~ Ballsport

Ernahrungsplan entwickelt von /
ESG Institut fir Erndhrung, Sport & Gesundheitsmanagemant!
www.esg-gm.de @,

Die Alleskorner



Ballsport begeistert viele Menschen und das nicht nur wahrend
Europa- oder Weltmeisterschaften! Bei FuBball, Volleyball

oder Tennis werden die Muskeln tiber einen langeren Zeitraum
immer wieder kurzzeitig beansprucht (Intervallbelastung).
Neben einem gut durchdachten Trainingskonzept spielt die
Ernédhrung eine entscheidende Rolle fir die Leistungsfahigkeit
- vor allem in den Tagen vor dem Spiel! Mit Hafer kénnen
Energie- und Kraftspeicher sinnvoll aufgeladen werden. Dafiir
haben Sporterndhrungsexpertinnen exklusiv fir Hafer Die
Alleskorner einen 4-tagigen Ernahrungsplan speziell fir junge

Ballsportlerinnen entwickelt.

PROFIL

® ca. 25-jdhrige Sportlerin

¢ 170 cm grofB3

e 65kg

¢ 2x Training/Woche a 90 Minuten

Abkirzungen bei den Nahrwerten:
KH = Kohlenhydrate — EW = Eiweil3 — F = Fett — BST = Ballaststoffe

Die Zubereitungszeit umfasst auch die Back- und Wartezeit.

Hafer

Die Alleskorner

Biirotag ohne Training

09

Biirotag mit 90-miniitiger Trainingseinheit
am spaten Nachmittag

)

Tag vor dem Spiel

/A

Spieltag




HAFER DIE ALLESKORNER

7:00 UHR FRIHSTICK

Vollkornbrétchen mit kérnigem Frischkse und Apfelspalten

Kaffee oder Tee

- ]
10:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Friihstiicks-Smoothie

Wasser
ol
13:00 UHR MITTAGESSEN

Brokkoli-Cremesuppe

Wasser

16:00 UHR ZWISGHENMAH@ZEIT

Power-Quark mit Weintrauben

Kaffee oder Tee

=

19:00 UHR ABENDESSEN
Fit-Burger
Wasser

T~

Mittag- und Abendessen kénnen getauscht werden.
Beides lasst sich gut vorbereiten und mit ins Biiro nehmen!

‘ . -
Hafer

Die Alleskorner
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HAFER DIE ALLESKORNER

VOLLKORNBRGTCHEN MIT
KURNIGEM FRISCHKESE
UND APFELSPALTEN

ZUTATEN

1% Vollkornbrétchen
100 g kérniger Frischkase

1 Apfel
2TL Honig
1049 Walniisse

Zimt nach Geschmack

N&hrwerte pro Portion: 495 kcal - 77 g KH -
2259EW-9,6gF-9,7gBST

ZUBEREITUNGSZEIT

PORTION

Birotag ohne Training

ZUBEREITUNG:

Vollkornbrétchen mit kérnigem Frischkése bestrei-

chen, Apfelspalten darauf verteilen und mit dem Ho-

nig betraufeln. Mit gehackten Walniissen bestreuen

und nach Bedarf mit Zimt abschmecken.




HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

FRUHSTUCKS-
SMOOTHIE

ZUTATEN

Apfel

Banane

Orange

M&hre

250 ml Multivitaminsaft
2EL zarte Haferflocken

- e =

Néhrwerte pro Portion: 250 kcal - 51 g KH -
459EW-169gF-689gBST

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten im Mixer purieren.

TiPP

Kleine Vitaminbombe und dank der Haferflocken

auch sattigend, liefert neue Energie fir die zweite

Vormittagshélfte im Biiro!




