frisch und knackig aus.

TK-GemUse ist moglichst pur und ohne fertige Saucen oder Gewirzmischungen.

TK-Obst und Konserven sind ohne Zuckerzusatz bzw. haben den Hinweis ,leicht gezuckert".

15
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BROT,
MUSLI &
PASTA

Sie liefern Superbenzin fir deinen Tank:
die Kohlenhydrate. Als Vollkornvariante
bringen sie auch noch jede Menge
Vitamine und Mineralstoffe mit

Eine gute Kohlenhydratverfigbarkeit im Training
verbessert die Leistungsbereitschaft und Konzen-
trationsfahigkeit. Daher lohnt es sich fur alle Team
D-Athlet*innen, darauf zu achten, dass die letzte
Kohlenhydrataufnahme nicht ldnger als zwei
Stunden her ist. Gut verdaulich und bewdhrt sind
fettarme Pasta- oder Reisgerichte, Haferflocken
mit Banane und Milch oder Pflanzendrinks sowie
Vollkornbrote mit feiner Krume und fettarm belegt.
Ausnahme von dieser Regel: Fettstoffwechseltrai-
ningseinheiten (Train low).

Womit kann ich mein Misli
selber mischen?

Birthe Wulf: ,Am besten
mischst du dein MUsli mit
kornigen Flocken, NUssen,
Mandeln, Trockenfrichten
und Samen. Weizenkeime
und Leinsamen enthalten
etwa wertvolle Ndhrstoffe
wie Linol- und Alpha-Lino-
lensdure. Sportler*innen mit
hohem Kohlenhydratbedarf
mUssen diese Zutaten aber
sorgfdltig dosieren, damit
der Fettanteil nicht zu hoch
wird. Die Mischung kannst
du gleich fir mehrere Tage
vorbereiten und sie dann
mit frischem Obst, Milch
oder pflanzlichen Drinks
ergdnzen. So mixt du dir
dein individuell auf dich
abgestimmtes Msli.”

Brot & Brotchen Vollkornbrot,
Vollkornbrétchen

17

Achtung: Viele Backwaren tarnen sich durch ein paar
Kornchen als gesund. Entscheidend ist aber, ob sie
wirklich mit Vollkornmehl gebacken sind. Frag am
besten in der Bdckerei nach oder such auf der Zutaten-
liste nach Roggen- und Weizenvollkornmehl.

Haferflocken sind bekdmmlich, enthalten viel Eiweil
und vorteilhafte Fettsduren. Als Instantflocken mit
Milch oder Saft sind sie ein idealer Power-Shake

Junge Kartoffeln lassen sich, vor dem Kochen gut

geburstet, auch problemlos mit Schale essen. Grine
Stellen rausschneiden: Sie enthalten Solanin, das zu
Verdauungsbeschwerden fUhren kann

Mehl Vollkornmehl oder
Mehltypen ab 1050

Je hoher die sogenannten Mehltypen, desto mehr
Randschichten und Mineralstoffe sind noch enthalten.
Weiles Weizenmehl hat die Type 405, die Type 1050

ist die letzte Stufe vor Vollkorn

Pasta al dente garen. Vollkornnudeln sind dhnlich gut
verdaulich wie helle Nudeln, bringen aber mehr Mine-
ralstoffe und Vitamine.

Reis Naturreis oder

Parboiled

Beide Sorten enthalten mehr Ndhrstoffe als polierter
Reis, da Naturreis die Randschichten enthdlt und die
Ndhrstoffe beim Parboiled-Verfahren vor dem Schalen
in das Reiskorn gedrickt werden.

Volle Kornerkraft

Die extra zarten Bio-Flocken
sind ein eiweiBhaltiger Energiekick

als Porridge, im MUsli
oder Uber dem Obstsalat.

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)

VOLLKORN - WAS IST DAS EIGENTLICH?

Y - Bei der klassischen Mehlherstellung werden

die Randschichten des Korns und der Keim
e des Korns entfernt, um ein besonders helles
2 und haltbares Mehl zu erhalten. In den
Randschichten befinden sich aber sehr viele
Ballast- und Mineralstoffe sowie Vitamine.
Auch im Weizenkeim sind wertvolle Ole und
fettlosliche Vitamine enthalten. Vollkornmehl
enthdlt alle diese Bestandteile.

Team D bei EDEKA
Verschiedene EDEKA Eigenmarken
tragen das Olympia Partner-Logo.
Vor allem Lebensmittel, die sich im
besonderen MagBe fir eine
ausgewogene Erndhrung eignen.
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MILCH, QUARK,
JOGHURT & KASE

Mit reichlich Eiweifl und Kalzium sind Milchprodukte weifle
Riesen. Sie enthalten wertvolle Proteine fir deine Muskeln und
Mineralstoffe fir stabile Knochen

e

Voll- oder fettarme Milch,
was ist besser?

Bithe Wulf: ,\Wenn du nicht
auf dein Gewicht achten
musst, ist der Fettgehalt von
Milch- und Milchproduk-
ten nicht so entscheidend.
Tatsdchlich liefern beide
Milchsorten dhnlich viel
Kalzium, auch beim Kalium
nehmen sich Vollmilch und
fettarme Milch nicht viel.
Ahnlich sieht es bei B-Vita-
minen aus, die in geringeren
Mengen sowohl in Vollmilch
als auch in fettarmer
Milch enthalten sind. Ich
personlich empfehle daher
fettarme Milch.”

Kleines Kraftpaket
Milch liefert
hochwertiges Eiweil3
und naturliches
Kalzium.

Neben Mineralstoffen und Vitaminen macht vor allem
das enthaltene Eiweil3 Milchprodukte fur deine Erndh-
rung so wertvoll. Aufgrund der hoheren Muskelmasse
und Reparaturprozesse haben Sportler*innen einen
hoheren Eiweilbedarf als Nichtsportler*innen. Er liegt
mit 1,2 bis 1,8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht rund
doppelt so hoch. FUr die meisten Team D-Athlet¥*innen
ist es in der Praxis aber kein Problem, ihren Eiweilbedarf
zu decken. Denn du brauchst mehr Energie und isst da-
her auch mehr als vergleichbare Nichtsportler*innen.
Wer es schafft, in seinen tdglichen Mahlzeiten immer
einen hochwertigen Eiweiltrdger auf dem Teller zu
haben, muss sich um die Eiweilversorgung in der Regel
keine Sorgen machen. Gerade beim FrihstUck und der
Zwischenmahlzeit am Nachmittag ldsst sich mit Milch
und Milchprodukten auf einfache Weise hochwertiges
Eiweil} in die Mahlzeit bringen. Quark enthdlt mehr
Eiweil als Milch und Joghurt. Beim Kdse lohnt es sich,
auf den Fettgehalt zu achten. Schnitt- und Hartkdse-
sorten enthalten mehr Kalzium als Frisch- und
Weichkdsesorten.
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»ICH VERSTEH IMMER NUR MILCH“

» Rohmilch ist ungefilterte, nicht erhitzte Milch mit natUrlichem
Fettgehalt. Sie kann gefdhrliche Keime enthalten und sollte daher
nicht verzehrt werden.

« Vollmilch wird ganz kurz auf 75 °C erhitzt, homogenisiert
und auf einen Fettgehalt von 3,5-3,8 Prozent eingestellt.
Haltbarkeit: 5-7 Tage.

- Fettarme Milch wird wie Vollmilch behandelt, aber auf einen
Fettgehalt von 1,5 Prozent eingestellt. Haltbarkeit: 5-7 Tage.

« Langer haltbare ESL-Milch wird sehr kurz auf 120 °C erhitzt
und mikrofiltriert. Sie ist in verschiedenen Fettstufen erhdltlich.
ESL steht fUr ,Extended Shelf Life“. Haltbarkeit: 12-21 Tage.

» H-Milch wird auf bis zu 150 °C erhitzt. Haltbare Milch ist praktisch,
wenn KUhlmaglichkeiten fehlen. Ungedffnet haltbar:

3-6 Monate.

Die bessere Wahl
Den WWF-Panda
findest du auf
EDEKA Eigenmarken,

« Beim Pasteurisieren wird Milch fUr 15-30 Sekunden auf 72-75 °C
erhitzt und anschlieBend sofort wieder gekUhlt. Dadurch
verldngert sich die Haltbarkeit auf 7-10 Tage.

die anerkannte Umwelt- < Beim Homogenisieren werden die Fettkiigelchen in der Milch

standards erfillen.

Joghurt, Am besten ,pur” bzw.
Fruchtjoghurt L,hatur”: Hier sind kein
Zucker, keine kinst-
lichen Aromen oder
andere Zusatzstoffe
enthalten.

Kase Alle Sorten gereifter
Hart- und Schnittkdse.

unter hohem Druck zerkleinert und gleichmaBig verteilt.

Bei Fruchtjoghurts Produkte mit der Angabe ,mit
Frichten” oder ,mit Fruchtzubereitung“ bevor-
zugen statt ,mit Fruchtgeschmack®. Der Zucker-
gehalt sollte nicht hoher als 12 g pro 100 g sein.

Die Rinde nicht mitessen und auf der Zutatenliste
checken, ob Konservierungsstoffe (Natrium- oder
Kaliumnitrit, Natamycin) enthalten sind.

Milch, Frischmilch, z. B. als

Vollmilch, fettarme
Milch, pasteurisierte
und homogenisierte
Milch: Sie enthalt
mehr Vitamine als
H-Milch.

Milchgetranke

Quark, Hier ebenfalls am
Fruchtquark besten auf die Vari-
anten ,pur” und
LShatur” setzen.

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)

Auf den Zuckergehalt von Milchzubereitungen
achten: Bei Fruchtmilch-/-joghurtgetrdnken sollte
der Zuckergehalt nicht Uber 12 g pro 100 g liegen,
bei Schoko- und Vanillemilch nicht Gber 10 g.

Bei fertigen Fruchtzubereitungen auf den Zucker-
gehalt achten, der 12 g pro 100 g nicht Uber-
schreiten sollte. Am besten Naturquark selber
mit frischem Obst zubereiten.

19
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FLEISCH, WURST,
FISCH & EIER

Sie liefern dir neben hochwertigem
Eiweill vor allem Eisen,
B-Vitamine und Mineralstoffe

Welchen Fisch kann ich
guten Gewissens kaufen?

Birthe Wulf: ,Achte auf die
Siegel von MSC, ASC und
den Bio-Verbdnden. Sie
zertifizieren Fischereien

und Aquakulturen, die die

Bestdnde und die Umwelt

schonen. Mit dem Einkaufs- .
ratgeber Fisch vom WWF Der Aquaculture
auf dem Smartphone Stewardship

Council steht fir
verantwortungs-
volle Fischzucht.

(fischratgeber.wwf.de)

kannst du direkt an der

Fischtheke checken, was
die beste Wahl ist.”

