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NCMe©® Beispiel Menueplanung Basisernéhrung

Hauptinhalt: Zuhause mit 1 Training am Abend

Puma Symposium 2005

Bern / Uster

Zeitachse M’i‘)dm Aktivitat Mahlzeitenart / mdgliche Lebensmittel Bemerkungen
r.
06 00 @ Frihstick regenerative
15 — - Variante 1: Mahlzeit
30 — Ruchbrot mit wenig Streichfettaufstrich, mit Honig, Konfitire, Hittenkése oder in Kombination
mit 1 Saisonfrucht, Quark, Blanc battu, Joghurt, Niussen, Kernen
45 — Variante 2:
07.00 — @ Fruhstick grosse Portion Miiesli (falls Vertraglichkeit garantiert), Haferflocken, Cornflakes in Kombination
. mit Fruchtsalat oder Saisonfrucht und Vollmilchjoghurt (ungesusst), Nussen, Kernen
15 Variante 3:
30 — Getreidebreie (z.B. Haferbrei, Griessbrei etc.), evtl. kombiniert mit Banane, Cornflakes, Hafer-
| flocken, Nissen, Sultaninen
45 - dazu ca. 0,5 Liter Getrénk in Form von Friichtetee, Wasser, Mineralwasser oder verdiinnten
08 OO — T Fruchtsaften
15 —
30 — @ Zwischenmahlzeit
45 — . - Ruchbrot in Kombination mit Saisonfrucht, Joghurt, Quark; Griesskopfli, Milchreis, Getreide-
09 00 —_ Arbeit/ waffeln oder Zwieback in Kombination mit Saisonfrucht; fettarme Getreideriegel; evtl. Sand-
: Schule wiches (z.B. mit Huttenkase); evtl. Cornflakes ungesusst mit Banane; Joghurt; Nusse, Kernen
15 — (je nach Vertraglichkeit werden Joghurt, Saisonfriichte etc. direkt vor intensiven Leistungen
30 — und kurz vor Bettruhe nicht gut vertragen)
45 —
1000 I @ @ Schwerer verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
15 — - komplette Mahlzeit bestehend aus grossen Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln, evtl. Mahlzeit
Brot in Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas Sauce enthalten), erganzt
30 — f . . evtl. kurzer
durch relevante Mengen an Suppe, Salat (an Salatsauce aus hochwertigen Salatélen wie Mittagsschlaf?
45 — Raps-, Weizenkeim-, Soja-, Leindl in Kombination mit Olivendl) und Gemise 9 ’
1 1 00 - Dessert in Form von Glacé, Créme (z.B. Vanille), Basler Leckerli, Barentétzli, Biberli, Anis-
' schnitte etc. sind durchaus toleriert
15 — - dazu gentigend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Frichtetee, sehr
30 — stark verdiinnten Fruchtséaften, Suppe etc.
45 v
1200 Kleine Vor- oder Nachleistungsmahlzeit Blutzucker-
15 — a) Falls Vertraglichkeit garantiert: konstanz
30 — Mittagessen - happchenweise fettarme Nahrungsmittel wie Weissbrot, Getreidewaffeln (z.B. Reiswaffeln)
kombiniert mit reifen Bananen oder Honig, fettarme Getreideriegel, evtl. Milchreis, Griess-
45 — kopfli, Zwieback, Salzstengeli, evtl. Cornflakes ungesusst mit Banane, Honig an stark ver-
13 00 _— dunnter Milch oder stark verduinntem Fruchtsaft
" - dazu schluckweise Getranke in Form von Wasser, Friichtetee etc.
15 b) Falls von einer schlechten Vertraglichkeit auszugehen ist oder wahrend des
30 — Einlaufens:
45 —| - schluckweise von (selbstgemachtem), gut vertraglichem Sportgetréank
15 — . @ Leistungsverpflegung
30 — Arbeit/ - Beiintensiven Belastungen (>1 Stunde) sollen pro Stunde Belastung unter klimatischen * Ein Zusat
