APLRTNUTRIX

- st

“Einfache und schnelle Mahlzeiten fir Athleten”

e Eier und Toast mit Gemise oder Obst
o Friistiickswrap (Ei und Gemise in Vollkorntortilla gepackt)
o Musli mit fettarmer Milch, Obst, Brot mit Topfen / Cottage Cheese
» Haferflocken, getrocknete Friichte, Niisse, fettarme Milch
e Smoothie, Brot mit Marmelade, Nutella, Honig
¢ Joghurt, Musli oder fettarmes, ungesiiRtes Knuspermdisli, Obst
¢ Wenn man eher ungern friihstiickt, am besten in zwei Teile aufteilen:
o Teil 1: kleines Brot oder eine Tasse Kaffee/Milch/Saft/Kakao
o Teil 2: Mdsliriegel, Sportriegel, Sandwich mit Honig, Cottage Cheese, Marmelade & Butter,
Joghurt oder Obst etc.
e Was soll man trinken? 100% Saft, fettarme oder fettfreie Milch, Tee, Wasser, Smoothie

e Thunfisch oder Lachssandwich in einem Pitabrot (Fisch mit Olivendl, Balsamico oder Zitronensaft
mischen, keine Mayonnaise verwenden)

e Sandwich mit Putenbrust oder Schinken, Tomaten, Pesto

e Reste vom Abendessen

¢ Nudelsalat mit Bohnen und Gemise

o Gebackener Erdapfel mit Schinken, Putenbrust und Kase (Scheiben oder ein kleines Stiick)

¢ Suppe und Wurstbrot

o Wraps mit Gemiise & Kase (Vollkorntortilla)

¢ Was soll man trinken? 100% Saft, fettarme oder fettfreie Milch, Smoothie, Wasser
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» Getreide, Pasta, Reis, Mais, Couscous, Quinoa, Erdapfel etc. sollten die Basis fiir die Erndhrung eines
Athleten sein.

o Mageres Fleisch grillen oder kurz braten (Huhn, Fisch, Rind, Schwein). Fettes und frittiertes Fleisch
einschranken.

« Rohes, gediinstetes Gemiise zu Pasta, Reis hinzugeben oder als Beilage essen. Etwas mit Olivendl,
Salz & Pfeffer wiirzen.

e Immer an einfache Mahlzeiten denken, wie Pasta mit Bohnen oder Fleisch oder Gem{se, Ei basierte
Gerichte (Omelette), gebratene Gerichte (Stir-fry, Wok)

¢ Was soll man trinken? 100% Saft, fettarme oder fettfreie Milch, Smoothie, Wasser

Kochtipps

Einfach: Aufgrund der Trainingseinheiten und der Zeit, die man unterwegs ist, macht es keinen Sinn,
schwierige Gerichte zu planen. Auch einfache Gerichte liefern die nétige Energie und die nétigen
Néhrstoffe!

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

Timing: Ein Zeitplan kann oft helfen, auch beim Kochen Zeit zur Verfiigung zu haben und v.a.
Lebensmittel daheim zu haben.

Ausgeglichen: Jede Mahlzeit sollte ausgeglichen sein...

Hauptséichlich Kohlenhydrate,
Etwas Protein,

Fette fiir Geschmack

Viel Farbe!
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