HAFER DIE ALLESKORNER r r Biirotag ohne Training

\
1

\

BROKKOLI- TE” T TERETNG

d Brokkoli waschen und in Roschen zerteilen. Scha-
CREMESUPPE .y : L lotte fein wirfeln. Rapsdl in einem Topf erhitzen,
1 o J Schalottenwiirfel darin ca. eine halbe Minute glasig

4 ; dinsten. Dann Haferflocken zugeben und 1 Minute

unter Rihren anrosten. Brokkoli zugeben und mit
Gemisebriihe auffillen. Mit geschlossenem Deckel
Yol - . ca. 10 Minuten garen lassen. In der Zwischenzeit die

ZUTATEN g o Mandelblattchen in einer beschichteten Pfanne ohne

Fett goldgelb anrésten. Die Suppe fein purieren, evtl.

250 g Brokkoli g gy noch etwas Briihe angieBen und mit den Gewiirzen

1 Schalotte A - abschmecken. Frischkdse und Parmesan einriihren

1EL Rapssl T e und Suppe mit gerosteten Mandelblattchen garnie-
ren.

30g zarte Haferflocken
400 ml Gemiisebriihe

30g Frischkase -ﬂ PP

1-2 EL geriebenen Parmesan Leichte Mittagsmahlzeit fiirs Biiro, kann am Abend
Salz, Pfeffer, Muskat vorher gut vorbereitet werden. Falls keine Méglich-

1EL Mandelblittchen -2 keit besteht, die Suppe zu erhitzen, kann das Mittag-

! essen gegen das Abendessen ausgetauscht werden!

Fir eine vegane Variante kénnen Frischkase und

Né&hrwerte pro Portion: 490 kcal — 28,6 g KH — E Parmesan durch Sojacreme ersetzt werden!

2389 EW-30,9gF-1159gBST




HAFER DIE ALLESKORNER Birotag ohne Training

15

MIN

Zwischenmahlzeit |
ZUBEREITUNGSZEIT

POWER-QUARK MIT
WEINTRAUBEN

ZUBEREITUNG

Mandelblattchen und Haferflocken in einer beschich-

teten Pfanne kurz rosten, bis sie anfangen zu duften.

e < Den Magerquark mit etwas kohlensaurehaltigem Mi-

p " = neralwasser cremig aufschlagen und mit Honig oder

Z“TATEN ‘ v ‘ S Ahornsirup abschmecken. Die gewaschenen Wein-

trauben halbieren und mit der Mandel-Haferflocken-

1EL Mandelblattchen mischung unter den Quark riihren.
2 EL kernige Haferflocken
4 EL Magerquark

kohlensaurehaltiges THPP

Mineralwasser
Der Magerquark bekommt durch das kohlensaurehal-

1TL Honig oder Ahornsirup
100 g Weintrauben

tige Mineralwasser eine schéne sahnige und cremige

Konsistenz!

Nahrwerte pro Portion: 330 kcal — 41 g KH - Geht natiirlich auch mit anderem frischen Obst, je
21,39EW-7,4gF-34gBST . nach Jahreszeit variieren!




HAFER DIE ALLESKORNER Biirotag ohne Training

10
MIN

ZUBEREITUNGSZEIT

HT-BURGER

PORTION

ZUTATEN

100 g Mehrkornbrétchen

30g Krauterfrischkase
1EL kernige Haferflocken
50¢g Putenbrustaufschnitt

Rucolablatter

ca. 200 g Tomate, Gurke, gelbe Paprika Z“BERHWN(‘X

Die Haferflocken in den Krauterfrischkase einriihren.
Brotchen halbieren, mit dem Frischkase bestreichen.
Tomaten, Gurke und Paprika in Scheiben schneiden.
Eine Brotchenhélfte mit einem Teil des Gemuses und
Rucola belegen. Die Putenbrust darauflegen und er-

neut mit Gemise und Rucola belegen, mit der zwei-
N&hrwerte pro Portion: 500 kcal — 61 g KH -

222gEW-17,7gF-9,2gBST

ten Brotchenhalfte zuklappen. Restliche Rohkost dazu

essen.

