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ERNAHRUNG IM FOKUS
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VOR DEM SPIEL

3-4 h vor dem Spiel: Letzte groBe Mahizeit

Fokus auf Kohlenhydrate
Mittlere Portion Eiweil3
Fettarm

Leicht verdaulich & blaht nicht
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1-2 h vor dem Spiel: Letzter Snack
Kleines Miisli / Porridge mit Obst

v’ Fokus auf Kohlenhydrate % Banane & Buttermilch

v" Kleine Portion Eiweil3 & Laugenstange mit Cottage Cheese
v Fettarm Toast mit Erdnussmus & Banane
V' Leicht verdaulich & bliht nicht Milchbrotchen

IN DER HALBZEIT
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Nudeln mit TomatensoBe & Mozzarellaballchen, kleiner Salat
Reis mit Hiihnchen-Gemiise-Curry
Vollkornbrote mit Frischkase & Gurke, dazu Spiegelei

Sportgetranke ‘ Stiick reife Banane
v" Nur Kohlenhydrate Saftgetrinke W Quetschies
v’ Flissiges oder sehr kleine Happen Smoothies e Obstriegel
v" Sehr leicht verdaulich Kohlenhydratgels Reiswaffel
v

Trinken nicht vergessen (keine Kohlensaure)

NACH DEM SPIEL

' Trinken : Weckerl mit Kdse/Mozzarella/Ei/Schinken
v So schnell wie méglich eine Mahlzeit ' & Gemiise, dazu Obst
>> Speicher aufflllen - Wrap mit Hiihnchen & Gemiise, dazu Obst
>> Regeneration ankurbeln - Vollkornnudeln mit Lachs & Brokkoli

Asiatischer Eierreis mit Gemuse

v' Kohlenhydrate + Eiwei3 + GemUise/Obst
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