Ihr Training ist akribisch auf den
niachsten Wettkampf ausgerichtet.
Aber wie sieht es mit lhrer |/ |
Erndhrung aus? Wer schnell laufen
will, muss auch gesund essen. | | |
Und das muss nicht kompliziert |
sein; Egal ob Sie wenig'Zeit' | ||
oder kein Kochtalent haben, '
mit unseren Tipps und den
Rezepten unserer Profis holen Sie
das Beste aus sich heraus
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1. KEINE ZEIT?
KEIN PROBLEM!

Fertigprodukte sind nicht die einzige Option,
wenn es schnell gehen soll. Raffiniertes
Carboloading ist in Windeseile selbst gemacht

Nahrungsmittel und erndhren uns ausgewogen. Auf unserem

Speiseplan steht viel Frisches, wir kochen téiglich selbst und
Fertigprodukte haben Seltenheitscharakter. Damit tanken wir die
nétige Energie fiir unsere anstrengenden Laufeinheiten. So weit die
wiinschenswerte Theorie. In der Praxis erndhrt sich aber niemand
immer so perfekt, vielmehr schaut es so aus: Sie kommen erschopft
von einer intensiven Trainingseinheit zuriick, der Magen knurrt und
Sie méchten sofort die leeren Speicher auffilllen. Fur aufwendige
Gerichte ist da keine Zeit. Dass es schnell gehen, aber auch schmack-
haft und gesund sein soll, ist jedoch kein Widerspruch. Kochen Sie
zunichst, was Sie kennen: Experimente kénnen zwar Spafd machen,
sind aber nichts, wenn man unter Zeitdruck steht. Greifen Sie auch
ruhigen Gewissens zu Tiefkithlware. In schockgefrostetem Gemiise
oder Fisch stecken mitunter mehr Vitamine und Mineralien als in
frischen Produkten, die tiber Tage gelagert wurden. Mit Pasta treffen
Sie immer eine gute Wahl. Profilduferin Ingalena Heuck macht es vor:
Der Carboloading-Klassiker kommt bei ihr gern auf den Tisch. Zur
optimalen Wettkampfvorbereitung missen Sie die ballaststoffreichen
Nudeln nur um wenige Extras ergdnzen. Die Kombination mit Garne-
len versorgt Sie bestens mit Eiweiff und Jod. Das Gericht spart nicht
nur Kochzeit, sondern auch an den oft fettigen NudelsofRen: Oliven-
ol, Krauter und Gewiirze reichen aus, um es zum sittigenden Allround-
talent zu machen. Die Chili heizt aulerdem den Stoffwechsel an,
Knoblauch und Zwiebeln wirken antibakteriell. Essen Sie also ofter
wie die Profis, und in kiirzester Zeit sind Ihre Speicher gefiillt.

> Wir Laufer essen selbstversténdlich nur gesunde

EXKLUSIV

INGALENAS
CARBOLOADING

|
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

. 400 g Nudeln, 250 g Cocktailtomaten, 250 g

|I Tiefseegarnelen, 50 g Pinienkerne, 4 EL Oliven-
ol, 1 gro3e Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Chili-

INGALENA HEUCK, 24 schote, Basilikum, Salz, Pfeffer, Parmesan

ist amtierende deutsche ZUBEREITUNG
Halbmarathon- Nudeln nach Packungsangabe kochen.

meisterin. Sie liebt Zwiebeln, Tqmaten., Basilikunj und Knoblauch
klein schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln darin braten, bis sie gold-

dieses schnelle

Vorwettka.mpf—]?ssen. gelb sind. Knoblauch, Chili, Pinienkerne

Was dabei am langsten und Garnelen hinzufigen, mit Salz und
dauert, ist, das Pfeffer wiirzen. Tomaten hinzugeben und
Nudelwasser zum bei geschlossenem Deckel ziehen lassen. Die
Kochen zu bringen gekochten Nudeln in die Pfanne geben,

einmal durchschwenken und mit Parmesan
und Basilikum abrunden.
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Ugali ist ein unkomplizierter und vielsei ger'SattmacI‘ler. 1

Schén angerichtet schme'8kt er noch besser
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2. EINFACH GENIAL

Ein simples kenianisches Rezept und gute Zutaten ergeben das perfekte Laufergericht

il

JAN FITSCHEN, 33,

wurde im Jahr 2006
Europameister iiber
10000 Meter. Er hat
den Kenianern in

den Kochtopf geschaut
und das Geheimnis
ihrer schnellen Beine
entdeckt: Ugali.

