Mahlzeit momentum

Bircher Musli

Deutsche Sporthochschule Koln - Institut fir Biochemie - Abteilung Sporternahrung

Dauer
10 Minuten

Zutaten

Portionen:
1

1 Banane s VT S ) 621 kcal / Portion

1/2 Apfel

Kohlenhydratreich

70 g zarte Haferflocken & proteinmoderat

1/2 EL Rosinen ZUbereltung

e Obst klein schneiden. Mit Haferflocken, Rosinen und Joghurt mischen

1/2 Becher Joghurt (1,5 % Fett) e Am besten Uber Nacht kalt stellen

e Nusse hacken

e Musliin einer Schissel anrichten und mit Beeren und Nussen garnieren
50 g Beeren®

10 g Niisse**

*Je nach Saison kannst du z.B.
frische Erdbeeren oder
Heidelbeeren verwenden. Im
Winter kannst du auch auf

gefrorene Beeren zuriickgreifen. Tlpps Zum E insatZ'
** Die Niisse (z.B. Walni . ' ISURT X
et e e Guren B ssius Haferflocken enthatten Durchschnittliche Nahrwerte
ersetzen. Ballaststoffe Sowie
lpmteme. Sie halten dich pro 100 g pro Portion (550 g)*
ange satt und geben dir :
Power beim Training Energie 451 kJ/ 108 keal | 2595kJ /621 keal
,\Z,,U%F rPhStUCk oder als Protein 38¢g 22 g
anzeit vor ond nach dey ’
;’;m' n {19 eeignet Fett 2,3g 13 g
= QV"QI e ein Bir .- ‘
am \/Ortag Vo cher Mislj Kohlenhydrate 17 g 998
Ballaststoffe 2,4¢ 14 g
*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdt angepasst werden.
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