Verpflegung Turniertag

Option 1 Option 2

Brot mit Aufschnitt

Brotchen mit siiRen

Option 3
Weitere vorteilhafte

Nicht vergessen

A||tag Tu rniertag Aufstrich Lebensmittel
1 Brotchen + 1
o 3 Scheiben Mischb: - .
v Ballaststoffreich v/ Ballaststoffarm byt Lavsenbrdtchen Tt | et (weichgelech,
\/ Protein reiCh \/ PrOtei narm — und Frischkise on g'Ma a;:“z:rke al hell), reifes Obst, Wasser
Berg Obstmus, Porridge, Saftschorle
v Fettzufuhr v Fettarm dazu Miisliriegel, dazu Msliriege, Waffeln, Frucht- und Sportgetranke
Banane, oder 8 2 4 Energieriegel
getrocknetes Obst RORNS; 2
getrocknetes Obst
Allgemein: «Rehkest=>hdihconRaprikay Gurken, Tomaten, Raciesehen —Hohirabi——
Turniertag — Was heift das fiir euch? Praktische Tipps: Nach der Belastung
S 5 Wasser . .
* (Misch-) Brot, Brotchen Proteinzufuhr: Kakao Magerquark

* Laugenbrétchen/ Laugenbrezeln
* Bananen

* Energie-, Misli- und Fruchtriegel
* Getrocknetes Obst (Datteln)

* Babygldsser und Quetschies

Beachte: Ballaststoff-, Protein- und Fettarm

Apfel-, Maracuja-, Cranberryschorle
Tee

Nudeln (weichgekocht) oder Reis mit
TomatensoRen (keine Bolognese!)
Porridge

Trockenkuchen
Waffeln

« Vorteilhaft fir Muskelaufbau
und Regeneration

» So schnell wie méglich nach
der Belastung

« Optimal: ca. 20g (15-25g oder
0,25g/kg KG)

500ml Milch (ca. 17g PRO,
24,5g KH; 235kcal)

30g Kakaopulver (ca. 1,5g
PRO, 24,3g KH; 115kcal)

- 185g PRO
< 49,3g KH
= 350 keal

200g Magerquark (ca. 24g
PRO, B,2g KH; 136kcal)

+ Obst (Banen, Apfel,
Trauben, Honig zum Sifen)

> 24gPRO
> 82gKH+?
> 136keal 47

Weitere Optionen: selbstgemachte Proteinshakes,
Bananenstiicken mit Joghurt, Quarkbrétchen




