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Viel! Sojaprodukte werden von immer mehr Menschen, die sich
gesund und ausgewogen erndhren mdéchten ins Masli gerthrt, im
Kaffee getrunken, als Dessert geléffelt und vieles mehr. Auch die
Soja-Fangemeinde unter den Sportlern wéchst und wéchst, denn in
der Power-Bohne steckt viel Gutes fur Sportlerinnen und Sportler:

#7 100% Pflanzenkraft
#7 38% hochwertiges Sojaeiweif mit allen essentiellen Aminosd@uren
#7 18% reines Sojadl, das reich an ungesattigten Fettsauren ist




Soja fur die Fitnessernahrung

Sojaprodukte eignen sich hervorragend fur die
Fitness-Erndhrung — das findet auch das Institut far
Sporterndhrung e\V., Bad Nauheim! Das Institut hat
5 Grundsdatze formuliert, die das Grundkonzept einer
leistungsgerechten Fitness-Erndhrung bilden:

7 Kohlenhydratbetonung
7 EiweiBhochwertigkeit

7 Hohe Nahrstoffdichte an ausgewdhlten Vitaminen
und Mineralstoffen

7 Leistungsaddquate Flussigkeitszufuhr

7 Sinnvolles Timing von Essen und Trinken in Abstimmung
mit den Bedingungen der Sportart und Sportphase




%

i L.

Warum sollten Sportef
Sojaprodukte essen”?

Die Vorteile der Sojabohne sprechen fur sich:

% Hochwertiges Sojaeiweil8 versorgt die
Muskulatur mit wertvollen-Bdustoffen.

%z Die biologische Wertigkeit von pflanzlichem
SojaeiweiB ist der von tierischem EiweiR durch-
aus ebenburtig.

% Da Sojaprodukte von Natur aus keine Laktose
und kein tierisches Fett enthalten, sind sie leicht
bekémmlich.
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Die Empfehlung des Instituts
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LAlpro Produkte sind fur fitnessorientierte Aktive sowohl
in der Basisverpflegung als auch wahrend Sportpausen
und in der Regeneration, vor allem wegen ihres erndh-
rungs- und fithnessphysiologisch sinnvoll zusammenge-

setzten Makrondhrstoffspektrums, empfehlenswert.

Die Nahrstoffrelation der Alpro Produkte zeigt, dass sie
gut geeignet sind, den Kohlenhydrat- und EiweiRemp-
fehlungen in der Fitness-Erndhrung zu entsprechen
(optimales Verhdltnis von 3:1).

Auch fur sportlich Aktive, die nicht viel Zeit fur die
Zubereitung von Lebensmitteln aufwenden wollen bzw.
kénnen und dennoch Wert auf die Verwendung von
erndhrungsphysiologisch hochwertigen Lebensmitteln
legen, empfiehlt sich die regelmdRige Integration von
Alpro Produkten im Rahmen einer Fitness-Erndhrung.”
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Nicht nur Langstreckenldufer, Alpen-Uber-
querer und Free-Climber sollten auf eine
bewusste Erndhrung achten. Auch beim
Power-Yoga, ausgedehnten Radtouren,
beim Nordic Walking oder der Triathlon-
Vorbereitung braucht der Kérper Energie
und wichtige Nahrstoffe wie Eiweil3, Calcium
und hochwertige, ungesdattigte Fettsduren.

Das steckt drin:

1 Glas (250 ml) Alpro Sojadrink Original Fresh
mit Calcium versorgt lhren Kérper mit:

7 37 % des Tagesbedarfs an Calcium
#7759 Eiwei

7 2,5g Omega-6- und Omega-3-Fettsduren




Die Geschwindigkeit, mit
der Energie zur Verfﬂgung
gestellt werden kann, ist
bei Glykogen bzw. Glucose
haher als bei Fett oder

Eiweil3.

Was geht im Kérper

vor sich, wenn er
bewegt wird?

Jede Bewegung erfordert die Mobili-
sierung einer oder mehrerer Muskel-
gruppen. Dazu stehen dem Muskel un-
terschiedliche Energielieferanten zur
Verfigung. Fur die Fettverbrennung
wird am meisten Sauerstoff benétigt.
Zudem sind immer geringe Mengen an
Kohlenhydraten notwendig, denn die
Fette ,verbrennen in der Flamme der
Kohlenhydrate”. Pro Liter eingeatmeten
Sauerstoffs kann aus den Kohlenhy-
draten Glykogen und Glucose mehr
Energie gewonnen werden als aus
Fett oder Eiweil3.



