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Blrotag: ca. 2200 — 2300 kcal

7:00 Uhr - Fruhstick

10:00 — Zwischenmabhlzeit

13:00 Uhr - Mittagessen

16:00 — Zwischenmabhlzeit

19:00 Uhr - Abendessen

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag im Biro ohne Lauftraining.
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Beeren-Pfirsich-Miisli

Zutaten fiir 1 Portion

4 EL kernige Haferflocken

1 EL gehackte Nisse

100 g Brombeeren

1 Pfirsich

200 g Naturjoghurt, 1,5% Fett
1 TL Honig

Zimt nach Geschmack

Zubereitung
Brombeeren und Pfirsich waschen und trocken tupfen, Pfirsich entkernen und in Scheiben
schneiden. Den Joghurt mit dem Honig und nach Geschmack mit etwas Zimt glattriihren.
Haferflocken und das Obst unterrihren.

Nahrwerte pro Portion: 496 kcal — 81 g KH-15 g EW — 11 g F— 11,5 g Ballaststoffe

Fiir ein veganes Friihstiick kann der Naturjoghurt durch Sojajoghurt oder auch durch Haferdrink
ersetzt werden!

Mango-Wellness-Shake

Zutaten fiir 1 Portion
150 g Mango

% Bio-Zitrone

200 ml Buttermilch

15 g zarte Haferflocken

1 Packchen Vanillezucker

Zubereitung
Zitrone auspressen und etwas Zitronenschale fein reiben, mit den restlichen Zutaten im
Mixer purieren.

Nahrwerte pro Portion: 265 kcal — 47,7 g KH-9,3 g EW — 2,8 g F — 3,4 g Ballaststoffe

Schmeckt auch mit Haferdrink ausgezeichnet!
Eine kleine Zwischenmahlzeit am Vormittag steigert die kérperliche wie auch die geistige
Leistungsféhigkeit!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag im Biro ohne Lauftraining.

Erstellt von ESG Institut fur Erndhrung Sport & Gesundheitsmanagement| www.esg-gm.de

Hafer Die Alleskorner| www.alleskoerner.de Seite 2 von 5



http://www.esg-gm.de/
http://www.alleskoerner.de/

Der Ernghrungsplan wurde entwickelt von: ( ESG’ Eméhrung - Sport & Gesundheitsmanagement

Die Alleskdrner

Kraftkorn mit Herzhaftem vom Ei

Zutaten fiir 1 Portion

1 Kraftkornbrétchen (70 g)

1Ei

1 EL Milch, 1,5% Fett

1 TL gemischte Krauter (frisch oder TK)
1 Schalotte

1 Tomate

40 g Putenbrustaufschnitt

1-2 Salatblatter

1 TL Rapsol

Pfeffer, Salz

150 g Krauterquark

150 g Rohkost (z.B. Tomate, Gurke, Paprika, Mdhre)

Zubereitung
Das Ei mit der Milch, den gehackten Krdutern, Pfeffer und Salz verquirlen. Die Schalotte
schalen und wiirfeln, eine halbe Tomate wiirfeln und die andere Halfte in Scheiben
schneiden. Die Putenbrust wirfeln. Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte, die
Tomatenwdrfel und die Putenbrust anbraten. Die Eimischung dazugeben und stocken lassen.
Das Brotchen aufschneiden und die Unterseite mit etwas Krauterquark bestreichen, danach
mit Salatblattern, dem gestockten Ei und den Tomatenscheiben belegen. Mit der
Brotchenoberseite zuklappen. Die in mundgerechte Stilicke geschnittene Rohkost mit dem
restlichen Krauterquark als Dip dazu geniel3en.

N&hrwerte pro Portion: 560 kcal — 46,8 g KH—-43,9 g EW — 20,8 g F — 11,5 g Ballaststoffe

Ldsst sich gut zu Hause vorbereiten und in einer Frischhaltedose mit ins Biiro nehmen!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag im Biro ohne Lauftraining.
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Erdbeer-Kiirbiskern-Crumble

Zutaten fiir 3 Portionen
15 g Kiirbiskerne

25 g kernige Haferflocken
25 g zarte Haferflocken
50 g Dinkelvollkornmehl
% TL Zimt

2 EL Honig

2 EL Butter

etwas Vanillemark

400 g Erdbeeren

150 g Rhabarber

1 EL Zitronensaft

Zubereitung
Kirbiskerne grob hacken. Haferflocken, Dinkelvollkornmehl, Kiirbiskerne und Zimt mischen. 1
EL Honig und die Butter zugeben und zu einem kriimeligen Teig vermengen. Erdbeeren
putzen, waschen und vierteln. Rhabarber putzen, waschen und in Stlicke schneiden. Beides
mit etwas Vanillemark, Zitronensaft und dem restlichen Honig vermengen. Erdbeermischung
in eine Form verteilen und den Teig zerkriimelt dariber streuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 175 °C 20 — 30 Minuten backen und warm servieren.

