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Ausdauersport boomt! Egal, wie lang die Strecke ist, fiir viele

ist Laufen ideal, um die Fitness zu verbessern. Neben einem
guten Trainingskonzept ist die Ernahrung entscheidend fir die
Leistungsfahigkeit - vor allem in den Tagen vor dem Wettkampf!
Mit Hafer kénnen Energie- und Kraftspeicher sinnvoll aufgeladen
werden. Daflir haben Sporternahrungsexpertlnnen exklusiv fiir
Hafer Die Alleskdrner einen 4-tagigen Ernahrungsplan speziell fir

junge Ausdauersportlerinnen entwickelt.

PROFIL

Ausdauersport (Halbmarathon)

ca. 25-jahrige Sportlerin

170 cm groB3

65 kg Korpergewicht

BMI ca. 22,5

3-4 x Lauftraining/Woche a 60 Minuten

Abkiirzungen bei den Nihrwerten:
KH = Kohlenhydrate - EW = EiweiB - F = Fett - BST = Ballaststoffe

Die Zubereitungszeit umfasst auch die Back- und Wartezeit.

Hafer

Die Alleskorner
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Biirotag ohne Training

09

Biirotag mit 60-minlitigem Lauftraining
am spaten Nachmittag

)

Tag vor dem Wettkampf

Ll

Tag des Wettkampfs




HAFER DIE ALLESKORNER N Blirotag ohne ing

.

7:00 UHR FRIHSTICK

Beeren-Pfirsich-Miisli
Kaffee oder Tee

— >
10:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Mango-WeIIness-Sake
Wasser

. W _
13:00 UHR MITTAGESSEN

Kraftkorn mit Herzhaem vom Ei

Wasser

= __ B N
16:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT
Erdbeer-Kiirbiskern-Crumble

Kaffee oder Tee

—
L -~

19:00 UHR ABENDESSEN

Paprikaschote mit Haferrijtze-FiiIIung

Wasser
—-—

Hafer

Die Alleskorner




HAFER DIE ALLESKORNER

BEEREN-PFIRSICH-
MiisL

ZUTATEN

4 EL kernige Haferflocken
1EL gehackte Nisse

100 g Brombeeren

1 Pfirsich

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

Zimt nach Geschmack

Néhrwerte pro Portion: 496 kcal — 81 g KH -
15gEW-11gF-115gBST

Burotag ohne Training

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 unterriihren.

TIPP

Fir ein veganes Frihstiick kann derNaturjoghurt durch Sojajoghurt oder

auch durch Haferdrink ersetzt werden!




HAFER DIE ALLESKORNER Biirotag ohne Training

Zwischenmahlzeit |

MANGO-WELLNESS-
SHAKE

ZUTATEN

150 g Mango

ZUBEREITUNG

Zitrone auspressen und etwas Zitronenschale fein

Ve Bio-Zitrone reiben, mit den restlichen Zutaten im Mixer purieren.
200 ml Buttermilch

159 zarte Haferflocken

TiPP

Schmeckt auch mit Haferdrink ausgezeichnet!

1 Packchen Vanillezucker

Eine kleine Zwischenmahlzeit am Vormittag steigert

die korperliche wie auch die geistige Leistungsfahig-
keit!

N&hrwerte pro Portion: 265 kcal = 47,7 g KH -
939EW-289gF-349gBST




HAFER DIE ALLESKORNER

Mittagessen

KRAFTKORN MIT
HERZHAFTEM VOM Ei

Kraftkornbrétchen (70 g)

Ei

Milch, 1,5% Fett

gemischte Krauter (frisch oder TK)
Schalotte

Tomate

Putenbrustaufschnitt

Salatblatter

Rapsdl
Pfeffer, Salz
Krauterquark

Rohkost (z.B. Tomate, Gurke,
Paprika, M&hre)