§




HAFER DIE ALLESKORNER g mit Trainingseinheit

-

ER— S
7:00 UHR FRUHSTICK
Start-up Miisli
Kaffee oder Tee

10:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Griiner Power-Smoothie

Wasser

13:00 UHR MITTAGESSEN
Herzhafte Hafer-Bowl

Wasser

Y - -—
16:30 UHR ZWISCHENMAHLZEIT, CA. 30 MINUTEN VOR DEM TRAINING
Bananen-Haferbrot mit Quark
Tee oder Wasser

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

——
T —, -
20:00 UHR ABENDESSEN
Gemiise-Omelett mit Chili-Knusperoken und Pellkartoffeln

Wasser
™

Hafer

Die Alleskorner




HAFER DIE ALLESKORNER

| Frihstick |
START-UP MISLI

ZUTATEN

6 EL zarte oder kernige Haferflocken
1 Apfel, in Wiirfe] geschnitten
1EL Rosinen

1EL Cranberries

109 gehackte Walnisse

1TL Honig

300ml  Milch, 1,5% Fer

Né&hrwerte pro Portion: 647 kcal 4102 g KH —
20,6 gEW-16gF-85gBST

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten in einer Schale mischen und Milch

zugeben.

TiPP

Idealerweise schon beim Friihstiick auf eine ausrei-

chende Fliissigkeitszufuhr achten! Geeignet sind hier
besonders ungesuBte Getranke, wie Kaffee, Tee und
Wasser. Eine gleichméaBige Versorgung tber den Tag

ist fir die Leistungsfahigkeit entscheidend!




HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

GRUNER POWER-
SMOOTHIE

ZUTATEN

60g Spinat tiefgekiihlt oder frisch
1 Birne

Ve Avocado

1049 frischer Ingwer

Minze-Blatter

Saft von 2 Zitrone
1EL Chiasamen
200 ml Wasser

Né&hrwerte pro Portion: 350 kcal - 14,3 g KH -
859EW-2899gF-125gBST

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten im Mixer purieren.

TiPP

Der Smootbhie liefert reichlich Vitamine, Mineral-

stoffe, sekundére Pflanzenstoffe und viele gesunde

ungesattigte Fettsauren!




HAFER DIE ALLESKORNER Birotag mit Trainingseinheit

ZUBEREITUNG

Haferflocken mit Walnusskernen, Sesam und Kreuzkiimmel tro-

ZUBEREITUNGSZEIT cken in einer Pfanne anrésten. Paprika putzen, waschen und in

Wiirfel schneiden. Aprikosen waschen, entkernen und in Spal-

ten schneiden. Feigen (Pflaumen) waschen, halbieren (Pflaumen

entkernen) und in Stiicke schneiden. Salat waschen, putzen und

in kleine Stiicke schneiden. Thymian waschen und Blattchen ab-

zupfen. Thymian und Rapsél unter den Joghurt rihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ziegenfrischkése in 4 Scheiben schneiden.

Joghurt in zwei Schalen fiillen. Paprika, Aprikosen, Feigen, Salat

und Ziegenkasescheiben darauf geben, Haferflockenmischung

dariiber streuen und mit Honig betraufeln.

Als vegane Variante einfach den Naturjoghurt durch Sojajoghurt
und den Ziegenfrischkase durch in Scheiben geschnittenen ge-
réucherten Tofu ersetzen! Beides kann gut zu Hause vorbereitet

werden und ist als Mittagsmahlzeit im Biiro ideal!

urjoghurt, 1,5% Rett
Salz und Pfeffer
Ziegenfrischkase (Rolle)

50g
1TL Honig

Nahrwerte pro Portion: 425 kcal - 43 g KH —
199 EW-19 gF-6,6 gBST



HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit

CELELEY

Honig

Rapsdl

250 g Hafermehl

100 g zarte Haferflocken

Mandeln, gemahlen

T e nsteinbackpulver
%2 TL Natron

1TL Kurkuma
1TL Zimt
-
e BELS Magerquark
i, W
& 1 Banane

Nahrwerte pro Portion: 335 kcal - 51,7 g KH —
104 gEW-8,1 gF-539gBST

Birotag mit Trainingeinheit

ZUBEREITUNG:

Bananen, Honig und Rapsdl fein purieren. Backofen
bei Ober- und Unterhitze auf 175 °C vorheizen. Ha-
fermehl (wenn kein Hafermehl erhaltlich sein sollte,
kénnen auch Haferflocken in einem Mixer schnell zu
Mehl verarbeitet werden), Haferflocken, Mandeln,
Eier, Backpulver, Natron, Kurkuma und Zimt hinzufi-
gen und unterrihren. Eine Kastenform mit Backpapier
auslegen und den Teig hineinfillen. Das Brot ca. 55
Minuten backen, dabei nach der Halfte der Backzeit
die Temperatur auf 150 °C senken. Falls die Oberfla-
che zu dunkel wird, die Kastenform mit Alufolie ab-
decken.

