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WAS BENOTIGT MAN; ez

EINE TOUR DE FRANCE ZU ENDE ZU FAHREN?

Die Tour de France zahlt zu den hértesten und DIE RECHNUNG SIEHT SO AUS:
anspruchsvollsten Sportevents der Welt. Die 21 Etappen x 6.500kcal + 2 Ruhetage x
Strecke von etwa 3.500 Kilometern gilt es in 21 3.500kcal = 143.500 kcal insgesamt
Etappen zu absolvieren, dazu kommen in den

drei verriickten Wochen lediglich zwei Ruhetage.  In Lebensmitteln umgerechnet entspricht

Das Streckenprofil kann sich von Etappe zu dasz.B.:

Etappe &ndern. Es gibt flache Etappen, hiigelige *  40kg ungekochte Spaghetti
Etappen und Bergetappen. Die Zahl der Kalo- *  100kg gekochte Penne mit Sauce
rien, die ein Fahrer dabei verbrennt, héngt von +  86kgrohe Hihnerbriste ohne Haut
der Etappenart, der jeweiligen KorpergréBe und (ungefahr 614 Stiick)

-konstitution sowie von Dauer und Intensitdtder ~ *  41kgWeingummi
Anstrengungen ab. Im Durchschnitt verbrenntein  *  435kg Brokkoli

Radprofi an einem Renntag bei der Frankreich- * 388 Liter Bier

Rundfahrt zwischen 5.000 und 8.000 Kalorien. *  20kgButter

Wer es bis ins Ziel nach Paris schaffen mochte, *  39kg Haferflocken

sollte also gut versorgt sein. Um diesen Punkt * 2050 Eier

noch klarer zu machen, hier eine Beispielrech-

nung. Grundlage ist ein durchschnittlicher Kalo- Natiirlich ist es vollkommen unsinnig, auf
rienverbrauch von 6.500kcal an einem Renntag Grundlage einer dieser ,Erndhrungsoptionen”
und 3.500 kcal am Ruhetag, wenn Entspannung die Tour de France zu Ende zu fahren. Es versteht
und kiirzere Belastungen angesagt sind. sich von selbst, dass ich von jeglichen Selbstver-

suchen abrate.
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man. Jedes Mal, wenn man mehr Wasser trinkt,
steigt erneut der Flissigkeitsanteil in den Zellen,
sodass die Nieren weiterhin mehr Flissigkeit aus-
scheiden, was wiederum zu einer héheren Urin-
produktion und noch mehr Durst fiihrt. Hypona-
tridmie kann schwere Folgen wie Kopfschmerzen,
Ermiidung, Krampfe, Kreislaufbeschwerden und
Bewusstlosigkeit haben und sogar lebensbedroh-
lich sein.

Wichtig zu wissen ist, dass der Flissigkeits- und
Natriumbedarf von Aktivitdtsgrad, Wetterbe-
dingungen, Gesundheitszustand und anderen
Faktoren abhangt. Wer den optimalen Nutzen aus
seinem Trainingprogramm und einer Trainings-
einheit ziehen mochte, sollte das im Hinterkopf
behalten.

KANN ICH AUCH ZU VIEL NATRIUM ZU

MIR NEHMEN?

Ja, das ist méglich und zwar bei einer zu gerin-
gen Flissigkeitszufuhr, bei zu viel Salzaufnahme
durch Essen oder Salztabletten oder bei einem
durch Schwitzen, Durchfall oder Erbrechen
ausgeldsten Flissigkeitsverlust. Das kann zu
einer schweren Dehydrierung fiihren und den
Flissigkeitshaushalt des Korpers durcheinander-
bringen. Bei einem zu hohen Natriumgehalt im
Blut spricht man von Hypernatridmie (nicht zu
verwechseln mit Hyponatridmie).

Zu den Symptomen von Hypernatridmie zdhlen
Durst, Kopfschmerzen, Teilnahmslosigkeit, Ubel-
keit und Erbrechen. Schwere Verldufe kénnen zu
Krémpfen, Ohnmacht und sogar zum Tod fiihren.
Schon wieder ist vom Tod die Rede? Keine Panik,
das sind absolute Extremfalle.

KANN ICH EINE LIMO HABEN?

Ein hoher Zuckergehalt in Getranken verringert
die Fahigkeit des Korpers, Flissigkeit aufzuneh-
men und zu verarbeiten. Das kann sogar in eine
Dehydrierung miinden, da hohe Zuckermengen
die Urinproduktion anregen und so zu einem
weiteren Flissigkeitsverlust fihren.

WIE SIEHT ES MIT KUNSTLICHEN SUSS-

STOFFEN AUS?

Vorab: Natiirliche Zutaten haben immer Vorrang
vor synthetisch hergestellten Inhaltsstoffen wie
kiinstlichen SGBungsmitteln.

Es gibt viele verschiedene kiinstliche StiBstof-
fe, am héaufigsten sind Alditole, Aspartam und
Acesulfam-K. Diese kommen oft in als kalorien-
frei deklarierten Sportgetrénken, Energie- und
Proteinriegeln vor. Bei einigen Menschen kénnen
sie Verdauungsstérungen verursachen.

Der ibermaRige Verzehr von Alditolen bzw.
Zuckeralkoholen wie Xylitol, Mannit und Sorbitol
kann etwa zu osmotischer Diarrhoe fiihren, denn
diese Stoffe haben eine abfiihrende Wirkung,

da sie osmotisch aktiv sind und vom Darm nicht
aufgenommen werden kénnen. Im Dickdarm an-
gekommen, nehmen sie Fliissigkeit auf, wodurch
der Stuhl flissiger wird. Zuckeralkohole kdnnen
zudem auch Bldhungen und Bauchschmerzen
verursachen.

Aspartam und Acesulfam-K tauchen haufig in
Softdrinks und industriell verarbeiteten Le-
bensmitteln auf. Keiner der SiiRstoffe wirkt

sich positiv auf die Flissigkeitsaufnahme oder
Leistungsféhigkeit aus. Eine Langzeitstudie mit
Uber 100.000 Teilnehmern legt nahe, dass der
Konsum von Aspartam and Acesulfam-K tiber
einen langen Zeitraum zu einem erhdhten Krebs-
risiko fiihren kann.
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DAS NEUE GRAND TOUR KOCHBUCH

TRINKEN

Klarer Fall: Ohne ausreichende
Flissigkeitszufuhr ist keine optimale
Leistung moglich. Weder auf dem Rad
noch im Alltag.

Von Dehydrierung betroffen sind mehr Men-
schen, als viele annehmen.

Das erste Anzeichen einer Dehydrierung ist Durst,
dann folgen Kopfschmerzen, Erschépfung und
Konzentrationsschwache. Das beeintréchtigt die
Leistungsfahigkeit auf dem Rad, bei der Arbeit
oder in der Schule. Dehydrierung hat Auswirkun-
gen auf viele Korper- und Gehirnfunktionen:

*  kognitive Fahigkeiten und Konzentrations-
féhigkeit

*  Kurzzeitgedachtnis

+  Sprechvermdgen

« die Fahigkeit, leichte Probleme zu l6sen

¢ Reaktionszeiten

*  Augen-Hand-Koordination und motorische
Féhigkeiten

*  Raumgefiihl

* emotionale Stabilitat

*  Produktion von Stresshormonen

Hydration und Wasseraufnahme sind unerldss-
lich, um gut Rad fahren zu kénnen. Es klingt
verriickt, doch Wasser alleine sorgt in dem Fall
nicht fiir eine ausreichende Flissigkeitszufuhr.
Eine Dehydrierung muss sehr ernst genommen
werden, da sie das Leistungsvermogen schnell
und effektiv zunichtemachen kann.

Es gibt zahlreiche gute Hydrationsgetranke auf
dem Markt, am besten sind Produkte mit einem
niedrigen Zuckergehalt (also 2-3,5 %) und ohne
kiinstliche StiRstoffe (die sich negativ auf den

Magen-Darm-Trakt auswirken kénnen). Dann ist
man bei der Flssigkeitszufuhr auf der sicheren
Seite.

Die wichtigsten in vielen Sportdrinks enthalte-
nen Elektrolyte, die fiir eine gute Flissigkeitsauf-
nahme sorgen, sind Natrium, Kalium, Magnesium
and Kalzium.

Natrium (Salz) hilft, den Wasserhaushalt im
Korper zu regulieren, und bindet Wasser in den
Geweben.

Kalium ist essenziell fiir die Funktion von Nerven,
Muskulatur und Herz.

Magnesium ist wichtig fiir die Muskulatur, regu-
liert den Flussigkeitshaushalt und hilft gegen
Angstzustdnde.

Kalzium ist mitverantwortlich fiir die Steuerung
von Muskeln und Nerven.

WAS PASSIERT, WENN ICH NUR WASSER TRINKE?
Auf kurzen Trainingseinheiten, die weniger als
eine Stunde dauern, reicht Wasser aus. Bei lange-
ren Trainingstouren verhalt es sich anders.

Wenn das Getrank (Wasser) nicht ausreichend
Natrium (Salz) enthalt, kann das verheerende
Wirkungen haben.

