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BETTINA WALDECK... (RECHTS IM BILD)


...ist selbständige Ernährungsberaterin mit eigener Praxis in Tirol. Neben ihren Beratungen bietet sie Seminare und Kochworkshops an. Sie arbeitet schwerpunktmäßig mit Frauen in Zeiten hormoneller Veränderung und mit Menschen, die nach stressigen und erschöpfenden Lebensperioden wieder Kraft gewinnen möchten. Sie ist außerdem ausgebildete Köchin und begeisterte Gewürzexpertin mit vorzüglicher Nase. Durch ihre große Familie, mit der sie viel in der Natur unterwegs ist, hat sie die Leidenschaft für das Outdoorkochen entdeckt. Auf ihren Reisen und Wanderungen ergänzt sie gerne die Gerichte mit herrlichen, marktfrischen Produkten des Urlaubslandes. Ihr sind pfiffige und raffinierte Speisen mit Geschmackstiefe wichtig. Bei der Entwicklung der Rezepte kann sie stundenlang tüfteln und kosten.


RICARDA HELFRICHT... (LINKS IM BILD)


...ist Diätologin mit Schwerpunkt Sporternährung und Darmgesundheit. In ihrem Projekt „Natürlich-Mensch“ steht sie bei ernährungsbedingten Erkrankungen beratend zur Seite mit dem Ziel, Lebensqualität sowie Wohlempfinden zu steigern. Seit ihrem Abschluss des Studiums in Innsbruck genießt sie die Bergwelt Tirols nicht nur kulinarisch. Hier geht sie Bergsteigen und Skilanglaufen. Für größere Abenteuer ist sie gern mit dem Zelt in der Natur unterwegs. Ob Trekking oder Kajaktour – die Mahlzeiten gestaltet sie dabei mit eigenen, vorbereiteten Gerichten. Diese ergänzt sie dann gern auch mal mit gesammelten Beeren, Pilzen oder gar selbst gefangenem Fisch. Auch im eigenen Heim gilt ihre Leidenschaft dem Kochen und Backen. Die Früchte und Kräuter des Gartens inspirieren ihre Rezepte, und oft riecht es lecker nach frischem Brot aus dem Ofen.
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„GRIASS DI“ UND HALLO!


VORWORT


Wir sind in diesem Buch „per Du“. Warum? Dieses Buch ist in Tirol entstanden. Wir sind in Tirol recht unkompliziert, erst recht beim Zusammentreffen in der Natur.


Es ist uns eine Freude, Dir nach drei Jahren Entwicklungsarbeit unsere besten Rezepte für die schmackhafte Küche unterwegs vorstellen zu dürfen. Diese bestehen durchwegs aus aromatischen Bio-Trockenprodukten, zahlreichen Kräutern und Gewürzen.


Wir, Ricarda und Bettina, haben uns im Studium kennengelernt und gleich anschließend mit unserer Zusammenarbeit gestartet. Als Team betreuen wir nicht nur Klienten mit Ernährungsfragen, sondern haben schon einige spannende Projekte gemeinsam entwickelt.


Die Idee zu diesem Buch hatte Bettina auf Wanderungen mit ihrer mehrköpfigen Familie zu einsamen Plätzen in der Natur. Dabei war die Mitnahme von Essen oft wortwörtlich ein schweres Unterfangen. So hat sie begonnen, Rezepte für Gerichte zu entwickeln, die leicht zu tragen sind, nicht gekühlt werden müssen, und sich damit bestens für die Outdoorküche eignen. Begeistert erzählte sie Ricarda von der Idee, ein Kochbuch für Wiesengourmets zu schreiben. Ricarda setzte sich sogleich an die Entwicklung eines Sporternährungsteils, testete mit Hingabe bereits erstellte Rezepte auf ihren Mehrtagestouren und entwickelte eigene Gerichte hinzu. Als Ernährungexpertinnen waren wir mit dem bisherigen Angebot an Outdoor-Kochbüchern und Trekking-Fertiggerichten nicht zufrieden. So stellten wir uns der Herausforderung, ein umfangreiches Sortiment an wohlschmeckenden Rezepten aus besonders leichten Trockenprodukten ohne künstliche Zusatzstoffe zu kreieren.


Wir möchten Dir und allen Outdoorbegeisterten mit diesem Buch einen Leitfaden in die Hand geben, damit Du Dich auch unterwegs auf Deinen Abenteuern abwechslungsreich mit leckeren Speisen verwöhnen kannst.