. Schule Normalbedingungen ca. 0,8 Liter eines kohlenhydrathaltigen Sportgetrankes konsumiert Ko'cnhsglszaét"uorzer
45 werden. Bei hohen/tiefen Schweissverlusten und dementsprechend hohem/tiefem Sportge- Betrachtung folgen-
15 OO D — trankekonsum sowie bei auftretenden Vertraglichkeitsproblemen kénnen die untenstehenden der Aspekte sinnvoll:
15 — Getrankevarianten mit bedeutend geringeren/h6heren Pulver- und Maltodextrinmengen bei sportlicher
zubereitet werden. Aktivitat >2h
30 — Sportgetrankvariante 1:  im Handel erhéltliche Sportgetrénke von etablierten Herstellern Ir? E“aze'"q sehr
oher Schwelss-
45 — Sportgetrankvariante 2: 1 Liter Tee + 30 g Zucker oder Fruchtzucker verluste
+ ca. 50 g Maltodextrinpulver + 1-2? g Kochsalz* bei Personen mit
16 00 (+ evtl. Zitronensaft) stark salzhaltigem
15 — Sportgetrankvariante 3: 1 Liter Wasser + 30 g Sirup + ca. 50 g Maltodextrinpulver fChwe'fs (:Salz-
30 — +1-2? g Kochsalz* (+ evtl. Zitronensaft) brusdten\)/
_ Sportgetrénkvariante 4. 1 Liter Wasser + 15 g Zucker + 15 g Fruchtzucker dzlngedrerz\g:en-
45 + ca. 50 g Maltodextrinpulver + 1-2? g Kochsalz* tranke zur
17 00 (+ evtl. Zitronensaft) Rehydratation
S - evtl. happchenweise feste Nahrungsmittel (z.B. Bananenstiickchen, Riegelstiickchen, nur soviel, dass
15
v Stiickchen von weissem Brot, Anisschnitte, Biberli, Basler Leckerli etc.) Getranke unter
30 —] — - falls bewusst Niichtern- und Fettstoffwechseltrainings absolviert werden, muss auf die Belastung gerne
. " . getrunken werden
45 — Zufuhr an kohlenhydrathaltigen Getranken verzichtet werden
15 — @ Direkte Nachleistungsmahilzeit (soviel, dass folgende Hauptmahlzeit mengenmassig nicht - Flussigkeits-
30 — —— beeintrachtigt wird) zufuhr
] - Flussigkeit (z.B. wahrend dem Auslaufen) - Kohlenhydrat-
45 ca. 0,5 bis ? Liter (selbstgemachtes), gut vertragliches Sportgetrank (evtl. gut vertragliches, zufuhr fur
19.00 — Training gesiisstes Tafelwasser, alkoholfreies Bier, Bouillon) optimale
Die Flussigkeitszufuhr nach der Leistung muss 1,5 mal grosser sein als die wahrend der Regeneration
15 —
Leistung angefallenen Flussigkeitsverluste. - Elektrolyter-
30 — - feste Nahrungsmittel (z.B. nach dem Auslaufen) satz (v.a. Na,
- fettarme Riegel, evtl. Banane, weisses Brot, Getreidewaffeln, evtl. Anisschnitte, Biberli, Basler K
45
Leckerli, Milchreis, Griesskopfli, evtl. Sandwiches (z.B. Brot mit Hiittenk&se, Brot mit Banane, - Insulinmodu-
2000 - Honigbrot etc.), evtl. Kombination Brot-Quark, Kartoffeln-Quark lation
15 — - spezifische Regenerationsgetranke?
A\
30 — —
45 —] @ @ Leichter verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
21 00 — - grosse Mengen an Reis, Mais, Teigwaren, Kartoffeln oder Brot (z.B. Tomatenspaghetti, Mahlzeit
) 15 —| Tomatenrisotto, Ricotta-Ravioli, Tortellini, Gnocchi etc.) in Kombination mit Suppe, evtl.
leichtem Dessert, so viel rohes Gemiise, Salat, dass beschwerdefrei trainiert oder geschlafen
— n n werden kann
enaesse
. - dazu geniigend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Friichtetee,
22 OO 45 stark verdiinnten Fruchtséaften etc.
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NCMe©® Beispiel Menueplanung Basisernéhrung

