Tabelle 1: Ernahrungsampel fiir junge Sportler*innen

Gemiuse Karotten, Zuckerschote; vor 14 Uhr: Kartoffeln

Pilze

Hiilsen- Erbsen, Kichererbsen, WeiBe Bohnen

friichte

Salat

Gewlirze / Balsamico-Essig, Essig, Gemiisebriihe, Senf (ohne

Krauter Zucker)

Samen Sonnenblumenkerne

Nisse Maronen, Pistazien (Bio-Qualitat)

Beeren, Datteln, Granatapfel, Kiwi; vor 14 Uhr: Ananas,

Obst Apfel, Aprikose, Birne, Erdbeeren, Honigmelone,
Limetten, Mandarinen, Mango, Nektarine,
Orange, Pfirsich

Mehl / Dinkel (Bio-Qualitat), Griinkern, Haferflocken

Getreide (kernig), Linsennudeln, Schwarzer Reis; vor 14
Uhr: Basmati (Vollkorn), Dinkelbrot, Hirse,
Roggen, roter Reis, Wildreis

Milch- Sahne

produkte,

Eier

Fisch

Fleisch Rind, Kalb (Bio-Qualitdt), Hahnchenbrust ohne
Haut (Bio-Qualitat), Rinderschinken
(luftgetrocknet)

SuiBungs- Erythrit, Xylit (Birkenzucker)

mittel

Ol / Fett / Butter, Kiirbiskernol

Produkte

mit Fett

Getranke Reismilch; vor 11 Uhr: frischgepresster Fruchtsaft

(Beeren, Grapefruit)
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Experte BILDUNG
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