Wer zu viel Wasser trinkt, kann unter Umsténden
eine Hyponatridmie bzw. ,Wasservergiftung”
auslosen, bei der eine zu geringe Natriumkon-
zentration im Blut vorliegt. Das kann dazu fiihren,
dass Wasser in die Zellen flieRt und so den
Natriumgehalt verdiinnt. Ist die Wassermenge

in den Zellen zu groB, versucht der Kérper, die
richtige Natriumbalance wiederherstellen, indem
er iberschissige Flissigkeit loswird. Es ist die
Aufgabe der Nieren, das Blut zu filtern und als
Klérwerke des Korpers iiberschiissige Flissigkeit,
Elektrolyte und Abfallstoffe zu entsorgen, die
dann durch den Urin ausgeschieden werden. Und
je mehr man pinkeln muss, desto durstiger wird
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WAS IST MIT GELS?

Jetzt magst du dich fragen: ,Wie ist es eigentlich
um Gels bestellt? Ich sehe ja, wie Radprofis und
Wettklasseldufer pausenlos auf diesen Dingern
rumlutschen. Wenn es gut fiir sie ist, muss es
doch auch gut fiir mich sein, oder?”

Ein normales Gel hat pro Portion 100-120
Kalorien. In einer Packung stecken Gblicher-
weise rund 33-40 Gramm Kohlenhydrate. Ein
Gel enthélt Maltodextrin und Fruchtzucker mit
etwas Natrium, Kalium, Aromen und Konservie-
rungsstoffen. Wer sich die Verpackungsangaben
durchliest, wird hdufig auf die Empfehlung
stoBen, das Gel mit 60-120 ml Wasser zu sich zu
nehmen. Der Grund dafiir liegt darin, dass die
Gels so viele Kohlenhydrate enthalten. Werden
sie nicht mit ausreichend Flissigkeit eingenom-
men, kdnnen sie nicht richtig verarbeitet und
verdaut werden. Die Folge wére, dass der Korper
seine eigenen Flissigkeitsreserven anzapfen
muss und so im Grunde selbst fiir eine Dehy-
drierung und einen Leistungsabfall sorgt. Gels
kdnnen durch ihren Kohlenhydrate-Mix auch den
Magen-Darm-Trakt belasten.

WAS IST MIT DER FETTVERBRENNUNG?

Wenn der Kérper nicht mehr genug Energie aus
den Glykogenspeichern beziehen kann, weil sich
diese leeren, beginnt er, auf die Fettverbrennung
als primaren Energielieferanten umzuschalten.
Das ist die Uberlebensreaktion des mensch-
lichen Kérpers, wenn er nicht mit Nahrung ver-
sorgt wird, und aus verschiedenen Griinden alles
andere als optimal fiir die Leistungsfahigkeit
beim Radfahren.

WAS PASSIERT GENAU BEI DER FETTVER-
BRENNUNG?

Damit der Kérper Fett in Zucker (Energie) umwan-
deln kann, muss er den Prozess der sogenannten
Gluconeogenese durchlaufen. Das bedeutet so
viel wie ,Zuckerneubildung”. Auf diese Weise
stellt der Korper sicher, dass er immer noch funk-
tioniert, auch wenn wir unser eigentliches Pulver,
d.h. die Energie aus Kohlenhydraten, verschossen

haben. Auch wenn wir fiir langere Zeit nichts
essen, reagiert der Korper auf diese Weise, damit
wir nicht verhungern. Bei der Gluconeogenese
kénnen Proteine (in Form von Aminosauren) und
Fette (in Form von Glycerin) in neue Glukose-
molekiile umgewandelt werden - also in Zucker,
den der Korper dann als Energie nutzt. Wer aber
nun meint: ,Ach, das ist ja toll, ich muss ja nur
ohne Kohlenhydratzufuhr trainieren, um Fett zu
verbrennen”, irrt sich gewaltig — es sei denn, er
mochte zugleich auch Muskelmasse verlieren.

Bei der Fettverbrennung ist der Korper, wie oben
erwéhnt, darauf angewiesen, dass auch Proteine
vorhanden sind, was bei unserer Muskelmasse
jaimmer der Fall ist. Hinzu kommt, dass es ein
langerer Prozess fiir den Kérper ist, um Energie
aus Fett und Proteinen beziehen zu kénnen - es
bedarf ausgiebigen Trainings und einer entspre-
chenden Adaptation, um in der Lage zu sein, wie
ein Radprofi stundenlang Leistung zu bringen,
derweil die Trainingseinheiten z.B. beim Gewicht-
heben oder CrossFit deutlich kiirzer ausfallen.
Eine Studie hat gezeigt, dass die Leistungsspitzen
(d.h. die héchste wahrend einer Trainingseinheit
gemessene Leistung in Watt) bei Ausdauersport-
lern, deren primare Energiequelle Fett war, um

7 % geringer ausfielen als bei jenen, die ihre
primare Energie aus Kohlenhydraten bezogen.

REGENERATION

Wichtig: Erst wahrend des Regenerationprozesses
zahlt sich harte Trainingsarbeit tatsdchlich aus.
Nach dem Training, am besten innerhalb eines
30-miniitigen Zeitfensters, empfiehlt es sich,
verschiedene Proteine zu sich zu nehmen, damit
der Kérper die Muskeln wiederaufbauen und die
Glykogenspeicher mit Kohlenhydraten auffiillen
kann. Wer dieses Zeitfenster verpasst, wird nicht
optimal regenerieren und kann sich am nachsten
Tag mit Muskelschmerzen herumplagen. So ver-
pufft der vorherige Trainingseinsatz. Die Regene-
rationsmahlzeit sollte moglichst 20-25 g Protein
enthalten. Das kann ein Protein-Shake sein, aber
auch Reste vom Vortag wie Reis mit Hihnchen,
ein Sandwich oder Ahnliches.

WAS SOLL ICH BEIM TRAINING ESSEN?
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DAS NEUE GRAND TOUR KOCHBUCH

aber nur an trainierte Magen und Athleten rich-
tet. Nicht jeder bendtigt so viel Energie. Jeder
muss fiir sich selbst herausfinden und ausprobie-
ren, was das Optimum ist.

Wahrend besonders langer oder anspruchsvoller
Etappen ist es schwer, allein {iber klassisches
Essen, kleine Kuchen und Energieriegel genug
Energie zu sich zu nehmen. Deshalb greifen viele
Fahrer zu einem Sportgetrank mit einer 2:1-Glu-
kose-Fruktose-Mischung. An dieser Stelle ist es
wichtig zu betonen, dass Getranke nicht per se
hydrierend wirken. Der Zuckergehalt bestimmt,
ob es sich um einen Energydrink oder ein Hydrati-
onsgetrénk handelt. Als Faustregel gilt: Alles, was
mebhr als 4% Zucker enthalt, ist nicht hydrierend.

Manner kénnen mehr Kalorien aus Kohlenhydra-
ten verarbeiten als Frauen. Dafiir profitieren
Frauen beim Training davon, wenn sie Kalorien
aus Lebensmitteln beziehen, die eine Mischung
aus Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten ent-
halten. Frauen, die diesen Mix zu sich nehmen,
leiden gerade wéhrend léngerer Trainingseinhei-
ten weniger héufig unter Blahungen und unange-
nehmen Vollegefiihlen.

IM FOLGENDEN EINIGE ERNAHRUNGS-
RICHTLINIEN FUR DEINE VERSCHIEDENEN
TRAININGSEINHEITEN:

KURZE TRAININGSEINHEITEN

Dauer: unter 1Stunde

Fokus: Flissigkeitszufuhr

Getrdnk: Wasser vermengt mit Ahornsirup und
Meersalz oder ein Low-Carb-Elektrolytgetrank
Verpflegung: Der Glykogenspeicher sollte schon
vor dem Beginn des Trainings aufgefiillt sein,
sodass du deine Leistung abrufen kannst, ohne
wahrend einer einstiindigen Trainingseinheit
noch etwas essen zu miissen.

Eine gute Idee ist es, einen kleinen Energieriegel
oder eine Banane einzupacken, falls das Training
doch langer dauert.

TRAININGSEINHEITEN MITTLERER DAUER
Dauer. 1-3 Stunden

Fokus: Kohlenhydrataufnahme

Getrdnl: 2 Flaschen mit Low-Carb-Elektrolytge-
trank (je nach Wetter kann es auch mehr sein)
Verpflegung: Frauen 30-60g / Manner 60-90g
Kohlenhydrate pro Stunde (insgesamt ca.
120-240 Kcal)

LANGE TRAININGSEINHEITEN

Dauer: 3+ Stunden

Fokus: Kohlenhydrat- und Elektrolyt-Nachschub
und ausreichende Energiezufuhr
Herausforderung: Wachsende Unlust auf Essen /
Appetitverlust

Getrdnk: Mindestens 2-3 Flaschen mit Low-Carb-
Elektrolytgetrénk

Verpflegung: Frauen 30-60g / Ménner 60-90g
Kohlenhydrate pro Stunde. Die Verdauung
fallt umso schwerer, je langer ein Training ist.
Empfehlenswert ist es, zu Beginn der Ausfahrt
eher zu handfesterer Nahrung zu greifen und
spater dann zu kompakten, leicht verdaulichen
Energielieferanten zu wechseln, z.B. zu meinen
Race-Cakes.

WAS SOLL ICH WAHREND DER TRAININGS-
EINHEITEN ESSEN?

Die Auswahl ist groB, was die richtige Nah-
rungsaufnahme wahrend einer Trainingseinheit
betrifft. Zum Gliick liefert dieses Buch zahlrei-
che Ideen, die sich leicht anpassen lassen. Hier
zunichst einmal ein kleiner Uberblick iiber die
Optionen:

Kuchen bzw. Muffins
gebackene Energieriegel
Reiskiichlein

Reisriegel

Riegel (pur)

leichte Sandwiches

Bananen

selbstgemachte Energiekugeln
hochwertige Energielieferanten
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WAS SOLL
ICH Zciim

TRAINING ESSEN?