Né&hrwerte pro Portion: 560 kcal — 46,8 g KH —
439 gEW-20,8gF-11,59gBST

15

MIN

ZUBEREITUNGSZEIT

PORTION

Birotag ohne Training

ZUBEREITUNG

Das Ei mit der Milch, den gehackten Krautern, Pfef-
fer und Salz verquirlen. Die Schalotte schélen und
wiurfeln, eine halbe Tomate wiirfeln und die andere
Halfte in Scheiben schneiden. Die Putenbrust wiirfeln.
Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Schalot-
te, die Tomatenwirfel und die Putenbrust anbraten.
Die Eimischung dazugeben und stocken lassen. Das
Brotchen aufschneiden und die Unterseite mit etwas
Kréuterquark bestreichen, danach mit Salatblattern,
dem gestockten Ei und den Tomatenscheiben be-
legen. Mit der Brétchenoberseite zuklappen. Die in
mundgerechte Stiicke geschnittene Rohkost mit dem

restlichen Krauterquark als Dip dazu genieBen.

TiPP

Lasst sich gut zu Hause vorbereiten und in einer

Frischhaltedose mit ins Biiro nehmen!



HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

ERDBEER-KURBISKERN-
CRUMBLE

ZUTATEN

159 Kiirbiskerne

25g kernige Haferflocken

25g zarte Haferflocken ‘ ZUBERHWNﬁ

50g Dinkelvollkornmehl o e Kurbiskerne grob hacken. Haferflocken, Dinkelvollkornmehl, Kirbiskerne

%TL Zimt i und Zimt mischen. 1 EL Honig und die Butter zugeben und zu einem kriime-
ligen Teig vermengen. Erdbeeren putzen, waschen und vierteln. Rhabarber

2 EL Honig 3 . g . 3
putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Beides mit etwas"Vanillemark,

2EL Butter Zitronensaft und dem restlichen Honig.vermengen. Erdbeermischung in-eine

etwas Vanillemark g Form verteilen und den Teig zerkriimelt dariiber streuen: Im vorgeheizten
400 g Erdbeeren g i Backofen bei 175 °C20 — 30 Minuten backen und.warm servieren.

150 g Rhabarber

1EL Zitronensaft i 'ﬂpp

AuBerhalb der Erdbeersaison lasst sich der

Né&hrwerte pro Portion: 290 kcal - 40,7 g KH - e Crumble auch sehr-gut mit Apfeln zubereiten!
729EW-999gF-84g BST




HAFER DIE ALLESKORNER pr Blrot hnellirainii 1
- - -
9 =

5 )
MIN
PORTIONEN ZUBERHTU ﬁ
I i ° : ansatz ca. 1/5 als ,,Deckel” von den Papri-
PAPR'KASCHQTE M IT L o kaschoten abschneiden und beiseitelegen.
bl

Backofen auf 175 °C vorheizen. Am Stiel-
Schoten und Deckel putzen und waschen.

HIFERGRUTZE-FILLUNG & Shaie e

ZUBEREITUNGSZEIT

reiben. Ei in einer Schale aufschlagen. Erb-
sen'in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten
blanchieren, in Eiswasser abschrecken und
abgieBen.

Z“TATEN A : . “ V Sahne und Milch in einem Topf aufkochen.

Hafergrutze einrlihren. 5 Minuten bei mitt-

2 mittelgroBe rote Paprikaschoten &8 7 lerer Hitze unter gelegentlichem Riihren
80g gekochter Schinken > o kocheln. lassen.” Topf vom Herd nehmen
50g Bergkise g und ca. 10-15 Minuten quellen lassen.
1 Ei Haferbrei mit Ei, Erbsen, Schinkenwiirfeln
und Bergkase verrihren: Mit Salz und Pfef-
809 tiefgefrorene Erbsen fer wirzen. Paprikaschoten in eine Auflauf-
509 siiBe Sahne form setzen und mit dem Haferbrei fiillen.
200 ml Milch, 1,5% Fett ' Brihe angieBen und im vorgeheizten
125¢g Hafergriitze Backofen ca. 45 Minuten garen. Nach ca.
Salz, Pfeffer T 30 Minuten Garzeit die Fillung mit 1 EL
125 ml Gemiisebriihe » '. Haferflocken bestreuen und die Paprika-
1EL kernige Haferflocken deckel in die Auflaufform dazulegen oder
, auf die Schoten setzen. Zum Servieren
Néhrwerte pro Portion: 635 kcal - 57 g KH - sollten die Paprikadeckel auf die gefllten
32,7gEW-303gF-7gBST . Schoten gesetzt werden.