Ca. Energieverbrauch bei unterschiedlichen Sportarten,
bezogen auf Energieverbrauch in kcal pro Minute bei
Hatten Sie das gedOCht? unterschiedlichem Kérpergewicht (zur Berechnung der
Verbrauchswerte pro Stunde sind demnach die genannten
Angaben mit 60 (1 h = 60 Minuten) zu multiplizieren)

Sportart kcabmin bei entsprechendem Kdrpergewicht in kg von:
50 55 60 65 70 75 80 85 90
Laufen: 8 kmh 6,6 73 8,2 8,8 9.4 10,0 10,6 11,4 12,1

12 kmvh 10,7 11,6 12,8 13,8 151 16,1 171 18,3 19,2
16 kmh 193 14,5 16,0 17,4 18,8 20,0 213 22,8 24,0

Schwimmen 35 3,8 4,2 45 4,9 53 5,6 59 6,3
(Brust/ Kraul)
Radfahren 16 kmh 46 51 55 6.0 6.6 7.0 7.4 8,0 8.4
32 kmh 19,7 12,8 14,0 15,0 16,5 176 18,7 20,0 21,0
Aerobic 10.6 11.6 12.8 13.8 151 161 171 183 193
Bergwandern 5.0 5.6 6.0 6.4 7.0 75 79 8.5 9.0
Kratfttraining 5.7 6.2 6.9 7.4 8.1 8.6 91 9.8 10.3
Nordic Walking 6,4 7.2 8,0 8,6 9,2 9,8 10,4 11,2 11,9
Yoga 31 3.4 3,7 4,0 43 4,7 5.0 5,2 5,6

Bsp.: Yoga, 75 kg, 60 Minuten:
4,7 (aus Tabelle) x 60 = 282 kcal pro Stunde zusatzlicher Verbrauch zum Grundumsatz



Nicht zu vergessen. der ,,GehirnSpof"""

Nicht nur durch kérperliche Bewegung werden Kalorien
verbrannt. Auch Denken kann ein echter Kalorienkiller sein.
Sogar bei normaler Blroarbeit kénnen Sie tdglich bis zu 160
Kalorien verbrennen. Es gilt jedoch einige Dinge zu beachten:

#7 Eine gute Sauerstoffversorgung erleichtert das Denken.
Hier hilft, regelmdRig zu lGften und sich taglich an der
frischen Luft zu bewegen.

#7 Wasser ist ebenfalls wichtig fur die Konzentration:
Nur wenn der Kérper ausreichend mit Wasser versorgt
wird, kann eine optimale Sauerstoffversorgung unseres
Gehirns gewdhrleistet werden.

#7 Durch regelmaRiges Essen wird das Gehirn gleichmaRBig
mit Nahrstoffen versorgt: Kleinere Mahlzeiten Uber den
Tag verteilt belasten den Organismus weniger, und die
geistige Arbeit fallt leichter.




PrObieren S,e es OUS\-

Konstante geistige Herausforderungen halten fit. Durch gezielte
Brainjogging-Aufgaben kénnen die miden Zellen im Gehirn angeregt
und Konzentration und Geddchtnisleistung trainiert werden.

2 4 5 Auch nicht schlecht:

Bei einer Stunde Sudoku
werden ca. 90 Kalorien
Q verbrannt.

Das Raster ist mit den

Zahlen 1 bis 9 aufzufullen.

In jeder Zeile, jeder Spalte
und in jedem 3x3 Quadrat
durfen die Zahlen 1 bis 9 nur
einmal vorkommen. Viel SpaR!
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Mit Power in den Tag:
Die Alpro Soja-Joghurtalternative Natur schmeckt

super im Musli. Sie versorgt den Kérper mit Ener-
gie und EiweiB und man fUhlt sich lange satt.

Ein Snack fur zwischendurch gefdallig?

Dann einfach eine Frucht-Joghurtalternative von
Alpro 6ffeln (und fur alle Naschkatzen gibt es
cremige Sojadesserts). Die leckere Zwischen-
mahlzeit ist ein leichter Genuss und passt hervor-
ragend in eine ausgewogene Erndhrung. Auch
Shakes und Smoothies mit den Sojadrinks Origi-
nal oder Light und frischen Frichten sorgen far
einen naturlichen Energiekick nach dem Sport.




Mit leckerer Pflanzenkraft in den Tad

'_ Bananen-Shake mit Alpro Sojadrink Original Fresh

Zutaten fur 4 Personen: 3 Bananen, 1,5 Packchen Vanillezucker,
1 EL Zucker, 1 Liter Alpro Sojadrink Original Fresh, 1 EL Zitronensaft

- H // Zubereitung: Die Bananen schalen und in groBe Stuicke schneiden. Stiicke
/ . 2 / ; J in einen Mixer oder eine hohe Schiissel geben. Den Sojadrink, den Vanille-
!/ 1 / / . . . . ol
[ - . zucker, Zucker und Zitronensaft hinzufligen. Im Mixer oder mit einem

M Parierstab schaumig mixen. Der Shake schmeckt mit jeder Art von Obst!