ZERTIFIZIERTE
NACHHALTIGE

Fisch mit diesem
Siegel stammt aus
nachhaltiger und
umweltschonender
Fischerei.

b

—

Mageres Muskelfleisch ist sehr eiweifreich
und gleichzeitig ziemlich kalorienarm. Eine
normale Portion mit 150 bis 200 Gramm
liefert schon 25 bis 45 Gramm Eiweil}. Dazu
ist es eine gute Eisenquelle. Gleichzeitig
kann das enthaltene Spurenelement vom
Korper gut aufgenommen werden. Im Ver-
gleich zum pflanzlichen Eisen liegt die
Aufnahmequote von tierischem acht- bis
zehnmal hoher. Das gilt auch fUr Fisch.
Seefisch liefert auBerdem Jod, die fetten
Seefische wie Lachs, Makrele und Hering
zusatzlich auch Omega-3-Fettsduren. Beim
Aufschnitt ist vor allem Schinken eiweil3-
reich. Die meisten Wurstsorten enthalten
nur wenig Muskelfleisch und viel Fett. Eins
haben Ubrigens alle gemeinsam: Fleisch und
Fisch enthalten keine, Wurst und Eier kaum
Kohlenhydrate.

Eier Aus Bio- oder
Freilandhaltung.

Fisch Frischen, nicht pa-
nierten oder frittier-
ten Lachs, Makrele,
Hering und Forelle
bevorzugen.

Fleisch Am besten frische
und fettarme Sorten

Code auf Verpackung checken: Die erste Ziffer gibt an,
wie die Legehennen gehalten werden. Je niedriger sie
ist, desto besser (0 steht fUr Bio-, 1 fUr Freilandhaltung).

Auf Zertifizierung fUr nachhaltigeren Fang und Aqua-
kultur achten. Frischer Fisch sollte auf keinen Fall
riechen oder schmierig wirken. Bei Konserven zu Fisch
,in Wasser” oder ,im eigenen Saft” greifen. TK-Fisch
nicht paniert kaufen, sondern als pures Filet.

Magere Sticke wdhlen: Fettrdnder oder -maserung
sind meist gut zu erkennen. Bei abgepacktem Fleisch
das Haltbarkeitsdatum checken.

wie Geflugelbrust,
Filetsteak oder
Schnitzel.

Wurst Sorten mit deutlicher J Bei Aufschnitt auf die Fettangabe auf dem Etikett

Fleischstruktur wie
Kasseler, Kochschin-
ken oder Putenbrust.

achten: Mehr als 15 g pro 100 g sollten es nicht sein.

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)

Ab in den Kihlschrank
Méglichst immer frische
Eier verwenden und

sie im Kihlschrank
aufbewahren, damit
sich keine Salmonellen
vermehren kénnen.

CHECKLISTE

FLEISCH EINKAUFEN

Je mehr Hdakchen du hier machen kannst,
desto besser ist deine Auswahl

Das Fleisch kommt idealerweise von der Bedientheke.

Die Herkunft ist rUckverfolgbar und es gibt ein
Qualitatssicherungsprogramm. Infos dazu gibt dir
auch das Fachpersonal an der Bedientheke.

Das Fleisch kommt nach dem Kauf sofort zuhause
in den Kihlschrank und die Kihlkette wird
durchgehend eingehalten.

Das Fleisch riecht nicht.

Hackfleisch wird noch am selben Tag zubereitet
und bei warmen Temperaturen in einer KUhltasche
transportiert.

FETT-RANKING: AUFSCHNITT

WENIGER IST

MEHR

1. Putenbrust 1,6 g/100 g
2. Kasseler 2,5g/100 g
3. Kochschinken 3,7g/100g
4. Bierschinken 1g/100 g
5. Cervelatwurst 259g/100g
6. Leberkdse 27g/100 g
7. Mortadella 27g/100 g
8. Leberwurst 29 g/100 g
9. Salami 33g/100g
10. Teewurst 38 g/100g
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OLE, FETTE
& NUSSE

Gute Fette, bose Fette - bei dieser
Diskussion wird oft vergessen, dass

sie auch lebenswichtige Nahrstoffe sind,
die dein Korper dringend benotigt

Es gibt Fettsduren, die dein Korper nicht selber
herstellen kann: Linol- und Alpha-Linolensdure sind so
wichtig wie Vitamine und wir mUssen sie mit unseren
Lebensmitteln aufnehmen. Sie kommen vor allem in

Pflanzendlen, NUssen und Samen vor. Pflanzendle sind

auch eine gute Quelle fUr das fettlSsliche Vitamin E.

CHECK

WELCHES OL WOFUR?

Erdnussol kalte KUche | DUnsten | Kochen
Kokosol Kochen | Backen | Braten
Kirbiskernol kalte Kiche
Leinol kalte Kiche
Olivenol kalte KUche | DUnsten | Kochen | Braten

Rapsol, nativ

kalte KUche | DUnsten | Kochen | Backen

Rapsol, raffiniert

kalte Kiche | DUnsten | Kochen | Backen | Braten

Sesamol

kalte Kiche | DUnsten | Kochen | Kurzbraten

Sonnenblumenol, nativ

kalte KUche

Sonnenblumenadl, raff.

kalte KUche | DUnsten | Kochen | Backen | Braten

Traubenkernol

kalte KiUche | DUnsten | Kochen | Backen | Kurzbraten

Walnussol

kalte KUche | DUnsten | Backen

Weizenkeimol

kalte Kiche

Sortenrein
Das Ol wird aus
griechischen Oliven
kalt extrahiert. Es ist
herrlich aromatisch und
mild im Geschmack.

NAIVES |
OLVENOL EXTRA
AUS GRECHENLAD g

Produkte mit
diesem Siegel
kommen aus
Skologischer
Landwirtschaft.

GANZ SCHON RAFFINIERT

Hochwertige Pflanzendle erkennst du an Be-
zeichnungen wie nativ, nativ extra, extra vergine
oder kalt gepresst: Durch die schonende Olge-
winnung bleiben die ungesdttigten Fettsduren,
fettloslichen Vitamine und andere gUnstige
Begleitstoffe erhalten. Sie sind besonders fur

Salatdressings oder als Zusatz in Smoothies oder
Krduterquark geeignet. Nachteil: Sie dUrfen nicht
hoch erhitzt werden und sind nur eingeschrdnkt
zum Braten geeignet. Die Tabelle auf Seite 22
zeigt dir, welches Ol du wofUr verwenden kannst.

Kalt gepresstes
Raps-, Oliven-,
Lein- oder Nussol

Nisse
(alle Sorten)

Raffiniertes Raps-
ol, Kokosol, spe-
zielle Bratole
Streichfette
(Butter,
Magarine)

FUr Salate & Co.

Als Snacks, im Musli,
im Porridge und Uber
dem Salat

Als Brotbelag und
zum Backen

Butter oder Margarine?

Birthe Wulf: ,Das ist am
Ende eine Geschmacksfrage.
Margarine besteht aber
aus pflanzlichen Fetten und
enthdlt daher mehr einfach
und mehrfach ungesattigte
Fettsduren sowie Omega-3.
Butter wird im Herstellungs-
prozess allerdings weniger
verdndert.”

23

Am besten dunkel, kUhl und luftdicht
aufbewahren.

NUsse mit Schale schitteln: Wenn es dabei
laut klappert, ist der Kern evtl. eingetrocknet
und die Nuss nicht mehr frisch.

Etikett checken, ob ,zum Braten, Frittieren
geeignet” draufsteht.

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)
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GETRANKE
& WASSER

Flussigkeit ist entscheidend fur Hochstleistungen.
Sie hdlt deinen Kreislauf in Schwung, versorgt die Zellen
mit Ndhrstoffen und transportiert Abfallprodukte aus dem
Korper heraus. Doch nicht alle Getranke sind geeignet

Dein Korper besteht zu 60 bis 65 Prozent aus Wasser.
Damit das trotz der taglichen Wasserverluste Gber
Atmung, Urin und Schweif} so bleibt, bendtigt dein
Organismus regelmadfig Nachschub an Flssigkeit.
AuBerhalb des Trainings sind dafir kalorienfreie
Getrdnke am besten geeignet. Im Training oder im
Wettkampf ist das oft anders. Hier sind Getrdnke wie
Fruchtsaftschorlen eine gute Mdglichkeit, um Kohlen-
hydrate leicht verdaulich aufzunehmen. Bei hohen
Schweilverlusten sind spezielle isotonische Sport-Ge-
trdnke sinnvoll. Denn durch das richtige Verhdltnis von
Wasser, Kohlenhydraten und Salz wird die FlUssigkeit
schneller aus dem Darm ins Blut aufgenommen. Was

die Trinkmenge angeht, gilt auch fUr Sportler*innen:
nicht zu viel und nicht zu wenig. Hohe Trinkmengen trotz
,durchsichtigem*” Urin und ohne jegliches DurstgefUhl W
konnen der Gesundheit schaden und haben keinen Q
Vorteil. Auch als Ausdauersportler¥*in solltest du darauf

achten, dass du wdhrend der Belastung nicht mehr
trinkst, als du gleichzeitig Uber Schweil verlierst. Denn
,Overdrinking” ist die Hauptursache fir eine Hyponatri-
dmie, einen Natriummangel im Blut. Sie kann auch
durch die falsche Zusammensetzung von Getrdnken
begUnstigt werden. Umgekehrt ist ab einem Wasser-
verlust von mehr als zwei Prozent des Korpergewichtes
mit Einschrdnkungen der Leistungsfdhigkeit zu rechnen.
Somit macht es Sinn, deine individualisierte Trink-
Strategie zu entwickeln.

Ist Kaffee ein
Flissigkeitsrauber?

Birthe Wulf: ,Nein, der
koffeinhaltige Munter-
macher entzieht dem Korper
kein Wasser und zdhlt mit
zur FlUssigkeitsbilanz. Ein
wirklicher ,Durstldscher” ist
er aber trotzdem nicht. Ich
empfehle hochstens zwei
bis drei Tassen pro Tag.”

Safte

Sport-
Getrdnke

Wasser

Fruchtsaft (100 %
Fruchtanteil),
Direktsdfte, frisch
gepresste Sdfte

Nektar und Fruchtsaftgetrdnke enthalten

oft viel Zucker. Lieber Sdfte oder Direktsdfte
kaufen und als Schorle trinken. Denn sie liefern
Mineralstoffe, Vitamine und sekunddre

Pflanzenstoffe aus dem Obst mit.

Mit frischem Leitungswasser aufbrihen.
Kaffee ist ein Genussmittel. 2-3 Tassen

(ca. 500 ml) pro Tag sind okay.

Isotonische
Getrdnke
mit Natrium

Achte beim Einkauf auf die Ndhrwerttabelle.

Es sollten pro Liter fertigem Getrdnk 220-800 mg
Natrium, 115-195 mg Kalium und 50-80 g Kohlen-
hydrate enthalten sein. Das Produkt muss in der
von dir gewdhlten Geschmacksrichtung auf der
Kdlner Liste stehen (siehe auch Seite 30/31).

