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Fit fiirs Konzert
Aktiv- & Probenphase: Schwerpunkt Blutzuckerstabilitat durch Kohlenhydrate

Essen und Trinken

—vor der Probe

—in den Pausen

—nach der Probe

Rezeptideen
Friihstiick
Mittagessen
Zwischenmahlzeiten
Abendessen

Warm-up vor dem Konzert

Nach dem Konzert ist vor dem Konzert
Schwerpunkt Fliissigkeit, Mineralien und leicht verdauliche Kohlenhydrate

Hauptsache Trinken
Die Auswahl macht’s
Rezeptideen
Frithstiick
Mittagessen
Zwischenmahlzeiten
Abendessen
Cool-down und Ausgleichsiibungen nach dem Konzert

Starke Partner
Pravention & Gesundheitsforderung:
Stiftung Schloss Kapfenburg und Die Techniker (TK)

Literatur
Index & Quellen Ubungen
Index Gerichte

62
63
63

64
67
76
80
84

92
95
97
99
108

110

114
118
119