Für Interessierte bieten wir weitere Workshops zu diesem Themenfeld an, in welchen nicht nur eine Rezeptauswahl mit den Teilnehmern gekocht wird, sondern wir Dir auch die Möglichkeit geben, die unterschiedlichsten Kocher zu testen. Alle Termine der Veranstaltungen, Vorträge, Workshops und vieles mehr findest Du unter:


www.wiesengourmet.com


Vielen Dank, dass auch Du ein Wiesengourmet werden möchtest!
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WIE VERWENDEST DU DIESES KOCHBUCH


Dieses erste Kapitel dient Dir als Wegweiser für Deinen Pfad zum Wiesengourmet. Wir geben Dir einen kleinen Überblick, was Dich in diesem feinen Kochbuch erwartet, und zeigen Dir, wie Du bereits Wochen vor Deinem kleinen oder großen Abenteuer wohlschmeckende Gerichte planen und vorbereiten kannst. Zum anderen verraten wir Dir, wie Du Dich am schnellsten im Wiesengourmet zurecht findest, um möglichst rasch selbst einer zu werden.
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Alle Wiesengourmet-Rezepte haben einen besonderen Anspruch. In erster Linie sollen sie natürlich schmecken. Ebenso wichtig ist uns aber, dass die Gerichte leicht sind: leicht im Gewicht und leicht in der Zubereitung. Sie sollen weder viel Platz im Gepäck noch eine zusätzliche Kühlung brauchen. So kannst Du auch für Mehrtagestouren planen. Und das Planen liegt uns sehr am Herzen. Wir geben Dir einige Berechnungen mit an die Hand, mit denen Du Dich auf Deine Abenteuer vorbereiten kannst, um genügend Energie zur Verfügung zu haben.


Im Kapitel „Treibstoff für Unternehmungslustige“ werden wir Dir Möglichkeiten vorstellen, wie Du Deinen Körper bei Outdooraktivitäten mit dem richtigen Essen perfekt unterstützen kannst – für eine verbesserte Ausdauer, Kraft und zur Steigerung der Fitness. Wir zeigen Dir, wie Du Deinen Energiebedarf berechnest, damit Du stets rechtzeitig und ausreichend Deine Energiespeicher wieder auffüllst. Dazu haben wir eine clevere Sporternährung mit Rezepten für eigene Shakes und Riegel aus Trockenprodukten entwickelt. Somit bist Du nicht nur auf Wanderungen und Reisen, sondern natürlich auch ausgezeichnet zu Hause für Deine sportlichen Aktivitäten gerüstet.


Jedes der Wiesengourmet-Rezepte wurde mit einem professionellen Nährwertberechnungsprogramm auf eine ausgewogene Zusammensetzung von Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten geprüft und die Kalorien berechnet. Wenn nicht anders angegeben, sind alle Rezepte für eine Portion kalkuliert. Wir haben für Dich Menüs in der richtigen Menge zusammengestellt, sodass Du Deinen Körper perfekt versorgst. Du kannst natürlich je nach sportlicher Herausforderung die Portionsgröße auch anheben und Deinem tatsächlichen Kalorienbedarf anpassen.


Im Kapitel „Trocknen, Dörren, Vakuumieren“ erfährst Du, wie man frischen Lebensmitteln das Wasser entzieht und sie damit leicht und lange haltbar macht. Ein Grundgedanke diese Kochbuchs ist die Verwendung von getrockneten Obst, Gemüse, Getreide, Nüsse und Saaten in ausgezeichneter Qualität. Es lag uns sehr am Herzen, die Rezepte gänzlich ohne künstliche Aromen und Konservierungsstoffe zu entwickeln. Aus diesem Grund empfehlen wir Dir hauptsächlich die Verarbeitung von Bio-Zutaten. Somit kannst Du Dir der Inhaltsstoffe Deiner Mahlzeiten absolut sicher sein. Man kann viele Trockenprodukte auch im nächsten Supermarkt oder im Reformhaus kaufen. Auf unserer Website www.wiesengourmet.com verraten wir Dir die besten Bezugsquellen, von denen Du Dir bereits getrocknete Ware nach Hause liefern lassen kannst.


