Erndhrungsberatung fiir Leistungssportler Britta Bukschat
17. Juni 2023 E-Mail britta.bukschat@gmail.com
Schwimmsportverein Esslingen e.V.

DEIN FOOD-GUIDE

DEIN ENERGIEBEDARF

e Grundumsatz = 1 kcal/kg/h x (Koérpergewicht in kg) x (Stunden in volliger
Ruhe / Schlaf) = kcal
e leistungsumsatz = (PAL-Wert) x (Korpergewicht in kg) x
(Stunden der Arbeit / korperlichen Aktivitat in der Freizeit) = kcal
e Gesamtenergieumsatz = Grundumsatz + Leistungsumsatz
= kcal + kcal = kcal
K DEINE WETTKAMPFERNAHRUNG
Vor dem Wettkampf Wahrend des Wettkampfs Nach dem Wettkampf
3 - 4 Stunden vor Start * bei Belastung > 90 min everbrauchte
leicht verdauliche, alle 10-20 min 150-200 Glykogenspeicher,
kohlenhydratreiche, ml trinken Protein, Vitamine und
proteinmoderate, fett- sempfohlene Elektrolyte wieder
und ballaststoffarme Kohlenhydratmenge ca. ersetzen
Mahlzeit 30-60 g/h eBanane + Milch / Joghurt
sfeine Haferflocken + eEnergie- oder Misliriegel eQuarkbrétchen
Banane + fettarmer eBananen eMilchreis
Taogh;ﬁ /”M”;h" h eTrockenfriichte *Eiweil3-
L] .
rot / helles Brotchen + «Reis- und Fruchtschnitten Kohlenhydratriegel
Frischkase / magerer
Schinken / Marmelade *Traubenzucker _
eNudeln + TomatensoRe *kohlenhydratreiche
Getranke

*Mdsliriegel

ﬁ DEIN FLUSSIGKEITSBEDARF

Belastungsintensitdt | SchweiBverluste

e Empfohlene individuelle tagliche Trinkmenge ohne Sport: - (ml/ Stunde)
méBige Belastung ca. 500
.. . . kein sich
35ml x (Kérpergewicht in kg) = ml/Tag (Sceﬁcvji%)tbarer
intensive Belastung ca. 1.000
e Gesamttrinkvolumen = Individuelle tagliche Trinkmenge + (deutlich sichtbarer
. Schweil3)
SchweiRverlust . extreme Belastung ca. 1.500
= ml/Tag + (SchweiRverlust) = ml/Tag | (flieBender SchweiB)
< 60 min Belastung > 60 min Belastung hochintensive Belastung
*\Wasser eSaftschorle (3 Teile eisotone Getranke
(kohlensdurearmes, Mineralwasser, 1 Teil Saft)
natriumreiches eMineralwasser + feste
Mineralwasser) Nahrung
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DEINE REZEPTE (*glutenfrei)

FLOCKEN & ALTERNATIVEN
(ca. 60 g/Portion)
Haferflocken

¢ Chiasamen*

* Roggenflocken

MILCH & ALTERNATIVEN
(ca. 100 ml/Portion)

* Milch (fettarm)

* laktosefreie Milch

® Sojadrink

® Reisdrink

o Haferdrink

¢ Mandeldrink

o Kokosdrink

Britta Bukschat
E-Mail britta.bukschat@gmail.com

JOGHURT & ALTERNATIVEN
(ca. 100 g/Portion)

¢ Naturjoghurt

o Skyr

¢ Joghurtalternativen,

z. B. aus Soja, Mandel oder

* Dinkelflocken «Orangensaft Kokos
* Quinoa* [ —
e Amaranth*
¢ Buchweizenflocken*
* Hirse FRUCHTE
(ca. 100 g/Portion)
o Apfel
e Birnen
TOPPINGS o OVERNIGHT OATS « Bananen
(ca. 50 g/Portion) I_ ° « Orangen
1 L4 . . . . . .
* Leinsamen Stell Dir deine Lieblings-Kombi * Feigen
* Walniisse I_ I_ |  Mangos
* Haselniisse Zusammen: « Beeren
e Mandeln
e dunkle Kakaosplitter
o Kokos Raspel
* Cranberries SUSSE
e getrocknete und gehackte GEWURZE (ca. 1 EL/Portion) ||
Kirschen (ca. 1 Msp. /Portion) * Honig T
e Pistazienkerne o Zimt o Agavendicksaft ~—
® Nussmus « Vanille = . Ah.orbsirup
« Kakaopulver m * Reissirup
 Kardamom e Dattelsirup
EIWEISS
SATTMACHER (ca. 100 g/Portion) GEMUSE
(ca. 150-300 g * Kichererbsen (ca. 200 g/Portion)
gekocht/Portion) i'ineybc’hnen * Avocado (max. %)
o Kartoffel* A~ ? U * Tomaten
* Reis* Y 2 * E|?r . * Sprossen
* Bulgur C ) .) * H.ahnch.enfllet * Pak Choi
¢ Couscous : Rmc{erﬁlet sch * Kopfsalat
« Quinoa* * gediinsteter Fisc o Méhren
* StiBkartoffel * Rote Bete
® Gurke
® Paprika
BOWL-BAUKASTEN GEWURZE &
KRAUTER

CRUNCH

(ca. 20 g/Portion)

e Cashewkerne

* Haselnlisse

* Walnisse

e Sesam

e Kiirbiskerne

¢ Sonnenblumenkerne

Deiner Kreativitat sind

keine Grenzen gesetzt!

DRESSING
(ca. 50 ml/Portion)
Mix dir ein Dressing

aus ...
e Olivendl

e Limettensaft
e Aceto balsamico
e Sojasauce

(ca. 2 EL/Portion)
e Schnittlauch

e Koriander

e Zwiebeln

¢ Lauch

* Basilikum

e Chili

* Minze

e Salz

o Pfeffer
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NUSSE & SAMEN

(ca. 70 g)

¢ Cashewkerne

¢ Haselnisse

¢ Mandeln

L]
TROCKENFRUCHTE 4% . \E,\;:rnu;:e
(ca. 150 g) . o
¢ getrocknete Aprikoser. Macadamianisse
e getrocknete Cranberries
e getrocknete Datteln
¢ getrocknete Feigen
¢ getrocknete Kirschen

 Pistazienkerne

o getrocknete Pflaumen FETTE
¢ Rosinen ENERGY BALLS (olg()tili)naullca. 2-3 EL)
® Kokoso

* Nussmus (z. B.
Erdnuss, Mandel,
Cashew)

e Bitterschokolade

Wahle Deine
Lieblingskomponenten!

(mixen, zerkleinern und

é
ToPPINGS & in Kugeln formen)

(ca. 50 g) % m 9
e Sesam © 9
¢ Kokos Raspel
* gehackte Nisse
¢ gepuffter Quinoa
e Chiasamen AROMEN
(optional ca. 1-2 TL)
¢ Orangenschale und -saft
e Zitronenschale und -saft
¢ Kakaopulver
® Ingwer
® Zimt
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