§



HAFER DIE ALLESKORNER otag mit Lauftraining

-

ER— S
1:00 UHR FRUHSTIICK
' Bananen-Walnuss-Pancake
Kaffee oder Tee

10:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Griiner Smoothie

e 4' 4 ﬁ k »y Wasser

13:00 UHR MITTAGESSEN
Hafer-Taboulé

i ‘ i - Wasser
: Vy ‘ Y - -
7 16:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT , CA. 30-60 MINUTEN VOR DEM TRAINING

Hafer-Lemon- Energy -Bar

Tee oder Wasser

Wihrend und nach dem Triaininggi
isotonisches Getrank, z.B. Apfelsaftschorle

——
T R—," -
19:30 UHR ABENDESSEN

Vegetarischer Flammkuchen

Wasser
™

Hafer

Die Alleskorner




HAFER DIE ALLESKORNER Birotag mit Lauftraining

e 4

PANCAKE

ZUBEREITUNG

Mehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen, in
einer zweiten Schussel eine halbe Banane zerdriicken
und mit der Milch, dem Ei und den gemahlenen Wal-
niissen vermengen, die Mehlmischung dazugeben
Weizenmehl Type 405 und zu einem glatten Teig verriihren. Eine Pfanne mit
Ol erhitzen und Pfannkuchen backen (ca. 4 EL Teig

pro Pfannkuchen). Die zweite Bananenhalfte in Schei-

Hafermehl

Zucker ben schneiden. Die Pancakes mit Bananenscheiben
Backpulver

1 Prise Salz

1 reife Banane

120 ml Milch, 1,5% Fett TIPP

1 Ei Die Pancakes lassen sich auch sehr gut in einer vega-

und Ahornsirup dekorieren und servieren.

nen Variante zubereiten, einfach Hafer- oder anderen

109 gemahlene Walniisse
1EL Rapsél
1TL Ahornsirup

Pflanzendrink und einen veganen Ei-Ersatz verwen-
den! Die Bananen-Walnuss-Pancakes sorgen an einem
Trainingstag mit einer Extraportion Kohlenhydrate fiir
eine gute Grundlage. Gleichzeitig liefert die Banane
Néhrwerte pro Portion: 722 kcal — 94,9 g KH — auch Magnesium, das die Muskelarbeit unterstutzt!
22g9EW-275gF-6,1gBST

10




HAFER DIE ALLESKORNER

GRUNER SMOOTHIE

ZUTATEN

125¢g Beerenmix

150 g reife Mango

1 Handvoll Blattspinat (auch TK)
2EL zarte Haferflocken

1TL Honig

1TL Zitronensaft

125 ml Wasser

Né&hrwerte pro Portion: 262 kcal - 48,5 g KH -
729EW-289gF-10,9BST

¥

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten im Mixer purieren.




-

HAFER DIE ALLESKORNER

MIN

.
O" &
HAFER-TABOULE

ZUTATEN

ZUB ITUNGSZEIT

o),

ZUBEREITUNG:

60 g Hafergrijtze Die Hafergriitze auf ein feines Sieb geben und mit flieBendem kalten Wasser griind-
A Bio-Zitrone lich absptilen, bis das Wasser klar ist. In einen Topf geben, eine Hand breit mit Salz-
Yy Knoblauchzehe (nach Geschmack) wasser bedecken, aufkochen und ca. 15 Minuten garen, dabei ab und zu umrihren.
. A . Inzwischen fir das Dressing die Schale der Zitrone fein abreiben und 1 EL Saft aus-
1TL WeiBweinessig
pressen. Knoblauch schélen und fein hacken. Zitronensaft und -schale, Knoblauch,
Y2 TL Honig oder Ahornsirup

Essig, Honig und etwas Salz und Pfeffer glattriihren. Ol nach und nach unterschla-
Pfeffer, Salz