Hauptinhalt: Trainingslager mit 2 Trainingseinheiten

Puma Symposium 2005

Bern / Uster

Zeitachse Mﬁ?“' Aktivitat Mabhlzeitenart / mogliche Lebensmittel Bemerkungen
0600 @ Frihstick regenerative
15 — - Variante 1: Mahlzeit
30 — Ruchbrot mit wenig Streichfettaufstrich, mit Honig, Konfiture, Hiittenkase oder in
45 — Kombination mit 1 Saisonfrucht, Quark, Blanc battu, Joghurt, Niissen, Kernen
07 00 @ Frithstiick Variante 2:
. grosse Portion Miesli (falls Vertraglichkeit garantiert), Haferflocken, Cornflakes
15 — in Kombination mit Fruchtsalat oder Saisonfrucht und Vollmilchjoghurt (unge-
30 — slisst), Nissen, Kernen
— Variante 3:
45 Getreidebreie (z.B. Haferbrei, Griessbrei etc.), evtl. kombiniert mit Banane,
08.00 — Cornflakes, Haferflocken, Niissen, Sultaninen
15 — T - dazu ca. 0,5 Liter Getrank in Form von Friichtetee, Wasser, Mineralwasser oder
30 — verdiinnten Fruchtséften
45 —
09.00 @ Leistungsverpflegung
15 — - Beiintensiven Belastungen (>1 Stunde) sollen pro Stunde Belastung unter
30 —| @ Training | klimatischen Normalbedingungen ca. 0,8 Liter eines kohlenhydrathaltigen
. Sportgetréankes konsumiert werden. Bei hohen/tiefen Schweissverlusten und * Ein Zusatz von
45 dementsprechend hohem/tiefem Sportgetrankekonsum sowie bei auftretenden Kochsalz ist unter
10.00 — Vertraglichkeitsproblemen konnen die untenstehenden Getréankevarianten mit be- Betrachtung folgen-
15 — deutend geringeren/héheren Pulver- und Maltodextrinmengen zubereitet werden. der[ﬁz‘:ﬁi;g:’m:
30 — Sportgetrankvariante 1: im Handel erhaltliche Sportgetranke von etablierten Aktivitét >2h
. Herstellern in Phasen sehr
11 00 45 Sportgetrankvariante 2: 1 Liter Tee + 30 g Zucker oder Fruchtzucker anﬁ;‘?hwelss-
. + ca. 50 g Maltodextrinpulver + 1-2? g Kochsalz* bei Personen mit
15 — (+ evtl. Zitronensaft) stark salzhaltigem
. . ) ) Schweiss (,Salz-
30 — Sportgetrankvariante 3: 1 Liter Wasser + 30 g Sirup + ca. 50 g Maltodextrin- krusten*)
45 — pulver + 1-2? g Kochsalz* (+ evtl. Zitronensaft) bei der Verwen-
1200 A Sportgetrankvariante 4: 1 Liter Wasser + 15 g Zucker + 15 g Fruchtzucker ﬁiﬁﬁ:;fe
15 — + ca. 50 g Maltodextrinpulver + 1-2? g Kochsalz* Rehydratation
. (+ evtl. Zitronensaft) nur soviel, dass
30 — @ Mittagessen - evtl. happchenweise feste Nahrungsmittel (z.B. Bananenstiickchen, Riegelstiick- Bt e
45 — chen, Stiickchen von weissem Brot, Anisschnitte, Biberli, Basler Leckerli etc.) getrunken werden
1300 _ - falls bewusst Nichtern- und Fettstoffwechseltrainings absolviert werden,
15 — muss auf die Zufuhr an kohlenhydrathaltigen Getranken verzichtet werden
30 —
45 —] @ Leichter verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
1400 [E— - grosse Mengen an Reis, Mais, Teigwarerj, Kartof_fe]n oder Brot (Z.B. Tomatlen-l Mahlzeit