N&hrwerte pro Portion: 290 kcal — 40,7 g KH—-7,2 g EW —9,9 g F — 8,4 g Ballaststoffe

Auperhalb der Erdbeersaison lésst sich der Crumble auch sehr gut mit Apfeln zubereiten!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag im Biro ohne Lauftraining.
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Paprikaschote mit Hafergriitze-Fiillung

Zutaten fiir 2 Portionen
2 mittelgroRe rote Paprikaschoten
80 g gekochter Schinken
50 g Bergkase

1Ei

80 g tiefgefrorene Erbsen
50 g sliRe Sahne

200 ml Milch, 1,5% Fett
125 g Hafergriitze

Salz, Pfeffer

125 ml Gemisebruhe

1 EL kernige Haferflocken

Zubereitung
Backofen auf 175 °C vorheizen. Am Stielansatz ca. 1/5 als "Deckel" von den Paprikaschoten
abschneiden und beiseitelegen. Schoten und Deckel putzen und waschen. Gekochten
Schinken wirfeln, Bergkase reiben. Ei in einer Schale aufschlagen. Erbsen in kochendem
Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren, in Eiswasser abschrecken und abgieRen.
Sahne und Milch in einem Topf aufkochen. Hafergriitze einrihren. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Riihren kocheln lassen. Topf vom Herd nehmen und ca. 10-15
Minuten quellen lassen.
Haferbrei mit Ei, Erbsen, Schinkenwiirfeln und Bergkase verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Paprikaschoten in eine Auflaufform setzen und mit dem Haferbrei fiillen. Briihe
angieflen und im vorgeheizten Backofen ca. 45 Minuten garen. Nach ca. 30 Minuten Garzeit
die Fullung mit 1 EL Haferflocken bestreuen und die Paprikadeckel in die Auflaufform
dazulegen oder auf die Schoten setzen. Zum Servieren sollten die Paprikadeckel auf die
gefillten Schoten gesetzt werden.

Nahrwerte pro Portion: 635 kcal - 57 g KH—-32,7 g EW — 30,3 g F — 7 g Ballaststoffe

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag im Biro ohne Lauftraining.
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Burotag mit Lauf-Training: ca. 2500 - 2600 kcal

7:00 Uhr - Fruhstick

10:00 — Zwischenmabhlzeit

13:00 Uhr - Mittagessen

16:00 — Zwischenmahlzeit, ca. 30 — 60 Minuten vor dem Training

19:30 Uhr - Abendessen

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halomarathon.

Birotag mit 60-mindtigem Lauftraining am spaten Nachmittag.
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Bananen-Walnuss-Pancake

Zutaten fiir 1 Portion

30 g Weizenmehl Type 405
30 g Hafermehl

1 EL Zucker

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 reife Banane

120 ml Milch, 1,5% Fett
1Ei

10 g gemahlene Walnisse
1 EL Rapsol

1 TL Ahornsirup

Zubereitung
Mehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen, in einer zweiten Schiissel eine halbe Banane
zerdriicken und mit der Milch, dem Ei und den gemahlenen Walnissen vermengen, die
Mehlmischung dazugeben und zu einem glatten Teig verriihren. Eine Pfanne mit Ol erhitzen
und Pfannkuchen backen (ca. 4 EL Teig pro Pfannkuchen). Die zweite Bananenhilfte in
Scheiben schneiden. Die Pancakes mit Bananenscheiben und Ahornsirup dekorieren und
servieren.

N&hrwerte pro Portion: 722 kcal - 94,9 g KH—-22 g EW - 27,5 g F— 6,1 g Ballaststoffe

Die Pancakes lassen sich auch sehr gut in einer veganen Variante zubereiten, verwenden Sie einfach
einen Pflanzendrink und einen veganen Ei-Ersatz!