Krduter-, Rooibos-
und Frichtetee

Am besten zu nicht aromatisierten Sorten

greifen. Instanttee und Granulate meiden,

denn sie enthalten meist viel Zucker.

Leitungs- und
Mineralwasser

Bei Mineralwasser gibt es groe Unterschiede
im Mineralstoffgehalt. Mehr Informationen

Immer mit dabei
Mit der EDEKA
zuhause Glasflasche
kannst du deine
selbst gemischten
Sport-Getrdnke
ganz einfach
mitnehmen und
auch unterwegs
auf Plastikflaschen
verzichten.

dazu findest du weiter unten auf dieser Seite

MINERALSTOFFREICH?
DAS ETIKETT VERRAT ES!

Einen ,hohen Mineralstoffgehalt”

dUrfen nur Wasser ausloben, deren
Gehalt Uber 1.500 mg pro Liter liegt.
Ein Wasser darf sich reich an einem

Werte pro Liter erreicht:

+ ein Chloridgehalt Uber 200 mg
- mehr als 1 mg Fluorid

+ ein Kalziumgehalt Uber 150 mg
» mehr als 50 mg Magnesium

- ein Natriumgehalt Uber 200 mg

25

Mineralstoff nennen, wenn es folgende
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FITTES
FAST FOOD

Zwischen Training, Wettkampfen, Arbeit und Studium bleibt dir sicher
haufig wenig oder gar keine Zeit zum Kochen. Wenn es schnell gehen soll,
verstecken sich auch im TiefkUhlregal echte Fitmacher. So findest du sie

Wenn du abends erschopft nach dem Training nach

Hause kommst, greifst du verstandlicherweise auch mal
zum Fertiggericht. Grundsdtzlich spricht nichts dagegen,

wenn das nicht zur Regel wird und du beim Kauf einen
schnellen Blick auf die Zutatenliste wirfst. Denn Fertig-
gerichte enthalten oft reichlich Zucker, Fett und Salz.
Achte auBRerdem beim Kauf von Fertigprodukten auf
Hinweise wie ,ohne Konservierungsstoffe” und ,ohne
Geschmacksverstdrker”. Tipp: je kUrzer die Zutatenliste,
desto besser.

3

Was sind die besten
schnellen Snacks?

Birthe Wulf: ,Vorsicht
bei Fertiggerichten wie
TK-Lasagne oder Pizza. Sie
enthalten meist zu viel Fett
und Zucker. Besser ist pures
TK-GemUse, das schnell in
der Pfanne oder im Wok zu-
bereitet werden kann. Dazu
etwas Naturreis und eine
EiweiBkomponente, schon
steht ein schnelles, fittes

Gericht auf dem Tisch.”

Dosensuppen

Vitamine aus der Truhe

Diese Asia-GemUsemischung mit
Mungobohnen, Wasserkastanien
und Bambus ist eine schnelle und
vielseitige Basis fUr Wokgerichte,
Wraps und Sommerrollen.

Linsen-, Erbsensuppe,
vegetarische GemuUse-
eintopfe, Chili con/sin
Carne

Am besten Produkte ohne oder nur mit wenig Fleisch
und Wurst wdhlen, da sie fettarmer sind.

Fertigsaucen

Tomatensauce mit
Krdutern, Pesto verde
oder rosso

Je hoher der Tomaten- und GemUseanteil und je gerin-
ger der Anteil an Zucker und Fett der Saucen ist, desto
empfehlenswerter sind sie.

Nudelgerichte

Vollkornpasta mit
Tomatensauce oder
Ravioli mit GemUse-
fillung

Moglichst Tomaten- und Gemisesaucen statt Sahne-
saucen verwenden, da sie fettdrmer sind. Vorsicht bei
Nudelaufldufen und Lasagne: Sie kdnnen sehr viel
Fett enthalten.

TK-Gerichte Nasigoreng mit Auf die Zutatenliste achten: Ideal ist die Zusammen-
GeflUgel, Hdhnchen- setzung, wenn Nudeln, Reis, Kartoffeln und Gemuse
Curry mit GemUse, am Anfang der Liste stehen und erst danach Fleisch
Reis-GemUse-Mix, und Fisch folgen. Wenig Sauce bedeutet auch wenig
Wokgerichte, Nudel- Fett. Diese Zutaten tauchen am besten erst am Ende
Gemuise-Mix, Fisch- der Liste auf. Bei Fischprodukten solche mit MSC-
filet mit Gemise und ASC-Logo bevorzugen (siehe S. 20).

TK-Pizza, Vegetarische Produk- Fertige Pizzaboden oder Vollkornbrot selber

TK-Baguette te mit wenig Fett und mit viel GemUse und etwas Kdse belegen und
Vollkornteig wdhlen Uberbacken.

Titensuppen Tomatensuppe mit Am Anfang der Zutatenliste sollten (gefriergetrocknete)

(Trocken- Reis oder Nudeln, Nudeln, Kartoffeln, Reis und GemUse stehen.

produkte) klare Reis- und Nudel-

suppen, chinesische
HUhnersuppe

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C,, et al.)
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DAS GLEICHE IN GRUN

Bei vielen Rezepten kannst du die ,tierische Komponente” durch eine pflanzliche ersetzen.
In den Alternativen finden sich allerdings oft ein zu hoher Fett- und ein zu niedriger EiweiBanteil.
Der Blick auf das Etikett hilft dir bei der richtigen Auswahl

L A N Z E N Aufschnitt Pflanzlicher Aufschnitt aus Als Belag schmecken auch Avocado-,

Rducherseitan, Soja oder Erbse | Tomaten- und Gurkenscheiben mit

POWER e

Burger Getreide- oder Sojabratlinge Vegane und vegetarische Patties kannst
du ganz leicht selber machen.

Vegetarische Und Vegane ..... : : s
Erni:ihrung bedeutet nicht nur, tierische Butter/Aufstrich Pflanzliche Margarine, A}Jf das Vegqn—Logo achten, denn
Leb ittel einfach t Hummus, vegane viele Margarinen enthalten Molke oder
e‘ ensmitte e"“ qc. we'gzu assen. Brotaufstriche Vitamine tierischen Ursprungs.
Hier kommen W|cht|ge T|pps .........................................................................
Créme fraiche, Sahne Cashew-, Hafer-, Kokos- und Sie lassen sich mit veganem Sahnesteif
Soja-Kochcremes auch aufschlagen, z. B. fUr Kuchen.
Fleisch Tofu, Seitan, pflanzliche Alter- Tofu vor dem Braten in Sojasauce und
nativen aus Soja oder Erbse Krdutern nach Geschmack einlegen.
Vegetarische und vegane Eméhrung gewinnt im Sport B i
. - o Hackfleisch Soja-Hack Perfekt fur Bolognesesaucen
immer mehr an Bedeutung. Einige Beispiele von S
. ) . . oder Chili sin Carne.
1} Hochleistungssportler*innen zeigen, dass beide e ettt ettt en
Erndhrungsformen im Spitzensport maoglich sind. Dabei Honig Ahorn-, Dattel-, Reis-, Birken- Durch frische Friichte, z. B. im MUsli,
ist es unerldsslich, sich Erndhrungswissen anzueignen - sirup oder Agavendicksaft kannst du ganz auf SURe verzichten.
in der veganen Erndhrungsweise noch mehralsinder " ) ) ) )
Haubtsache pflanzlich? . . . Joghurt Joghurtalternativen aus Soja, Am besten nimmst du die Natur-
avptsache ptianziich? vegetarischen. Die Zusammensetzung der Speisen muss Hafer, Mandel oder Kokos Varianten ohne Zuckerzusatz und
Birthe Wulf: ,Entscheidend wohldurchdacht sein. Und ganz nebenbei erhohst du mischst sie selber mit frischem Obst.
bei einer Veg.e.tqrisch-en qder deine Versorgung mit Kohlenhydroten‘ Der Anteil dieser e y : ; “:"": .................... s . ...................... . ........
veganen Ernghrung ist nicht Energiequelle nimmt automatisch zu, wenn du Fleisch Kase Pf'lonzl!'che Kdse- gnd FUr Pizza und Grat'|'ns f_;|bt es extra gerie-
nur, auf tierische Produkte o . . . Frischkdsealternativen benen veganen ,Kdse*“. Statt Parmesan
zu verzichten, sondern vor durch eiweilhaltige Hulsenfrichte ersetzt. Grundvoraus- kannst du auch fein gehackte Mandeln,
allem, auf eine hohe Qualitdt setzung einer gesunden Erndhrung ist die Vielseitigkeit Cashewkerne oder Hefeflocken nehmen.
der pﬂonzlichen Lebens- mit Schwerpunkt GUf mogllchst gering Verorbeiteten .........................................................................
mittel zu achten. Frische und Lebensmitteln Milch Mandel-, Hafer-, Kokos-, Reis- Du kannst sie wie Milch verwenden und
moglichst wenig verarbeitete . i N .. ) ) oder Sojadrinks zum Musli essen, im Kaffee trinken und
Lebensmittel, regional und Bei der veggneh Ern.(?lhrung konnAen IADeﬂZ|Ate bei der Ver- sogar aufschdumen
saisonal, sind gut geeignet. sorgung mit Mikrondhrstoffen wie VitaminB,,B,,Dund e
Gemuse, Obst, (Vollkorn-) Eisen, Zink, Kalzium, Jod sowie mit Omega-3-Fettsduren
Getreideprodukte, Pseudo- (EPA, DHA) entstehen. Ein regelmaBiges Gesundheits-

getreide wie Amaranth
und Quinoa, Sojaprodukte
sowie Pilze, NUsse, Krduter

monitoring mit Blutanalyse und Erndhrungs-Checks GUTE QUELLEN

lassen etwaige Ndhrstoffmdngel frUhzeitig erkennen. Bei einer veganen Ernéhrung ist

und Sprossen ergdnzen Wenn ein hoher GemUse-, Salat- und Obstanteil vorliegt, pflanzliches Eiweils besonders Svt;zzrn/-e\:t;;r;;t;x?
die Lebensmittelauswahl. werden die restlichen Mikrondhrstoffe und sekunddren wichtig. Das sind die Top Five: !@w ‘*a"m’”‘, ; Kein Problem: Mit den
. o R .
Solannit dldingn gjuin Pflanzenstoffe in der Regel ausreichend aufgenommen. 1. Haferflocken (13 g/100 g) " B s A A”e.’”at’"_e?. gl
Beitrag zu deiner Versorgung beach i<t d . ih her ei ) B SOIP: S[HNETKL AR | EDEKA Bio natirlich vegan
mit wichtigen Nahr- Zu beachten ist, dass eine vegane Erndhrung eher einen 2. Linsen (12 g/100 g) : \.J{ A bekommst du jede Menge
Storrenileistent niedrigeren Energiegehalt hat. FUr Athlet*innen mit ei- 3. Weile Bohnen (9,7 g/100 g*) | J
nem hohen Energiebedarf kann das problematisch sein. 4. Kichererbsen (8,9 g/100 g*) oder pflanzliche Drinks.