1,5 EL Olivenal

gen. Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hafergriitze abgieBen, kalt ab-

spllen, gut abtropfen lassen und noch warm mit dem Dressing mischen. Krauter

etwas Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
etwas Minze Gurke waschen, nach Belieben schélen, langs halbieren und die Kerne mit einem
s Salatgurke Loffel herauskratzen. Gurke in feine Scheiben schneiden oder hobeln. Cocktailto-
. maten waschen, trockenreiben und vierteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
100 g Cocktailtomaten
1 Lauchzwiebel feine Ringe schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten inkl. Hafergriitze unter den Salat
auchzwiebe heben. Feta dartiber bréseln. Bis zum Servieren kaltstellen.
60g Feta
N&hrwerte pro Portion: 575 kcal —=53 g KH - Als vegane Variante einfach den Feta durch veganen Feta oder ge-
219gEW-3049F-759BST rostete Cashewkerne ersetzen. Das Hafer-Taboulé kann gut vorbereitet

werden und ist als Mittagsmahlzeit im Buro ideal!



HAFER DIE ALLESKORNER Biirotag mit Lauftraining

ZUBEREITUNG:

In einem Topf Butter, Honig und Kokosbliitenzucker unter stan-

digem Rihren erhitzen, bis die Butter geschmolzen ist und alles

Zwischenmahlzeit |
i . gut verrihrt ist, Zitronensaft und Zitronenschale unterrihren.
- . . Topf vom Herd nehmen und Backofen auf 175 °C Ober- und
AFER-—LEM@N-— - Unterhitze vorheizen. Haferflocken, Mango und Kokosflocken,

Cashewkerne und Vanillemark unterriihren und alles griindlich
ENER@Y BAR vermengen. Die Masse in eine eckige Springform oder Back-
= form aus Silikon fillen, verteilen, mit den Handen gleichma-
T W Big fest andriicken und 20-25 Minuten backen. Die Masse in
der Form auskuhlen lassen, dann fir mind. 60 Minuten in den
Kihlschrank stellen und anschlieBend in 6 gleich breite Streifen
ZUTATEN 4 schneiden und diese der Lange nach halbieren. Vor dem Backen
. kénnen zusatzlich noch halbe Cashewkerne in die Oberflache
100 g Butter "\ gedriickt werden, um die Bars dekorativ zu gestalten.
150 g Rapshonig
50g Kokosbliitenzucker
Saft und geriebene Schale von
zwei Zitronen \
150 g kernige Haferflocken L.
80g getrocknete Mango, fein gehackt { >
30g Kokosflocken “)ZUBEREITUNGSZEIT © &

70g Cashewkerne, fein gehackt

Mark einer Vanilleschote @

Néhrwerte pro Bar: 262 kcal — 32,8 g KH —
4,19EW-12gF-23gBST PORTIONEN

100 g zarte Haferflocken




HAFER DIE ALLESKORNER Birotag mit Lauftraining

5
endessen |
: MIN —

VEGETARISCHER
FLAMMKUCHEN

PORTIONEN

LUBEREITUNG
Weizenvollkornmehl
Mineralwasser Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehl, Wasser, Ol und
Rapsél Salz zu einem Teig kneten. Porree waschen und in
Salz Ringe schneiden, Tomaten waschen und in Scheiben

schneiden, Champignons sdubern und in Scheiben
Frischkése schneiden. Die Pinienkerne in einer beschichteten
Naturjoghurt, 1,5% Fett Pfanne résten. Den Frischkdse mit dem Joghurt ver-
Parmesan rihren und mit Pfeffer, Salz und Knoblauch abschme-
Porree cken. Ein Ofenblech mit Backpapier auslegen und den
Tomaten Teig darauf ausrollen. Zuerst die Creme, dann Porree,

Tomaten und Champignons darauf verteilen. Mit Par-

Champignons

. mesan bestreuen. Den Flammkuchen in den Ofen
Pinienkerne

schieben und 15 Minuten goldbraun backen und heif3
Salz, Pfeffer, Knoblauch

servieren.