Die Bananen-Walnuss-Pancakes sorgen an einem Trainingstag mit einer Extraportion Kohlenhydrate
fiir eine gute Grundlage. Gleichzeitig liefert die Banane auch Magnesium, das die Muskelarbeit
unterstiitzt!

Griiner Smoothie

Zutaten fiir 1 Portion

125 g Beerenmix

150 g reife Mango

1 Handvoll Blattspinat (auch Tiefkihl-)
2 EL zarte Haferflocken

1 TL Honig

1 TL Zitronensaft

125 ml Wasser

Zubereitung
Alle Zutaten im Mixer plirieren

Nahrwerte pro Portion: 262 kcal —48,5gKH—7,2 g EW —2,8 g F— 10,9 g Ballaststoffe

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Bilirotag mit 60-minitigem Lauftraining am spaten Nachmittag.
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Hafer-Taboulé

Zutaten fiir 1 Portion

60 g Hafergriitze

% Bio-Zitrone

% Knoblauchzehe (nach Geschmack)
1 TL WeiRweinessig

% TL Honig od. Ahornsirup
Pfeffer, Salz

1,5 EL Olivendl

etwas Petersilie

etwas Minze

% Salatgurke

100 g Cocktailtomaten

1 Lauchzwiebeln

60 g Feta

Zubereitung
Die Hafergritze auf ein feines Sieb geben und mit flieBendem kalten Wasser griindlich
abspiilen, bis das Wasser klar ist. In einen Topf geben, eine Hand breit mit Salzwasser
bedecken, aufkochen und ca. 15 Minuten garen, dabei ab und zu umriihren.
Inzwischen fiir das Dressing die Schale der Zitrone fein abreiben und 1 EL Saft auspressen.
Knoblauch schilen und fein hacken. Zitronensaft und -schale, Knoblauch, Essig, Honig und
etwas Salz und Pfeffer glattrithren. Ol nach und nach unterschlagen. Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Hafergriitze abgieBen, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen und noch warm mit dem Dressing
mischen. Krauter waschen, trockenschiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein
hacken. Gurke waschen, nach Belieben schalen, langs halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herauskratzen. Gurke in feine Scheiben schneiden oder hobeln. Cocktailtomaten
waschen, trockenreiben und vierteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.
Alle vorbereiteten Zutaten inkl. Hafergriitze unter den Salat heben. Feta dariiber bréseln. Bis
zum Servieren kaltstellen.

Nahrwerte pro Portion: 575 kcal - 53 g KH—-21 g EW - 30,4 g F — 7,5 g Ballaststoffe

Als vegane Variante ersetzen Sie einfach den Feta durch veganen Feta oder durch gerdstete
Cashewkerne.
Das Hafer-Taboulé kann gut vorbereitet werden und ist als Mittagsmahlzeit im Biiro ideal!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Bilirotag mit 60-minitigem Lauftraining am spaten Nachmittag.
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Hafer-Lemon-Energy-Bar

Zutaten fiir 12 Bars

100 g Butter

150 g Rapshonig

50 g Kokosblitenzucker

Saft und geriebene Schale von zwei Zitronen
150 g Haferflocken, kernig

100 g Haferflocken, zart

80 g getrocknete Mango, fein gehackt
30 g Kokosflocken

70 g Cashewkerne, fein gehackt

Mark einer Vanilleschote

Zubereitung
In einem Topf Butter, Honig und KokosblUtenzucker unter standigem Riihren erhitzen
bis die Butter geschmolzen ist und alles gut verrihrt ist, Zitronensaft und Zitronenschale
unterrihren.
Topf vom Herd nehmen und Backofen auf 175°C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Haferflocken, Mango und Kokosflocken, Cashewkerne und Vanillemark unterriihren und alles
grandlich vermengen.
Die Masse in eine eckige Springform oder Backform aus Silikon fillen, verteilen, mit den
Handen gleichmaRig fest andricken und 20-25 Minuten backen.
Die Masse in der Form auskihlen lassen, dann fir mind. 60 Minuten in den Kiihlschrank
stellen und anschlieSend in 6 gleich breite Streifen schneiden und diese der Lange nach
halbieren.
Vor dem Backen kénnen zusatzlich noch halbe Cashewkerne in die Oberflache gedriickt
werden, um die Bars dekorativ zu gestalten.

Ndhrwerte pro Bar: 262 kcal - 32,8 gKH—-4,1 g EW — 12 g F — 2,3 g Ballaststoffe

Ein kleiner Energiekick fiir das bevorstehende Lauf-Training! Ungeféhr eine halbe bis eine Stunde vor
Trainingsbeginn verzehren!