15 —| spaghetti, Tomatenrisotto, Ricotta-Ravioli, Tortellini, Gnocchi etc.) in Kombination evtl. kurzer
mit Suppe, evtl. leichtem Dessert, so viel rohes Gemise, Salat, dass beschwer- L s
30 — T defrei trainiert oder geschlafen werden kann Mittagsschiaf?
45 —] - dazu genugend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser,
1500 Friichtetee, stark verdiinnten Fruchtsaften etc.
15 — @ Training Il - - - ) - —
30 — @ Direkte Nachleistungsmabhlzeit (so viel, dass folgende Hauptmahlzeit mengen- - Flussigkeits-
] massig nicht beeintrachtigt wird) zufuhr
45 - Flissigkeit (z.B. wéhrend dem Auslaufen) - Kohlenhydrat-
16.00 — ca. 0,5 bis ? Liter (selbstgemachtes), gut vertragliches Sportgetrank (evtl. gut zufuhr fur
15 — vertragliches, gesiisstes Tafelwasser, alkoholfreies Bier, Bouillon) optimale
30 — Die Flussigkeitszufuhr nach der Leistung muss 1,5 mal grosser sein als die Regeneration
] wahrend der Leistung angefallenen Flissigkeitsverluste. - Elektrolyter-
45 - feste Nahrungsmittel (z.B. nach dem Auslaufen) satz (v.a. Na,
1700 - fettarme Riegel, evtl. Banane, weisses Brot, Getreidewaffeln, evtl. Anisschnitte, K)
15 — Biberli, Basler Leckerli, Milchreis, Griesskopfli, evtl. Sandwiches (z.B. Brot mit - Insulinmodu-
30 — A Huttenkéase, Brot mit Banane, Honigbrot etc.), evtl. Kombination Brot-Quark, lation
. Kartoffeln-Quark
18 00 45 @ - spezifische Regenerationsgetranke?
15 — @ ) : )
Schwerer verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
30 — - komplette Mahlzeit bestehend aus grossen Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Mahlzeit
45 — Kartoffeln, evtl. Brot in Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas
19.00 —m/ @ Abendessen Sauce enthalten), erganzt durch relevante Mengen an Suppe, Salat (an Salat-
15 —| sauce aus hochwertigen Salatolen wie Raps-, Weizenkeim-, Soja-, Leindl in
Kombination mit Olivendl) und Gemise
30 — - Dessert in Form von Glacé, Créme (z.B. Vanille), Basler Leckerli, Barentatzli,
45 — Biberli, Anisschnitte etc. sind durchaus toleriert
2000 —_— - dazu genugend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser,
15 —| Fruchtetee, sehr stark verdiinnten Fruchtséaften, Suppe etc.
1@
45 — @ Zwischenmahlzeit
21 00 - Ruchbrot in Kombination mit Saisonfrucht, Joghurt, Quark; Griesskopfli, Milchreis,
- Getreidewaffeln oder Zwieback in Kombination mit Saisonfrucht; fettarme Getrei-
15 — deriegel; evtl. Sandwiches (z.B. mit Hittenk&se); evtl. Cornflakes ungesusst mit
30 — Banane; Joghurt; Nisse, Kernen (je nach Vertraglichkeit werden Joghurt, Saison-
45 — friichte etc. direkt vor intensiven Leistungen und kurz vor Bettruhe nicht gut
2200 vertragen)
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NCMe©® Beispiel Menueplanung Basisernéhrung