Né&hrwerte pro Portion: 710 kcal — 56,5 g KH —
34 gEW-38,1gF-151gBST

1y




HAFER DIE ALLESKORNER

vor dem Wet p

-

B

— . e, P
1:00 UHR FRUHSTUCK
Apfel-Porridge mit Nuss-onig-Topping
Kaffee oder Tee

"

10:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Bananen-Smoothie
Wasser

13:00 UHR MITTAGESSEN

Réucherlachs-Hafe-Brger
Wasser

- !
16:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT
Blaubeer-Haferflocken-Muffin
Kaffee oder Tee

< - e
19:30 UHR ABENDESSEN

Nudelparty: Penne mit fruchtigem Tomaten- Hackfleischtopf
Wasser

Hafer A




HAFER DIE ALLESKORNER

o~ ot
v pﬁﬁnslﬂ?&_zm
vt

IPFELPORRIDGE MIT 47y
NUSS-HONIG-TOPPING

ZUTATEN

200 ml Milch, 1,5% Fett

1EL Vanille-Puddingpulver

SEL zarte Haferflocken

1 Prise Salz

1 Apfel ZUBEREITUNG

159 gehackte Walniisse

2TL Honig 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, anschlieBend vom Herd
nehmen und 10 Minuten ausquellen lassen. Den Apfel entkernen und in kleine Sti-

N&hrwerte pro Portion: 545 kcal = 81,5 g KH — cke schneiden und unterriihren. Die gehackten Walnlsse mit dem Honig verriihren

16 gEW-16,6 gF-6,2g BST und als Topping auf den Porridge geben.

16



HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

BANANEN-
SMOOTHIE

ZUTATEN

150 g Naturjoghurt
100 ml Orangensaft

1 Banane
15¢g zarte Haferflocken
Y2 TL Honig

etwas Zimt

Nahrwerte pro Portion: 336 kcal — 62 g KH -
96 9EW-389gF-36BST

Tag vor dem Wettkampf

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten im Mixer purieren.

TIPP

Als vegane Variante: Statt dem Naturjoghurt Haferdrink
oder ein anderes pflanzliches Milchprodukt verwenden und

den Honig durch Ahornsirup ersetzen!

7




HAFER DIE ALLESKORNER

RAUCHERLACHS -
HAFER-BURGER

ZUTATEN

1 Hafer-Brétchen (Rezept s. néchste Seite)
50g R&ucherlachs

50g Avocado

30g Frischkase

1TL Meerrettich

etwas Zitronensaft
Pfeffer, Salz, Dill

einige Rucola-Salatblatter

Néhrwerte pro Portion: 532 kcal = 43,7 g KH -
23,39EW-293gF-6,3gBST

Tag vor dem Wettkampf

ZUBEREITUNG:

Dill abzupfen, waschen und fein schneiden, Frisch-

kase und Meerrettich vermengen und mit etwas
Zitronensaft, Pfeffer, Salz und Dill abschmecken.
Avocado in diinne Scheiben schneiden. Die Brot-
chenhalften mit dem Meerrettich-Frischkase be-
streichen. Die Brotchenunterseite schichtweise mit
Rucola, Raucherlachs und Avocado belegen, nach
Geschmack noch etwas salzen und pfeffern und mit

der Brotchenoberseite abdecken.

TiPP

Die Avocadoscheiben mit etwas Zitronensaft be-

traufeln, damit sie sich nicht braun verfarben!

18




HAFER DIE ALLESKORNER

HAFER-BROTCHEN

ZUTATEN

300g
200 g
2

Y2 TL
250 ml
50g
1TL
100 g
1EL

Weizenmehl Type 405
Hafermehl

Wiirfel Hefe

Zucker

Milch, 1,5% Fett
Margarine

Salz

zarte Haferflocken

Leinsamen

Tag vor dem Wettkampf

L5

s

ZUBEREITUNGSZEIT

10

PORTIONEN

ZUBEREITUNG:

Das Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe zer-
bréckeln und mit Zucker und etwas lauwarmer Milch auflésen, in die Mulde gieBen
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 verkne-
ten. Abgedeckt eine weitere Stunde gehen lassen. Danach den Teig noch einmal
durchkneten und zu einem 1,5 cm dicken Rechteck ausrollen. Dinn mit lauwarmem
Wasser bepinseln und mit 3 EL Haferflocken und den Leinsamen bestreuen. Dann
von der breiten Seite her eng aufrollen und in 10 gleichgroBe 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 Ubrigen Haferflocken bestreuen. Im Backofen ca.

25 Minuten goldbraun backen und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.
Die restlichen Brotchen kénnen 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-Brétchen verwenden.