Im vierten Kapitel bieten wir Inspirationen für Deine Küchenausstattung. Was Du schlussendlich wirklich mitnimmst, hängt auch sehr von der Art Deines Abenteuers ab. Dabei gilt es stets, Gewicht und Komfort abzuwägen. Und auch bei den Kochern hat so jeder seine Vorlieben. Im Kapitel „Bezugsquellen“ findest Du zusätzlich Hinweise auf die Produkte, mit denen wir selbst gute Erfahrungen gemacht haben.


Im Kapitel „Energie und Snacks für Zwischendurch“ bekommst Du die volle Power für Deine Aktivitäten. Ob als Riegel, Shake, Fruchtleder oder Jerky - alle versprechen leckere Zusatzenergie für unterwegs.


Über 100 Rezepte, angefangen von einem vollwertigen Frühstück bis hin zu wärmenden Suppen und Hauptspeisen, warten in den folgenden Kapiteln darauf, dass Du sie ausprobierst. Wir zeigen Dir, wie du Brot bäckst und mit zugehörigen Dips genießen kannst. Und nicht zu vergessen die schmackhaften Desserts sowie Kuchen, die jeden Outdoor-Tag zu einem kulinarischen Vergnügen machen.


Damit Du Dich zwischen den Gerichten schneller zurecht findest, haben wir kleine Icons zu jedem Kapitel in der Kopfzeile hinzugefügt.
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	Energie
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	Frühstück
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	Brot backen
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	Dips & Saucen
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	Suppen
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	Hauptgerichte
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	Desserts
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	Kuchen










Eines haben alle Rezepte gemeinsam: Sie bestehen aus getrockneten Grundzutaten. Diese und die Gewürze kannst Du bereits daheim vor Deinem Abenteuer in der richtigen Portionsgröße abfüllen. Deswegen ist in jedem Rezept die Aufteilung der notwendigen Zutaten auf ein oder mehrere Säckchen angegeben. Je nach Größe und Vorliebe gibt es hier verschiedene Möglichkeiten, von wiederverwendbaren Plastiksäckchen bis zu umweltfreundlichen Papiersäckchen. Du kannst die Gerichte auch einzeln vakuumieren. So verlängert sich die Haltbarkeit und es dringt keine Feuchtigkeit zu den Speisen durch – auch bei längeren Schlechtwetterperioden sowie auf Boots- oder Kajaktouren. Wir empfehlen Dir, auf die Säckchen den Namen des Gerichts und die noch benötigten Zutaten zum Zubereiten zu notieren, entweder mithilfe eines Etiketts oder auch direkt mit einem wasserfestem Stift.


Die meisten Rezepte können mittels Löffelmaßen abgemessen werden. Das ist praktisch für unterwegs, wenn Du keine Waage zur Verfügung hast. Das Gewicht der Löffelmaße kann je nach Trocknungsgrad der Zutaten ein wenig abweichen. Davon brauchst Du Dich nicht beirren lassen, denn gefriergetrocknete Ware ist deutlich leichter als gedörrte Produkte.




Legende der Maße





	1 EL

	1 Esslöffel





	1 TL

	1 Teelöffel





	gestr. (z.B. 1 TL gestr.)

	gestrichen





	geh. (z.B. 1 EL geh.)

	gehäuft





	1 Msp.

	1 Messerspitze










Der überwiegende Teil der Speisen gelingt auch ungeübten Köchen und Köchinnen auf Anhieb. Die angegebene Zubereitungszeit der Rezepte bezieht sich ausschließlich auf die Zubereitung und beinhaltet nicht die Zeit für die Abfüllung der Trockenprodukte in die Säckchen.


Die so vorbereiteten und abgepackten Gerichte kannst Du einfach in Deinem Gepäck verstauen und dann, wie bei den Rezepten angegeben, am Ort deiner Wahl zubereiten und genießen – sei es auf einer Trekkingtour, einem Zelturlaub ohne ausreichende Kühlmöglichkeit oder auf einer Reise mit dem Wohnmobil in Ländern, in denen die Lebensmittel teuer sind oder die Versorgung nicht gewährleistet ist. Natürlich profitiert man auch bei Fahrten mit dem Rad oder Motorrad von dieser Art des Kochens. Besonders aber für Wanderungen, bei denen man das Gewicht selbst zu tragen hat, sind leichte Gerichte aus Trockenprodukten die erste Wahl.