Eine Scheibe des abgekiihlten Brots mit 1 Essloffel
Magerquark bestreichen und mit Bananenscheiben
belegen.

Das Brot lasst sich sehr gut einfrieren (am besten in
Scheiben geschnitten!) und kann bei Bedarf ganz ein-

fach portionsweise aufgetaut werden.

TIPP

Ein kleiner Energiekick fir das bevorstehende Trai-
ning! Ungefahr eine halbe Stunde vor Trainingsbe-
ginn verzehren! Das Bananen-Haferbrot liefert viele
wertvolle Kohlenhydrate, wichtig fiir die kérperliche

Leistungsfahigkeit.

13



HAFER DIE ALLESKORNER Birotag mit Trainingseinheit

15

MIN

Abendessen |
ZUBEREITUNGSZEIT

GEMUSE-OMELETT MIT
CHILI-KNUSPERFLOCKEN ~ ~

ZUBEREITUNG

Schalotte in Ringe schneiden, Paprika in Stlcke
schneiden, beides in einer beschichteten Pfanne mit
dem Rapsdl andiinsten. Die Eier mit etwas Milch ver-
quirlen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiir-
Eier zen. Eiermasse Uber das Gemiise in die Pfanne geben
und bei kleiner Hitze stocken lassen. Inzwischen fiir

etwas Milch
W : die Chili-Knusperflocken in einer zweiten beschichte-

Schalotte ten Pfanne die Haferflocken und die Amaranth-Pops
rote Paprika bei mittlerer Hitze leicht résten. Honig, etwas Salz und
Rapsol Chiliflocken unterrithren. Das Omelett auf einen Tel-
kernige Haferflocken ler geben und mit den Knusperflocken betreuen. Mit

Pellkartoffeln servieren.

Amaranth-Pops

Honig

Messerspitze Chiliflocken

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
250 g Pellkartoffeln

Né&hrwerte pro Portion: 600 kcal — 63,5 g KH —
259 g EW-26gF-10gBST

1y




HAFER DIE ALLESKORNER

WM SPFH

Tag vor del

B

7:00 UHR FRUHSTUCK
Porridge mit Vanille, Chiasamn und Beeren

Kaffee oder Tee

10:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

EiweiB-Brétchen mit Kréuterquak und Paprikastreifen
Wasser

13:00 UHR MITTAGESSEN

Knackiger Salat mit Hafer-Kase-Taler
Wasser

- _
16:00 UHR ZWISCHENMAHLZEIT

Frozen-Joghurt-Bowl
Kaffee oder Tee

19:30 UHR ABENDESSEN

Gebratener Mohrenreis mit Gorgonzola

Wasser
"v »

Die Alleskorner

piel




PORRIDGE MIT VANILLE,
CHIASAMEN UND BEEREN

ZUTATEN

5EL zarte Haferflocken
200 ml Milch, 1,5% Fett

etwas gemahlene Vanille

1TL Chiasamen
1TL geschroteter Leinsamen
1TL gehackte Mandeln

100 g Heidelbeeren

Néhrwerte pro Portion: 446 kcal — 48 g KH -
2239EW-17,6 gF-13gBST

ZUBEREITUNG

Milch mit Haferflocken und Vanille in einem Topf auf-
kochen und ca. 2 Minuten kocheln lassen. Anschlie-
Bend vom Herd nehmen und ca. 10 Minuten quellen
lassen. Chia- und Leinsamen untermischen. Mandeln
trocken in einer Pfanne anrésten. Heidelbeeren und

Mandeln tber den Porridge geben und servieren.

