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Vorwort

Zuerst kam ich auf den Gedanken, etwas Handwerkliches zu machen. Jedoch uber-
zeugte mich dies nicht wirklich, da ich mir nicht vorstellen konnte, etwas zu bauen oder
konstruieren. Ich schrieb alle Ideen, die mir in den Sinn kamen auf ein Blatt. Zum Beispiel
alle Themen, die mich interessieren. Da ich sehr gerne und viel Sport mache, kam es
gelegen, etwas mit Sport zu machen. Jedoch interessiert mich Erndhrung auch. Ich mag
es neue und spezielle Gerichte zu kochen und zu essen. Dadurch kam ich auf die Idee,
mich ein paar Wochen vegan zu ernahren. So entstand meine Leitfrage: Wie beeinflusst
vegane Ernahrung meine sportliche Leistungsfahigkeit. Meine Quellen zu der Theorie
basieren auf dem Buch: Vegan zur Hochstleistung. Darum habe ich sonst keine andere

Literaturquellen verwendet.
Meine Ziele:

e Ich will mehr Gber die vegane Ernahrung herausfinden, indem ich recherchiere und
Blcher lese.

¢ Ich will vegane Rezepte ausprobieren und beurteilen, indem ich selbst koche.

e Ich will erfahren, was fir Fleisch und andere tierische Produkte als Ersatz besonders
geeignet ist.

¢ Ich will die Leistungen vor, wahrend und nach der veganen Erndhrung messen und
vergleichen.

¢ Ich will herausfinden, wie mein Korper auf die vegane Ernéhrung reagiert.
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Arbeitsprozess (Vorbereitung)

Ich kochte an einem Wochenende ein veganes Tomatenrisotto. Ich wollte ausprobieren,
wie es sich anfuhlt, vegan zu kochen und ob es schmeckt. Fazit von diesem ersten Ver-
such war, dass es sehr gut schmeckte. Zum Frihstlck
trinke ich sehr gerne eine Latte Macchiato. Ich testete
schon mal aus, wie es so ist, die Latte Macchiato mit Man-
delmilch zu machen. Es schmeckte ein bisschen anders,
jedoch merkte ich, dass die Mandelmilch sich leichter an-
fuhlte und nicht so schwer und besser verdaulich war. Je-
doch ist es nicht dasselbe wie Kuhmilch. Die Mandelmilch
ist ein bisschen dunner und hat einen dezenten Ge-
schmack nach Mandeiln. Ich werde auch noch andere Er-

satzmilcharten ausprobieren.

Abbildung 1 Latte Macchiato mit Hafermilch.

Um meine Leistungen zu messen, uberlegte ich mir, welche Messarten sich fiur die Mes-
sungen am besten eignen. Da ich nicht so viel Uber Fitnessgeréate Bescheid wusste, rief
ich Physiotherapeutin Daniela Michel an. Ich besprach mit ihr, welches Gerat sich fir die
Messungen am besten eignet. Sie erz&hlte mir, dass sich der Hometrainer gut eignen
wurde. Vorgangig fragte ich Stefan
Kunz vom Trainingscenter Lenk, ob
ich die Messungen im Trainingscen-
= ter machen konnte. Ich bekam von
Stefan Kunz das Ok, was mich sehr
- freute. Am Freitag, 16. Dezember
2022 ging ich dann das erste Mal ins

Trainingscenter, um Messungen zu

machen. Es war mir wichtig, vor mei-
‘ ner veganen Erndhrung erste Mes-

Abbildung 2 Dies ist der Hometrainer, mit dem ich die Messungen Sungen zZu machen.
mache.

Ich fuhr etwa 5-10 Minuten ein, um zu testen, welche Wattzahl sich eignet. Danach fuhr
ich 10 Minuten mit 100 Watt, dann 2 Minuten mit 200 Watt, um den Puls zu erhthen.
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Anschliessend fuhr ich die restlichen 18 Minuten wieder mit 100 Watt. Es erging mir ei-

gentlich gut. Jedoch war es anstrengend, vor allem die 2 Minuten mit 200 Watt waren

sehr intensiv.

Abbildung 3 Ich beim Messungen machen.

Diagramm Hometrainer
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Theorie

Was bedeutet eigentlich vegan?