5. Tofu (8,1g/100 g)

*im gekochten Lebensmittel

00 S0IA US F‘llh.ﬂﬁ\slf'l ‘ 5 | pflanzliche Power durch
- N o, i Soja Schnetzel, Tofu
e vy
|
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EXPERTEN-INTERVIEW

~IMMER ETWAS
EXTRA-ENERGIE"

Vor der Abreise ins Trainingslager oder zum Wettkampf solltest
du dir fur alle Falle ein paar Vorrate in die Sporttasche packen.
Dr. Stephanie Mosler verrat, was unbedingt mitmuss und worauf

du dabei achten solltest

Warum sollte ich neben Sportkleidung
auch eigene Lebensmittel ins Trainings-
lager und zu Wettkampfen mitnehmen?
Stephanie Mosler: Wenn ich eigene Lebens-
mittel mitbringe, bin ich immer auf der
sicheren Seite und weif3, dass ich alles gut
vertrage. Ein paar Vorrdte dabeizuhaben ist
auch wichtig fUr eine ausreichende Energie-
und Kohlenhydratzufuhr. Und je nachdem, in
welchem Land das Trainingslager oder der
Wettkampf stattfindet, kann es wichtig sein,
aus Hygienegrinden bestimmte Lebensmittel
originalverpackt mitzunehmen.

Was sind die typischen Lebensmittel, die
ich dabeihaben sollte?

Was man immer dabeihaben sollte, sind
MUsliriegel, Fruchtschnitten und Reiswaf-
feln. Also vor allem kohlenhydratreiche
Lebensmittel, die gut verdaulich sind und
schnell mal zwischen einzelnen Trainings-
sessions gegessen werden konnen. Ins-
besondere bei Spielsportarten und in
Turniersituationen ist es gut, ein paar
Riegel dabeizuhaben. Aber auch Ausdauer-
sportler¥innen wie Radfahrer*innen sollten
immer Riegel mitnehmen. Wenn ich weif,
dass es vor Ort gut sortierte Supermdrkte
gibt, muss ich natirlich nicht alles von
zuhause mitbringen.

Worauf muss ich bei den Riegeln achten?
Wenn sie zwischen den einzelnen Einheiten
gegessen werden, sollten sie vor allem
kohlenhydratreich und fettarm sein, wie
Fruchtriegel. Fetthaltige Nussriegel kann ich
essen, wenn ich zwischen den Belastungen
mal zwei Stunden Zeit habe. Wahrend

des Wettkampfes ist ein fetter Riegel mit
Schokoladeniberzug dagegen weniger
geeignet. Also lieber Fruchtschnitten oder
Trockenfrichte, wenn man sie gut vertrdgt.
Am besten ausprobieren!

Was ist mit Getranken, reicht da

normales Wasser?

In der Regel reicht Wasser aus. Aber die
meisten Leistungssportler*innen sind lange
unterwegs. In den Spielsportarten ist man
manchmal den ganzen Tag auf dem Platz.
Da ist es wichtig, auch Uber Getrdnke Kohlen-
hydrate zuzufihren. Zum Beispiel Uber ein
isotonisches Getrdnkepulver, das man gut
vertrdgt. Wenn es fUr das Trainingslager oder
den Wettkampf in ferne Ldnder geht, ist es
sinnvoll, Getrankepulver dabeizuhaben. Fir
dich als Team D-Athlet*in ist es wichtig, dass
du dein Produkt sorgfdltig auswdhlst. Es
sollte auf der KSlner Liste registriert sein,

um das Risiko fUr einen positiven Dopingtest
durch Verwendung eines eventuell kontami-
nierten Produktes zu minimieren.

Dr. Stephanie Mosler

Die Erndhrungswissen-
schaftlerin ist seit 2013
Mitglied der Arbeitsgrup-
pe Erndhrungsberatung
an den OlympiastUtz-
punkten des DOSB und
Erndhrungsberaterin
am OlympiastUtzpunkt
in Stuttgart.

»ALLES, WAS DU

VORUND IM
WETTKAMPF

ZU DIR NIMMST,
SOLLTEST DU
SCHON IM
TRAINING
AUSPROBIEREN.“

Dr. Stephanie Mosler

Weitere Infos

Informationen zu Risiken von
Nahrungsergdnzungmitteln
findest du auf den Internet-
seiten der Kolner Liste
(koelnerliste.com). Wusstest
du, dass die Kdlner Liste in
der NADA-App integriert

ist? Uber die Suchfunktion
kannst du ganz schnell
herausfinden, ob dein
Produkt registriert ist.

Macht es einen Unterschied, ob ich
Leitungs- oder Mineralwasser trinke?

Ja, macht es. Leitungswasser enthdlt in der
Regel zu wenig Natrium. Das ist bei hohem
Schweilverlust ein Problem, denn Natrium-
mangel ist die Hauptursache fir Muskel-
krdmpfe. Daher ist reines Leitungswasser
bei Belastungen Uber 90 Minuten nicht
empfehlenswert. Zur Not kann man eine
Prise Salz hineingeben. Das perfekte selbst
gemischte isotonische Getrdnk besteht aus
einem Drittel Apfelsaft, zwei Dritteln Wasser
und einer Prise Salz.

Welche Nahrungserganzungsmittel sind
fur Sportler*innen sinnvoll?

Beispielsweise isotonisches Getrdnkepulver.
Gerade bei Belastungen, die 90 Minuten und
langer andauvern. Hier sollte man Kohlen-
hydrate und Natrium Uber die Getranke
zufUhren. Ansonsten sind Nahrungsergdn-
zungsmittel wie Mineralstoff- oder Vita-
minprdparate auch im Leistungssport nicht
notwendig. Selbst Eiweiflprdparate braucht
man unter normalen Bedingungen nicht.
Es gibt aber Ausnahmen: In SUdamerika
oder China kann Fleisch mit Clenbuterol,
einer anabolen Substanz, verunreinigt sein.
Das fUhrt unter Umstdnden zu unbewusst
positiven Dopingfdllen. Um hier auf der
sicheren Seite zu sein, verzichtet man in
diesen Ldndern lieber auf Fleisch und
versorgt sich anderweitig mit Eiweil.

Trainingseinheiten kollidieren ja manch-
mal mit den Essenszeiten. Wie ersetze ich
ausgefallene Mahlzeiten?

Am besten bespricht man das rechtzeitig
mit dem Verpflegungspersonal. Gute
Ersatzmahlzeiten sind aber immer ein
Kdsebrot und ein Porridge aus selbst
mitgebrachten Haferflocken, NUssen

und Obst.
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FITTER VORRAT
Packliste fir
Trainingslager
und Wettkampf

Isotonisches
Getrdnkepulver
(Kolner Liste)

Quark, Joghurt

Haferflocken

Reiswaffeln

Milch bzw.
Reis-, Mandel-,
Haferdrink

Trockenfrichte

Bananen, Apfel

Salzstangen, NUsse
Butterkekse

Mdsliriegel
Fruchtschnitten



DEIN
KORPER

Komplexe Prozesse in deinem Korper

sorgen dafur, dass du bestmoglich performst. . ~ ;
Hier bekommst du einen schnellen Uberblick, : o4 : A MAX LANG
welche Nahrstoffe deinen Stoffwechsel ' Sportart: Gewichtheben
reibungslos funktionieren lassen o & g 4 Jahrgang: 1992

Anforderungen: Bei
Kraftsportarten wie dem
Gewichtheben bendétigt der

Korper viel Eiweil3, um die
Muskelmasse zu erhalten.
Aber auch Kohlenhydrate
durfen fUr den Muskel-
erhalt nicht fehlen.

Mein Tipp: ,Bleibt bei den
Basics! Ihr braucht keine
wilden Rezepte. Haltet
euch an gute Kohlenhydra-
te, zum Beispiel Basmati-
reis oder Dinkelnudeln.

,HAHNCHEN HAT EINEN HOHEN Doz Fieisch wie Habnehen
PROTEINGEHALT, IST EINFACH st Cemse ouch sfr
IN DER ZUBEREITUNG UND PASST '
IN EINEN AUSGEWOGENEN
SPEISEPLAN.“

Max Lang, Gewichtheber
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ALLE NAHRSTOFFE
AUF EINEN BLICK

Um gesund und leistungsfahig zu bleiben, missen wir
tdglich verschiedene Ndhrstoffe aufnehmen. lhre Funktionen
und besten Quellen findest du hier im Uberblick

HAUPTNAHRSTOFFE/ ENERGIELIEFERANTEN

Kohlenhydrate zdhlen gemeinsam mit Fett und
Eiweill zu den sogenannten Makrondhrstoffen und
bilden die wichtigsten Energiequellen des Korpers.
Eiweille sind zudem Grundbausteine unserer Zellen.

Hier stecken die Makrondhrstoffe unter anderem drin:

Kohlenhydrate // Pasta, Reis, Kartoffeln, Hirse,
Couscous, Brot, Haferflocken, Hilsenfrichte, Obst
Fett // pflanzliche Speisedle wie Raps- und Olivendl,
Streichfette, Fettfisch wie Lachs und Makrele,

NUsse, Samen

EiweiB // Milch und Milchprodukte, Kdse, Fleisch,
Schinken und magere Wurstwaren, Fisch, Eier, Hilsen-
frichte, Pilze, Sojaprodukte, Getreideprodukte, NUsse

MINERALSTOFFE

Hierbei handelt es sich um essenzielle Ndhrstoffe, die
sehr wichtige, vielfdltige Funktionen im Kdrper haben,
etwa im Wasser- und Elektrolythaushalt, im Nerven-
system, bei der Muskelfunktion, dem Aufbau von
Knochen und Zdhnen sowie im Stoffwechsel.