Wie weill man eigentlich, was man wann essen
sollte? In einem ersten Schritt gilt es, zundchst
herauszufinden, was fiir einen selbst gut funktio-
niert. Versuche nicht, noch am Tag eines wichti-
gen Rennens eine neue Erndhrungsweise oder
anderes Friihstiick auszuprobieren. Besser ist es,
verschiedene Alternativen rechtzeitig im Vorfeld
bei mittleren oder langeren Trainingseinheiten
U testen.

Schlussendlich geht es um personliche Vorlieben,
was Geschmack und Konsistenz betrifft —immer
daran denken, dass das, was fiir den besten
Freund oder den Weltmeister funktioniert, nicht
automatisch auch fir dich funktioniert.

Es ist ratsam, jede einzelne Trainingseinheit dazu
zu nutzen, mehr dariiber herauszufinden, was
dein Kérper braucht, und immer wieder zu experi-
mentieren, bis du das Richtige gefunden hast. Auf
diese Weise bist du bestens vorbereitet fiir den
groRen Renntag —im wahren Wortsinn aufgetankt.

ZEITPUNKT DER MAHLZEITEN

Um optimal fir ein Training oder ein Rennen
vorbereitet zu sein, ist der Zeitpunkt des Essens
wichtig.

FRUHSTUCK

Wahrend der groBen Radrennen friihstiicken die
Fahrer drei Stunden vor dem Start ausgiebig.
Wer indes friih morgens aus dem Haus geht, um
eine Trainingsrunde zu drehen, kann eine Stunde
vorher ein leichteres Friihstiick zu sich nehmen.
Jeder muss fiir sich selbst herausfinden, wie viel

er morgens essen kann, sodass er keinen groBen
Hunger verspiirt, wenn er sich aufs Rad schwingt.
Umgekehrt wird man schnell merken, wenn man
zu kurz vor dem Training zu viel gegessen hat.
Viele Fahrer aus Nordeuropa bevorzugen zum
Friihstiick Porridge oder Haferbrei mit verschie-
den Friichten, Honig oder Ahornsirup mit einer
kleinen Proteinzugabe in Form von Eiern oder
Griechischem Joghurt.

VOR DEM RENNEN/TRAINING

Du solltest ungefshr eine halbe Stunde vor dem
Start einen kleinen Snack essen, zum Beispiel
eine Banane oder ein kleines, einfach verdau-
bares Kuchenstiick, um sicherzugehen, dass die
Glykogenspeicher komplett gefiillt sind. Viele
Fahrer trinken noch schnell einen Kaffee oder
gehen noch mal auf die Toilette. Es gibt schlieB-
lich keinen Grund, unnétiges Gewicht mit sich
herumzuschleppen.

WAHREND DES TRAININGS

Die Glykogenspeicher des Kérpers reichen
bestenfalls fiir etwas mehr als zwei Stunden
Radfahren. Wenn unterwegs nicht kontinuier-
lich Kohlenhydrate zugefiihrt werden, droht eine
Begegnung mit dem Mann mit dem Hammer und
urplétzlich ist die Luft komplett raus. Das gilt

es unbedingt zu vermeiden, denn es ist nahezu
unmoglich, sich wieder zu berappeln, wenn die
Glykogenreserven einmal aufgezehrt sind. Aus
diesem Grund ist es extrem wichtig, ausreichend
Essen und Trinken fiir die gesamte Ausfahrt da-
beizuhaben. Nur so kannst du den bestméglichen
Nutzen aus deinem Training ziehen.

RegelmaRig zu essen, schiitzt vor
Ermiidung und Erschépfung -
besonders bei Trainingseinheiten, die
Llanger als eine Stunde dauern.

Es gibt zahlreiche Empfehlungen zur Aufnahme
von Kohlenhydraten wahrend des Trainings,
einige liegen sogar bei 90g pro Stunde, was sich

WAS SOLL ICH BEIM TRAINING ESSEN?
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sportler ausschlieBlich mit pflanzlichen Lebens-
mitteln zu erndhren, aber es ist alles andere als
leicht. Wer sich zu 100% ,,plant-based"” erndhren
méchte, sollte sich genau mit seinen Protein-
quellen beschaftigen, um sicherzustellen, dass
er genug Aminosauren bekommt. Die Erndhrung
sollte unbedingt ausgewogen sein und verschie-
dene pflanzliche Proteinquellen kombinieren,
um sich mit den essenziellen Aminosduren zu
versorgen, die auch fiir eine gute Regeneration
unabdingbar sind. Wer hingegen Milchprodukte,
Eier oder Fisch isst, ist in der Regel gut versorgt.

PROTEINE MACHEN SATT

Wer im Laufe eines Tages hungrig wird, obwohl
er gefriihstiickt und zu Mittag gegessen hat,
sollte seine Proteinzufuhr Gberpriifen. Proteine
halten einen lénger satt, weil sie mehr Zeit be-
notigen als Kohlenhydrate oder Fett, um verdaut
zu werden. Proteine kdnnen daher auch dabei
helfen, im Laufe des Tages den HeiBhunger auf
Zwischenmahlzeiten oder Snacks zu verhindern.
Proteine helfen zudem, den Blutzuckerspiegel
zu regulieren und das Sattigungshormon Leptin
freizusetzen, das dazu beitrégt, den Appetit zu
steuern. Nun mag mancher sagen: ,Super, dann
schnapp ich mir einfach einen Proteinriegel, und
das Problem ist gelost.”

Doch Vorsicht, die Mehrzahl der Proteinriegel
weist nicht nur einen hohen EiweiBgehalt auf,
sondern auch viele Kohlenhydrate in Form von
Zucker. Das bedeutet also auch eine groRere und
moglicherweise unerwiinschte Kalorienzufuhr. Es
sei denn, man ist gerade auf dem Rad, aber dann
haben Proteine sowieso keinen groBen Sinn.

Aus diesem Grund sollte man die Menge an Protei-
nen lieber bei den Hauptmahlzeiten vergroBern.

WIE VIEL PROTEIN BRAUCHT MAN EIGENTLICH?
Die empfohlene Proteinmenge héngt von Aktivi-
tatsgrad, Alter, Trainingsintensitat, Wettkampf-
programm und Geschlecht ab. Ab einem Alter
von 40 Jahren nimmt der altersbedingte Abbau
von Muskelmasse zu, dem man mit gezieltem

Training begegnen kann. Daher sollte auch die
Proteinzufuhr entsprechend angepasst werden.
Je nach Aktivitat gibt es Richtwerte fiir die tag-
liche Proteinaufnahme.

Ménner

0,83 g pro kg Kérpergewicht - keine oder nur
leichte kdrperliche Aktivitat.

1,2-1,4 g pro kg Kérpergewicht—Hobbysportler.
1,4-1,6 g per kg Kérpergewicht— Amateursportler.
1,4-2,09 pro kg Kérpergewicht— Profisportler

Frauen

Ganz allgemein brauchen aktive Frauen 0,4 g
mehr als Ménner, d.h 1,7-2,4 g Protein pro kg
Kérpergewicht.

Vor den Wechseljahren:

1,8-2,2 g Protein pro kg Kérpergewicht.
Wéhrend der Wechseljahre:

2-2,4g Protein pro kg Kérpergewicht.*®

Frauen haben einen hoheren Proteinbedarf als
Manner, insbesondere an der Aminosaure Leucin.
Studien haben gezeigt, dass gerade Frauen ab 60
Jahren Proteine gleichmaRig auf alle Mahlzeiten
verteilen sollten —zwischen 25 und 30g pro Mahl-
zeit, um Muskelmasse zu erhalten.

ZUSAMMENFASSUNG: Protein ist ein
Makronahrstoff, der auf 4 Kilokalorien
pro 1g kommt. Ohne Proteine ist
schlichtweg keine Leistung moglich.
Ohne Proteine kommt man sowieso
nicht durch den Tag, erst recht

nicht auf lange Sicht. EiweiB ist der
Grundbaustein, der deine Muskeln
zwischen den Trainingszeiten
repariert und wiederaufbaut und dir
auf diese Weise hilft, kraftiger und
strapazierfahiger zu werden. Aus
diesem Grund sollte man bei jeder
Mahlzeit Eiweil zu sich nehmen —
insbesondere nach dem Sport.

GRUNDKENNTNISSE DER ERNAHRUNG
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PROTEINE

Fir Radsportler spielt eine starke
Muskulatur eine wichtige Rolle. Je
starker die Muskeln sind, umso mehr
Watt kann ein Fahrer treten. Die
Wattzahl gibt Aufschluss dariiber, wie
viel Power ein Fahrer auf die Pedale
bringt. Mehr Watt bedeutet also mehr
Geschwindigkeit.

Beim Training wird ein Teil der Muskelstruktur
zerstort. Muskeln reagieren darauf mit einer An-
passung, um leistungsféhiger zu werden. Amino-
sauren in Form von Proteinen helfen dabei, dass
diese winzigen Risse in der Muskulatur repariert
werden. Fiir Radsportler ist es besonders wichtig,
Proteine direkt nach dem Training zu sich zu neh-
men, um sich bestmoglich zu erholen, Muskeln
wiederaufzubauen und zugleich Beinschmerzen
und Erschépfung am Folgetag zu vermeiden.
Protein (bzw. EiweiR) ist in vielen Lebensmitteln
enthalten. Dazu gehoren Fleisch, Fisch, Gefliigel,
Bohnen, Hiilsenfriichte, Nisse und Eier.

