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ca. 278 kcal

Jmirst Aid" nach dem
Krafttraining

Erste ernahrungstechnische MalRhahme nach
intensiven Krafttrainingseinheiten

Proteinshake mit Apfelsaftschorle

30g Proteinpulver entspricht ca. 3 Essloffel

1/2 Liter Apfelsaftschorle bestehend aus 200 ml Apfelsaft und 300 ml Mineralwasser
69 Traubenzucker entspricht 1 Stlick Traubenzuckertafel

10g Haushaltszucker entspricht 1 EL Zucker

Alternativ kann eine Flasche Isotones Sportlergetrank mit 3 EL Proteinpulver zusammenge-
mischt werden.

DieunterschiedlichenZuckerartenimGetranksindwichtigflirdenKérperzurkurzfristigensowie
langfristigen Versorgung mit Glucose.

Welches Proteinpulver dazu fir Sie am geeignetsten ist, kbnnen Sie bei mir persénlich
erfahren.

Bedenke: Dies ist nur die ,Erste-Hilfe“-MaRnahme direkt nach den Training. Ob wei-
terer Muskelaufbau oder lediglich Muskelerhalt und Regeneration hangt ab von der
Mahlzeitengestaltung 1-3 Stunden im Anschluss an das Training.
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