Die Wiesengourmet-Formel




	Das Abenteuer planen


	Frische Bio-Zutaten trocknen oder bereits getrocknet kaufen


	Nach Rezept in Säckchen portionsweise abpacken


	Mit Leichtigkeit transportieren


	Mit Freude zubereiten


	Genießen








Doch nicht nur für Urlaube können Trockengerichte hilfreich sein. Auch für Studenten mit nur kleinen Kochgelegenheiten sind sie eine Bereicherung des Speiseplans. Ebenso sind sie eine gelungene Abwechslung für alle, die beruflich viel reisen müssen und sich nicht ausschließlich aus dem Supermarkt oder dem Restaurant verpflegen wollen. Verwendest Du die Gerichte aus Trockenprodukten auch im Winter, wenn frisches Gemüse sehr teuer ist und über weite Strecken angeliefert werden muss, hilft das Deinen ökologischen Fußabdruck zu verkleinern. Nicht zuletzt ist dieses Kochbuch ebenfalls für die Versorgung im Katastrophenfall hilfreich.


Hier noch ein paar wichtige Tipps zu unseren Zutaten:


Die ausgewählten Bio-Trockenprodukte, die bei den Rezepten zum Einsatz kommen, sind ungesüßt und ungesalzen. Eine Ausnahme bildet das Trockenfleisch (Jerky). Möchtest Du Jerky zusätzlich in den Gerichten verwenden, dann empfehlen wir Dir, die angegebene Salzmenge bei der Zubereitung zu reduzieren. Generell solltest Du mit maximal 6 Gramm Salz pro Tag auskommen. Unsere Rezepte sind nach gängigem Geschmack zubereitet, und bei der Kombination von verschiedenen Gerichten wirst Du schnell mehr als 6 Gramm Salz konsumieren. Etwas weniger Salz ist daher nie verkehrt.


In unseren Rezepten verwenden wir Weizenvollkornmehl, aber auch Weizenweißmehl Type 700, welches im Rezeptteil als „Weizenmehl weiß“ bezeichnet ist. In einigen Rezepten wie auch bei Desserts wird Essig zum Säuern verwendet. Der Saft frischer Zitronen kann natürlich im Austausch verwendet werden. Bio-Zitronensäure ist auch eine Alternative.


Nüsse verderben sehr leicht – besonders, wenn sie erst gerieben und dann der Wärme ausgesetzt sind. Darum solltest Du, wenn möglich, gehackte oder ganze Nüsse verwenden oder die Gerichte mit geriebenen Nüssen rascher verbrauchen.


Jetzt aber rein ins Abenteuer...
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TREIBSTOFF FÜR UNTERNEHMUNGSlustige


Warum war es denn heute so anstrengend? Habe ich zu wenig gegessen? Wäre ich leistungsfähiger gewesen, wenn ich mich vorher mehr mit der richtigen Ernährung auseinandergesetzt hätte? Was könnte ich verbessern? Diese und weitere Fragen stellt man sich oft nach sportlicher Anstrengung. In diesem Kapitel möchten wir Dir zunächst erklären, was und wie viel Du für Deine Aktivität brauchst, bevor Du Dir Deine Gerichte zusammenstellst. Zuerst also etwas theoretisches Wissen über Bestandteile der Nahrung, bevor wir an die praktische Umsetzung gehen. Die Erfahrung zeigt: Sobald Du wirklich verstanden hast, was Dein Körper in welcher Situation braucht, wirst Du die folgenden Erkenntnisse bald von selbst umsetzen.
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Kohlenhydrate


Den höchsten Stellenwert als Energielieferant nehmen die Kohlenhydrate ein. Sie sind für uns vor allem für körperliche und mentale Leistungen von großer Bedeutung. Aus diesem Grund sollten Kohlenhydrate in Deinem Speiseplan mengenmäßig den Hauptteil einnehmen - ungefähr 50–60%. Du solltest wissen, dass Dein Körper unterschiedliche Kohlenhydrate verschieden schnell aufnehmen kann. Kohlenhydrate unterscheiden sich in Einfach-, Zweifach-, Mehrfach- und Vielfachzucker.