Hauptinhalt: Vorwettkampftag vor langer Ausdauerbelastung (z.B. Marathon)

Puma Symposium 2005

Bern / Uster

Zeitachse Mﬁ?“' Aktivitat Mabhlzeitenart / mogliche Lebensmittel Bemerkungen
06.00 —
15 —
30 —
45 — @ Frihstuck regenerative
07.00 — @ Frihstiick - Variante 1: Mabhizeit
' 15 — evil Ruchbrot mit wenig Streichfettaufstrich, mit Honig, Konfiture, Hittenkése oder in
Loaaer7 Kombination mit 1 Saisonfrucht, Quark, Blanc battu, Joghurt, Niissen, Kernen
30 — ’ Variante 2;
45 — grosse Portion Muesli (falls Vertraglichkeit garantiert), Haferflocken, Cornflakes
08 00 —_— in Kombination mit Fruchtsalat oder Saisonfrucht und Vollmilchjoghurt (unge-
) 15 — siisst), Niissen, Kernen
Variante 3:
30 — Getreidebreie (z.B. Haferbrei, Griessbrei etc.), evtl. kombiniert mit Banane,
45 — Cornflakes, Haferflocken, Niissen, Sultaninen
09.00 - dazu ca. 0,5 Liter Getrank in Form von Friichtetee, Wasser, Mineralwasser oder
' 15 —| verdinnten Fruchtséaften
30 —
45 — )
10. @ Zwischen-
0.00 mabhlzeit
15 — @ Zwischenmahlzeit
30 — - Ruchbrot in Kombination mit Saisonfrucht, Joghurt, Quark; Griesskopfli, Milchreis,
45 — Getreidewaffeln oder Zwieback in Kombination mit Saisonfrucht; fettarme Getrei-
11 00 deriegel; evtl. Sandwiches (z.B. mit Hittenkése); evtl. Cornflakes ungesusst mit
) Banane; Joghurt; Nusse, Kernen (je nach Vertraglichkeit werden Joghurt, Saison-
15 — friichte etc. direkt vor intensiven Leistungen und kurz vor Bettruhe nicht gut
30 — vertragen)
45 leichter
12.00 @ verdauliche
15 — Hauptmabhl-
30 — zeit, evtl.
45 —] Loader? @ Leichter verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
13 00 [E—— - grosse Mengen an Reis, Mais, Teigwaren, Kartoffeln oder Brot (z.B. Tomaten- Mabhlzeit
’ 15 —| spaghetti, Tomatenrisotto, Ricotta-Ravioli, Tortellini, Gnocchi etc.) in Kombination
mit Suppe, evtl. leichtem Dessert, so viel rohes Gemise, Salat, dass beschwer-
30 — defrei trainiert oder geschlafen werden kann
45 — - dazu genugend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser,
14 00 I Friichtetee, stark verdiinnten Fruchtsaften etc.
15 —
30 —
45 —
15.00
15 —
30 —
45 — )
Zwischen-
16.00 @ mahlzeit
15 —
30 —
45 —
17.00 —
15 —
30 —
45 ™ leichter
18.00 @ verdauliche
15 — Hauptmahl-
30 — zeit, evtl.
45 — Loader?
19.00 —
15 —
30 —
45 7 leichter
20.00 — @ verdauliche
15 — Hauptmahl-
30 — zeit, evtl.
45 — Loader?
21.00
15 —
30 —
45 —
22.00
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NCMe©® Beispiel Menueplanung Basisernéhrung

Hauptinhalt: Wettkampftag mit langer Ausdauerbelastung (z.B. Marathon)