EXKLUSIV

JANS
POWERBREI

ZUTATEN

FUR 2 PORTIONEN
Ugali: 250 g Mais-
mehl, 500 ml Wasser.
Sukumawiki: 500 g
Sukuma-Blatter oder
Spinat, 1 Zwiebel,

3 Tomaten,
Parmesan, O, Salz,
Pfeffer.

ZUBEREITUNG

Ugali: Wasser in eine
Pfanne geben und
zum Kochen bringen.
Maismehl einrtihren,
bei geringer Tempe-
ratur kochen, bis sich
eine feste Substanz
bildet. Sukumawiki:
Zwiebeln in Ol
anbraten, Spinat
und Tomaten hinzu-
geben und kécheln
lassen, mit Salz,
Pfeffer und Parme-
san verfeinern.

Sie meinen, Sie hitten kein Kochtalent? Das ist kein Grund, zum Fertigprodukt zu greifen. Der grofite Fehler, den viele

angehende Hobbykéche machen, ist, dass sie es mit zu komplizierten Rezepten versuchen. Oft sind es aber gerade die einfachen Ge-

richte mit nur drei bis vier Zutaten, die am leckersten schmecken. Versuchen Sie es doch mal mit dem Speiseplan der bekanntermafen
schnellen Kenianer. Darauf steht téglich Ugali, ein Maismehlbrei, der nahrstoffreich und fettarm ist, vor allem aber ganz sicher gelingt. Das
kraftspendende Rezept brachte uns Jan Fitschen aus Kenia mit. Was fiir den europaischen Gaumen zunachst ungewohnt ist, wird mit frischem
Gemtse zum raffinierten, vollwertigen Gericht, das gentigend Vitamine enthilt und den Magen nicht belastet. Es fiillt Ihre Glykogenspeicher,
damit Sie das Beste aus sich herausholen kénnen. Weitere Rezepte und spannende Berichte aus Kenia finden Sie auf janfitschen.de.
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NAHRUNGSERGANZUNG

Hoéchstleistungen fordern dem Kérper einiges
ab. Ergéanzungen helfen, den erh6hten Bedarf
zu decken

ANABOL LOGES
Die ausgekligelte Kombi
aus Vitalstoffen fordert
die Durchblutung, hemmt
Entzindungen und tragt
zum allgemeinen
Wohlbefinden bei.

ORTHOMOL SPORT

Die Extraportion Vitamine,

Spurenelemente und
Mineralstoffe halt den
Korper leistungsfahig und
fordert die Regeneration.

IMMUNSTABILAT
STICK
Mikronahrstoffe und
Aminosauren starken die
Abwehrkrafte und erhéhen
die Muskel- und Stoff-
wechselaktivitat. Im prak-
tischen Portionsstick.
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RATIOPHARM
GLUCOSAMIN
Das Pulver schmiert die
Gelenke, unterstutzt Knor-
pel und Bewegungsapparat
bei hohen Belastungen.

==

DEXTE?

WETTKAMPFNAHRUNG

Um am Renntag strahlend ins Ziel zu kommen,
ist die Wahl der Energiequelle entscheidend

VOR DEM RENNEN: Der Kérper braucht eine vollwer-
tige Mahlzeit, die den Magen nicht belastet, aber lang an-
haltend sattigt, wie den ULTRA SPORTS STARTER, einen
Drink auf Haferbasis. Dieser bietet eine ballaststoffarme
Grundlage, macht aber trotzdem lange satt und beugt
dank der Zugabe von Aminosauren Ermadung vor. Energie
in fester Form bringt der OVERSTIM.S GATOSPORT-
KUCHEN. Trotz des hohen Kohlenhydratgehalts wird die
Verdauung nicht beeintrachtigt, der Kuchen kann bis zu
eine Stunde vor dem Rennen gegessen werden.