TiPP

Schmeckt nattrlich auch mit anderen Friichten,

z. B. Mango oder Birne. Fiir eine vegane Variante
statt Milch Hafer- oder anderen Pflanzendrink ver-

wenden!

16



HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

FIWEISS-BROTCHEN MIT
KRAUTERQUARK UND
PAPRIKASTREIFEN

ZUTATEN

300g Weizenmehl Type 405
200 g Weizen-Vollkornmehl
Y2 Wiirfel Hefe

Y2 TL Zucker

250 ml Milch, 1,5% Fett

50¢g Margarine

1TL Salz

100 g zarte Haferflocken

1EL Leinsamen

70g Krauterquark, Magerstufe

ca. 100 g rote Paprika

Né&hrwerte pro Portion: 317 kcal — 45,4 g KH -
16,59gEW-7,2gF-58gBST

L5

s

ZUBEREITUNGSZEIT

10

PORTIONEN

Tag vor dem Spiel

ZUBEREITUNG:

Das Mehl in eine Schissel geben und in die Mitte eine Mulde drii-
cken. Die Hefe zerbréckeln und mit Zucker und etwas lauwarmer
Milch auflésen, in die Mulde gieBen und abgedeckt an einem war-
men Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. Danach die restliche Milch,
die Margarine und Salz zugeben und zu einem glatten Teig ver-
kneten. Abgedeckt eine weitere Stunde gehen lassen. Danach den
Teig noch einmal durchkneten und zu einem 1,5 cm dicken Recht-
eck ausrollen. Dinn mit lauwarmen 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 et-
was 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 gold-
braun backen und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

Ein ausgekihltes Brotchen aufschneiden, mit dem Krauterquark be-

streichen und mit der in Streifen geschnittenen Paprika belegen.

TiPP

Als vegane Variante: Statt der Milch Haferdrink verwenden, und
anstelle des Krauterquarks Sojajoghurt mit etwas Salz, Pfeffer und
frischen Krautern verrihren.

Die restlichen Brétchen kénnen eingefroren werden und sind dann

bei Bedarf schnell aufgetaut und aufgetoastet.

7



HAFER DIE ALLESKORNER

Mittagessen

KNACKIGER SALAT MIT
HAFER-KSE-TALER

ZUTATEN

150 g Blattsalat
200 g Tomate, Gurke, Méhren usw.
1EL Rapsdl

etwas Balsamico-Essig oder Zitrone S : | > Z“BERHWN(‘I

Salz, Pfeffer, evtl. etwas Senf
Aus den Zutaten einen knackigen Salat zubereiten.
40g Fetakase

Den Fetakase mit Mehl, Ei und zarten Haferflocken

Zum Panieren: Mehl, Ei, zarte Haferflocken panieren und in einer beschichteten Pfanne mit dem

1TL Rapsédl Rapsél anbraten. Salat in einer groBen Schale anrich-
1 EiweiB-Brétchen \ . ten und mit dem Kése-Taler belegen. Ein Eiweil3-Brét-
chen dazu reichen.
7
N&hrwerte pro Portion: 606 kcal — 52,6 g KH — L‘.\"
=K

26,8 gEW-318gF-96gBST 'K\
g



HAFER DIE ALLESKORNER

Zwischenmahlzeit |

FROZEN-JOGHURT-
BOWL

ZUTATEN

40g kernige Haferflocken

109 zarte Haferflocken Z“BERHWN&

1TL Sonnenblumenkerne

%BTL Butter oder Margarine Haferflocken und Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne anrésten, Butter und Zucker hinzufiigen und

1TL Rohrzucker

karamellisieren. Den Flockenmix auf einen Teller

125 g gefrorene Erdbeeren
100 g Naturjoghurt, 1,5% Fett

geben und erkalten lassen. Erdbeeren kurz antauen
lassen und mit Joghurt, Wasser, Honig und Vanille
25 ml Wasser zu einem sémigen Smoothie piirieren. In zwei Bowls

2 TL Honig (oder auch Glaser) fiillen. Den Flockenmix auf den

1 Prise Vanille, gemahlen - Smoothie geben und servieren.
]

TiPP

Né&hrwerte pro Portion: 387 kcal - 53,3 g KH — o Schmeckt auch lecker mit anderen gefrorenen
131 9gEW-1249gF-7,69gBST Frichten, wie Himbeeren oder Heidelbeeren.