Erdbeer-Mangomusli mit Alpro Soja-Joghurtalternative Natur

Zutaten fur 2 Personen: 200 g Alpro Soja-Joghurtalternative Natur,
1 EL Honig, 50g Erdbeeren, 1/2 Mango (geschalt, gewurfelt),

4 EL Haferflocken, 2 EL Walnusskerne, nach Belieben: 259 frische
Kokosnuss (geschalt, in Streifen geschnitten) oder Kokosflocken

Zubereitung: Den Honig mit der Alpro Soja-Joghurtalternative glatt &d_ -3
verrthren. Erdbeeren waschen und halbieren. Die Mangowdurfel, die Haferflocken und die Nusse

mit der Alpro Soja-Joghurtalternative vermischen. Die geputzten Erdbeeren auf dem Musli verteilen

und alles mit der frischen Kokosnuss garnieren. Tipp: Statt mit Erdbeeren schmeckt das Musli auch
hervorragend mit Apfeln und Bananen.

Noch mehr sportliche Rezeptideen finden Sie in unserer ,Leckere & leichte Rezepte”-Broschire. Wir schicken
Sie Ihnen gerne kostenfrei zu. Rufen Sie uns an! Service-Telefon: 0800-58 58 567 (3-12h, gebUhrenfrei)



y ~>choko oder Vanille —
cls Energiekick zwschendurch

Drinks Natur:

#7 Original Fresh mit Calcium E
#7 Light Fresh mit Calcium

Und im H-Regal:

#7 Original mit Calcium

#7 Light mit Calcium

#7 Bio

#7 Ungesuft

Drinks ,Geschmackssorten”

) ,,Orlglnol oder Light — .
hervorragend fur Shakes' o

im H-Regal:
#7 Vanille

#7 Banane



.Erfrischender
Start in den Tag — fur
dle ganze Familie’

“"Dessert Dunkle Schoko B .
cremlg-lecker, als Belohnung

Desserts:

#7 Feine Vanille

#7 Schokolade Mildfein
#7 Dunkle Schokolade

Joghurtalternativen:
#7 Natur .-" e ———

#7 Vanille R .
#7 Pfirsich - .Brombeere / Himbeere — .. Softer Karamell
# Heidelbeere ~ fur den erfrischend- fruchtugen '

# Exotic/Plirsich .. Genuss nach dem Sport"

#7 Brombeere/Himbeere e



.....

#7 Halbfett-Sojamargarine

#7 Cuisine

#7 Cuisine Light
#7 Kirsche
#7 Plirsich

Cmsme Die Soja-Kochcréme ver\e\h’t '
Jedem Gericht das gewisse Etwas’









Die Alpro Garantie:

Alpro verzichtet auf jegliche Verwendung von Sojabohnen aus Anbaufldchen in Regenwaldge-
bieten und garantiert fur alle Produkte die Verwendung von gentechnikfreien Sojabohnen. Um
diese Ressourcen zu sichern, unterstutzt Alpro ganz gezielt auch kleine Sojafarmer mit fairen
Abnahmepreisen, wenn sie sich zu einem langfristigen Qualitétsanbau verpflichten.

Unsere 30-jdhrige Erfahrung in der Herstellung von Soja-
produkten garantiert Ihnen héchste Qualitat und damit nur
das Beste aus der ganzen Sojabohne.

Eine vollstdndig unabhdngige Organisation, CERT ID, wacht Uber
den gesamten Herstellungsprozess, um eine Verunreinigung mit
gentechnisch verdnderten Organismen auszuschlieRen.

Wir sind davon Uberzeugt, dass Unternehmen zur Erhaltung
unseres Planeten beitragen missen. Alpro unterstitzt deshalb
CARING FOR verschiedene Umwelt- und Verbraucherinitativen.

= PEOPLE & PLANET




Mehr Uber Alpro erfahren?

T

Alles, was Sie Uber Alpro wissen
mochten, erfahren Sie online
unter www.alpro.com oder unter
www.facebook.com/Alpro.

Der Alpro Newsletter:

Immer Up-to-date sind Sie mit dem
Alpro Newsletter — einfach online
bestellen unter www.alpro.com.

enjop plant power

=
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al enjoy plant power

Alpro GmbH - Munsterstrae 306 - D-40470 Dusseldorf + www.alpro.com

Service-Telefon Deutschland:
0800-58 58 567 (gebuhrenfrei)
E-Mail: Kundenservice@alpro-
soya.de
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