Mahlzeit

Protein Porridge

Deutsche

Sporthochschule Kdln

momentum

Das Deutsche Forschungszentrum fiir Leistungssport Koln

Deutsche Sporthochschule Koln - Institut fir Biochemie - Abteilung Sporternahrung

Zutaten

Portionen:
1

300 mi Milch (1,5 % Fett)

80 g Haferflocken

1 EL Backkakao

100 g Quark (1,5% Fett) Zubereitung

1 TL Leinsamen , , ,
e Hitze reduzieren und Quark hinzugeben

e Die Nusse hacken

Dauer
20 Minuten

Energie
667 kcal / Portion

Kohlenhydrat- und

proteinreich

e Milch aufkochen. Haferflocken und Kakaopulver hinzugeben und ca. 5 min
kocheln lassen. Immer wieder umruhren, damit nichts anbrennt.

50 g Beeren® e Die Halfte der Beeren. Porridge mit NUssen, Leinsamen und Beeren garnieren

10 g Niisse™*

*Je nach Saison kannst du z.B.
rische Erdbeeren oder
eidelbeeren verwenden. Im

inter kannst du auch auf 1 .
e:‘rorene Beere'; zﬂrﬂckugreifen. Tlpps Zum Emsatz:
“Die Nisse (z.B. Walnisse) + Ballaststoffe Durchschnittliche Nahrwerte
t du auch durch ein N 9eben dir
crsetzen, e lange Energte und Power
. ger, g%g.m' VUVIJ? pro100g pro Portion (650 g)*
me nterstijtz :
Muskelproteins mthggedeme Energie 426 kJ/ 102 keal | 2788 kJ/ 667 keal
’E<o enhgdmtefy llen leere Protein 6g 42 g
nergiespeichey
Fett 3g 20 g
Kohlenhydrate 12 ¢ 76g
Ballaststoffe 2g 15¢

*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdat angepasst werden.
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