Alle genannten Zucker bestehen aus denselben Grundbausteinen: dem Einfachzucker in Form von Traubenzucker oder Dextrose (Glucose), Fruchtzucker (Fructose) und Schleimzucker (Galactose). Stell Dir die Zweifach-, Mehrfach- und Vielfachzucker einfach wie eine Perlenkette vor. Sie unterscheiden sich am Ende nur in der Länge und Struktur dieser Kette. Dein Körper kann durch den Darm nur die sogenannten Einfachzucker aufnehmen. Das Ziel des Körpers ist es also, die einzelnen Perlen (Einfachzucker) zu gewinnen, indem er die längeren Ketten spaltet. Je schneller Dein Körper den Zucker aufnehmen kann, desto schneller steht er im Belastungszeitraum zur Energiegewinnung zur Verfügung. Muss jedoch erst Arbeit zum Teilen der Kette verrichtet werden, dauert dies natürlich länger.


Wichtig ist es, den Zuckerspiegel im Blut, aus dem Dein Körper unaufhörlich mit Energie versorgt wird, während Deiner sportlichen Aktivität aufrecht zu halten. Dein Körper besitzt auch Speicher für Einfachzucker in der Leber und der Muskulatur. Diese sind aber nur kleine Puffer, welche bei fehlender Versorgung mit neuer Energie rasch geleert werden. Schaffst Du es, den Blutzuckerspiegel konstant zu halten, dann brauchst Du keinen Leistungseinbruch zu befürchten. Dies ist Dein wichtigstes Handwerkszeug, um Deine sportliche Aktivität auch mit Erfolg zu absolvieren. Wie Du eine kontinuierliche Kohlenhydratzufuhr umsetzt, erfährst Du im Kapitel „Der Weg ist das Ziel“.


Fette


Es ist ebenfalls entscheidend, welche Art von Fett und wieviel Du davon konsumierst. Fette werden in drei Gruppen eingeteilt: gesättigte, einfach ungesättigte und mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Unsere Rezepte sind darauf ausgelegt, dass Du Dich sehr gut mit sogenannten hochwertigen Fetten versorgen kannst. Dazu zählen die einfach, und im Besonderen, die mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Viele davon sind im Rapsöl zu finden.


Rapsöl (raffiniert) hat eine ausgezeichnete Zusammensetzung, ist geschmacksneutral und kann auch hoch erhitzt werden, ohne dass sich krebserregende Stoffe bilden. Es enthält mehrfach ungesättigte Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren in einem sehr guten Verhältnis. Omega-3-Fettsäuren wird eine entzündungshemmende und auch immunstabilisierende Wirkung zugeschrieben, welche Dich in Deiner Regeneration zusätzlich unterstützen kann.


Es gibt pflanzliche und tierische Fette. Pflanzliche Fette sollten den tierischen Fetten vorgezogen werden. Insgesamt sollte Deine Aufnahme von Fetten über Speisen bei 25–30% des gesamten Tages-Energiebedarfs liegen.
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Eiweiß


Eiweiß dient als Baustoff für unsere Körperzellen und ist wichtig für das Zellwachstum und die Zellerneuerung. Es unterstützt nicht nur die Regeneration Deiner Muskeln, sondern ist auch an zahlreichen weiteren Auf- und Umbauprozessen in unserem Körper beteiligt. Es dient zur Bildung von Hormonen, Enzymen und der Aufrechterhaltung des Immunsystems. Eine ausreichende Versorgung von 10–15% des gesamten Tages-Energiebedarfs schützt Muskel- und Bindegewebe und sorgt bei Verletzung für eine raschere Heilung. Aus diesem Grund sollten wir beim Essen darauf achten, dass unsere Mahlzeiten in Bezug auf Eiweiß so vielfältig wie möglich gestaltet sind. Das bedeutet für die Praxis, sowohl tierisches Eiweiß (z.B. Eier und Fleisch) als auch pflanzliches Eiweiß (z.B. Linsen und Bohnen) zu sich zu nehmen.


In unseren Rezepten wirst Du mit einer Vielzahl an hochwertigen Eiweißen versorgt. Diese ausreichende Eiweißversorgung hilft Deinen Muskeln bei der Regeneration und dem Muskelaufbau.




Faustregel


Ausdauertraining wie z.B. Laufen oder Radfahren benötigt vor allem Energie in Form von Zucker, da der Blutzuckerspiegel über einen längeren Zeitraum aufrecht gehalten werden muss.


Gezieltes Krafttraining und erhöhte Beanspruchung der Muskulatur benötigt Eiweiß für eine schnelle und nachhaltige Regeneration der Muskulatur.