Natrium // Speisesalz, Brot und Brotchen, Wurstwaren,
Kdse, Knabbergebdck

Kalium // Obst, Trockenfrichte, GemUse, Krduter, Pista-
zien, Kartoffeln

Kalzium // Milch, Milchprodukte, Kdse, Brokkoli, Sesam,
Hilsenfrichte, Mineralwasser (mehr als 150 mg/l)
Phosphor // in fast allen Lebensmitteln enthalten, vor
allem in Weizenkleie, HUlsenfrichten, Milchprodukten
Magnesium // Vollkornprodukte, Milch und Milchpro-
dukte, grines Blattgemise, Avocado, Hilsenfrichte,
Bananen, NUsse

Eisen // Fleisch, Leber, Quinoa, Hirse, Haferflocken,
HUlsenfrichte, Samen und Saaten

HO

HO

VITAMINE

Sie liefern selbst keine Energie, sind aber an der
Steuerung und Regulation des Energiestoffwechsels
maRgeblich beteiligt und haben zudem enzymati-
sche Aufgaben bei unzdhligen Prozessen, die im
Korper ablaufen. Da dein Korper sie nicht selbst
bilden kann, musst du sie Uber die Nahrung auf-
nehmen. Beispielsweise Uber:

Fettlosliche Vitamine:

Vitamin A & Betacarotin // Milchprodukte, MShren
Vitamin D // Lachs, HUhnerei, Pilze, Milch

Vitamin E // Pflanzendle, Eigelb, Fettfische, Leinsamen,
NUsse

Vitamin K // grUnes Blattgemise, grUne Kohlsorten,
Schnittlauch

Wasserldsliche Vitamine:

Vitamin B, // Vollkornprodukte, HUlsenfrichte,
Schweinefleisch, Thunfisch, Scholle

Vitamin B, // Milch und Milchprodukte, HGhnerei,
Fleisch, Fisch, grines Blattgemise

Vitamin B, // Kartoffeln, Linsen, HGhnerfleisch,
Kohlgemise, Avocado, Banane

Vitamin B, // Leber, Lachs, Hering, Fleisch, Eier,

Milch, Kdse

Biotin // Haferflocken, HUhnerei, NUsse, Spinat,
Linsen, Vollkornprodukte

Folsaure // grines Blattgemise, Fenchel, Tomate,
Gurke, Erdbeeren, Orangen, Weizenkeime, NUsse,
Sojabohnen

Niacin // Sardellen, Thunfisch, Lachs, Makrele, mageres
Fleisch, ErdnUsse, Pilze, Mungobohnen
Pantothensdure // Fisch, Fleisch, Eigelb, Milch, Leber,
Hulsenfrichte, Haferflocken, Vollkornprodukte, Avocado
Vitamin C// Obst und Gemise generell, insbesondere
Kiwi, Stachelbeere, schwarze Johannisbeere, HUlsen-
frichte, Sanddorn, Paprika, Fenchel, KohlgemUse,
Tomate, Spinat

VITAMIN C
HO OH

SPURENELEMENTE

Du brauchst sie nur in Spuren, wie der Name schon
sagt. Aber fehlen sie, kommen wichtige Funktionen
ins Stocken. Zink beispielsweise spielt eine zentrale
Rolle im EiweiBlstoffwechsel und in der Immun-
abwehr. Gute Quellen sind zum Beispiel:

Jod // Seefisch, jodiertes Speisesalz

Fluor // Hering, HUhnerei, fluoridiertes Speisesalz
Zink // Weizenvollkorn, Hafer

Kupfer // Leber, HUlsenfrichte

Mangan // HaselnUsse, Vollkorn

Selen // Fisch, Weizenvollkorn

Molybddn // Sojamehl, Rotkohl
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ALLE FUNKTIONEN
AUF EINEN BLICK

Welcher Nahrstoff bewirkt in deinem Korper

eigentlich was und an welcher Stelle?

Alle Funktionen von Fett, Eiweif3, Kohlenhydraten,
Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen
findest du hier als kurzen Uberblick

Aber Vorsicht: Nichts im Korper funktioniert isoliert. Energie brauchen zum

Beispiel alle Vorgdnge. Muskelfunktion ohne Nervensystem gibt’s nicht.
Deshalb bringt die Einnahme einzelner Ndhrstoffe in der Regel nichts —

auBer bei der sportmedizinischen Untersuchung wurde ein spezifisches

Defizit festgestellt.

&)

FUNKTION DES
NERVENSYSTEMS
Vitamine B, B,, B,, B,
Niacin, Biotin, Vitamin C,
Jod, Magnesium, Kalzium,
Kalium, Kupfer

SCHILDDRUSEN-
FUNKTION

Jod, Selen

EISENSTOFFWECHSEL
UND SAUERSTOFF-
TRANSPORT

Vitamin A/Betacarotin,

Vitamin B,, Vitamin C,
Kupfer, Eisen

)

S)
@©

ENERGIE-
STOFFWECHSEL

Kohlenhydrate, Fett, Eiweil3,
Vitamine B, B,, B,, B,,, Panto-
thensdure, Niacin, Biotin, Vita-
min C, Kalzium, Magnesium,
Eisen, Phosphor, Mangan,
Chrom, Kupfer, Zink

BILDUNG ROTER
BLUTKORPERCHEN

Vitamine B,, B, B,,,
Folsdure, Eisen

MUSKELFUNKTION

Vitamin D, Kalzium,
Kalium, Magnesium

=

AUFRECHTERHALTUNG
DER KREISLAUFFUNKTION

Vitamin B, Vitamin C,
Kalium

KNORPEL-/
BINDEGEWEBS- /
KOLLAGENBILDUNG

Vitamin C,
Mangan, Kupfer

KNOCHENERHALT

Eiweif, Vitamin D,
Vitamin K, Vitamin C,
Kalzium, Phosphor,
Magnesium, Zink,
Fluorid, Mangan

FOOD FIRST!

Denn mit natirlichen Lebensmitteln
gelingt es am besten, all die kleinen
und groflen Helfer aufzunehmen. Kaufe
moglichst viel frische und unverarbeitete
Ware. Wenn du dich abwechslungsreich
durch das regionale und saisonale
Angebot mit frischen und TK-Produkten
kochst, statt Fertiggerichte zu essen,
machst du schon sehr viel richtig. Selbst
hergestellte Smoothies und Shakes
(siehe auch S. 48) sind eine optimale
UnterstiUtzung fur die Ndhrstoff-
versorgung - vor allem wenn’s mal
schnell gehen muss. Und das ganz
ohne Nahrungsergdnzungsmittel!
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PSYCHISCHE
FUNKTIONEN

Omega-3-Fettsduren,
Vitamine B, B, Folsdure,
Biotin, Niacin, Pantothen-
sdure, Vitamin C, Zink,

Eisen, Jod

ERHALTUNG
DER SEHKRAFT

Omega-3-Fettsduren,
Vitamin A, Vitamin B,
Zink

FUNKTION
DES IMMUNSYSTEMS

Vitamin A, Vitamin D,
Vitamine B, B,
Folsdure, Vitamin C,
Kupfer, Zink, Selen

MUSKELAUFBAU

Eiweif, Vitamin B,,
Folsdure, Magnesium,
Molybddn

AUFRECHTERHALTUNG
DES ELEKTROLYT-
HAUSHALTS

Magnesium, Kalium,

Kalzium, Natrium,
Chlorid, Phosphat




Sieg oder Niederlage, Bestzeit
oder Mittelfeld - wir verraten,
mit welcher Ernahrungsstrategie
du optimal vorbereitet an

der Startlinie stehst

»ICH MERKE
IM TRAINING,
WORAUS MEINE
LETZTE MAHLZEIT
BESTAND.“

Sebastian Brendel,
Kanurennsportler

SEBASTIAN
BRENDEL

Sportart: Kanurennsport
Jahrgang:1988

Anforderungen: Kanufahren
ist eine Kraftausdauersportart,
die eine eiweiflreiche Erndh-
rung erforderlich macht. Dazu
kommen viel Obst und GemUse
sowie gute Kohlenhydrate,
etwa aus Vollkornnudeln, -brot
und dunklem Reis.

Mein Tipp: ,Quark hat einen
hohen Anteil an hochwertigem
Eiweil fUr einen effektiven
Muskelaufbau. Nach dem
Training greife ich deshalb oft
zu Quark mit Beeren. Oder ich
mache mir Quark-Pancakes:
Sie kombinieren Eiweil mit
komplexen Kohlenhydraten
aus Haferflocken oder Voll-
kornmehl.”
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Diese Beispiele
zeigen dir, bis wann
du was vor dem
Wettkampf essen
kannst

3-4 Stunden vorher
Letzte Hauptmahlzeit,
z. B. mit Reis, Pasta oder
Kartoffeln, fettarmer
Sauce, magerem Fleisch
wie GeflUgel oder Fisch-
filet und gedinstetem
Gemuse. Als FrUhstick:
zarte Haferflocken mit
Milch, Joghurt oder
milchfreien Alternativen
und Bananen.

1-2 Stunden vorher
Sport-Getrdnke oder
Mineralwasser ohne
Kohlensdure. Je nach
individueller Vertrag-

lichkeit oder Bedarf: z. B.
helles Brétchen (fettarm
belegt), reife Banane,
Butterkeks ohne Schoko-
lade, leicht verdaulicher
Sportriegel oder Frucht-
mus im Quetschbeutel.

% Stunde vorher
Wenn nétig (je nach
Belastung): kohlen-

hydrathaltiges Getrdnk
oder Wasser.

FAKTEN-SPRINT ZUM
CARBOLOADING

- Carboloading ist eine spezielle
Erndhrungstechnik, mit der die
Kohlenhydratspeicher der Mus-
kulatur (Glykogenspeicher) voll
aufgefullt werden.

« Carboloading geht ganz einfach:
kohlenhydratreiche Erndhrung
Uber 1-2 Tage bei lockerem
regenerativem Training.

» Damit das in den 2 Tagen
klappt: weniger Vollkorn,
Obst, Gemise und Eiweil3-
trager. DafUr mehr klassi-
sche Kohlenhydratquellen | ‘
wie Nudeln, Reis, Flocken, |
ergdnzt durch Fruchtsaft- | |
schorlen und kohlenhy- \
drathaltige Getrdnke.

« Dein Gewicht kann vorUber-
gehend um 1-2 kg steigen,
da im zusatzlichen Glykogen
mehr Wasser gespeichert wird.

VOR AUSDAUER-
WETTKAMPFEN

Krafte bundeln und Energiespeicher fillen

Mit gut gefillten Kohlenhydratspeichern in der Muskulatur in den
Wettkampf zu gehen, ist fUr fast alle Team D-Athlet*innen von
Vorteil. Weil die Muskelspeicher recht grof3 sind und die Einlage-
rung ihre Zeit braucht, musst du das gezielt an den Tagen vor dem
Wettkampf erledigen. Am Wettkampftag selbst kannst du nicht
mehr viel machen, vor allem wenn dein Start am Vormittag liegt.
Wie viele Kohlenhydrate du dafir in den Tagen vor dem Wett-
kampfstart aufnehmen musst, hdngt von der Art deiner Belastung
ab (siehe rechts). Unabhdngig von deiner Sportart gilt aber: FUr
eine solide AuffUllung der Kohlenhydratspeicher reicht Pasta am
Abend davor nicht. Du brauchst alle deine Mahlzeiten in den ein
bis zwei Tagen vor dem Wettkampfstart dafir.
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WAHLE DEINE

9 STRATEGIE

Orientiere dich direkt vor dem Start an dem Countdown.
Alles Weitere hangt von der Belastungsdauver ab

Wettkampf mit einer Daver

bis zu 30 Minuten

* FUr diese Dauer reichen normal gefillte
Kohlenhydratspeicher aus. Versuche an
den Tagen vor deinem Start regelmdBig
zu essen und integriere einen fettarmen
Kohlenhydratlieferanten in jede Mahlzeit.

* Die Kapazitdt deiner Kohlenhydratspeicher
reicht fUr diese Belastungsdauer aus. Eine
Verpflegung wdhrend der Belastung ist
daher nicht notwendig.