Dauert Ihr Lauf-Training bis zu einer Stunde, ist es ausreichend, vor und nach dem Training etwas zu
trinken. Planen Sie eine Iéingere Trainingseinheit, sollten Sie auch wdhrenddessen hypotone oder
isotonische Getrdnke zu sich nehmen, das gleiche gilt bei sehr hohen Aufsentemperaturen!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Bilirotag mit 60-minitigem Lauftraining am spaten Nachmittag.
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Vegetarischer Flammkuchen

Zutaten fiir 2 Portionen
160 g Weizenvollkornmehl
100 ml Mineralwasser

2 EL Rapsol

Salz

80 g Frischkase

80 g Naturjoghurt, 1,5% Fett
60 g Parmesan

200 g Porree

200 g Tomate

200 g Champignon

2 EL Pinienkerne

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Zubereitung
Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehl, Wasser, Ol und Salz zu einem Teig kneten. Porree
waschen und in Ringe schneiden, Tomaten waschen und in Scheiben schneiden,
Champignons sdaubern und in Scheiben schneiden. Die Pinienkerne in einer beschichteten
Pfanne rosten. Den Frischkdse mit dem Joghurt verrihren und mit Pfeffer, Salz und
Knoblauch abschmecken. Ein Ofenblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf
ausrollen. Zuerst die Creme, dann Porree, Tomaten und Champignons darauf verteilen. Mit
Parmesan bestreuen. Den Flammkuchen in den Ofen schieben und 15 Minuten goldbraun
backen und heil’ servieren.

N&hrwerte pro Portion: 710 kcal - 56,5 g KH—-34 g EW —38,1 g F— 15,1 g Ballaststoffe

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Bilirotag mit 60-minitigem Lauftraining am spaten Nachmittag.
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Tag vor dem Wettkampf: ca. 2200 — 2300 kcal

7:00 Uhr - Fruhstick

10:00 — Zwischenmabhlzeit

13:00 Uhr - Mittagessen

16:00 — Zwischenmabhlzeit

19:30 Uhr - Abendessen

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag vor dem Wettkampf.
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Apfelporridge mit Nuss-Honig-Topping

Zutaten fiir 1 Portion

200 ml Milch, 1,5% Fett

1 EL Vanille-Puddingpulver
5 EL zarte Haferflocken

1 Prise Salz

1 Apfel

15 g gehackte Walniisse

2 TL Honig

Zubereitung
2 EL Milch mit dem Puddingpulver anriihren, die restliche Milch aufkochen und das
vorbereitete Puddingpulver einriihren. Kurz aufkochen lassen und die Haferflocken und die
Prise Salz hinzugeben. Erneut aufkochen lassen, anschlieRend vom Herd nehmen und 10
Minuten ausquellen lassen. Den Apfel entkernen und in kleine Stiicke schneiden und
unterrihren. Die gehackten Walnisse mit dem Honig verrihren und als Topping auf den
Porridge geben.

Nahrwerte pro Portion: 545 kcal — 81,5 g KH - 16 g EW — 16,6 g F — 6,2 g Ballaststoffe

Bananen-Smoothie

Zutaten fiir 1 Portion
150 g Naturjoghurt
100 ml Orangensaft

1 Banane

15 g zarte Haferflocken
% TL Honig

etwas Zimt

Zubereitung
Alle Zutaten im Mixer plrieren.

Nahrwerte pro Portion: 336 kcal - 62 g KH-9,6 g EW — 3,8 g F — 3,6 g Ballaststoffe

Als vegane Variante: Statt dem Naturjoghurt Haferdrink oder ein anderes pflanzliches Milchprodukt
verwenden und den Honig durch Ahornsirup ersetzen!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag vor dem Wettkampf.
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Raucherlachs-Hafer-Burger

Zutaten fiir 1 Portion

1 Hafer-Brotchen (Rezept s.u.) 1 TL Meerrettich

50 g Raucherlachs etwas Zitronensaft

50 g Avocado Pfeffer, Salz, Dill

30 g Frischkase einige Rucola-Salatblatter

Zubereitung
Dill abzupfen, waschen und fein schneiden, Frischkdse und Meerrettich vermengen und mit
etwas Zitronensaft, Pfeffer, Salz und Dill abschmecken. Avocado in diinne Scheiben
schneiden. Die Brotchenhalften mit dem Meerrettich-Frischkase bestreichen. Die
Brotchenunterseite schichtweise mit Rucola, Raucherlachs und Avocado belegen, nach
Geschmack noch etwas salzen und pfeffern und mit der Brétchenoberseite abdecken.

