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Besseres	Frühstück	
Das	Frühstück	beliefert	das	Gehirn	und	die	Muskeln	mit	Energie,	bringt	den	Stoffwechsel	in	Schwung	
und	bereitet	den	Athleten	auf	den	Tag	vor.	Immer	sicher	sein,	dass	das	Frühstück	aus	Kohlenhydraten	+	
Protein	+	Farbe	besteht!	

• Eier	und	Toast	mit	Gemüse	oder	Obst	
• Früstückswrap	(Ei	und	Gemüse	in	VollkorntorSlla	gepackt)	
• Müsli	mit	feUarmer	Milch,	Obst,	Brot	mit	Topfen	/	CoUage	Cheese	
• Haferflocken,	getrocknete	Früchte,	Nüsse,	feUarme	Milch	
• Smoothie,	Brot	mit	Marmelade,	Nutella,	Honig	
• Joghurt,	Müsli	oder	feUarmes,	ungesüßtes	Knuspermüsli,	Obst	
• Wenn	man	eher	ungern	frühstückt,	am	besten	in	zwei	Teile	au_eilen:	

• Teil	1:	kleines	Brot	oder	eine	Tasse	Kaffee/Milch/Sa_/Kakao	
• Teil	 2:	Müsliriegel,	 Sportriegel,	 Sandwich	mit	 Honig,	 CoUage	 Cheese,	Marmelade	&	 BuUer,	
Joghurt	oder	Obst	etc.	

• Was	soll	man	trinken?	100%	Sa_,	feUarme	oder	fefreie	Milch,	Tee,	Wasser,	Smoothie	

Einfaches	Mi2agessen	
OI	ist	es	schwierig,	die	richJge	Mischung	an	Kohlenhydraten,	Protein,	gesunden	FeKen	und	Farbe	zu	
finden,	v.a.	wenn	man	auswärts	isst.	Am	besten	ist	es,	sein	eigenes	MiKagessen	mitzubringen	
(WeKkampIage,	intensive	Trainingstage).	Wenn	man	zuhause	isst,	sollte	man	bereits	am	
Wochenbeginn	den	Kühlschrank	füllen,	damit	LebensmiKel	vorhanden	sind	und	kochen	einfach	ist.	

• Thunfisch	 oder	 Lachssandwich	 in	 einem	 Pitabrot	 (Fisch	 mit	 Olivenöl,	 Balsamico	 oder	 Zitronensa_	
mischen,	keine	Mayonnaise	verwenden)	

• Sandwich	mit	Putenbrust	oder	Schinken,	Tomaten,	Pesto	
• Reste	vom	Abendessen	
• Nudelsalat	mit	Bohnen	und	Gemüse	
• Gebackener	Erdapfel	mit	Schinken,	Putenbrust	und	Käse	(Scheiben	oder	ein	kleines	Stück)	
• Suppe	und	Wurstbrot	
• Wraps	mit	Gemüse	&	Käse	(VollkorntorSlla)	
• Was	soll	man	trinken?	100%	Sa_,	feUarme	oder	fefreie	Milch,	Smoothie,	Wasser
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Einfach:	Aufgrund	der	Trainingseinheiten	und	der	Zeit,	die	man	unterwegs	ist,	macht	es	keinen	Sinn,	
schwierige	Gerichte	zu	planen.	Auch	einfache	Gerichte	liefern	die	nöJge	Energie	und	die	nöJgen	
Nährstoffe!	

Lesen:	Wenn	man	nach	einem	Rezept	kocht,	zuerst	immer	das	Rezept	bis	zum	Ende	lesen	um	alle	
SchriKe	zu	kennen.	

Timing:	Ein	Zeitplan	kann	oI	helfen,	auch	beim	Kochen	Zeit	zur	Verfügung	zu	haben	und	v.a.	
LebensmiKel	daheim	zu	haben.	

Ausgeglichen:	Jede	Mahlzeit	sollte	ausgeglichen	sein…	

Hauptsächlich	Kohlenhydrate,	
Etwas	Protein,	
Fe2e	für	Geschmack	
Viel	Farbe!

Mögliche	Abendessen	
Nach	dem	Training	ist	es	wichJg,	die	Glykogenspeicher	wiederaufzufüllen,	um	KraI	und	Ausdauer	zu	
erhalten	bzw.	Ermüdung	zu	vermeiden.	

• Getreide,	Pasta,	Reis,	Mais,	Couscous,	Quinoa,	Erdäpfel	etc.	sollten	die	Basis	für	die	Ernährung	eines	
Athleten	sein.	

• Mageres	Fleisch	grillen	oder	kurz	braten	 (Huhn,	Fisch,	Rind,	Schwein).	FeUes	und	 friqertes	Fleisch	
einschränken.	

• Rohes,	 gedünstetes	Gemüse	 zu	Pasta,	Reis	hinzugeben	oder	als	Beilage	essen.	 Etwas	mit	Olivenöl,	
Salz	&	Pfeffer	würzen.	

• Immer	an	einfache	Mahlzeiten	denken,	wie	Pasta	mit	Bohnen	oder	Fleisch	oder	Gemüse,	Ei	basierte	
Gerichte	(OmeleUe),	gebratene	Gerichte	(SSr-fry,	Wok)	

• Was	soll	man	trinken?	100%	Sa_,	feUarme	oder	fefreie	Milch,	Smoothie,	Wasser
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