* Wenn du mehrere Starts pro Tag hast und
deine Gesamtbelastungszeit (inklusive Auf-
und Abwdrmen) Uber 30 Minuten liegt, bist
du in der ndchsten Kategorie richtig.

Wettkampf mit einer Daver

zwischen 30-60 Minuten

* Du brauchst gut gefillte Kohlenhydratspei-
cher in deiner Muskulatur. Ein guter Richtwert
fUr die Tage vor deinem Wettkampf ist eine
Kohlenhydrataufnahme von 7 g pro kg
Korpergewicht.

* Damit du das erreichst, brauchst du nicht
nur alle deine Mahlzeiten: Du musst auf
deinem Teller auch mehr Platz fUr die Kohlen-
hydrattrdger schaffen. Die Devise lautet:
weniger GemUse- und Eiweilltrdger und den
frei gewordenen Platz mit Nudeln, Reis,
Couscous u. A. auffillen. Beim Frihstick
kannst du durch den Tausch von Brot
und Brotchen gegen MUsli fUr ein Kohlenhyd-
rat-Plus sorgen.

* Die Kapazitdt deiner gefillten Glykogen-
speicher reicht fUr diese Dauer aus. Trotz-
dem kannst du im Wettkampf von einer
Kohlenhydrataufnahme profitieren. Dabei
geht es nicht so sehr um die Menge, die
du aufnimmst, sondern darum, dass deine
Backenschleimhaut mit Kohlenhydraten in
BerUhrung kommt (Mouth Rinsing). Das
kann die Leistung verbessern.

Wettkampf mit einer Dauver

von 1-4 Stunden

* Hier gilt: Je voller deine Kohlenhydrat-
speicher sind, desto besser. Ein individueller
Carboloading-Plan, den du Uber 2-3 Tage
einhdltst, ist daher von Vorteil.

* Wenn du unter Belastung hdufiger Magen-
Darm-Probleme bekommist, sollte dein
Carboloading-Plan das bericksichtigen.

* Die Kapazitdt deiner Glykogenspeicher
reicht fUr diese Dauer in der Regel nicht aus
- auch nicht, wenn sie voll aufgefillt sind.
Eine Verpflegung mit Kohlenhydraten
wdhrend der Belastung ist daher wichtig.
Wegen der gleichzeitig hohen Schweillver-
luste musst du eine gute Balance zwischen
Kohlenhydrat- und FlUssigkeitszufuhr
finden. Ein personlicher Verpflegungsplan,
abgestimmt auf die klimatischen
Verhdltnisse, ist ein Muss.
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IM TURNIER-MODUS

Vor allem in den Vorrunden vieler Mannschaftssportarten sind die
Pausen zwischen Spielen kurz. Es gilt die Devise: bloB3 keine Minute
Regenerationszeit verlieren. Hier ist dein Drei-Stufen-Plan

SOFORT NACH SPIELENDE

Das Wichtigste ist, die wdhrend des Spiels ent-
standenen FlUssigkeitsverluste zu ersetzen.
Sehr geeignet dafir sind isotonische Sport-
Getrdnke mit der richtigen Mischung aus
Kohlenhydraten und Natrium (siehe Seite 25).
Denn sie ermdglichen nicht nur eine schnelle
Rehydratation, sondern sorgen auflerdem fir
einen ersten Kohlenhydratschub.

IN DEN ERSTEN ZWEI STUNDEN
NACH SPIELENDE

Hier musst du dich um die Regeneration deiner
Kohlenhydratspeicher kimmern. Denn in diesen
beiden ersten Stunden nach der Belastung
speichert der Muskel Kohlenhydrate besonders
schnell und effektiv ein. Um die Glykogenbildung
im Muskel voll auszulasten, wird fUr diesen Zeit-
raum eine Zufuhr von 1,0 bis 1,2 Gramm Kohlen-
hydraten pro Kilogramm Kdrpergewicht und
Stunde empfohlen. Um auch die Reparaturpro-
zesse der Eiweistrukturen anzuregen, kombi-
nierst du idealerweise noch 20 bis 40 Gramm
Protein dazu. Gut geeignet dafir sind Shakes aus
Obst, Flocken und Milchprodukten (siehe rechts).
Wenn das nicht realisierbar ist, kdnnen auch
geeignete Recovery-Shakes eingesetzt werden.
Sie haben gerade auf Reisen den Vorteil, dass sie
als Pulver leicht mitgenommen und mit Wasser

auch in der Umkleidekabine angemischt werden
konnen. Recovery-Shakes sind Nahrungsergdn-
zungsmittel. Dein Produkt muss daher auf der
Kolner Liste (siehe Seite 31) registriert sein.

Reine Eiweilshakes oder Getrdnke mit geringem
Kohlenhydratanteil sind in dieser Situation
ungeeignet. Wenn du im Spiel viel schwitzt, achte
auch auf ausreichendes Trinken. Oft ist ein
individueller Trinkplan hilfreich, vor allem wenn
am ndchsten Tag schon wieder ein Spiel ansteht.
Denn bis dahin musst du voll rehydriert sein und
das kann bei hohen Schweillverlusten Zeit
brauchen.

STUNDE DREI UND VIER
NACH SPIELENDE

Wenn du einen groflen Teil der Spielzeit gespielt
hast, ist dein Muskelglykogen trotz der
MaBnahmen in den ersten zwei Stunden nach
dem Spiel noch lange nicht voll. DafUr wird in den
meisten Spielsportarten zu viel davon ver-
braucht. Deshalb muss jetzt die erste grole
Mahlzeit kommen. Mach sie zum ,Ndhrstoff-
booster”, indem du neben guten Kohlenhydrat-
lieferanten auch etwas Gemise und Eiweif3 auf
den Teller nimmst. Damit die Glykogenbildung
nicht ins Stocken kommt, gilt: Iss dich an den
Kohlenhydratbeilagen satt, nicht am Fleisch,
Fisch oder GemUse. Alles Weitere hdngt dann
von der Tageszeit und dem Spielplan ab.

P

h

RECOVERY-SHAKE

Shakes, die bei einer schnellen Regeneration
deiner Glykogenspeicher helfen, brauchen die
richtige Kombination aus Kohlenhydraten
und Eiweil. Bei einem Korpergewicht von

65 kg ist ein Shake mit 65-78 g Kohlenhy-
draten ideal (65 kg x 1,0 g bzw. 1,2 g). Zucker
darf in dieser Situation mit von Partie sein,
weshalb eine klassische Schokomilch (fettar-
mer ,Kakaotrunk®) aus dem Supermarkt eine
gute Moglichkeit ist. Noch besser ist dieser
Recovery-Shake. Denn Obst und Flocken
liefern noch eine Menge anderer Ndhrstoffe.
Bei Bedarf kannst du mit 500 ml isotonischem
Getrdnk zusdtzlich zu dem Bananen-Shake
weitere 30 g Kohlenhydrate ergdnzen.

R/
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BANANEN-SMOOTHIE

50 g Banane

20 g Honig

3 EL Haferflocken

100 g Joghurt (1,5 % Fett)

300 ml Milch (1,5 % Fett)

% TL Zimt

% TL Kakao

Evtl. einige frische Himbeeren
1Zweig Rosmarin

Alle Zutaten bis auf Himbeeren
und Rosmarin in den Mixer geben
oder mit dem PUrierstab pUrieren.
In ein Glas fullen und frische Him-
beeren und etwas Rosmarin
darUbergeben.

Zubereitung: ca. 7 Minuten
Pro Portion: ca. 430 kcal,
209 E 99gF 65gKH




DEINE
REZEPTE

Alltagstauglich mUssen sie sein
und vor allem richtig lecker.

Mit diesen Rezeptideen kommst
du schnell in Bestform.

Und noch viele, viele Ideen mehr
findest du auf edeka.de/rezepte

»SPORTLERIN IST
MAN 24 STUNDEN
AM TAG.”

Pamela Dutkiewicz-Emmerich,
Hirdensprinterin
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QUINOA-
FRUHSTUCKS-TRIFLE

FUr 4 Portionen

200 g weifler Quinoa - 500 ml Haferdrink
3 Aprikosen « Schale von % Bio-Zitrone

« 2EL Leinsamen - 2 EL Mandelmus

+% TL Kurkuma « 250 g Himbeeren (tief-
gekihlt) - 2 EL Zitronensaft - 1 Sternanis

« 2 TL Ahornsirup + 6 EL Chiasamen

+ 100 ml Kokosmilch « 1 Vanilleschote

150 g Brombeeren - Minze zum Garnieren

1 Quinoa in einem Sieb waschen und mit
der 2,5-fachen Menge Haferdrink fur
20-25 Minuten kocheln lassen.

2 Die Aprikosen waschen, entsteinen und
whurfeln. Zitrone waschen und die Schale
abreiben. Leinsamen, Mandelmus und
Kurkuma in den Topf geben und cremig
rUhren. Aprikosen und Zitronenabrieb
unterrUhren. AbkUhlen lassen.

3 Die Himbeeren zusammen mit dem
Zitronensaft in einen Topf geben, auftauen
und aufkochen lassen. Sternanis im
Morser zerkleinern und mit dem Ahorn-
sirup in das HimbeerpUree einrGhren.
AbkUhlen lassen.

4 Die Chiasamen in 350 ml Wasser und
Kokosmilch einrGhren. Mark der Vanille-
schote unter die Chiasamen rGhren.
Mindestens 1 Stunde oder Uber Nacht
quellen lassen. Die Brombeeren waschen.
Die Hdalfte pUrieren und unter den Pudding
heben. Die Quinoa-Aprikosen-Creme, das
Himbeerpuiree und den Chia-Pudding
abwechselnd in Gldser schichten. Mit den
Ubrigen Brombeeren toppen und mit
Minze garnieren.

Zubereitung: ca. 20 Minuten
Pro Portion: ca. 349 kcal, 13g E, 10gF 57 g K

@O

vegetarisch @ vegan

@ laktosefrei

MORGENS

-

i

Wenn du dein volles Potenzial
ausschopfen mochtest, brauchst
du ein ausgewogenes Fruhstick.

Diese Rezepte versorgen
dich mit Kraftstoff fur den Tag

.

KASE-STULLE MIT
FEIGEN-CHUTNEY

FUr 1 Stulle

« 2 Scheiben Vollkornbrot « 1 TL Feigensenf
«1Blatt Endiviensalat (oder ein anderer
frischer Blattsalat) « 3 Scheiben Bergkdse
(ca. 40 g) - % Apfel - % frische Feige

1 Die Brotscheiben toasten und mit dem
Feigensenf bestreichen. Den Salat waschen,
trocken schitteln und auf eine Brotscheibe
legen. Den Bergkdse auf den Salat legen.

Protein-Snack
Ballaststoffreiches
Vollkornbrot sorgt fir
eine lange Sdttigung.
Durch Kdse mit Eiwei3 und
Kalzium wird die Stulle
zu einem idealen
Fitmacher.