19



HAFER DIE ALLESKORNER Tag vor dem Wettkampf

Zwischenmahlzeit |

BLAUBEER-
HAFERFLOCKEN-MUFFIN

ZUTATEN

40¢g Weizenmehl Type 405
40g Haferschmelzflocken Né&hrwerte pro Portion: 257 kcal - 25,8 g KH —
25¢g zarte Haferflocken Z“BERHWN(‘I R Y480 Il
1TL Backpulver
. Mehl, Haferschmelzflocken, Haferflocken und Backpulver in einer Schiissel mischen.

1 Ei In einer zweiten Schiissel das Ei mit Zucker, Vanillezucker, Zimt, Ol und Joghurt ver-
659 Zucker rihren. Walnusse hacken und zusammen mit der Mehlmischung unterrithren. Zum
1 Péckchen Vanillezucker Schluss die gefrorenen Blaubeeren vorsichtig unterziehen. In die Mulden einer Muf-

etwas Zimt finform Papierbackférmchen setzen und den Teig auf sechs Férmchen verteilen. Im
4 EL Walnusssl vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C) ca. 30 Minuten backen. Auskiih-
2 EL Rapsél len lassen und mit Puderzucker bestauben.
125 g Naturjoghurt, 1,5% Fett 'ﬂpp
25 ml Walniisse Die Muffins halten sich in einer Frischhaltedose einige Tage frisch! Fiir vegane Muf-
759 Blaubeeren (TK)

etwas Puderzucker

fins Ei durch veganen Ei-Ersatz und Naturjoghurt durch pflanzliche Alternative er-

setzen.

20




HAFER DIE ALLESKORNER

PENNE MIT FRUCHTIGEM
TOMATEN-HACKFLEISCH-
TOPF

Zwiebel
Olivendl
Rinderhack
Stange Lauch
kleine Dose Tomatenstiicke
Gemisebriihe
1TL Senf
Pfeffer, Salz, Paprika
2 EL saure Sahne

200 g Hartweizennudeln

Né&hrwerte pro Portion: 620 kcal - 70 g KH —
34,6 gEW-228gF-86gBST

30

MIN

ZUBEREITUNGSZEIT

PORTIONEN

Tag vor dem Wettkampf

ZUBEREITUNG

Die gehackte Zwiebel kurz in Ol in einem Brattopf
diinsten. Die Hitze erhohen, das Hackfleisch dazu-
geben und scharf anbraten und dabei zerbréseln.
Bei schwacher Hitze den geputzten und in Streifen
geschnittenen Lauch dazugeben und mitdiinsten. To-
matenstlicke, Gemusebriihe, Senf und die Gewirze
zugeben und 15 Minuten leicht kcheln lassen, dabei
regelméaBig umrihren. In der Zwischenzeit die Nudeln
in Salzwasser al dente kochen. Die saure Sahne kurz

vor dem Servieren unter die SoBe riihren.

TiPP

Fir eine vegetarische Sauce kann anstelle des Rinder-
hacks problemlos Soja-Granulat verwendet werden!

Die sogenannte ,Nudelparty” am Abend vor einem
Wettkampf ist legendér und durchaus auch berech-
tigt, denn die kohlenhydratreiche Nudelmahlzeit
dient der optimalen Auffiillung der Glykogenspeicher
in der Muskulatur und der Leber. Und dies ist eine we-

sentliche Leistungsgrundlage!

A



HAFER DIE ALLESKORNER

e

ag des Wettkampfs

-

e ‘
£:00 UHR FRUHSTICK

Frischkorn-Peanut-Choc-Bowl

Kaffee oder Tee

I~ - & b
11:30 UHR ENERGIEKICK, CA. 30 MINUTEN VOR DEM LAUF
Banane o

Wasser

. . -
14:30 UHR REGENERATION, CA. 30 MINUTEN NACH DEM LAUF
Beeren-EiweiB-Shke

Wahrend und nach dem Lauf:
isotonisches Getréank, z.B. Apfelsaftschorle

—,
16:30 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Hafer-Nuss-Brot mit Radieschen-Dip
Wasser