WAS SIND AMINOSAUREN?

Proteine sind aus Aminosduren zusammenge-
setzt. Es gibt 20 verschiedene Aminosauren, von
denen neun essenziell sind. Das bedeutet, dass
wir sie nicht selber in unserem Kérper bilden
konnen, sondern sie tber unsere Erndhrung auf-
nehmen miissen.

Aminosauren unterscheiden sich in Zusammen-
setzung und Funktion, sodass Proteine verschie-
dene Eigenschaften aufweisen und fiir unter-
schiedliche Kérperfunktionen von Bedeutung
sind. So sind beispi ise einige A

fiir das Bilden von Hormonen und Enzymen mit-
verantwortlich, wahrend andere fiir den Aufbau

und die Reparatur von Muskelgewebe wichtig
sind. Uber die Nahrung sollte taglich genug
EiweiR zugefiihrt werden, damit der Kérper aus-
reichend mit Aminosauren versorgt wird, die fiir
das Wachstum und die Erhaltung unserer Zellen
und Gewebe sorgen - eine Grundlage dafiir, auf
dem Rad schneller und starker zu werden.

TIERISCHE ODER PFLANZLICHE PROTEINE
Proteine sind Proteine, egal ob sie von Tieren
oder Pflanzen stammen. Der Unterschied liegt in
der Anzahl der Aminosauren und der biologischen
Wertigkeit. Die Rede ist dann von vollsténdigen
und unvollsténdigen Proteinquellen. Tierisches
Protein aus Gefliigel, Fisch und Fleisch enthélt die
neun essenziellen Aminoséuren, die der Kérper
gut aufnehmen und verarbeiten kann. Tierisches
Protein ist dariiber hinaus eine gute Quelle fir
andere N&hrstoffe wie Eisen, Zink und Vitamin B.

Pflanzliche Proteine wie Bohnen, Niisse, Samen
und Gemiise gelten als unvollstandige Proteine,
da sie weniger Aminosauren aufweisen und da-
durch dem Kérper nicht wie tierisches EiweiB alle
essenziellen Aminoséuren liefern kénnen. Zudem
kann es dem Kérper schwerer fallen, die Amino-
sduren zu verarbeiten.

Da der EiweiBgehalt pro 100g bei den pflanzli-
chen Proteinen auch niedriger ausfallt, bedeutet
das, dass die Portionen entsprechend umfang-
reicher ausfallen miissen, um die erforderlichen
Proteine und Aminoséuren zu sich nehmen zu
konnen. Bei Etappenrennen und intensiven
Trainingstagen kann es dann zu einer echten He-
rausforderung werden, eine ausreichend groRe
Menge davon zu essen.

Wenn man den Proteingehalt von gekochter Hiih-
nerbrust und Kichererbsen vergleicht, kommt das
Gefligel auf 20 g Protein pro 100g, die Kicher-
erbsen auf ca. 7-8g pro 100g. Man muss also
fast das Dreifache an Kichererbsen essen, um auf
dieselbe Proteinmenge zu kommen. Mit anderen
Worten: Es ist zwar nicht unméglich, sich als Rad-
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Bei einer Untersuchung von ProfifuBballerin-
nen trat zutage, dass sich bei Spielerinnen, die
taglich 3,5 g Fischol mit Omega-3-Fettsauren zu
sich nahmen, die Reaktionszeiten im Vergleich
zu jenen, die vier Wochen lang jeden Tag 3,5g
Olivendl konsumierten, deutlich verbesserten.
Wissenschaftliche Aufsatze legen nahe, dass die
Omega-3-Fettsauren DHA und EPA eine leistungs-
steigernde Wirkung fiir Profi- und mehr noch fiir
Hobbysportler haben, was Ausdauer, motorische
Féhigkeiten und Regeneration betrifft.

Gute Nachrichten gibt es auch fiir die iber 40-J&h-
rigen. Studien haben gezeigt, dass eine hthere
Zufuhr von Omega-3-Fettsauren die Denkfahigkeit
verbessert, mit der sich komplexe Aufgaben ver-
stehen und l6sen lassen. Auch der Hippocampus
profitiert, der im Gehirn fiir Lern- und Erinnerungs-
prozesse zustandig ist. Kurz: Wer taglich Fischol
konsumiert, halt sein Gehirn langer fit.

Gesattigte Fettsduren sind von fester Konsistenz
und héufig in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch,
Butter und K&se enthalten. Gesattigte Fettsduren
sind eine kompakte Energiequelle, und unser Kér-
per speichert {iberschiissige Energie aus Kohlen-
hydraten als Fettpolster, um sie zu einem spdteren
Zeitpunkt nutzen zu kénnen.

Gesattigte Fettsduren sollten laut Erndhrungs-
empfehlungen nicht mehr als 10 % der téglichen
Energiezufuhr ausmachen, um gesundheitlichen
Schéden vorzubeugen. Es gibt jedoch eine Reihe
jungerer Studien, die nahelegen, dass wir unser
Bild von geséttigten Fettsauren eventuell andern
missen und dass es womoglich doch keine so
wichtige Rolle spielt, aus welcher Quelle Fette
stammen und wie hoch ihr genauer Anteil an der
Energiezufuhr ist. Wenn wir uns mit den Erndh-
rungsempfehlungen fiir Radsportler beschaftigen,
stehen gesattigte Fettsduren dennoch nicht ganz
weit oben auf dem Speiseplan.

Transfette sind ungesattigte Fettsduren, die entste-
hen, wenn Pflanzenél gehértet wird — das bekann-

teste Beispiel ist Margarine. Transfette kommen
h&ufig in industriell verarbeiteten Lebensmitteln
wie Chips, Keksen, Knabbergeback und Tiefkihlwa-
ren vor. 1901 hat ein deutscher Chemiker die Fett-
hértung erfunden. Das Ergebnis war eine giinstig
zu produzierende Butteralternative, der sich die
Lebensmittelindustrie rasch annahm.

Bis heute nutzt die Lebensmittelbranche Transfet-
te, allerdings haben immer mehr Lander Ober-
grenzen eingefiihrt. In Ddnemark oder Deutschland
diirfen Produkte nicht mehr als zwei Prozent dieser
Fettsauren enthalten. In GroBbritannien gibt es nur
eine Empfehlung, auf Transfette zu verzichten. Egal
ob Spitzen- oder Sofasportler: Es gibt aus gesund-
heitlicher Perspektive keinerlei Grund, Transfette
zu konsumieren, da sie den Spiegel des ,schlech-
ten” Cholesterins erhdhen und den des ,guten”
Cholesterins senken. Zudem lassen sie das Risiko
fiir Herzerkrankungen steigen.

ZUSAMMENFASSUNG: Fett ist ein
Makronahrstoff, 1 Gramm Fett
entspricht 9 Kilokalorien. Fette sind
eine der wichtigsten Quellen fiir eine
optimale Leistung sowohl auf dem Rad
als auch abseits des Rades - allerdings
hangt das von der konsumierten
Fettart ab. Wer taglich ungesattigte
Fettsduren zu sich nimmt, kann seine
Leistung auf dem Rad verbessern,
seine Hirnfunktionen auf Trab halten
sowie den Cholesterinspiegel und das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
senken. Immer daran denken: Es gibt
gute Fette und schlechte Fette. Und
regelmaRig Fisch essen ist auch eine
gute Idee.

GRUNDKENNTNISSE DER ERNAHRUNG
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FETT

Als Radsportler steht man korperlich
und mental unter enormem Druck,
regelméaRig das Beste aus sich
herauszuholen. Darum ist es wichtig,
dass sie sowohl ihre Maschine als auch
ihr Kontrollzentrum hegen und pflegen
—also Korper und Geist.

Fette spielen in einer ausgewogenen Erndhrung
generell eine wichtige Rolle — besonders relevant
sind sie fiir Gehirn, Nervensystem und Kérper-
funktionen. Fett ibernimmt dabei mehrere wich-
tige Aufgaben. Die fettldslichen Vitamine A, D, E
und K brauchen Fett als Transportmedium.

Fett speichert Energie und Wéarme und schiitzt
zudem unsere Organe und Nervenbahnen. Unser
Kontrollzentrum, das Gehirn, besteht zu 60 %
aus Fett. Wenn das Gehirn optimal funktioniert,
sind die Reaktionszeiten schneller und unsere
Denkféhigkeit ist hoher. Auch unser Raumgefiihl
profitiert davon. Das alles steht ganz oben auf
der Agenda fiir einen Radsportler, der vorne mit-
fahren méchte. Wer die verschiedenen Fettarten
kennt, kann seine Erndhrung so gestalten, dass
sich die physische wie kognitive Leistungsfahig-
keit verbessert. Die Fette unterscheiden sich in
ihrer chemischen Beschaffenheit. Man braucht
aber gliicklicherweise kein Chemiker zu sein, um
das zu verstehen.

DIE VERSCHIEDENEN FETTARTEN

Ungeséttigte Fettsauren lassen sich in zwei Grup-
pen aufteilen: in einfach und mehrfach ungesét-
tigte Fettsduren. Ungesattigte Fettsduren sind bei
Raumtemperatur flissig und kommen in fettigem
Fisch ebenso vor wie in pflanzlichen Lebensmit-
teln wie Niissen, Samen oder Pflanzenol.