Die Avocadoscheiben mit etwas Zitronensaft betrdufeln, damit sie sich nicht braun verférben!

Hafer-Brotchen

Zutaten fiir 10 Hafer-Brétchen

300 g Weizenmehl Typ 405 50 g Margarine

200 g Hafermehl 1 TL Salz

% Wiirfel Hefe 100 g zarte Haferflocken
% TL Zucker 1 EL Leinsamen

250 ml Milch, 1,5% Fett

Zubereitung Hafer-Brétchen
Das Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe zerbrockeln
und mit Zucker und etwas lauwarmer Milch auflésen, in die Mulde gieen und abgedeckt an
einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. Danach die restliche Milch, die Margarine
und Salz zugeben und zu einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt eine weitere Stunde
gehen lassen. Danach den Teig noch einmal durchkneten und zu einem 1,5 cm dicken
Rechteck ausrollen. Diinn mit lauwarmem Wasser bepinseln und mit 3 EL Haferflocken und
den Leinsamen bestreuen. Dann von der breiten Seite her eng aufrollen und in 10
gleichgrolle Rollen schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und nochmals
etwas gehen lassen. Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Brétchen
diinn mit Wasser bestreichen und mit den Gbrigen Haferflocken bestreuen. Im Backofen ca.
25 Minuten goldbraun backen und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

Die restlichen Brétchen kdnnen eingefroren werden und sind dann bei Bedarf schnell
aufgetaut und aufgetoastet. Wenn Sie keine Zeit zum Backen haben, kénnen Sie auch
alternativ ein Mehrkorn-Hafer-Brotchen verwenden.

Ndhrwerte pro Portion: 532 kcal — 43,7 g KH—-23,3 g EW — 29,3 g F — 6,3 g Ballaststoffe

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag vor dem Wettkampf.
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Blaubeer-Haferflocken-Muffin

Zutaten fiir 6 Muffins

40 g Weizenmehl Type 405
40 g Haferschmelzflocken
25 g zarte Haferflocken

1 TL Backpulver

1Ei

65 g Zucker

1 Vanillezucker

etwas Zimt

4 EL Walnussol

2 EL Rapsol

125 g Naturjoghurt, 1,5% Fett
25 ml Walnisse

75 g Blaubeeren (TK)
etwas Puderzucker

Zubereitung
Mehl, Haferschmelzflocken, Haferflocken und Backpulver in einer Schiissel mischen. In einer
zweiten Schiissel das Ei mit Zucker, Vanillezucker, Zimt, Ol und Joghurt verriihren. Walniisse
hacken und zusammen mit der Mehlmischung unterriihren. Zum Schluss die gefrorenen
Blaubeeren vorsichtig unterziehen. In die Mulden einer Muffinform Papierbackférmchen
setzen und den Teig auf sechs Formchen verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 180 °C) ca. 30 Minuten backen. Auskiihlen lassen und mit Puderzucker bestduben.

Ndhrwerte pro Muffin: 257 kcal — 25,8 g KH—-4,7 g EW — 14,8 g F — 1,5 g Ballaststoffe

Die Muffins halten sich in einer Frischhaltedose einige Tage frisch!
Bevorzugen Sie vegane Muffins, dann kann das Ei durch einen veganen Ei-Ersatz und der Naturjoghurt
durch einen Joghurt auf pflanzlicher Basis ersetzt werden!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag vor dem Wettkampf.
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Penne mit fruchtigem Tomaten-Hackfleischtopf

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Zwiebel

1 EL Olivenal

200 g Rinderhack

1 Stange Lauch

1 kleine Dose Tomatenstiicke
100 ml Gemiisebriihe

1 TL Senf

Pfeffer, Salz, Paprika

2 EL saure Sahne

200 g Hartweizennudel (Rohgewicht)

Zubereitung
Die gehackte Zwiebel kurz in Ol in einem Brattopf diinsten. Die Hitze erhéhen, das
Hackfleisch dazugeben und scharf anbraten und dabei zerbroseln. Bei schwacher Hitze den
geputzten und in Streifen geschnittenen Lauch dazugeben und mitdiinsten. Tomatenstticke,
Gemisebrihe, Senf und die Gewiirze zugeben und 15 Minuten leicht kécheln lassen, dabei
regelmalig umrihren. In der Zwischenzeit die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. Die
saure Sahne kurz vor dem Servieren unter die SoRe riihren.

