ERNAHRUNGSPLAN

LAUFEN: SO WIRST DU ZUM LAUFER bl

Aedia® Mot

Alle joggen, nur du nicht. Wir verraten dir, wie Hier findest du mehr Informationen
der Einstieg ins Lauftraining gelingt, wie du rich- zum Thema Laufen:

tig laufst und was Laufer essen. Hast du das Lau- http://bit.ly/2tnVemG

fen einmal drauf, ist der erste Marathon auch gar

nicht mehr so fern. Deswegen erfahrst du im The-

menspecial auch, wie du dich auf einen Marathon

vorbereitest.
GRUNDLAGEN DES LAUFTRAININGS

Trainingsumfang @ Erndhrung Regeneration
« unterschiedliche

Bl s Er « 55 bis 60 % Kohlenhydrate « Warm-up und Cool-down
. unterschigedliche « regelmaRige Mahlzeiten « Trainingspausen
Geschwindigkeiten + viel Wasser trinken « Radfahren, Schwimmen, Yoga
. Lauftechnikg « Snacks nach dem Lauf « ausreichend Schlaf

« Laufen nach Puls
« Krafttraining

WARUM LAUFEN? POWERFOOD FUR LAUFER

il: Bananen . -
Lellire, el Sauermilchkase
.. Eier
du liberall laufen kannst Haferflocken
Laufen dich in die Natur bringt
) ) Vollkornbrot
du alleine oder mit anderen laufen kannst Mandeln
du durchs Laufen abnimmst . .
o Rinderfilet
du durchs Laufen fit fiir andere Kakao
Sportarten wirst
Laufen dich befliigelt Naturjoghurt/ Linsen
Quark

du beim Laufen Stress abbaust

Laufen Disziplin, Willensstarke und
Fokus lehrt

o D05 AND DON'TS 52

starte langsam ins Training Training ohne arztlichen Check

bring Abwechslung ins Training ohne Warm-up loslaufen

integriere Pausen in den Trainingsplan mit Schmerzen laufen

trainiere in der Gruppe unregelmafiges Essen

iss nach dem Training schwere Mahlzeiten vor dem Training


https://www.youtube.com/watch?v=dBRU5x0bcAA&list=PLi7PTFghCY9UNWHhhoGZfyqnXYBkSjzww

http://bit.ly/2syRcou
http://bit.ly/2tnVemG 
https://www.koch-mit.de/
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FRURSTUC

Acai-Bowl

KOCH S MIT
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MITTAG

Tomaten-Gazpacho mit Vollkornbrot

NAHRWERT

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

aufwandig ®*D

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2tnKBjF

500 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 2 groRe Bananen + 2 Essloffel Mandelmus

+ 600 g Erdbeeren + 2 Teeloffel Ahornsirup

+ 400 g Himbeeren + 2 Teeloffel Acaipulver

+ 200 g Blaubeeren + nach Belieben Kokoschips
So geht’s:

« Bananen schélen und grob wiirfeln, Erdbeeren putzen, waschen
und halbieren

« Himbeeren und Blaubeeren verlesen und waschen

« Banane und Beeren, bis auf ein paar zum Verzieren, in Stand-
mixer fiillen

« Mandelmus, Ahornsirup und Acaipulver zufligen, alles fein plirieren

« Acaimasse in eine Bowl fiillen, mit dem {ibrigen Obst und Koko-
schips garnieren und servieren

ABENDESSEN

SiiRkartoffel-Toast mit Avocado und pochiertem Ei
PR S
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NAHRWERT
330 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND

SCHWIERIGKEIT

schnell ' (E? @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2ulcnA3

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 1Avocado « 2 Eier
« Y2 rote Zwiebel « etwas Krautersalz
« % Siilkkartoffel

So geht’s:

» Avocado-Fruchtfleisch in Spalten schneiden, Zwiebel hobeln

« SiiRkartoffel schalen, langs toastbrotdick schneiden, im Toaster
auf héchster Stufe zwei- bis dreimal toasten
Eier einzeln in Espressotassen schlagen, nacheinander ins Koch-
wasser in flachen Topf gleiten lassen, 5-7 Minuten pochieren
nach der Halfte der Pochierzeit mit Hilfe von 2 Essloffeln wenden
Eier mit Schaumloffel aus dem Wasser heben
Avocadospalten auf Siiftkartoffelscheiben verteilen, mit Krauter-
salz bestreuen, Zwiebelscheiben darauf verteilen, 1 pochiertes
Ei auf 1 StiRkartoffeltoast legen

.

