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POWER DURCH PASTA

) Sie wollen nicht nur satt wer-
den, sondern eine gleichermafien
leckere wie leistungsfordernde
Mabhizeit genieRen? Dann sollten
Sie Folgendes beachten.
Zubereitung: Bissfest - al den-
te - muss die Nudel sein. Wer sie
zu lange kocht, beraubt sie ihrer
wertvollen Eigenschaften: Weiche
Pasta verfiigt nicht mehr (iber die
komplexen Kohlenhydrate, die die
so wichtige lang anhaltende En-
ergieversorgung gewahrleisten.
Stattdessen schiefit der Zucker
dann sofort ins Blut.

Sauce: Fettarm und eiweifSreich
sollte sie sein - eine leichte Ge-
miisesauce oder ein Schuss Oli-
venol mit Scampi und Krautern.
Zum Friihstiick essen Profis Pasta
auch mal pur oder ,verfeinern®
Sie mit Honig, Zucker oder Zimt.

Sie wollen abnehmen und trotzdem
Ihre Trainingsintensitat beibehalten
oder sogar steigern?

easyway (FT30)ist dafiir konzipiert!

Stockfood

B com— Der Effekt ist groBartig*:

GUT VERPACKT :

Nahrstoffversorgung
@ aktiviert gezielt den Fettstoffwechsel
Ordnung halten? Fallt leich-
ter mit der richtigen Tasche.

und férdert den Fettabbau
@ beschleunigt die Regeneration durch
ideale Aminosaurenzusammensetzung

easyway @ TID) ist ein speziell
fur Ausdauer- und Profisportler
entwickeltes Produkt.

Fragen Sie RoadBIKE

} Beim Jedermann-Ren-
nen betrug mein Durch-
schnittspuls 170 Schia-
Ao ge. Ist das gefahrlich, da e
=0 R mein Maximalwert nur g/raﬂ/silﬂ,s!g-—

ist Leiter des Trai- bei 185 liegt? nrer Onl‘me-Beste“

ningscenters im . ; nd
IR E- Hauck, per Mail ROBI eingeben
n praktischen

und Miinchen. Ein gesunder Mensch kann sich
durch eine Ausdauerbelastung
nicht ernsthaft sch&digen. Denn
der Organismus begrenzt von
selbst die Leistung, wenn die
Belastung, sprich die Laktat-
konzentration, zu hoch wird.
Einzig Hitze und Dehydrierung
renvosr A
Redaktion Road- y

BIKE, Stichwort nen auch Nervositét und Kon-
,Ratgeber”, zentration mitverantwortlich fur
70162 Stuttgart den hohen Puls sein. Das be-
PER MAIL dgutet: Die wahre.physiol‘o-
[Saratyibne gische Belastung ist bestimmt
roadbike.de, Be- niedriger als 170 Schlége. Oder
treff ,Ratgeber” aber Ihr Maximalpuls ist hoher,

als von Ihnen ermittelt. Jetzt exklusiv bestellen unter

ung diesen
Bei |
Vorteilscode
Sie erhalten unsere

Shaker gratis!

Schreiben Sie
uns ...

h easyway Sport entspricht den
hohen gesetzlichen Anforderungen
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