Nahrwerte pro Portion: 620 kcal - 70 g KH—34,6 g EW — 22,8 g F — 8,6 g Ballaststoffe

Fiir eine vegetarische Sauce kann anstelle des Rinderhacks problemlos Soja-Granulat verwendet
werden!

Die sogenannte ,Nudelparty” am Abend vor einem Wettkampf ist legenddr und durchaus auch
berechtigt, denn die kohlenhydratreiche Nudelmahlzeit dient der optimalen Auffiillung der
Glykogenspeicher in der Muskulatur und der Leber. Und dies ist eine wesentliche Leistungsgrundlage!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag vor dem Wettkampf.
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Wettkampftag: ca. 2700 — 2800 kcal

8:00 Uhr - Fruhstiick

11:30 — Energiekick, ca. 30 Minuten vor dem Lauf

14:30 Uhr — Regeneration, ca. 30 Minuten nach dem Lauf

16:30 — Zwischenmabhlzeit

19:30 Uhr - Abendessen

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halomarathon.

Tag des Wettkampfs/Halbmarathons.
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Frischkorn-Peanut-Choc-Bowl

Zutaten fiir 1 Portion

80 g Haferschrot

110 ml Wasser

150 g Naturjoghurt, 1,5% Fett

15 g Erdnussmus

20 g Honig

80 g Mango Fruchtfleisch

60 g Blaubeeren

10 g Zartbitterschokolade, geraspelt

Zubereitung
Den Haferschrot am Vorabend mit dem Wasser vermengen und liber Nacht in den
Kihlschrank stellen. Am nachsten Morgen Joghurt mit Erdnussmus und Honig verriihren. Den
eingeweichten Haferschrot in eine Schale geben. Die Mango wiirfeln und mit den Blaubeeren
neben dem Haferschrot in der Schale anrichten. Die Erdnuss-Joghurt-Creme darauf verteilen
und das Ganze mit der geraspelten Schokolade garnieren.

Ndhrwerte pro Portion: 623 kcal —90 g KH—-20,4 g EW — 18,9 g F — 9,2 g Ballaststoffe

Alternativ zum Haferschrot kénnen auch Hafergriitze oder kernige Haferflocken verwendet werden.
Bei Verwendung der Haferflocken reicht eine kurze Einweichzeit direkt vor dem Verzehr!
Die Frischkorn-Bowl ist eine hervorragende Kohlenhydratquelle!

Energiekick vor dem Lauf
1 -2 reife Bananen
Nahrwerte pro Banane: 133 kcal -30gKH—-1,6 g EW - 0,2 g F — 2,8 g Ballaststoffe

Der ideale Energiekick vor der Belastung, ungefdhr eine halbe Stunde vor dem Start verzehren.
Die Banane ist leichtverdaulich und fiillt noch einmal die Kohlenhydratspeicher auf! Eventuell eine
Banane vor dem Start und die andere wdhrend des Halbmarathons an einer Verpflegungsstation
aufnehmen. Bitte Vertrdglichkeit unbedingt vorher unter Trainingsbedingungen testen!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag des Wettkampfs/Halbmarathons.
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Regeneration nach dem Lauf:
Beeren-Eiweif3-Shake

Zutaten fiir 1 Portion
200 g Skyr natur

200 ml Apfelsaft

4 EL zarte Haferflocken
100 g Beeren

evtl. 1 TL Honig

Zubereitung
Alle Zutaten im Mixer plrieren

Nahrwerte pro Portion: 448 kcal - 67,3 g KH—-28 g EW — 4,2 g F - 5,6 g Ballaststoffe

Der Shake kann gut zu Hause vorbereitet werden und sollte innerhalb von 30 Minuten nach dem
Halbmarathon getrunken werden. Die enthaltene Kombination aus Eiweifs und Kohlenhydraten
unterstiitzt die Regeneration optimal!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag des Wettkampfs/Halbmarathons.
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Hafer-Nuss-Brot mit Radieschen-Dip

Zutaten fiir 1 Brot

200 g Md6hren

75 g Haselnusskerne
500 g Mehl

10 g Salz

1 Wirfel Hefe (42 g)
300 ml Wasser

25 g weiche Butter

75 g zarte Haferflocken

Dip:

150 g Magerquark
1/4 Bund Schnittlauch
1/4 Bund Petersilie
80 g Radieschen
Pfeffer, Salz

Zubereitung
Mohren schalen und fein raspeln. Nisse grob hacken. Mehl und Salz in eine Riihrschiissel
fillen und vermischen. Hefe in lauwarmem Wasser auflosen, zum Mehl geben. Butter,
Mohren, Niisse und Haferflocken dazugeben und mit dem Knethaken des Handriihrgerates
zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten ruhen
lassen.

Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem Strang formen.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit einem Tuch bedecken und ca. 30
Minuten gehen lassen.

Brot mit einem Messer mehrmals einschneiden und im vorgeheizten Backofen (Umluft: 200
°C) ca. 40 Minuten backen, herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

In der Zwischenzeit Schnittlauch und Petersilie waschen. Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden. Petersilienblatter von den Stielen zupfen, fein hacken. Radieschen waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Quark mit etwas kohlensaurehaltigem Wasser
verriihren, Radieschen und Krduter dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zwei Scheiben Brot mit dem Radieschen-Dip besteichen.

Nahrwerte pro Portion: 480 kcal — 63,3 g KH—-32,6 g EW —9,9 g F— 7,5 g Ballaststoffe

Das Brot am besten schon 1 — 2 Tage zuvor backen!

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag des Wettkampfs/Halbmarathons.
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Die Alleskdrner

Schweinefilet mit Thymian-Haferflockenkruste

Zutaten fiir 3 Portionen

% Bund Thymian

2 EL griiner Pfeffer

2 TL Butter

90 g kernige Haferflocken

600 g Schweinefilet

1 ELOI

1 Brokkoli

300 g Bandnudeln (Rohgewicht)
je % Bund Petersilie und Schnittlauch
2 Schalotten

1 TL Mehl

150 ml Gemisebruhe

200 g Frischkase

Pfeffer, Salz

Zubereitung
Thymian waschen und trocken schiitteln. Blatter abzupfen und hacken. Griinen Pfeffer
zerstoRen. 1 TL Butter in einer Pfanne erhitzen. Haferflocken darin unter Wenden goldbraun
rosten. Thymian, griinen Pfeffer und Haferflocken vermengen.
Schweinefilet trocken tupfen und in 9 Medaillons schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Medaillons darin rundherum anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Medaillons in eine
Auflaufform geben. Die Haferflockenmasse auf den Medaillons verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (Umluft: 150 °C) ca. 10 Minuten Gberbacken.
Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung zubereiten. Ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit, Brokkoli-R6schen
zugeben.

Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken schiitteln. Petersilienblattchen abzupfen
und hacken. Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Schalotten schilen und wirfeln. 1 TL Butter
in einem Topf erhitzen. Schalotten darin andiinsten. Mehl darin anschwitzen. Mit Briihe
abloschen, aufkochen und unter Rithren ca. 5 Minuten kécheln lassen. Frischkdse und
Krauter, bis auf etwas zum Bestreuen, einriihren. SoRe mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln und Brokkoli abgieRen, unter die SolRe heben. Mit jeweils 3 Medaillons auf Tellern
anrichten. Mit restlichen Krautern bestreuen.

Nahrwerte pro Portion: 916 kcal —87 g KH—-70 g EW — 30,7 g F — 9,6 g Ballaststoffe

Schmeckt auch wunderbar mit Héhnchenbrustfilet!

In der Abendmabhlzeit sollten alle Ndhr- und Vitalstoffe in ausreichender Menge vorhanden sein, um
alle Verluste wieder gut auszugleichen und die Regeneration zu férdern.

Extrem wichtig ist auch, dass eine ausgeglichene Fliissigkeitsbilanz wiederhergestellt wird. Dabei ist
darauf zu achten, dass man schon gut ,,gewdssert” in den Wettkampf startet und dann wéhrend und
nach dem Halbmarathon den Fliissigkeitsverlust ausgleicht.

Hier gilt die Faustregel, dass anderthalbmal so viel Fliissigkeit zugefiihrt werden sollte, wie verloren
gegangen ist. Geeignet sind hypotone oder isotonische Getrdinke.

Erndhrungsplan Ausdauersport, Sportlerin im Bereich Halbmarathon.

Tag des Wettkampfs/Halbmarathons.
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