19




HAFER DIE ALLESKORNER

45

MIN

Abendessen |
ZUBEREITUNGSZEIT

GEBRATENER MOHRENREIS
MIT GORGONZOLA

Naturreis
Mohren
Schalotte

Zweig Rosmarin

Gorgonzola

Olivenal
etwas Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

rwerte pro Portion: 433 kcal — 68 g KH —
124 gEW-123gF-121gBST

Tag vor dem Spiel

ZUBEREITUNG:

Den Reis in Salzwasser nach Packungsanleitung garen. Inzwischen
die M&hren schélen und mit einem Sparschéler der Lénge nach in
diinne Scheiben schneiden. In einem kleinen Topf ca. 200 ml Salz-
wasser zum Kochen bringen und die Méhrenstreifen darin eine Mi-
nute kochen lassen. AbgieBen, unter kaltem Wasser kurz abschre-
cken und abtropfen lassen. Rosmarin waschen, trockenschtteln,
die Nadeln abzupfen und grob hacken. Die Schalotte schélen und
wiirfeln. Den Gorgonzola in kleine Stiicke teilen. Das Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Schalottenwiirfel und die Moh-
ren bei mittlerer Hitze anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ros-
marin dazugeben, danach den fertig gekochten Reis untermischen,
falls der Reis zu trocken ist, etwas Gemilsebrihe unterriihren. Zum
Schluss den Gorgonzola unterheben und noch einmal mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

TiPP

Kohlenhydrate kénnen nur zu einem relativ kleinen Teil im Kérper
gespeichert werden, und zwar in Form von Glykogen in der
Muskulatur und der Leber. Diese Speicher sollten vor einem Wett-
kampf optimal gefillt sein! Aus diesem Grund kommt der Mahlzeit
am Abend vor einem Wettkampf eine besondere Bedeutung zu.
Der Schwerpunkt dieser Mahlzeit liegt idealerweise auf lang-
kettigen Kohlenhydraten, so wie sie im Reis enthalten sind. Eine

andere gute Kohlenhydratquelle wéaren Nudeln.

20



HAFER DIE ALLESKORNER

§:30 UHR FRUMSTCK
Overnight-Oats mit Banane und Himbeeren

Kaffee oder Tee

12:30 UHR MITTAGESSEN

Nudeln mit fruchtiger TomatensofBe
Wasser

- -
15:30 UHR ZWISCHENMAHLZEIT, CA. 30 MINUTEN VOR DEM SPIEL
Banane )

Wasser

N

16:00 UHR SPIEL

o ‘_ o %, Nach dem Spiel: Hafer-Himbeer-Shake
ER RN Waéhrend und nach dem Spiel:
\ 4 \ isotonisches Getrénk, z.B. Apfelsaftschorle

P N 19:30 UHR ABENDESSEN

Orientalische Hafer-Gemiise-Pfanne mit Hahnchenbrustfilet

Wasser

o

Die Alleskorner




HAFER DIE ALLESKORNER ; ( Spieltag

OVERNIGHT-0ATS MIT
BANANE UND HIMBEEREN

ZUBEREITUNG

Haferflocken in ein Glas oder eine Schale geben, mit

ZUTATEN

6 EL zarte oder kernige Haferflocken

der Milch auffillen, gut vermengen und abgedeckt
Uber Nacht in den Kihlschrank stellen. Die Haferflo-
250 ml Milch, 1,5% Fett cken saugen die Flissigkeit auf und quellen, so dass
1 Banane % eine Art Brei entsteht.

100 g Heidelbeeren : Am néachsten Morgen die gemahlenen Nisse, die in

1EL gemahlene Niisse Scheiben geschnittene Banane und die Himbeeren

1TL Honig oder Agavendicksaft auf den Haferflockenbrei geben. Mit Honig oder Aga-

vendicksaft betraufeln.

