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Der Athlet’innenteller fir eine Hauptmahlzeit

Fiir Genuss und Leistungsfahigkeit!
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Trainingsfreier Tag oder leichtes Training Intensiverer Trainingstag keine Wettkampfvorbereitung)

Dein Korper bendtigt mehr Energie! Passe die PortionsgroBen an und iss mehr!

&

Kohlenhydrate . Kohlenhydrate ==
+ Ge'/V/'C/)EéA,;‘;/;;i;\\\ @ Q
Gemiise/Salat
und Obst

+ © %o ,
Eiweil & o

=

P 9

[+ (o
Gemiise/Salat |
&

adaptiert nach Reguant-Closa IJSNEM 2019

Gemiise, Salat und Obst - Gute EiweiBquellen Gute Kohlenhydratquellen Gute Fettquellen Gute Getranke
Gute Vitamin- und Mineralstoffquellen Bevorzugt pflanzlich Bevorzugt Vollkorn Niisse, Samen, Saaten Bevorzugt Wasser
Bevorzugt saisonal und regional und pflanzliche Ole
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