2 Den Apfel und die Feige in Spalten
schneiden und facherférmig auf dem
Bergkdse anrichten. Die zweite Brotscheibe
mit auf die Stulle legen.

Zubereitung: ca. 5 Minuten
Pro Stulle: ca. 420 kcal, 20 g E, 14 g F, 52 g KH

®
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AVOCADO-SMOOTHIE

FUr 4 Gldser

»1Avocado - 1reife Banane
«1Handvoll Basilikumblatter
- 100 g Kokos-Joghurtalternative
{ « 3 EL Zitronensaft - 600 ml Mandeldrink
{“’1 - 200 g Heidelbeeren
. +Agavendicksaft nach Belieben
* % - +1-2EL gepoppter Amaranth

1 Die Avocado halbieren, Stein entfernen
und das Fruchtfleisch aus der Schale lGsen.
Banane schdlen. 4 kleine Basilikumbldtter
fUr die Deko beiseitelegen.

2 Avocado und Banane mit den restlichen
Zutaten (auBer dem Agavendicksaft und
dem Amaranth) in einen Standmixer
geben (alternativ: PUrierstab) und fein
purieren. Nach Belieben mit Agaven-
dicksaft sUBen. Auf 4 Gldser verteilen.
Amaranth darUberstreuen und mit den
Ubrigen Basilikumbldttern garnieren.

Fur frische
Energie
Das Vitamin C aus
den frischen Beeren
hat eine wichtige

Funktion im Energie-

stoffwechsel.

Zubereitung: ca. 10 Minuten
Pro Glas: ca. 317 kcal, 6 g E, 22g F, 23g KH

@O0®
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MILCH & ALTERNATIVEN
(ca. 100 ml/Portion)

« Milch
FLOCKEN & - laktosefreie Milch JOGHURT &
ALTERNATIVEN - Sojadrink ALTERNATIVEN
« Reisdrink

(ca. 60 g/Portion)

- Haferflocken

« Chiasamen*

« Roggenflocken
« Dinkelflocken

« Haferdrink (ca. 100 g/Portion)

» Mandeldrink - Naturjoghurt

+ Kokosdrink - Skyr

- Orangensaft - Joghurt-
alternativen,

- Quinoa* z. B. aus Sojaq,
« Amaranth* Mandel oder
« Buchweizenflocken* - Kokos

OVERNIGHT
OATS

Getreide wird durch das Einweichen
in Wasser, Milch oder
Milchalternativen Uber Nacht besser
verdaulich. Mit diesem Baukasten
stellst du dir deine
Lieblingskombination zusammen

DAS SIND NATURLICH NUR VORSCHLAGE. DEINER
KREATIVITAT SIND KEINE GRENZEN GESETZT.

TOPPINGS FRUCHTE

)

(ca. 50 g/Portion) % é? (ca.100 g

- Leinsamen = /Portion)

- Walnusse - Apfel

+ HaselnUsse « Birnen

- Mandeln SUSSE GEWURZE « Bananen
« dunkle Kakaosplitter - Orangen
- Kokos Raspel (ca.1EL/Portion) (ca.1Msp./Portion) . Feigen

« Cranberries - Honig . Zimt - Mangos

* getrocknete und + Agavendicksaft + Vanille * Beeren

gehackte Kirschen
- Pistazienkerne
» Nussmus

« Ahornsirup
- Reissirup
« Dattelsirup

+ Kakaopulver
+ Kardamom

* glutenfrei
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ITTAGS
& ABENDS

Mit einem;Mix aus frischem

" Gemise, Kohlenhydrat- und
' Proteinquellen bleibst du im
. Power-Modus undversorgst

Veggie-Power
Dieser Burger kommt
ganz ohne Fleisch aus.
Das Duo aus Bohnen und
Kichererbsen liefert Eiweif,
das Vollkornbrétchen sorgt
fur Kohlenhydrate und
Ballaststoffe.

PASTA A LA
SURF & TURF

FUr 4 Portionen

350 g Riesengarnelen - % Bio-Zitrone

(Saft und Abrieb) - 400 g Rumpsteak

» 2Knoblauchzehen - 3 Lauchzwiebeln
+300 g grine Bohnen - 3 EL Olivenol

«1EL Tomatenmark - 2 EL Weiweinessig

« 250 g stickige Tomaten (Dose)

150 g Cherrytomaten « 1 Chilischote
«1Stiick Ingwer (ca. 2 cm) - % Bund Petersilie
«1EL Sojasauce « 1TL Zucker

- Salz, Pfeffer - 400 g Dinkelspaghetti

+50 g Parmesan « einige Stangel Koriander

1 Die Riesengarnelen ggf. auftauen, waschen
und trocken tupfen. Bio-Zitrone waschen,
trocknen und abreiben, dann halbieren, den Saft
auspressen und auf den Garnelen verteilen. Das
Rumpsteak unter flieBendem Wasser abspilen.
Knoblauch pellen und fein hacken. Die Lauch-
zwiebeln waschen, die Wurzeln abschneiden
und in Rollchen schneiden. Die grinen Bohnen
waschen, die Enden abschneiden und in
mundgerechte Sticke schneiden.

2 In einer beschichteten Pfanne 2 EL Olivendl
erhitzen. Die Riesengarnelen darin scharf
anbraten. Grine Bohnen, Knoblauch und
Lauchzwiebeln hinzufigen und kurz mitbraten.
Das Tomatenmark einrGhren. Mit dem WeiR-
weinessig abléschen und mit den stiickigen
Tomaten auffillen.

%) deinen Korper mit den

Ndh_-rstofgen, die er benotigt

3 Die Cherrytomaten waschen und vierteln. Die
Chilischote waschen und fein hacken. Den Ingwer
schdlen und sehr fein hacken oder mithilfe einer
KUchenreibe fein reiben. Die Petersilie waschen,
trocken schitteln und fein hacken. Alles zur Sauce
geben und einrUhren, dann fir 15 Minuten bei
geringer Hitze kocheln lassen. Mit Zitronenabrieb,
Sojasauce, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

&4 In einer beschichteten Pfanne 1EL Olivendl
erhitzen. Rindfleisch von beiden Seiten jeweils
2 Minuten scharf anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und ruhen lassen.

5 In der Zwischenzeit die Spaghetti nach Packungs-
anweisung fUr 10-12 Minuten in kochendem Salz-
wasser al dente kochen, anschliefend abgieRen.
Den Parmesan auf einer Kichenreibe in feine
Scheiben hobeln. Koriander waschen, trocken
schitteln und einzelne Bldtter abzupfen.

6 Das Rindfleisch in Streifen schneiden und
zusammen mit den Spaghetti und der Sauce
vermengen, auf Tellern anrichten. Mit gehobeltem
Parmesan und Koriander garniert servieren.

Zubereitung: ca. 35 Minuten
Pro Portion: ca. 749 kcal, 56 g E, 21 g F, 93 g KH

edeka.de/reifeleistung

BOHNEN-BURGER
MIT FENCHEL-SLAW

FUr 4 Burger

+ 300 g dicke Bohnen « 265 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht) - 2 Knoblauchzehen

« 1rote Chili - 10 Stangel Koriander

- je 1TL Kreuzkimmel-, Koriander- und
Fenchelsamen « 1Ei - 40 g Paniermehl

« Salz, Pfeffer - 1 Fenchelknolle

« 8 Radieschen « 1 Lauchzwiebel

+ 4 EL Joghurt - 4 Vollkornbrotchen

« 2 EL Rapsol - 1Bund Rucola

1 Die Bohnen ca. 4 Minuten in kochendem
Wasser blanchieren, abgieflen, abschre-
cken und die Bohnenkerne aus der Hille
dricken. Kichererbsen abgieflen und gut
abspUlen. Den Knoblauch schdlen, mit
Chili und Koriander fein hacken. Kreuz-
kUmmel-, Koriander- und Fenchelsamen
in einer Pfanne ohne Ol bei starker Hitze
anrosten, bis sich das Aroma entfaltet.

Alles mit Ei und Paniermehl in der Kichen-
maschine zu einer festen Masse verarbeiten,
salzen und pfeffern. Aus der Bohnenmasse
4 Patties formen und diese abgedeckt im
KUhlschrank 30 Minuten ruhen lassen.

2 Fenchel vierteln und den Strunk entfernen.
Radieschen putzen. Fenchel und Radieschen
grob raspeln, die Lauchzwiebel in feine Ringe
schneiden. Alles mit Joghurt vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brotchen
halbieren und auf dem Toaster anrosten. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Patties
von beiden Seiten anbraten. Brétchen mit
Rucola, Slaw und mit den Patties belegen.
Nach Geschmack mit Chiliflocken bestreuen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde 15 Minuten
Pro Burger: ca. 643 keal, 31g E, 19 g F, 78 g KH

®
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QUINOA-
SUPERBOWL

FUr 4 Portionen

« 200 g roter Quinoa - Salz, Pfeffer

« 2 Sternanise - 2 Knoblauchzehen

» 2Hahnchenbriste (ca. 500 g)

« 2EL Olivenol - 8 kleine Tomaten

« % Bund Koriander - % Bund Minze
«1Avocado + 2 EL Zitronensaft

+100 g gemischte Sprossen (z.B. Rote-
Bete-, Erbsensprossen) - 1EL Senf

« 4 EL Condimento bianco - 1 EL Honig

1 Quinoa abspdilen, in Salzwasser mit
Sternanis 13 Minuten weich kochen.

10 Minuten quellen und abtropfen las-
sen. Knoblauch schdlen und fein hacken.
Fleisch ldngs halbieren. Mit Salz, Pfeffer
und der Hadlfte des gehackten Knob-
lauchs einreiben. In 1EL Ol von beiden
Seiten anbraten und 5 Minuten in der
Pfanne abgedeckt gar ziehen lassen.

2 Die Tomaten waschen, halbieren, ent-
kernen und in Wirfel schneiden. Kerne

beiseitestellen. Koriander und Minzblatt-

chen fein schneiden. Tomatenwdirfel und
die Hadlfte der Krduter mischen, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Avocadofleisch in
Wourfel schneiden, mit Zitronensaft be-
traufeln, mit Tomaten mischen, wirzen.

3 Die Sprossen abspUlen und abtropfen
lassen. Tomatenkerne und den Ubrigen

Knoblauch pUrieren. Den Rest der Krduter,
Senf, Essig, Tomaten-Knoblauch-Mischung

und Honig verquirlen. Restliches Ol (1 EL)
unterrGhren und wirzen. Quinoa mit der
Hdlfte des Dressings mischen. Fleisch

in Streifen schneiden. Mit den Ubrigen
Zutaten in Schisseln anrichten und das
Dressing darUbergeben.

Zubereitung: ca. 55 Minuten
ProPortion: ca. 529 kcal, 42 g E, 20 g F, 42 g KH

@®

Fir trainingsfreie Tage
Die Bowl hat einen
moderaten Energie- sowie
Kohlenhydratgehalt,
ausreichend Eiweif3
und sdttigt gut.