Die einfach ungeséttigten Fettsduren stecken
in Gemiise mit hohem Fettanteil wie Avocados
oder Oliven sowie in Niissen wie Pistazien,
Mandeln, Walniissen und Cashews. Einfach
ungesattigte Fettsauren kénnen helfen, den
LDL-Cholesterinspiegel (das bése Cholesterin)
zu senken und den HDL-Cholesterinspiegel
(das gute Cholesterin) zu steigern. Und sie
kdnnen dazu beitragen, eine Gewichtszunahme
zu verhindern.

MEHRFACH UNGESATTIGTE FETTSAUREN

Zu den mehrfach ungesattigten Fettsduren
zdhlen die lebenswichtigen Omega-3-Fettsau-
ren (z.B. in fetthaltigem Fisch und Schalentieren
wie Anchovis, Hering, Makrele, Lachs, Sardinen
oder Austern etc. sowie in Leinsamen, Chiasa-
men, Walniissen etc.) und Omega-6-Fettsauren
(in Walnissen, Traubenkerndl, Pinienkernen,
Sonnenblumenkernen etc.). Da der Korper diese
essenziellen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren
nicht selber herstellen kann, miissen wir sie durch
die Nahrung zufiihren.

Ungesattigte Fettsduren sind ein wichtiger
Bestandteil der Zellmembran im Gehirn, die
darliber entscheidet, was die Zelle erreicht und
wieder verldsst. Die Zellmembran besteht im
Wesentlichen aus einer Fettdoppelschicht, unge-
sattigte Fettsduren machen sie flexibler, sodass
Na&hrstoffe in die Zellen gelangen und Abfall-
stoffe ausgeschleust werden kénnen. Sie spielen
auch eine Rolle bei der Produktion sogenann-
ter Neurotransmitter, die die Kommunikation
zwischen den Nervenzellen férdern, sodass wir
iberhaupt atmen, denken und uns bewegen und,
ja, natirlich auch Rad fahren kdnnen.

KONNEN FISCHOLE DAS LEISTUNGSVERMOGEN
UND DIE GEHIRNAKTIVITAT STEIGERN?

Zahllose Studien haben sich mit den Omega-
3-Fettsduren beschaftigt und dabei gezeigt, dass
sie sich positiv auf sportliche Leistungen auswir-
ken kénnen - nicht nur fiir Leistungs-, sondern
vor allem fiir Hobbysportler.
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Das erschwert die Erholung und den
—beides entsc um

Mit dem richtigen AugenmaR und Gefiihl fiir
de Portionen lassen sich die richtigen

als Radsportler an Kraft zuzulegen, aber
auch im alltaglichen Leben sehr wichtig.

Es ist ein feiner Unterschied, ob man jede
Mahlzeit genau abwiegt und durchleuchtet
oder einfach stets gut im Bilde ist, welche
Nahrstoffe in seinem Essen und in den

ver L itteln sind.

Entscheidungen treffen, was auf dem Teller
landen sollte — ganz ohne durch Kalorienzéhlen
ausgeldsten Stress. Daher ist es von Vorteil,
wenn man sich mit grundlegendem Wissen
rund um Erndhrungsfragen vertraut macht.
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KEINE SCHNELLDIAT

KORPERGEWICHT UND KORPERBAU

Fiir Radrennfahrer zéhlt jedes Gramm.

Wenn man sich morgens im Badezimmer auf
die Waage stellt und eine unerwiinschte Zahl
erblickt, kann einem dies bereits den Tag ver-
miesen. Fiir Radprofis kommt es darauf an,
einen geringen Kérperfettanteil zu haben und
zugleich eine strapazierfahige Muskulatur. Fiir
viele Menschen ist es jedoch eine heikle Grat-
wanderung, auf ihr Gewicht zu achten, ohne
beim Essen jede einzelne Kalorie zéhlen zu
missen, Mahlzeiten auszulassen oder zu hun-
gern —in der Hoffnung, auf diese Weise schnell
an Gewicht zu verlieren.

Das Kérpergewicht allein zeichnet keineswegs
ein vollstandiges Bild, da der Kérper aus Muskeln,
Fett, Knochen und Flissigkeiten besteht und

das Verhaltnis zwischen ihnen variiert. Es kann
sein, dass beim Blick auf die Waage das Gewicht
konstant bleibt oder sogar zunimmt, obschon

es einem gel ist, seine zu

gefahrlich sein kann, zu schnell zu viel Gewicht
zu i . Ein idk fahiger
Kérper ist nicht das Werk eines Tages. Es gibt kei-
ne Sofort-Lésung, die langfristig funktioniert. Ein
starker, g¢ Korper ist das bnis eines
langfristigen gs und einer nac
Erndhrungsweise, die aber auch mal Raum fiir
kleine Siegesfeier und ab und an eine Party lasst.

DER STRESS UND DAS KALORIENZAHLEN
Diese Frage taucht haufig auf - vielleicht
hast du sie dir ja auch schon gestellt.

Sollte man Kalorien zéhlen, um auf dem Rad und
im Alltag das Bestmdgliche leisten zu kénnen?

Die Antwort lautet ,Jein” und
bedarf einer Erkldrung.

Die Qualitit der konsumierten Lebensmittel
ist weitaus wichtiger als das Kalorienzahlen.
Untersuchungen zeigen, dass die mit dem

vergroBern und zugleich den Kérper il zu
verringern. Aus diesem Grund kann es fiir jene,
die mit ihrem Gewicht zu kdmpfen haben oder
einfach nur wissen méchten, wie es um ihre Kér-
perzusammensetzung bestellt ist, eine gute Idee
sein, sich von Experten messen zu lassen.

Einige Fahrer nutzen dafiir die Dual-Rontgen-
Absorptiometrie (DEXA), weil es die genauste
Methode ist - sie ist aber auch aufwandig und
teuer. Eine Alternative ist die einfachere InBody-
Messung, die auf eine Ubereinstimmung von
98 % im Vergleich zum DEXA-Scan kommt und
ein gutes Bild von der Kérperzusammensetzung

Kalorienzal ver seelische
Belastung Stress, Erschépfung und Burnout
verursachen kann. Das kann im Endeffekt
sogar zu ibermaRigem Essen fiihren, da man
sich kontrolliert und eingeschrankt fihlt.

Wenn der Kérper gestresst ist, steigt die
Produktion von Cortisol, auch als Stresshormon
bekannt. Cortisol beeinflusst die Verdauung
und den Stoffwechsel. Wenn der Cortisolspiegel
steigt, kann die Proteinsynthese gehemmt
werden, also der Wiederaufbau der Muskulatur
nach dem Training oder Rennen. Das geschieht,
weil der Korper unter Stress beginnt, seinen
eigenen Vorrat an Protein (d. h. Muskeln)
abzubauen und fiir sein Uberleben in

liefert und gen der und
des Korperfettanteils aufzeigt. An dieser Stelle
ist es sehr wichtig, darauf hil i dass es

und Zucker d:






OEBPS/images/p027.jpg
ALKOHOL

Ob man nun Wein, Bier oder hartere
Drinks bevorzugt: Ungliicklicherweise
fiihrt aus physiologischer Sicht nichts
davon zu einer Leistungsverbesserung.
Mal abgesehen davon, dass man
natiirlich prima damit auf einen Sieg
anstoBen kann.

Wer gerne ein paar Pfunde loswerden und sich
in besserer Verfassung prasentieren mochte,
sollte als Erstes auf Alkohol verzichten. Das mag
sich nach einem Party-Crasher anhéren, doch es
fiihrt kein Weg daran vorbei, dass Alkohol dem
Korper nichts zufiihrt auBer unnétigen Kalorien.
Ich predige an dieser Stelle keinesfalls absolute
Enthaltsamkeit, doch wer seinen Sport ernsthaft
betreiben mdchte, sollte meiner Ansicht nach
seinen Alkoholkonsum auf ein absolutes Mini-
mum beschrénken.

Alkohol entwdssert und hat mit 7 Kilokalorien pro
Gramm eine ziemlich hohe Energiemenge, die
vom Kérper zudem als Fett gespeichert werden
kann. Alkohol stellt fiir den Korper ein Gift dar,
das Gehirn- und Nervenzellen angreifen kann,
wenn es nicht schnell genug wird.

VITAMINE
& MINERAL-
STOFFE

Bei einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Erndhrung ist der
Korper in der Regel gut mit Vitaminen
und Mineralstoffen versorgt.

Natiirlich gibt es ein paar Ausnahmen. Wer auf
Fleisch, Fisch, Eier oder Milchprodukte verzichtet,
sollte seine Eisenwerte im Blick behalten. Eisen
ist wichtig fiir die Bildung roter Blutkérperchen.
Die roten Blutkdrperchen versorgen die Mus-
keln mit Sauerstoff; ist dieser Transport einge-
schrénkt, kann das zu Erschopfung und Antriebs-

losigkeit fiihren - es féllt einem sogar schwer,
sich aufs Rad zu schwingen.

Der Korper kann selber ausreichend Vitamin D
bilden, wenn die Haut direktes Sonnenlicht
abbekommt. Wer sich jedoch beispielsweise im
Winter in nérdlichen Gefilden aufhélt, konnte
Probleme bekommen, genug Vitamin D zu bilden
—eventuell helfen dann Nahrungsergénzungsmit-
tel. Vitamin D fordert die Kalziumaufnahme und
gesunde Knochen - fiir Radsportler ist ein starker
Knochenapparat gewiss nicht von Nachteil.

GRUNDKENNTNISSE DER ERNAHRUNG
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auftreten. Uberschissige Glukose, die der Kérper
nicht sofort verarbeitet, wird in der Leber und
Muskulatur als Glykogen gespeichert.