——
R o
19:30 UHR ABENDESSEN

Schweinefilet mit Thymian-Haferrockenkruste
Wasser

——

Hafer

Die Alleskorner

=
%
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HAFER DIE ALLESKORNER Tag des Wettkampfs
15 A
L \\MN -
(s | L
L
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FRISCHKORN- ) o o BTG

Den Haferschrot am Vorabend mit dem

PEANUT CHOB BOWL . . > Wasser vermengen und tber Nacht in den
- - . . Kihlschrank stellen. Am nachsten Morgen

: ' Joghurt mit Erdnussmus und Honig ver-

rihren. Den eingeweichten Haferschrot

- : in eine Schale geben. Die Mango wiirfeln

AN | ¢ und mit den Blaubeeren neben dem Ha-

ZUTATEN : A ‘ N o 3 ferschrot in der Schale anrichten. Die Erd-
+ % S nuss-Joghurt-Creme darauf verteilen und

das Ganze mit der geraspelten Schokolade

80g Haferschrot
110 ml Wasser
150 g Naturjoghurt, 1,5% Fett

garnieren.

’ v e 3 1

15g Erdnussmus w— Tipp
20g Honig ' " ey e e Alternativ zum Haferschrot kénnen auch
80 g Mango Fruchtfleisch Hafergriitze oder kernige Haferflocken

verwendet werden. Bei Verwendung der
60 g Blaubeeren

Haferflocken reicht eine kurze Einweichzeit
109 Zartbitterschokolade, geraspelt

direkt vor dem Verzehr! Die Frischkorn-

Bowl ist eine hervorragende Kohlenhyd-

ratquelle!
Néhrwerte pro Portion: 623 kcal — 90 g KH -
2049EW-189gF-92gBST




HAFER DIE ALLESKORNER Tag des Wettkampfs

1-2 REIFE BANANEN

Néhrwerte pro Portion: 133 kcal —
30gKH-16gEW-02gF-
2,8 g BST

Tipp

Der ideale Energiekick vor der Belastung, ungefahr eine halbe Stunde vor dem Start verzehren.

Die Banane ist leicht verdaulich und fillt noch einmal die Kohlenhydratspeicher auf! Eventuell
eine Banane vor dem Start und die andere wahrend des Halbmarathons an einer Verpflegungs-

station aufnehmen. Bitte Vertraglichkeit unbedingt vorher unter Trainingsbedingungen testen!

L]



HAFER DIE ALLESKORNER Tag des Wettkampfs

ZUBEREITUNGSZEIT

0
BEEREN-EIWEISS-SHIKE =

ZUTATEN

200 g Skyr natur

200 ml Apfelsaft

4EL zarte Haferflocken
100 g Beeren

1TL Honig (nach Geschmack) , ZUBERHWN(]

Alle Zutaten im Mixer purieren.

Néhrwerte pro Portion: 448 kcal — THPP
67,3gKH-28gEW-42gF- ;

5,6 gBST Der Shake kann gut zu Hause vorbereitet werden und sollte

innerhalb von 30 Minuten nach dem Halbmarathon getrun-

ken werden. Die enthaltene Kombination aus Eiweil3 und

Kohlenhydraten unterstutzt die Regeneration optimal!



HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

HAFER-NUSS-BROT
MIT RADIESCHEN-DIP

ZUTATEN FUR EIN GANZES BROT

200 g
759
500 g
10¢9

1

300 ml
25¢g
75 g

M&hren
Haselnusskerne
Mehl

Salz

Wiirfel Hefe (42 g)
Wasser

weiche Butter

zarte Haferflocken

ZUTATEN FUR 7 DIP-PORTION

150 g
Ya

Ya
80g

Magerquark
Bund Schnittlauch
Bund Petersilie
Radieschen
Pfeffer, Salz

Néhrwerte pro Portion: 480 kecal — 63,3 g KH =
3269EW-999gF-759gBST

ZUBEREITUNG

Méhren schélen und fein raspeln. Nisse grob hacken. Mehl und Salz in eine Ruhr-
schussel fullen und vermischen. Hefe in lauwarmem Wasser auflésen, zum Mehl ge-
ben. Butter, MShren, Nisse und Haferflocken dazugeben und mit dem Knethaken
des Handrihrgerates 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 be-
decken und ca. 30 Minuten gehen lassen. Brot mit einem Messer mehrmals ein-
schneiden und im vorgeheizten Backofen (Umluft: 200 °C) ca. 40 Minuten backen,
herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. In der Zwischenzeit

Schnittlauch und Petersilie waschen. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Peter-

silienblatter von den Stielen zupfen, fein hacken. Radieschen waschen, putzen und

in diinne Scheiben schneiden. Quark mit etwas kohlensaurehaltigem Wasser ver-
rihren, Radieschen und Krauter dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zwei Scheiben Brot mit dem Radieschen-Dip bestreichen.

