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Kohlenhydrate

bis max. 2 Stunden nach der Belastung

Was Warum

Kohlenhydratzufuhr:
    1-1,2 g/kg Körpergewicht*

Wie viel

55 kg  schwere Handballerin
1 Stunde  nach der Belastung

Wie

Proteine
Flüssigkeit

Unterstützung des Muskelaufbaus
und der Regeneration 

Ausgleich des Flüssigkeitsverlusts

Beispiel

ReisKartoffeln
(Vollkorn-)Getreide

Nudeln

Obst

Pastagericht:

100 g Nudeln
150 g Hähnchenbrust

150 g Gemüse

Kartoffelgericht:

400 g Kartoffeln
150 g Spinat
2 Spiegeleier

30 Minuten nach der Belastung

Kohlenhydratzufuhr:
1 g ⋅ 55 kg = 55 g

*abhängig von Trainingsdauer/-intensität & Zeitpunkt der Mahlzeit

Proteinzufuhr:
    0,25-0,3 g/kg Körpergewicht*

Proteinzufuhr:
0,25 g ⋅ 55 kg = 14 g

Beispielhafte Mahlzeiten:

Banane +
Proteinshake

Müsliriegel*

Protein- und kohlenhydratreiche
Snacks für die optimale Versorgung
nach der Belastung

Füllen der leeren Energiespeicher,
Unterstützung der Regeneration

Reisgericht:

80 g Reis
150 g Lachs

150 g Brokkoli

Joghurt mit
Haferflocken 

Kakaodrink

FischFleisch HülsenfrüchteEier

≙ 
53 g Proteine

79 g Kohlenhydrate

≙ 
42 g Proteine

63 g Kohlenhydrate

≙ 
26 g Proteine

63 g Kohlenhydrate
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*Kohlenhydrate-Fett-Verhältnis = 6:1