WAHREND DES WETTKAMPFS: Gels wie das
SQUEEZY ENERGY GEL oder Fruchtgummi wie die
PONERBAR RIDE SHOTS sorgen mit einer Mischung aus
langkettigen Kohlenhydraten (ein spezieller Mix aus Glu-
kose- und Fruktosequellen, oft in Verbindung mit Koffein)
far eine schnelle Energieversorgung in der Belastungs-
phase. Die Produkte sind im Allgemeinen gut vertraglich,
Sie sollten sie aber vor dem Rennen ausprobieren!

escecg NACH DEM WETTKAMPEF: Innerhalb von

60 Minuten sollten die leeren Glykogenspeicher
mit Kohlenhydraten befullt werden. Der DEXTRO
ENERGY AFTER SPORTS DRINK unterstutzt die
Muskelregeneration mit Proteinen, Vitaminen
und Magnesium. Der POWERBAR RECOVERY
DRINK gleicht mit Kalzium, Magnesium und
Zink den Mineralstoffverlust aus (wichtig fiirs
Immunsystem) und liefert reichlich Proteine
(aus Milch, Soja, Molke) und Aminosauren.

Lassen Sie sich ruhig gelegentlich
in Versuchung fiihren.

Gepflegter Genuss halt Sie

bei Laune und kann obendrein
richtig gesund sein.

Aber: Weniger ist mehr!

3. GENUSS GONNEN

Hungrige Liufer sollten sich méglichst gesund erndhren.
Aber erlauben Sie sich auch mal kleine Siinden

gewicht? Fiir die nichste Bestzeit wird es sich lohnen, auf die Waage zu

héren: Wer weniger wiegt, lduft schneller, das ist kein Geheimnis. Trotzdem
miissen Sie nicht rigoros verzichten. Auf Dauer fihrt das nur zu schlechter Laune
und schlechten Leistungen. Génnen Sie sich was! Das ist das beste Mittel, um
dauerhaft Ihr Wunschgewicht zu halten und dennoch ausreichend mit Energie ver-
sorgt zu sein. Auflerdem kann Genieflen auch gesund sein — sofern Sie mafhalten.
Bei diesen drei Leckereien tut Zugreifen sogar gut. 1. Niisse: Vor den reich-
haltigen Energiebomben brauchen Sie keine Angst zu haben. Ihr Fettanteil ist zwar
hoch, besteht aber vorwiegend aus mehrfach ungesittigten Fettsduren, die unser
Kérper braucht. Aulerdem enthalten Niisse viel Vitamin B und E. Diese Kombi
schiitzt Herz und Gefifle und schmiert die Gelenke. 2. Rotwein: Resveratol, ein
sekundirer Pflanzenstoff, macht den dunklen Rebensaft so gesund. Er schiitzt vor
Entziindungen und verlangsamt die Zellalterung. Phenole machen den Koérper
stark gegen Krebszellen. 3. Schokolade: Ab einem Kakaoanteil von 70 Prozent
wird Schokolade zum gesunden Gliicklichmacher. Die Kombi aus Kohlenhydraten
und Fett in der Kakaomasse wandelt der Korper in Serotonin um, das fir Gliicks-
und Lustgefiihle sorgt — beste Voraussetzungen fur sportliche Hochstleistungen.
Flavonoide und Polyphenole, beides sekundire Pflanzenstoffe, halten das Blut
flissig, beugen Arteriosklerose vor und senken damit auch das Herzinfarktrisiko.
Auflerdem werden Entziindungen gelindert. Und auch die Stresskiller Kalium und
Magnesium sind reichlich in der siiffen Versuchung enthalten.

> Sie lieben gutes Essen und kimpfen vielleicht sogar mit etwas Uber-
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