SATTMACHER

(ca.150-300 g
gekocht/Portion)

- Kartoffel*

- Reis*

- Bulgur

- Couscous

-« Quinoa*

- SUBkartoffel

oy
X!

DRESSING

(ca. 50 ml/Portion)
Mix dir ein Dres-
sing aus ...

« Olivenol

« Limettensaft

« Aceto balsamico
- Sojasauce

.. 53
GEMUSE

(ca. 200 g/Portion)

- Avocado (max. %)

- Tomaten
- Sprossen
+ Pak Choi EIWEISS
« Kopfsalat )
. M&hren (ca. 100 g/Portion)
« Rote Bete - Kichererbsen
« Gurke - Kidneybohnen
- Paprika - Tofu
- Eier
« Hdhnchenfilet
- Rinderfilet

- gedUnsteter Fisch

%

BOWL-
BAUKASTEN

So wird eine runde Sache draus: aus jeder
Kategorie Zutaten aussuchen, schnippeln,
hacken und alles hiibsch in einer
Bowl anrichten, dann mit
Dressing betraufeln

DAS SIND NATURLICH NUR VORSCHLAGE. DEINER
KREATIVITAT SIND KEINE GRENZEN GESETZT.

GEWURZE &
KRAUTER

(ca. 2 EL/Portion)
« Schnittlauch

« Koriander
CRUNCH - Zwiebeln
(ca. 20 g/Portion) . LOUFh
- Cashewkerne :Eﬁislli“kum
» HaselnUsse - Minze
+ WalnUsse . Salz
+ Sesam

« Kirbiskerne - Pfeffer

« Sonnenblumenkerne
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#TEAMFRUCHTIG

Hannes Ocik und Laura Ludwig gewannen
mit ihrem Riegel die Haferbar-Challenge

2019. Den Riegel gibt

es inzwischen bei

EDEKA zu kaufen. Das Rezept zum
Selbermachen findest du hier.

HAFERRIEGEL MIT
DATTEL, BANANE
& HIMBEERE

FUr ca. 20 Stick

« 370 g kernige Haferflocken

« 350 g zarte Haferflocken

«140 g Sonnenblumenol

- 100 g getrocknete Bananen

« 70 g getrocknete Datteln (gewirfelt)
« 20 g getrocknete Himbeeren

« 310 g Reissirup

« 30 g Johannisbeersaftkonzentrat

1 Die Haferflocken in einer Schussel mit
dem Ol vermischen. Die getrockneten
Bananensticke, die Dattelwirfel und die
getrockneten Himbeeren unterrUhren.

2 Den Sirup und den Johannisbeersaft in
einem Topf erwdrmen. Danach mit den
restlichen Zutaten zu einer formbaren
Masse vermengen.

3 In der Zwischenzeit den Backofen auf
160 Grad (Umluft) erhitzen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen und die Masse
gleichmdBig darauf verteilen. Mithilfe
eines Nudelholzes die Oberfldche leicht
andricken und anschlieBend im Backofen
auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten

lang backen.

4 Die fertig gebackene Riegel-Masse aus
dem Backofen nehmen, auskihlen lassen,
in gleich groBe Riegel schneiden.

Zubereitung: ca. 25 Minuten
Pro Stiick: ca. 272 kcal, 59 E, 10 g F, 39 g KH

@0

Lebensmittel. iz |
NS Mittor

SNACKS

Ob kleiner Energieschub oder
etwas SuBles fur die Seele - so
kannst du deinen Lieblingssnack
selber machen
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Kleines Extra
Mal darf es auch
etwas SiBes sein - wie
die fruchtigen
Kokosriegel mit
Zartbitter-
schokolade.

HEIDELBEER-
KOKOS-RIEGEL MIT
SCHOKOLADENMANTEL

FOr 8-10 StUck : i

- 200 g gemahlene Mandeln

+100 g Kokos Raspel - 100 g Heidelbeeren
« 40 g Kokosol « 40 g Agavendicksaft

« 200 g Zartbitterschokolade

- Kokos Raspel zum Dekorieren

1 Die Mandeln, die Kokos Raspel und die 3 Die Masse aus dem TiefkUhlfach holen
Heidelbeeren in eine Kichenmaschine und mit den Hdnden zu Riegeln for-

oder einen Universalzerkleinerer geben
und klein hacken.

2 Das Kokosdl in einem kleinen Topf bei
schwacher Hitze schmelzen und zu der
Kokos-Mandel-Heidelbeer-Mischung
geben. Den Agavendicksaft hinzufigen
und das Ganze gut verrUhren. Die Kokos-
masse fur 15 Minuten ins TiefkUhlfach
stellen und durchkihlen.

men. AnschlieBend die Schokolade im
Wasserbad schmelzen. Die Kokos-Riegel
nacheinander auf einen Schaschlikspiell
stecken und durch das Schokoladenbad
ziehen. Auf einem Rost ablegen und die
Schokolade trocknen lassen. Solange die
Schokolade noch flUssig ist, die Riegel mit
Kokos Raspel verzieren.

Zubereitung: ca. 35 Minuten
Pro Stick: ca. 325 kcal, 4 g E, 21gF 4 g KH

Q@O®




56 /// DEINE REZEPTE

PFLAUMEN-MANDEL-
QUINOA-BALLS

FUr 10 Stick

10 getrocknete Pflaumen
*50 g gemahlene Mandeln
* 30 g gepuffter Quinoa als Topping

MANGO-ZITRONEN-
KOKOS-BALLS

FOr 10 StUck

* 60 g getrocknete Mangostreifen

*120 g Cashewkerne * 1 Spritzer
Zitronensaft « 2 EL Kokos Raspel fir den
Teig + etwas als Topping

1 Alle Zutaten fUr die jeweilige Sorte im
Mixer zerhacken, bis eine klebrige Masse
entsteht. Jeweils 1 TL davon zwischen
den Handfldchen zu kleinen Kugeln ver-
arbeiten. Wenn die Masse zu trocken ist,
etwas Wasser hinzufigen. Ist die Masse
zu feucht, etwas mehr NUsse dazugeben.

2 Die Kugeln mit dem Topping
verzieren und genieflen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten
Pro Stuck: ca. 70/85 kcal,
2/2gE 2/6gF 9/59KH
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NUSSE & SAMEN
(ca.70 g)

« Cashewkerne
« HaselnUsse

« Mandeln
TROCKENFRUCHTE " ErdnUsse

« WalnUsse
(ca.150 g) « Macadamianisse

FETTE
(optional ca. 2-3 EL)

« getrocknete Aprikosen « Pistazienkerne

- getrocknete Cranberries
- getrocknete Datteln

- getrocknete Feigen

- getrocknete Kirschen

- getrocknete Pflaumen

+ Rosinen

« Kokosol

« Nussmus (z. B.
Erdnuss, Mandel,
Cashew)

« Bitterschokolade

<2)  ENergy (@0
BALLS

Fur denrichtigen Energie-Mix kannst
du dir deine Lieblingskomponenten
auswdhlen und alles miteinander mixen,
zerkleinern und zu kleinen Kugeln formen

TOPPINGS
(ca.50 g) DAS SIND NATURLICH NUR VORSCHLAGE. DEINER
. Sesam KREATIVITAT SIND KEINE GRENZEN GESETZT.

« Kokos Raspel

- gehackte NUsse

- gepuffter Quinoa
« Chiasamen

AROMEN
(optional ca.1-2 TL)

+ Orangenschale und -saft
« Zitronenschale und -saft
+ Kakaopulver
- Ingwer

«Zimt

Die naturbelassenen Kokos Raspel
von EDEKA sind extra grob geraspelt
und deshalb super als Knusperhille
fur die Energy Balls geeignet.
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COOL BLEIBEN -
ABER RICHTIG

Egal, wo: Hauptsache, kalt -

KUHLSCHRANK dieses Motto funktioniert im KUHLSCHRANK-
INNEN KUhlschrank nicht. TUR (8-10 °C)
Oberstes Fach Denn richtig eingeraumt bleiben Oberstes Fach
(ca. 8°C) Lebensmittel langer frisch Eier, Butter,
Kdse, verpackte Margarine. ...
Speisereste,
angebrochene Gldser
wie Senf, Konfitire ... %
i

Mittlere Facher
(ca.5°C)
Milch, Joghurt,
Quark, Buttermilch,
Molke, Kefir ...

0

Auf der unteren
Glasplatte
(2-3°C)
Empfindliche Lebens-
mittel wie Fleisch, Fisch

und Wurstwaren ... (8-10°C)

Salat, Obst,

ﬂ GemdUse ...

ﬁ

Im Gemusefach

S}

Mittlere Facher
Angebrochene Gldser,
Saucen, Tomatenmark,

Ketchup ...

-

&
%

Unterstes Fach

Angebrochene

Getrdnke, frisch
gepresste Sdfte ...

NICHT IN DEN KUHLSCHRANK GEHOREN:

Exotische Frichte wie Mango, Papaya, Ananas,
und Bananen sowie wasserreiche Gemuse-
sorten wie Tomaten, Gurken, Zucchini, Paprika-
schoten, Zwiebeln, Knoblauch und Kartoffeln.

(Modifiziert nach Osterkamp-Baerens, C, et al.)
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Quellen:

Die Empfehlungen zu den Lebensmitteln wurden modifiziert nach: TEAM

Osterkamp-Baerens, C., et al. (AG Erndghrungsberatung
an den Olympiastitzpunkten): Sportgerecht einkaufen
- Einkaufstipps fir Leistungssportler. URL: https://bit.ly/3xY0trQ

HREIFELEISTUNG-NEWS:

Power-Rezepte, leckere Inspiration
und Food-Know-how von EDEKA
exklusiv fir Team Deutschland

Du hast Lust und Hunger auf noch mehr Food-
Wissen und ausgewogene Rezepte? Dann freu dich
auf die #reifeleistung-News von EDEKA! Jeden Monat
erwarten dich jede Menge Inspiration und Wissens-
wertes rund um die Themen Kochen, Lebensmittel
und Erndhrung. On top gibt’s jeden Monat die Chan-
ce auf einen Einkaufsgutschein und weitere Gewinne!
Bist du bereit fir ganz viel Liebe zu Lebensmitteln?
Dann meld dich jetzt an! Einfach QR-Code scannen,
anmelden und dabei sein.

ERNAHRUNGSBERATER*INNEN FINDEN:

Du suchst eine*n Erndhrungsberater*in, der*die
sich mit Sporterndhrung auskennt? Dann wende
dich an deinen Olympiastitzpunkt und mach einen
Termin mit dem*der Erndhrungsberater*in aus.
Auf der Homepage www.dosb.de unter dem
Meni Leistungsport/Gesundheitsmanagement/
Sporterndhrung findest du die Kontaktdaten
von deinem Food-Profi vor Ort.

D

QR

EDEKA

Premium Partner
Olympia Team Deutschland
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