Puma Symposium 2005

Bern / Uster

Zeitachse Mﬁdm Aktivitat Mabhlzeitenart / mogliche Lebensmittel Bemerkungen
r.
06.00 —— grosse ! T . - ..
. . _ Grosse Vorleistungsmahlzeit mit tiefem Anteil an Fett, Nahrungsfasern und Eiweiss Optimierung Gly-
Vorleistungs O ) .-
15 — . a) Falls Vertraglichkeit garantiert: kogen fiir opti-
30 — mahlzeit - Variante 1: male Leistungs-
Weissbrot (evtl. Ruchbrot) in Kombination mit Honig und/oder belegt mit Bananensttickchen bereitschaft
45 — Variante 2:
07 00 - Cornflakes nature kombiniert mit etwas reifer Banane und evtl. wenig Haferflocken mit etwas
" 15 verdinnter Milch oder verdiinntem Fruchtsaft
| Variante 3:
30 — Getreidebreie, Griessbrei, Haferbrei, Milchreis kombiniert mit etwas Banane, Rosinen
Variante 4:
45 — Teigwaren (keine Eierteigwaren), Reis, Mais, (evtl. Kartoffelstock) mit fettarmer Sauce (z.B.
08 00 —_ Tomatensauce ohne Zwiebeln, Knoblauch etc., evtl. fettarmer, klarer Sauce), evtl. Bouillon
) kombiniert mit Weissbrot
15 — - dazu ca. 0,5 Liter Getrénk in Form von Wasser, Frichtetee, Mineralwasser, sehr stark
30 — verdlnnten Fruchtsé&ften (Verdiinnung: mindestens 1/3 Fruchtsaft, 2/3 Wasser)
45 —| b) Falls von einer schlechten Vertraglichkeit auszugehen ist:
- Variante 1:
09 00 - —— Start Kinderbrei evtl. angereichert mit etwas reifer Banane + ca. 0,5 Liter Getrank in Form von
15 — Wasser, Friichtetee, Mineralwasser, sehr stark verdinnten Fruchtsaften (Verdinnung:
mindestens 1/3 Fruchtsaft, 2/3 Wasser)
30 — Variante 2:
45 —] bis zu ca. 2 Liter (selbst gemachtes) gut vertragliches Sportgetrank auf Maltodextrinbasis,
10 OO 7B aufgeteilt in kleinere Trinkmengen (ca. 1,5 - 2 dl), kombiniert mit happchenweise Weissbrot,
. M ) th Banane, Zwieback, fettarmen Riegeln, evtl. Milchreis etc.
15 — arathon
30 — Kleine Vor- oder Nachleistungsmahlzeit Blutzucker-
45 — a) Falls Vertraglichkeit garantiert: konstanz
11 00 - happchenweise fettarme Nahrungsmittel wie Weissbrot, Getreidewaffeln (z.B. Reiswaffeln)
. kombiniert mit reifen Bananen oder Honig, fettarme Getreideriegel, evtl. Milchreis, Griess-
15 — kopfli, Zwieback, Salzstengeli, evtl. Cornflakes ungesusst mit Banane, Honig an stark ver-
30 — dunnter Milch oder stark verdiinntem Fruchtsaft
- dazu schluckweise Getranke in Form von Wasser, Friichtetee etc.
45 — b) Falls von einer schlechten Vertréaglichkeit auszugehen ist oder wahrend des
12 00 B Einlaufens:
) 15 —| - schluckweise von (selbstgemachtem), gut vertraglichem Sportgetrank
v .
30 — — Ziel
] @ Leistungsverpflegung
45 - Beiintensiven Belastungen (>1 Stunde) sollen pro Stunde Belastung unter klimatischen « Ein Zusat
1300 —_— @ Normalbedingungen ca. 0,8 Liter eines kohlenhydrathaltigen Sportgetrankes konsumiert Kog‘hszls;i;ﬁ:er
15 — werden. Bei hohen/tiefen Schweissverlusten und dementsprechend hohem/tiefem Sportge- Betrachtung folgen-
trankekonsum sowie bei auftretenden Vertraglichkeitsproblemen kénnen die untenstehenden der Aspekte sinnvoll:
30 — Getrankevarianten mit bedeutend geringeren/héheren Pulver- und Maltodextrinmengen bei sportlicher
45 —| zubereitet werden. Aktivitat >2h
14 00 Sportgetrankvariante 1:  im Handel erhéltliche Sportgetréanke von etablierten Herstellern Ir? E"age?] sehr
— . . oher Schweiss-
. Sportgetrankvariante 2: 1 Liter Tee + 30 g Zucker oder Fruchtzucker verluste