NAHRWERT
440 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' @ Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2skNsdL

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 1kg Tomaten
+ 1 Salatgurke
« 2 rote Zwiebeln
« 3 Knoblauchzehen
+ 6 Essloffel Balsamico-Essig
So geht’s:
« Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser (iberbriihen,
ziehen lassen
« Tomaten abschrecken, Haut abziehen, in kleine Wiirfel schneiden
« Gurke und Zwiebeln schélen, klein wiirfeln, Knoblauch pressen
» Tomaten, Gurke, Zwiebeln, Knoblauch piirieren
« Masse durch Sieb streichen, mit Balsamico, Salz und Pfeffer ab-
schmecken, mit Saurer Sahne garnieren, mit Brot servieren

« etwas Salz und Pfeffer

« nach Belieben Saure Sahne zum
Garnieren

+ 4 Scheiben Roggen-Vollkornbrot

SNACK NACH DEM LAUF

Kernige Miisliriegel ,,Dattel-Aprikose“

NAHRWERT
90 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND

schnell ® Q Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2s4ThHW

SCHWIERIGKEIT

Zutaten fiir 12 Portionen:
» 10range » 10 g Sesam
+ 50 gMandeln « 5gSonnenblumenkerne
« 50 g getrocknete Aprikosen  + 10 g Kiirbiskerne
« 50 g getrocknete Datteln « 2 Essloffel flijssiger Honig
+ 50 g kernige Haferflocken

So geht’s:
«+ Backofen vorheizen: E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3
« Backpapier auf den Boden einer kleinen quadratischen Springform
legen und in die Form einspannen
Orange halbieren, Saft auspressen
Mandeln grob hacken, Aprikosen und Datteln zerhacken
alle Zutaten in eine Riihrschiissel fiillen, gut mischen
Muslimasse in die vorbereitete Springform fiillen, glatt andriicken
« ca. 20 Minuten backen, auskiihlen lassen, aus der Form l6sen und in
Miisliriegel schneiden


http://bit.ly/2s4ThHW 

http://bit.ly/2u1cnA3 
http://bit.ly/2skNsdL
http://bit.ly/2tnKBjF 
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/
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FRURSTUCK

Kokos-Milchreis
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ZEITAUFWAND

normal ®*D

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2ulecwO

SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

480 Kcal/Port.

Zutaten fiir 28 Stiick:

+ 200 ml Kokosmilch + 2 Essloffel Kokoschips

+ 300 ml Vollmilch + 200 g Himbeeren

« 75 g Milchreis + 20 g brauner Zucker

« 1Essloffel Zucker + 1 Teeloffel Zimt

» etwas Salz + nach Belieben Zitronenmelisse
So geht’s:

« Kokosmilch, Vollmilch, Milchreis, Zucker und 1 Prise Salz im Topf
bei mittlerer Hitze aufkochen

Milchreismasse zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 40 Minuten
quellen lassen, mehrmals umriihren

« Kokoschips ohne Fett résten, danach auskiihlen lassen

« Himbeeren verlesen und waschen

braunen Zucker mit Zimt mischen

Milchreis in Schalchen verteilen, mit Zimt-Zucker bestreuen,
Himbeeren darauf verteilen, mit Kokoschips und Zitronen-
melisse verzieren

ABENDESSEN

Melonen-Gurkensalat mit Feta

) A

NAHRWERT

1

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ' (D Q

460 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2umxs7o

Zutaten fiir 2 Portionen:

« Y2 Orange « 1/2 Gurke
« 1Essloffel weiler Balsami-  « %2 Wassermelone
co-Essig + 2 Honigmelone
« etwas Salz, Pfeffer, Zucker « 75 gFeta
« 1 Essloffel Rapsol « nach Belieben Zitronenmelisse
So geht’s:

« Orange halbieren,Saft auspressen, Essig darunter riihren, mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen, Ol darunter schlagen

« Gurke und Melonen wiirfeln, Wiirfel mischen, auf Tellern anrichten

« Feta leicht zerbrdseln und dariiber streuen, Vinaigrette darauf
verteilen

« Melonen-Gurkensalat mit Zitronenmelisse verzieren

L8 [ AUFEN: SO WIRST DU ZUM LAUFER

KOCHYEMIT

Aedia= Aokt

MITTAG

Quinoa-Bohnen-Burger

-

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

schnell ® @ Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2sUfRWH

350 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 12 g Wachtelbohnen + 2 Roggen-Vollkornbrotchen
+ 25gQuinoa « 2 Essloffel Salatcreme mit

« 1Ei Joghurt

+ 10 g Leinsamen (geschrotet) « Y» Teeloffel Currypulver

« 15 g Weizen-Vollkornmehl + 2 Blatt Eisbergsalat

« etwas Krautersalz und Pfeffer ~ + 2 Tomate
+ 1 Essloffel Rapsol
So geht’s:

+ Wachtelbohnen iber Nacht in kaltem Wasser einweichen

+ Bohnen zugedeckt ca. 90 Minuten weich kochen

« Quinoa kochen, abtropfen, auskiihlen

« die Halfte Quinoa und Bohnen piirieren

« Pliree mit Ei, Gbrigen Bohnen, librigem Quinoa und Leinsamen
mischen, ca. 15 Minuten quellen lassen