TiPP

Fir eine vegane Variante Hafer- oder anderen
N&hrwerte pro Portion: 658 kcal — 95,8 g KH — Pflanzendrink verwenden!
23,1gEW-189gF-11,6 gBST

i



HAFER DIE ALLESKORNER Spieltag

30

NUPELN MT FRU GH_“ﬁER Sy
TOMATENSOSSE

ZUTATEN
125g  Tomaten ZUBEREITUNG

1049 Tomatenmark

Yy M&hre Frische Tomaten Uberbrihen und enthduten oder Tomaten aus der

Dose abtropfen lassen. Méhre und Staudensellerie kleinschneiden.

Y2 Stange Staudensellerie

Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden und im Olivendl an-

2 Zwiebel

dinsten, dann Mé&hren und Selleriestiicke dazugeben und mitdiins-
Zucker

ten. Tomatenmark, Tomaten und Gemusebriihe hinzufigen und ko-
Olivensl cheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Basilikum abschmecken,
Salz, Pfeffer je nach Vorliebe die SoBe zum Schluss noch plrieren.

Basilikum

. . Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abschiitten und mit
Gemiisebriihe nach Bedarf

der TomatensoBe und etwas geriebenem Parmesankase servieren.
1-2 EL Parmesan

100 g Hartweizennudeln

Né&hrwerte pro Portion: 580 kcal — 73,3 g KH -
184 gEW-2319gF-11,59gBST

23




HAFER DIE ALLESKORNER Spieltag

ENERGIEKICK
VOR DEM SPIEL

1 BANANE

Né&hrwerte pro Portion: 133 kcal —
30gKH-1,6gEW-02gF-
2,8 gBST

TIPP

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

Die Banane ist leichtverdaulich und fiillt noch einmal die Kohlenhydratspeicher auf!
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HAFER DIE ALLESKORNER

Spiel(ag ‘.,

HAFER-HIMBEER-SHAKE

ZUTATEN

100 g Joghurt, 1,5% Fett
2EL Magerquark

150 ml Milch, 1,5% Fett
100 g Himbeeren

2EL zarte Haferflocken
1TL Honig nach Bedarf

Néhrwerte pro Portion: 305 kcal — 40,1 g KH -
20,1gEW-57gF-45g BST

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten im Mixer prieren.



HAFER DIE ALLESKORNER Spieltag
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ORFENMUSEHE HAFER- TUBEREITUNG
GEMUSE-PFANNE MIT A et S e e

HAHNCHENBRUSTFILET

Haferkerne oder
Hafergriitze
Hiihnerfond

rote Zwiebeln

(ca. 120 g)

Zehen Knoblauch
Olivenaol

Aubergine (ca. 200 g)

Stangen Staudenselle-
rie (ca. 100 g)

Tomaten (ca. 200 g)

rote und gelbe
Paprikaschote
(ca. 300 g)

Datteln
Bund Petersilie
Paprikapulver, scharf

Kreuzkiimmel,
gemahlen

Koriander, gemahlen
Rapsdl
H&hnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer

len lassen. Zwiebeln in diinne Ringe schneiden, Knoblauch fein

wiirfeln und beides in Olivendl andinsten.

Auberginen, Sellerie und Tomaten ebenfalls wiirfeln und dazu
geben. Paprika in Streifen schneiden, Datteln wiirfeln und mit
den Haferkernen zum tbrigen Gemiise geben und einige Mi-
nuten garen. Petersilie, bis auf vier Blatter, fein hacken, mit
Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Koriander unter die Hafer-
Gemlse-Pfanne rihren und das Ganze mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten in Rapsél goldbraun
braten, salzen und pfeffern und in Scheiben schneiden. Die
Hafer-Gemiuse-Pfanne auf Tellern anrichten, Hahnchen-Schei-

ben darauf verteilen und mit den Petersilienblattern garnieren.

Alternativ zu ganzen Haferkernen kann auch Hafergritze ver-

wendet werden. Dabei die etwas kirzere Garzeit beachten.
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