15 — + ca. 50 g Maltodextrinpulver + 1-2? g Kochsalz* ; i
" : bei Personen mit
30 — (+ evtl. Zitronensaft) stark salzhaltigem
. Sportgetrankvariante 3: 1 Liter Wasser + 30 g Sirup + ca. 50 g Maltodextrinpulver Schweiss (,Salz-
i r + 1-2? g Kochsalz* (+ evtl. Zitronensaf )
45 eichte 1-2? g Kochsalz* (+ evtl. Zit ft E“‘Sd‘e”\’/
1500 I @ verdauliche Sportgetrankvariante 4. 1 Liter Wasser + 15 g Zucker + 15 g Fruchtzucker dﬁlnge[;ere(;\gfm.
15 — Hauptmahl- + ca. 50 g Maltodextrinpulver + 1-2? g Kochsalz* tranke zur
X (+ evtl. Zitronensaft) Rehydratation
30 — zeit - evtl. happchenweise feste Nahrungsmittel (z.B. Bananenstiickchen, Riegelstiickchen, nur soviel, dass
45 — Stiickchen von weissem Brot, Anisschnitte, Biberli, Basler Leckerli etc.) Getranke unter
- falls bewusst Niichtern- und Fettstoffwechseltrainings absolviert werden, muss auf die Bee:ftjsr:tgg \?vee'r';zn
1600 Zufuhr an kohlenhydrathaltigen Getranken verzichtet werden g
15 —
30 — @ Direkte Nachleistungsmahlzeit (soviel, dass folgende Hauptmahlzeit mengenmassig nicht - Flussigkeits-
45 — beeintrachtigt wird) zufuhr
17 OO - Flussigkeit (z.B. wahrend dem Auslaufen) - Kohlenhydrat-
. ca. 0,5 bis ? Liter (selbstgemachtes), gut vertragliches Sportgetréank (evtl. gut vertragliches, zufuhr fir
15 —] gesusstes Tafelwasser, alkoholfreies Bier, Bouillon) optimale
30 — Die Flussigkeitszufuhr nach der Leistung muss 1,5 mal grosser sein als die wahrend der Regeneration
Leistung angefallenen Flussigkeitsverluste. - Elektrolyter-
45 — - feste Nahrungsmittel (z.B. nach dem Auslaufen) satz (v.a. Na,
18 00 EE— fettarme Riegel, evtl. Banane, weisses Brot, Getreidewaffeln, evtl. Anisschnitte, Biberli, Basler K)
. Leckerli, Milchreis, Griesskopfli, evtl. Sandwiches (z.B. Brot mit Huttenkése, Brot mit Banane, - Insulinmodu-
15 — Honigbrot etc.), evtl. Kombination Brot-Quark, Kartoffeln-Quark lation
30 — - spezifische Regenerationsgetranke?
45 —
19 00 SChwer_er @ Leichter verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
. verdauliche - grosse Mengen an Reis, Mais, Teigwaren, Kartoffeln oder Brot (z.B. Tomatenspaghetti, Mahlzeit
15 — Hauptmabhl- Tomatenrisotto, Ricotta-Ravioli, Tortellini, Gnocchi etc.) in Kombination mit Suppe, evtl.
30 — zeit leichtem Dessert, so viel rohes Gemiise, Salat, dass beschwerdefrei trainiert oder geschlafen
werden kann
45 — - dazu geniigend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Friichtetee,
20 00 [ stark verdiinnten Fruchtséaften etc.
15 —
30 — @ Schwerer verdauliche Hauptmahlzeit regenerative
- komplette Mahlzeit bestehend aus grossen Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln, evtl. Mabhlzeit
45 — Brot in Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas Sauce enthalten), erganzt
2 1 00 — durch relevante Mengen an Suppe, Salat (an Salatsauce aus hochwertigen Salatélen wie
) 15 — Raps-, Weizenkeim-, Soja-, Leindl in Kombination mit Olivendl) und Gemuse
- Dessert in Form von Glacé, Créme (z.B. Vanille), Basler Leckerli, Barentéatzli, Biberli, Anis-
30 — schnitte etc. sind durchaus toleriert
45 — - dazu geniigend Flussigkeit (ca. 0,5 Liter) in Form von Wasser, Mineralwasser, Friichtetee, sehr

22.00 ——

stark verdtinnten Fruchtsaften, Suppe etc.
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