« Vollkornmehl darunter riihren, Masse wiirzen

+ Masse zu Buletten formen, braten

« Brotchen halbieren, mit Buletten und Gemiise belegen

SNACK NACH DEM LAUF

Zucchinibrot mit Huttenkase

NAHRWERT
120 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2u1XM7J

Zutaten fiir 12 Portionen:
+ 200 g Zucchini + 3 Eier
+ 150 g gemahlene Mandeln  « 1 Essloffel Kiirbiskerne
+ 20 g Leinsamen (geschrotet) « etwas Fett und Paniermehl flir
« > Teeloffel Salz die Form
« 2 Teeloffel Backpulver

So geht’s:
« Backofen vorheizen: E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2
« Zucchini waschen, putzen, fein raspeln und gut (!) ausdriicken
+ Mandeln, Leinsamen, Salz und Backpulver mischen, Eier zufiigen
» Zucchiniraspeln auflockern, dem Mandelteig unterheben
« Zucchiniteig in Kastenform fiillen, glatt streichen, Kiirbiskerne
dariiber streuen
« Brot ca. 30 Minuten backen, abkiihlen lassen, stlirzen und auskiihlen


http://bit.ly/2u1XM7J
http://bit.ly/2umxs7o
http://bit.ly/2sUfRWH 

http://bit.ly/2u1ecwO  

https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FROHSTUCK
Arme Ritter fiir fitte Sportler

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

schnell ' (D Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2umunnK

660 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 4 Scheiben Dinkelbrot « 1 Essloffel Butter
« 2 Eier + nach Belieben Ahornsirup,
« 30 ml Mandelmilch (ungesiiRt) Walniisse oder Mandeln
« 1Prise Zimt zum Garnieren
« 1 Prise Mandel- oder Vanille- « 1Banane
extrakt + etwas grobes Meersalz

+ 1 Prise Muskatnuss
« 1Prise frisch gemahlener Pfeffer

So geht’s:

« Eier, Milch und Gewiirze verquirlen

+ Brotscheiben in der Ei-Mischung wenden

« 1EL Butter in Pfanne erhitzen

« Brotscheiben in die Pfanne geben, etwas Ei-Milch-Gemisch
dariiber geben,1 bis 2 Minuten auf jeder Seite goldbraun braten

« Arme Ritter mit Meersalz, Niissen, Bananenscheiben und
Ahornsirup garnieren, heif} servieren

ABENDESSEN

Gegrilltes Rindersteak mit Krautsalat

NAHRWERT
950 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® @ Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2spVouf

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 400 g WeiRkohl + etwas Pfeffer
+ 1Teeloffel Salz + 3 Essloffel Rapsol
« 1 Teel6ffel mittelscharfer Senf + 1 Teeloffel Kiimmel
« 2 Essloffel WeiRwein-Essig + 2 T-Bone-Steaks (jeweils
« 1Teeloffel Zucker 450 g)
So geht’s:

« WeiRkohl putzen, in feine Streifen schneiden, in Schiissel fiillen,
Salz zufiigen, durchkneten

« Senf, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer verriihren, Ol darunter

schlagen, Kimmel dazugeben

Salatmarinade mit Salat vermischen, mind. 30 Minuten ziehen

lassen, wiirzen

« T-Bone-Steaks trocken tupfen, mit Pfeffer wiirzen

« von jeder Seite ca. 6 Minuten grillen

« T-Bone-Steaks mit Salz wiirzen, zum Krautsalat servieren

.

KOCH S MIT
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MITTAG
SuRkartoffel-Puffer

NAHRWERT

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' ' @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2ulPNr7

620 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 150 g Vollmilch-Joghurt + 20 g gemahlene Mandeln
« etwas Krautersalz und Pfeffer < etwas Salz, Pfeffer und Muskat
+ 400 g SiiRkartoffeln + 7 Essloffel Rapsol
+ 1Schalotte + 100 g gerducherter Lachs
« 2 Eier
So geht’s:

+ Joghurt mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken

« SiiRkartoffeln und Zwiebeln schélen, raspeln/wiirfeln

« SiiRkartoffelraspeln, Zwiebelwiirfel und Eier mischen, gemahle-
ne Mandeln untermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen

« etwas Puffermasse in die Pfanne geben, mit dem Loffelrlicken
flacher driicken

+ Puffer bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldgelb braten

+ mit gerduchertem Lachs und Krauterjoghurt servieren

SNACK NACH DEM LAUF

Schoko-Bananen-Shake

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

schnell ' @ @

280 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2ulNMv4

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 2 reife Bananen
« 1 Teel6ffel Kakao
« Y2 Milch

So geht’s:
« Bananen schélen, grob wiirfeln, in Standmixer fiillen, Kakao
zufligen und prieren
+ Milch dazu gieflen, weiter fein plirieren
« Schoko-Bananen-Shake in Glaser fiillen, sofort servieren


http://bit.ly/2u1NMv4
http://bit.ly/2spV9uf
http://bit.ly/2u1PNr7
http://bit.ly/2umunnK
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