Kombiniertes Kraft- und Ausdauertraining wie z.B. Skilanglauf, Wandern mit Rucksack, Nordic Walking benötigt Energie in Form von Zucker und Eiweiß, da hier eine andauernde Leistung bei hoher Muskelarbeit besteht.





Bei körperlicher Aktivität benötigen die Muskeln Eiweiß als Bausubstanz. Ohne ausreichende Eiweißzufuhr werden andere, nicht so stark beanspruchte Muskeln Deines Körpers zum Ausgleich des Eiweißmangels abgebaut. Es ist generell wichtig, zur Eiweißaufnahme ausreichend Flüssigkeit zu sich zu nehmen, damit der Muskelaufbau optimal unterstützt wird.




Immer flüssig bleiben


Genauso essentiell wie die Nahrungsaufnahme ist eine ausreichende Versorgung mit Flüssigkeit während der Aktivität. Dies hat direkten Einfluss auf Deine Leistungsfähigkeit. Wie Du das optimal umsetzen kannst, wird Dir im Kapitel „Der Weg ist das Ziel“ erklärt.





Berechnung des Energiebedarfs individuell je nach Sportart


Natürlich möchtest Du jetzt wissen, wieviel Energie Du bei Belastung tatsächlich verbrauchst, um Deinen Energieverlust wieder auszugleichen. Es folgt hier ein weiteres wichtiges Handwerkszeug für Dich. Dein Energiebedarf für einen Tag mit Sport setzt sich aus mehreren Energieumsätzen zusammen. Diese möchten wir Dir nun in kurzen Sätzen erläutern.


Grundumsatz


Der Grundumsatz ist die Energie, die Dein Körper im Ruhezustand benötigt, um Deine lebenswichtigen Funktionen aufrechtzuerhalten.




Spezifischer Grundumsatz





	Männern

	ca. 1 kcal pro kg Körpergewicht und Stunde





	Frauen

	ca. 0,9 kcal pro kg Körpergewicht und Stunde










Leistungsumsatz


Der Leistungsumsatz ist von Deiner vorwiegenden körperlichen Aktivität in der Freizeit und während der Arbeit abhängig. Dabei wird der Grundumsatz mit einem Faktor für die Intensität, dem sogenannten PAL-Faktor (Physical Activity Level), multipliziert.




PAL-Faktor





	1,2

	nur sitzend und liegend





	1,4–1,5

	fast nur sitzend – Vielsitzer





	1,6–1,7

	überwiegend sitzend, zusätzlich stehende/gehende Tätigkeit





	1,8–1,9

	überwiegend gehende/stehende Tätigkeit





	2,0–2,4

	körperlich anstrengende Tätigkeit










Trainingsumsatz


Der Trainingsumsatz gibt den zusätzlichen Energieverbrauch je nach Sportart und deren Intensität an. Durchschnittswerte sind in der folgenden Tabelle ersichtlich.




Energieverbrauch bei sportlicher Belastung


(mod. n. Klein, Kienreich, Grabner-Wollek 2012:11f)





	Tätigkeit

	Intensität/Disziplin

	Energieverbrauch


(kcal/kg/h)





	Wandern

	

	5,9





	Bergwandern

	mit 0–4-kg-Rucksack

	6,9





	

	mit 5–9-kg-Rucksack

	7,4





	

	mit 10–19-kg-Rucksack

	7,8





	Nordic Walking

	5 km/h

	6,5





	

	9 km/h

	13,0





	Laufen

	< 8 km/h

	6,9





	

	10 km/h

	10,4





	

	16 km/h

	13,0





	Skilanglauf

	6–8 km/ h

	7,8





	

	> 13 km/h

	15,9





	Radfahren

	26–31 km/h

	11,9





	Mountainbiken

	

	8,3





	Kanu fahren

	

	6,9





	Kajak fahren

	

	5,0





	Klettern

	

	10,9










Eine Beispiel-Rechnung für die täglich benötigte Energie


Eine Frau mit 68 kg Gewicht schläft 8 Stunden und neben überwiegend sitzender Tätigkeit geht sie 5 Stunden Bergwandern mit einem 9 kg schweren Rucksack. Zuerst musst Du den Grundumsatz für die Ruhezeit in Kilokalorien (kcal) bestimmen. Dazu multiplizierst Du den spezifischen Grundumsatz mit dem Körpergewicht und der Anzahl der Stunden:
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