TiPP

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




s -
HAFER DIE ALLESKORNER Tag des Wettkampfs

-

SCHWEINEFILET MIT
THYMIAN-HAFERFLOCKEN-
KRUSTE

ZUTATEN

Y2 Bund Thymian

2EL griiner Pfeffer

2TL Butter

90 g kernige Haferflocken
600 g Schweinefilet

1EL ol

1 Brokkoli

300g Bandnudeln

je'2 Bund Petersilie und Schnittlauch
2 Schalotten

1TL Mehl

150 ml Gemiisebriihe

200 g Frischkase N&hrwerte pro Portion: 916 kcal - 87 g KH —

Pfeffer, Salz 70gEW-30,7gF-9,6g BST

ua




F&ER DIE ALLESKORNER

. ‘ g
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_— " ZUBEREITUNG

Thymian waschen und trocken schiitteln. Blatter abzupfen und hacken. Griinen Pfeffer zerstoBen.

Tag des Wettkampfs

1 TL Butter in einer Pfanne erhitzen. Haferflocken darin unter Wenden goldbraun résten. Thymian,
griinen Pfeffer und Haferflocken vermengen.

Schweinefilet trocken tupfen und in 9 Medaillons schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Me-
daillons 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 Uberbacken.

Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung zubereiten. Ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit, Brokkoli-Réschen zugeben.

Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken schiitteln. Petersilienblattchen abzupfen und ha-
cken. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Schalotten schalen und wiirfeln. 1 TL Butter in einem Topf
erhitzen. Schalotten darin andiinsten. Mehl darin anschwitzen. Mit Briihe abléschen, aufkochen und
unter Rithren ca. 5 Minuten kocheln lassen. Frischkase und Krauter, bis auf etwas zum Bestreuen,
einrihren. SoBBe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln und Brokkoli abgieBen, unter die SoBe heben.

Mit jeweils 3 Medaillons auf Tellern anrichten. Mit restlichen Krautern bestreuen.

TiPP

Schmeckt auch wunderbar mit Hahnchenbrustfilet!

In der Abendmahlzeit sollten alle Nahr- 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 Flussigkeitsbilanz wiederhergestellt wird. Dabei ist darauf zu achten, dass
man schon gut ,,gewassert” in den Wettkampf startet und dann wahrend und nach dem Halbmara-
thon den Flissigkeitsverlust ausgleicht.

Hier gilt die Faustregel, dass anderthalbmal so viel Flussigkeit zugefiihrt werden sollte, wie verloren

gegangen ist. Geeignet sind hypotone oder isotonische Getranke.

28




|IMPRESSUM

HAFER ERNAHRUNGSPLAN
AUSDAUERSPORT

Hafer Die Alleskérner
Verband der Getreide-, Mihlen- und Starkewirtschaft VGMS e.V.
Neustadtische KirchstraBe 7A
10117 Berlin

Mail: info@alleskoerner.de
Gestaltung: brot&salz | www.brotsalz.de
Bildnachweise:

S. 1 © Yulia Furman/Fotolia; S. 3, 9, 15, 22 © photocrew/Fotolia; S. 4, 13, 18, 23 © freeyourfood.de;
S. 11 © New Africa/stock.adobe.com; S. 12 © fraeuleinzebra.com; S. 16 © minadezhda/Fotolia

ALLESKOERNER.DE

FACEBOOK.COM HAFERDIEALLESKOERNER
INSTAGRAM.COM,HAFER.DIEALLESKOERNER



http://alleskoerner.de
http://facebook.com/haferdiealleskoerner
http://instagram.com/hafer.diealleskoerner

