Lebensmitlelverteilung
auf dem ‘leller:

Halfte des Tellers .-~ ST
Gemuse und Obst < Fette
(Vitamine & Mineralstoffe) (in kleinen Mengen)

Ein Viertel des Tellers f Ein Viertel des Tellers
EiweilSe (Muskelautbau & Kohlenhydrate

Reparatur) (Energiequelle)

Der ‘Teller an intensiven Trainingstagen (zwei Trainings am ‘lag):

Bleibt gleich: Ein Viertel des Tellers fUr Eiweilde (Muskelautbau & Reparatur).
Die Portion Gemuse wird kleiner und der Anteil an Kohlenhydraten grolier:
Kohlenhydrate und Gemuse zu gleichen Teilen.
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