Etwa 4g Glykogen kénnen pro 100g Muskeln
gespeichert werden, bei der Leber sind es
100-120g. Was dariiber liegt, wird in Fett umge-
wandelt und gespeichert. Eine Erndhrungsweise,
die auf vielen einfachen Kohlenhydraten und
wenig Ballaststoffen basiert, kann im Zusammen-
spiel mit einem bewegungsarmen Lebensstil zu
chronisch hohem Blutzucker fiihren, wodurch das
Diabetes-Risiko steigt. Also vergiss nicht, dass
immer auch genug Gemdse auf den Tisch kommt.

ZUSAMMENFASSUNG: Kohlenhydrate
sind ein Makronahrstoff mit 4 Kilokalo-
rien pro Gramm. Ohne Kohlenhydrate
kénnen wir nicht leben, aber wir haben
zum Gliick die Wahl, welche Art von
Kohlenhydraten wir zu uns nehmen.
Wer nun also genau in diesem Augen-
blick auf dem Sofa sitzt und denkt:
.Meine Hose spannt wohl wieder
etwas mehr”, der sollte vielleicht ein
genaueres Auge darauf haben, welche
Kohlenhydratarten er isst. Schon eine
kleine Anderung beim taglichen Essen
kann eine groBe Wirkung haben (und
fiir lockerer sitzende Hosen sorgen). -
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KOHLEN-
HYDRATE

Wir alle kennen sie und nehmen sie
jeden Tag zu uns. Kohlenhydrate
stecken vielgestaltig in zahlreichen
Lebensmitteln: in Friichten, Gemiise,
Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Zucker,
Limonaden und Kuchen. In einer
abwechslungsreichen Erndhrung
haben sie alle ihren Platz.

Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekiilen,
die der Korper in Energie umsetzt, sodass wir
uns bewegen, denken und optimal funktio-
nieren kénnen. Je aktiver man ist, umso mehr
Energie braucht man. Das ist ziemlich einfach zu
verstehen.

Kohlenhydrate lassen sich in zwei Kategorien auf-
teilen: in einfache und komplexe Kohlenhydrate.

Die einfachen Kohlenhydrate sind Kohlenhy-
drate, die aus einem oder zwei Zuckermolekiilen
bestehen. Dazu gehéren Haushaltszucker, Rohr-
zucker, Fruchtzucker, Glukose, Milchzucker, Honig,
Ahornsirup etc. Einfache Kohlenhydrate kann der
Korper sehr schnell aufnehmen.

Die komplexen Kohlenhydrate bestehen aus
mehreren langkettigen Zuckermolekiilen, fiir die
der Kérper langere Zeit bendtigt, um sie zu ver-
arbeiten. Zu den komplexen Kohlenhydraten zéh-
len Lebensmittel wie Gemise, Kartoffeln, Reis,
Nudeln, Haferflocken, Quinoa und andere Getrei-
de- und Stérkearten. Generell gelten komplexe
Kohlenhydrate als gesiinder, da sie anhaltend

Energie liefern und eine gute Quelle fiir Ballast-
stoffe, Vitamine und Mineralstoffe darstellen.

Allerdings verhalt es sich nicht ganz so ein-

fach - schlieBlich hat alles seine Zeit. Besonders
aktive Menschen und Athleten brauchen mitunter
schnell und wirksam Energie, in diesem Fall sind
einfache Kohlenhydrate die richtige Wahl.
Dennoch ist es wichtig festzuhalten, dass gene-
rell eine abwechslungsreiche und ballaststoffrei-
che Erndhrung fiir die Verdauung unabdingbar ist.

Einfache Kohlenhydrate sind eine schnelle
Energiequelle, die in Training und Wettkampf
eine groBe Rolle spielt. Dennoch sollten die
Menge und der Zeitpunkt des Konsums einfacher
Kohlenhydrate auRerhalb des Trainings stets im
Blick behalten werden. Sie haben viele Kalorien
und nur einen geringen Ndhrwert. Und sie lassen
den Blutzuckerspiegel ansteigen.

Der Blutzucker, auch Blutglukose genannt, ist ein
wichtiger Energielieferant des Kérpers. Wenn

wir essen, werden die Kohlenhydrate in unserer
Nahrung in Glukose aufgespalten und ins Blut ab-
gegeben. Die Bauchspeicheldriise produziert das
Hormon Insulin, das den Zucker aus dem Blut in
die Zellen schleust, um Energie zu gewinnen. Wie
groR der Energiebedarf ist, héngt vom Grad der
Aktivitdt ab. Wer bei der Arbeit viel sitzt, braucht
weitaus weniger Energie als jemand, der 100
Kilometer am Tag Rad fahrt und einen kérperlich
anstrengenden Job hat. Mehr zum Thema Ener-
gieaufnahme folgt an spaterer Stelle im Buch.

Was passiert eigentlich, wenn ich auf dem Sofa
jede Menge SiiRigkeiten futtere? Der Blutzucker-
spiegel steigt durch die plotzliche Zunahme von
Glukose im Blut an. Um den Blutzuckerspiegel zu
regulieren, produziert die Bauchspeicheldriise
mebhr Insulin, um dem Blutkreislauf Glukose zu
entziehen und den Zellen zuzufiihren. Das fiihrt
dazu, dass der Blutzucker schnell absinken kann.
Wenn der Blutzucker zu schnell sinkt, kénnen
Erschépfung, Irritation und HeiBhunger als Folge
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Dieses Buch ist fiir alle, die die Tour de France
lieben — und fiir jene, die den Radsport und das
Radfahren lieben.

Ganz gleich, ob treuer Tour-de-France-Fan oder
aktiver Rennradfahrer: Dieses Buch ist fiir dich.
Seit ich mit Radprofis zusammenarbeite, hat sich
der Umgang mit dem Thema Erndhrung weiter-
entwickelt und ausdifferenziert. Der Grundge-
danke ist aber immer noch derselbe: Ohne das
richtige Essen und Trinken Lésst sich keine Top-
Leistung erbringen. Es braucht eine hochwertige,
ausgewogene und ausreichende Erndhrung,

um eine Tour de France zu beenden, und es ist
gewiss ein Vorteil, wenn sie zugleich lecker und
einfach zu Hause zuzubereiten ist.

Das neue Grand Tour Kochbuch nimmt dich mit
auf eine Reise durch eine komplette Tour de
France - mit einfachen und wohlschmeckenden
Rezepten fiir die ganze Familie, fir erfahrene wie
fir unerfahrene Pedaleure und sogar fiir jene, die
die Tour de France nur im Fernsehen verfolgen.

Die Rezepte basieren auf meiner Ernghrungs-
philosophie fiir groBe Bei der
geht es um qualitativ hochwertige Zutaten, um
leckere Zusammenstellungen und Rezepte, die
so einfach sind, dass jeder sie nachkochen kann.
Sogar die Fahrer!

Die Rezepte lassen sich einfach an eigene Er-
ndhrungsvorlieben anpassen, etwa wenn man
auf Milchprodukte oder Gluten verzichten
méchte oder besonders auf bestimmte Makro-
ndhrstoffe achtet.

Ein Schlisselbegriff in dem Buch lautet ,Balan-
ce". Es gibt zahlreiche Méglichkeiten, genau jene
Gerichte zu entdecken, die einem schmecken
und gut tun.

Die Rezepte im Grand Tour Kochbuch verfolgen
einen bestimmten Ansatz: Kochen sollte Spa
machen und leicht sein. Wir alle sind verschie-
den, und die Anleitungen, die du in diesem Buch
findest, und die Erfahrungen bekannter Renn-
fahrer liefern dir das Ristzeug und Inspiration,
um die perfekte Ernghrungsweise fir dich zu
entwerfen.

Im Buch finden sich bei den Rezepten keine
Kalorienangaben. Der Grund dafiir ist, dass ich

das Kalorienzéhlen grundsitzlich nicht empfehl

abgesehen von Elitesportlern oder bei gezielter
Gewichtsabnahme. Wer mehr Gber die Kalorien
und die ung der Makronéhrstoffe
wissen méchte, kann den QR-Code auf Seite 37

scannen und findet online alle Angaben.

Uber das Buch verteilt findest du Interviews
mit zahlreichen aktiven und ehemaligen Rad-
profis, die Einblicke in ihre Erndhrung geben und
berichten, was in ihrem Fall gut funktioniert. Es
gibt auch Geschichten Gber Erndhrungs- und
iningsformen friherer F g ionen,
die zeigen, was sich im Laufe der Jahre alles ge-
andert hat. Dabei geht es nicht nur um Essensfra-
gen, sondern auch um kulturelle Aspekte.
Alle Gerichte sind gesund und néhrstoffreich und
fiir die ganze Familie geeignet. Und all denjeni-
gen, die selber in die Pedale treten, liefern sie
jede Menge Energie fiir lange Touren.

EINLEITENDE WORTE
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RADSPORTSTATISTIK

16 Grand Tours
6 x Tour de France
5 x Giro d’lItalia
5 x Vuelta a Espana
4 Grand-Tour-Siege
1 Bergtrikot TdF
1 Punktetrikot TdF
780 Renntage
ca. 1 Tonne Pasta
11.040+ Eier
2.000+ Hihner
20 Mio.+ Kalorien — nur in den Grand Tours
450+ verschiedene Hotels
3.000+ Tassen Kaffee
7 Nationale Meisterschaften
1 WM-Sieg
52 Etappensiege

DAS NEUE GRAND TOUR KOCHBUCH
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Die erste Zeit im Team war hart, um es vorsichtig
auszudriicken. Die dlteren und erfahreneren Profis
waren Pasta und Ketchup gewohnt, und dann kam
ich aus dem Nichts mit meinen ausgefallenen
Ideen und all den leckeren Gerichten in vielen
Formen, aber ohne géngige Hartweizenpasta. Ein
Volltreffer sieht anders aus, kann ich euch sagen.

Das erste Jahr war wie ein schwerer Anstieg. Vie-
le Fahrer sahen in mir den Kiichenteufel, der im
Auftrag des Teambosses mit Quinoa, Vollkornreis,
Fisch, glutenfreiem Brot oder Gemise bewaffnet
war. Die Fahrer machten lange Gesichter und
vermissten die todschicken Hotel-Biifetts mit
fettigen Pommes und Hartweizennudeln.

Ich kann mich noch gut an meine Uberraschung

In dem Jahr verbrachte ich erstmals nach langer
Zeit wieder den Juli in Danemark. Ich reiste fir
die Sendung ,TV2 on Tour” durch das Land und
kochte jeden Tag mit lokalen Zutaten. Es machte
riesigen SpaB, wieder den Geschmack der Tour
de France auf der Zunge zu haben, wenngleich

in einer ganz anderen Form. Die Arbeit an neuen
Rezepten setzte ich fort, und wahrend ich an mei-
nem neuen Buch ,Eat Race Win" saR, erhielt ich
eine verriickte Anfrage.

Die englischsprachige Ausgabe des Grand Tour
Kochbuchs war auf wundersame Weise in die
Hande eines US-amerikanischen Produzenten ge-
raten, der auf Grundlage des Buches eine kleine
Doku-Serie iber mich und meine Arbeit drehen
wollte. Das war der Startschuss fiir ein ziemlich
wildes Projekt und eine sechs Episoden umfas-

dariiber erinnern, wie sehr einige der b
Sportler die Erndhrungspléne des eigenen Teams
vollkommen ignorierten. Mir schwante, dass
mein neuer Job alles andere als ein Spaziergang
werden wiirde. Auf der anderen Seite war es eine
spannende Herausforderung, die Fahrer dazu zu
bringen, das zu essen, was das Team fiir sie als
optimale Erndhrung ansah. Das stand ganz oben
auf meiner Liste. Die zweite Herausforderung
bestand darin, die Speisen i die die

sende A Prime-Serie, die mit einem Emmy
ausgezeichnet wurde. Gefilmt wurde die Serie
wahrend der Tour de France 2017, die Premiere
folgte 2018 (und auch heute Lasst sie sich immer
noch streamen).

Und das war noch lange nicht alles. Im Januar
2018 heuerte man mich an, um fiir ein 100-kép-
figes TV-Team zu kochen, das die Rallye Dakar

Fahrer mochten. Und die dritte war, die Fahrer
dazu zu bringen, sich an ihr neues Lieblingsessen
zu gewdhnen - so, dass sie schlieBlich selber
danach fragen.

Lasst es mich einmal so sagen: Es hat nicht von
heute auf morgen geklappt.

DIE ZEIT NACH DEM RADSPORTTEAM

Nach fiinf Jahren, in denen ich rund um die Uhr
fiir das Radsportteam arbeitete, war es Zeit

fiir ein neues Abenteuer. 2016 begann ich als
Rezept- und Produktentwicklerin fiir eines der
groften L i D&

und als Erndhrungsberaterin fiir einige gréBere
Radsportteams.

lei die durch Peru, Bolivien und Argen-
tinien fiihrte. In der Folge habe ich auch an der
Entwicklung von Produkten mitgewirkt, die den
Schlaf und die Fliissigkeitsversorgung von Sport-
lern verbessern sollen, und weiter kontinuierlich
an neuen Rezepten gearbeitet.

2022 erschien mit The Cake Cookbook ein Buch
voller Kucl pte, die her 8¢ zum Trai-
ning passen; die deutschsprachige Ausgabe von
Das Kochen-Kochbuch kommt im Herbst 2023 in
den Handel. Und mein jiingstes Buch haltst du
gerade in Handen - ganz lieben Dank dafiir! Ich
wiirde mich freuen, wenn du meine Wege auch in
Zukunft verfolgst. Ich verspreche, dass es gewiss
nicht langweilig wird.

OBER HANNAH
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Cooundsatze

Koche alle Gerichte komplett selbst

Verwende hochwertige Produkte — am besten
in Bio-Qualitat

Bevorzuge saisonale Lebensmittel
Nutze gesunde Fette
Vermeide verarbeitete Lebensmittel
Hande weg von kiinstlichen StiRungsmitteln
Iss abwechslungsreich und bunt

Mach dich mit dem Grundwissen zur
Erndhrung vertraut

Lern deinen Koérper kennen — wir alle
unterscheiden uns

DAS NEUE GRAND TOUR KOCHBUCH
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In meinem ersten Profijahr hatte ich mit dem
Belgier Guillaume Driessens eine echte Legende
als Sportlichen Leiter. Eddy Merckx war friiher
unter ihm gefahren. Driessens war der Uberzeu-
gung, dass wir Steaks essen sollten, weil Merckx
friiher auch jede Menge Steaks gegessen hatte.

d einer Belgi t wiran
einem Tag gleich zwei Etappen absolvieren. Wir
hatten Steaks zum Friihstiick, Steaks zwischen
den beiden Etappen, und abends gab es nattirlich
auch Steaks. Dreimal Steaks an einem Tag — und
jedes Steak war so zéh wie ein Schuhsohle.

Das war sicherlich nicht optimal fiir die Verdauung
oder die Leistungsfahigkeit, aus heutiger Sicht ist

es jedenfalls eine schdne Anekdote. Seit damals

Essen. Also bestand die Herausforderung darin,
ihnen das Essen schmackhaft zu machen. Mit Ge-
richten, die gut aussahen und klasse schmeckten.
Hannah Grant hat wirklich Berge versetzt, als sie
bei unserem Team als Chefkdchin anfing.

Auf wie viele Arten kannst du Hiihnerfleisch zu-
bereiten? Huhn versorgt dich mit guten, einfach
zu verarbeitenden Proteinen, doch es passiert
allzu leicht, dass die Fahrer allein schon beim An-
blick von Huhn gelangweilt sind. Also sollte das
zubereite Hihnerfleisch jeden Tag anders schme-
cken. Ich habe stets kreativ gedacht und tberlegt,
an welchen Rédchen man drehen kénnte, um et-
was zu optimieren. Mein Profiteam zahlte zu den
besten Mannschaften der Welt, doch wie konnten
wir es noch verbessern? Bei der Erndhrung ging
das sicherlich. Ich glaube, dass es fiir uns eine
logische Entwicklung war, auch neue Wege bei

setze ich mich mit Erndhrungsfrag

Ich wollte immer herausfinden, was mein Kérper
brauchte. Als P portler ist es auR} dentli
wichtig, sich mit seiner Erndhrung zu beschéftigen.
Wer sich beispielsweise mit einem Kilo zu viel auf
den Rippen nach Alpe d’Huez hochkdmpft, verliert
deshalb 45 Sekunden. Und wenn man bedenkt,
dass bei der Etappe nach Alpe d'Huez vorher
bereits fiinf andere Anstiege zu bewéltigen waren,
summiert sich das und am Ende steht ein noch viel
groBerer Zeitverlust.

h

Aus diesem Grund sollte das Erndhrungsthema in
meinen Radsportteams eine zentrale Rolle spie-
len. Es ging um die Marginal Gains, die kleinen
Verbesserungen. Es ging darum, das Beste aus
den Fahrern herauszuholen - und sie zu motivie-
ren. Als ehemaliger Profi war mir bewusst, was es
heiBt, zu bescheidenen Uhrzeiten friihmorgens
Pasta essen zu missen. Das ist nicht besonders
cool. Es war noch nie einfach, Athleten dazu

zu bringen, sich optimal zu erndhren. Haufig
beschwerten sich Fahrer iber monotones, des

der Leb i und Erndhrung zu be-
schreiten. Unsere Ideen setzten wir schlieBlich
auch erfolgreich in die Tat um.

Es ist wichtig, den eigenen Kérper zu kennen. Was
funktioniert fiir mich, was nicht? Spitzensportler,
insbesondere Radprofis, glauben oft, dass sie
rund um die Uhr leiden miissen. Aber es muss kei-
ne Strafe sein, etwas zu essen. Man muss lernen,
die richtigen Dinge zur richtigen Zeit zu essen,
und dann findet man heraus, was der Kérper ver-
langt - eben genau die richtigen Nahrstoffe. Man
braucht beim Essen auch keine Angst vor Fett zu
haben, solange es das richtige Fett ist. Man muss
aus Ernahrungsfragen gewiss keinen Glaubens-
krieg machen, sondern sich einfach seines eige-
nen Verhaltens bewusst sein.

Ich wiinsche viel Vergniigen beim Lesen und beim
Nachkochen der leckeren, inspirierenden Gerichte!

BJARNE RIIS

VORWORT VON BJARNE RIS
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11 ERNAHRUNG

Wer bestmégliche Leistung bringen mochte, sollte
seinen Kérper hegen und pflegen und beim Essen
auf gesunde Zutaten und einen abwechslungs-
reichen Speiseplan achten - und auch darauf,

zum richtigen Zeitpunkt zu essen. Es gibt keine
Abkiirzung oder Crash-Didt, um den Korper stérker
und widerstandsfahiger zu machen. So etwas be-
nétigt Zeit und muss Schritt fiir Schritt aufgebaut
werden. Zum Gliick ist der Weg dahin lecker und
kostlich —und l&sst sich einfach in den Alltag inte-
grieren, in einem Tempo, das dir entgegenkommt.

Um das meiste aus seinem Training zu machen,
muss man verstehen, was, wie und wann man
etwas essen sollte, um seine bestmdgliche
Leistung bringen zu kénnen. Welche Mahlzeit zu
welchem Zeitpunkt zu sich genommen wird, kann
einen ausschlaggebenden Effekt auf Leistungs-
vermdgen und Regeneration haben. Letztere ist
entscheidend fiir den Muskelaufbau und dafiir,
dass man ausreichend Energie hat, damit man
sich Tag fir Tag aufs Rad schwingen kann.

Die richtige Zusammensetzung von Kohlenhydra-
ten, Proteinen und Fetten im Zusammenspiel mit
gutem Training ist der Schliissel, um die optimale
Leistung abzurufen.

Wem die folgenden Erléuterungen etwas zu viel
Text erscheinen, um sie am Stiick durchlesen,
kann erst einmal einfach nur die Einleitungen
und die Zusammenfassungen zu den einzelnen
Makronahrstoffen lesen (und spater zuriick-
blattern und sich intensiver mit dem Thema
befassen). Die Zusammenfassungen liefern einen
schnellen Uberblick.
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Mein Freund war damals dort und meinte: ,Es ist
wirklich cool hier, da musst du auch hin!” Also
dachte ich mir: ,Okay, das sind bloB neun Monate,
und ich brauche gerade wirklich einen Tritt in den
Hintern, um voranzukommen. Vielleicht hartet die
Marine dich ab und tut dir gut.” Ich sagte zu und
fing im Oktober 2002 mit der Grundausbildung in
Camp Audered an, danach ging es zur i

EINE NEUE RADSPORTWELT ZIEHT AUF

Im Herbst 2010 wurde mir eine Stelle als Kochin
fiir das danische Profiradteam angeboten, das
Bjarne Riis gehorte. Der Rennstall war auf der
Suche nach einem neuen Koch aus der Miche-
lin-! liche, der die Erndl gsweise der
Fahrer komplett auf den Kopf stellen konnte.
Von drei hoch ten Kochen fiel die Wahl

in Frederikshavn. Nun konnte ich die Segel set-
zen. Mit dem Patrouillenboot HDMS Hvidbjernen
fuhren wir durch die Gewésser vor Grénland, den
Féréer-Inseln und Island.

Eines Tages stand ich in der Bordkiiche und
plauderte mit meinem Freund Carl, dem K-

auf mich.

Da stand ich also als erste Kchin iiberhaupt im
Profiradsport und erhielt schnell viel Aufmerk-
samkeit von Medien auf der ganzen Welt - ein

geschickter PR-Zug (ich weiB nicht, ob das auch
die Intention dahinter war, es hat auf jeden Fall

chenchef. Er bat mich, eine Bech e zu

1).

probieren, und da wurde mir klar: ICH SOLLTE
KOCHIN WERDEN!

Das war es auch schon in Sachen Erkenntnis.
Zuriick auf dem Festland entschied ich mich fiir
die Kochausbildung. Die Zeit bei der Marine hat
mich sicherlich gut vorbereitet auf den har-
ten, schroffen Ton und die Hierarchien in einer
Profikiiche und spéter in einem Profiradteam.
Die Welt der Kiichenchefs war sehr ménnerdo-
miniert, du musstest dich zu behaupten wissen
und sowohl hart arbeiten als auch einen harten
Umgangston beherrschen kénnen.

Der Plan war ehrgeizig: Das Team war das erste
mit einer véllig neuen Erndhrungsstrategie, in
der Vielfalt, wohlschmeckende Gerichte und
hochwertige Zutaten zum Fahreralltag gehorten.
Ich kann mich noch genau an ein Gesprach mit
dem Physiotherapeuten erinnern, der die ersten
Bewerbungsgesprache mit mir fiihrte: ,Nun ja,
man ist halt drei oder vier Tage unterwegs, dann
hat man eine oder zwei Wochen frei, dann geht
es wieder auf die StraBe.”

Als Kochin durch Europa zu reisen und fiir
Spitzenathleten zu kochen, fiir die Training und

2007 hielt ich mein Absc is in Han-
den und war fest entschlossen, nun in die Welt
hinauszuziehen und meine Kochkiinste zu

b Inden den Jahren hatte
ich gt Jobs und Er 8¢
in Sternerestaurants wie The Fat Duck und Noma.
Ich nahm auch an einer Kiteboard-Expedition teil,
die zu den einsamsten Plitzen der Erde fiihrte,
von den G i undF 6sisch-Poly-

Erndl g das A und O waren, das klang wirklich
cool.

Ich hatte sofort die Aufgaben angenommen, die
mit dem Job zusammenhingen, wenngleich sie
sich doch als etwas herausfordernder entpupp-
ten als anfangs gedacht: An ungeféhr 140Tagen
im Jahr war ich mit dem Team unterwegs, darun-
ter waren zwei zahlreiche klei

nesien {iber die nérdlichen C bis zum
Kénigreich Tonga. Als Kéchin hatte ich nun reich-
lich Er gen und Geschmackseindriicke im

Gepéck. Es sollte nicht das letzte Mal sein, dass
mich mein Job auf eine aufregende Reise fiihrte.

pp und alle drei groBen Landes-
rundfahrten. Als einziger Angestellter des Teams
nahm ich jedes Jahr am Giro d'Italia, der Tour de
France und der Vuelta a Espaiia teil - natiirlich
zusétzlich zu all den anderen Rennen.
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2013 ist mein erstes Kochbuch erschienen: Das
Grand Tour Kochbuch. Das Grand Tour Koch-
buch hat in vielerlei Hinsicht die Art und Weise
verandert, mit der im Radsport die Erndhrung der
Profifahrer betrachtet wird.

Lebensmittel waren auf einmal nicht nur der
Kraftstoff zum Fahren, sondern auch ent-
scheidend fiir Reg und Wohlbefind
als Sti fheller, als pfl nach

einem schlimmen Tag im Sattel oder als Zutat fiir
die gelungene Siegesfeier.

Ernd gsfragen wurden lich betrach-

bereitet. Verglichen mit den Kids aus meiner
Nachbarschaft in den 1980er- und 1990er-
Jahren habe ich wahrscheinlich auch besseres
Essen bekommen.

Mein Vater konnte gut kochen und experimen-
tierte viel am Herd. Meine GroBmutter war eine
von Schottlands ersten Kiichenct uber-
haupt - sie hieR auch Hannah Grant, sodass mein
L g vielleicht ichnet war. Sollte

das so sein: Vielen vielen Dank, Oma!

Mein Weg in die Kiiche verlief allerdings kei-
neswegs so eben und schnurgerade wie die klas-
sischen Etappen in der ersten Tour-de-France-
Woche. Ich nahm einige Umwege.

Nach der Volksschule ging ich nur widerwillig auf
die weiterfiihrende Schule, da meine Mutter mir
verbot, eine Ausblldung im Hotel- und Gastro-

tet - als Puzzleteil rund um Leistungsfahigkeit
und Regeneration. Die Rezepte basierten auf
sogenannten Functional Foods und vollwertigen
Zutaten, die ohne groEe Mengen an industriell

Leb Es war
ein erster Schritt und zugleich bahnbrechend,
und vielleicht war das Buch auch an der einen
oder anderen Stelle etwas extremer, als es der
Umgang mit Erndl im t
in der Praxis war — selbst heute noch, ein Jahr-
zehnt spater.

Ich werde darauf spater noch einmal zuriick-
kommen, aber erst einmal ein wenig zu meinem
Werdegang.

Geboren bin ich in Aarhus, aufgewachsen in
Kopenhagen. Meine Mutter kommt aus Dane-
mark, mein Vater aus Schottland. Belde arbeite-

h Ich sei noch zu jung,
zudem stand damals jeder Chefkoch in dem Ruf,
ein Alkoholproblem zu haben. Nicht unbedingt
der perfekte Ort fiir einen jungen Menschen.

In der Schule schlug ich mich gut, zumindest in
sozialer Hinsicht. Doch ich hatte ein Problem,
das ich wahrscheinlich mit den meisten anderen
teilte, die auch unbedingt Kiichenchef werden
wollten. Die Schule interessierte mich Giberhaupt
nicht. Ich war viel zu unruhig und konnte mich
nicht konzentrieren. Ich verspiirte viel Energie in
mir. Irgendetwas musste ich machen, am besten
irgendetwas Kreatives.

Nach zwei Jahren und ein paar Monaten auf der
weiterfiihrenden Schule ging ich ab. Ich war
inzwischen 18. Alt genug, um meinen weiteren
Weg selbst zu bestimmen.

ten am Theater. In diesem
Umfeld wurde ich groR, niemand erwartete von
mir, dass ich eine Hochschullaufbahn absolvie-
ren oder einen klassischen Biirojob annehmen
wiirde. Das Kochen hatte mir schon immer SpaR

Aus meinem in der Parfii g
des Ei Magasin du Nord wurde
rasch ein Vollzeitjob ich mir

musste, was als Nachstes kommen sollte. Und
wer glaubt, dass nun eine Ausbildung anstand,
der irrt. Stattdessen ging ich zur Marine!

OBER HANNAH
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