Vegan bedeutet keinen Konsum von tierischen
Produkten, sondern nur den Konsum von
pflanzlichen Produkten. Die Menschen, die
sich vegan ernahren, tragen auch keine Pelz-
mantel. In der Schweiz erndhren sich rund
42'000 Menschen vegan, das ist etwa 1.9 %
(Stand 2022). Dies ist eine sehr geringe Pro-

zentzahl. Jedoch steigt diese Zahl von Jahr zu

Jahr massiv. (Bauer, 2020)

Abbildung 4 Bild zeigt, was man alles essen darf.
(pixabay.com, 2023)

Gesunde Erndhrung im Fokus

Im Spitzensport hat die richtige Erndhrung einen grossen Einfluss auf die Leistungen.
Wer sich richtig ernahrt, kann viel erreichen. Viele Menschen denken, dass vegane Er-
nahrung im Spitzensport noch nicht so verbreitet ist. Jedoch ist dies nicht korrekt. Denn
schon 1908 gab es wenige Sportler, die vegan lebten. Viele Sportler, die vegan leben,
zeigen dies nicht in der Offentlichkeit. Forscher beweisen zunehmend, dass man mit ve-
ganer Erndhrung bessere Leistungen erzielen kann. Es heisst aber nicht, wenn man ve-
gan lebt, gesund lebt. Man kann sich auch als Veganer*in ungesund ernéhren, in dem

man nicht die lebenswichtigen Néahrstoffe zu sich nimmt. (Bauer, 2020)

Vegan und ihre Vorurteile

Viele Menschen denken, dass man, wenn man sich vegan ernéhrt, nicht genug wichtige
Nahrstoffe zu sich nimmt. Dies ist ein Vorurteil, das nicht stimmt. Mit einer veganen Er-
nahrung kann man alle wichtigen Nahrstoffe zu sich nehmen. Es ist naturlich ein bisschen
aufwandiger und erfordert mehr Wissen Uber die vegane Erndhrung. Zudem ist es emp-

fohlen, Nahrungsergdnzungsmittel zu sich zu nehmen. (Bauer, 2020)
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Vegane Spitzensportler

Vegane Ernéhrung ist schon lange im Spitzensport verbreitet. Den meisten Fans fallt dies
nicht auf. Das liegt vielleicht daran, dass
viele Spitzensportler ihre vegane Ernéh-
rung nicht offentlich preisgeben. Dies
konnte daran liegen, dass sie sich nicht

zu tolerierende Kommentare anhoren

O mussen. Hingegen der Profirennfahrer

PN
N

=r— ' und funffache Formel-1-Weltmeister
28U g
DhAT2aW0p,

Lewis Hamilton geht offen damit um. Auf
seinem Instagram-Account veroffent-
licht er regelmassig Beitrage, wie er sein
veganes Essen zubereitet. Es gibt auch

viele andere Sportler, die sich vegan er-

_ _ _ _ nahren. Zu diesen gehoren:
Abbildung 5 Formel-1-Weltmeister Lewis Hamilton.

(formulal.com, 2023)

e Scott Jurek, amerikanischer Ultralaufer

e Morgan Mitchel, zweifache australische Meisterin tber 400 Meter
e Dotsie Bausch, achtfache US-Meisterin im Radrennen

e Patrik Baboumian, starkster Mann Deutschlands 2011

e Kendrick James Farris, amerikanischer Gewichtheber

e Nate Diaz, NMA-Fighter

e Derrick Morgan, NFL-Profi,

Deutsche vegane Profisportler

¢ Alyn Camara, vierfache deutscher Meister im Weitsprung

e Marc Reuhter, deutscher Leichtathlet

e Jacqueline Otchere, deutsche Stabhochspringerin

All diese Sportler*innen haben schon vieles mit ihrer veganen Ernahrung erreicht. (Bauer,
2020)
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Erndhrung vor, wahrend und nach dem Sport

Es ist wichtig, sich vor, wahrend und nach dem Sport richtig und ausgewogen zu ernéh-
ren. Je nach Intensitat der Trainingseinheiten muss man unterschiedliche Nahrung zu

sich nehmen.
Ern&dhrung vor dem Sport:
Stufe 1 hohe Intensitat

Zum Beispiel bei schnellen Laufrunden, intensivem Workout im Fitnessstudio oder Sport-

arten wie Fussball oder Basketball.

Snackempfehlung vor diesen Trainingseinheiten: Dorrfrichte wie zum Beispiel Datteln,

Feigen, Aprikosen etc.

Abbildung 6 Snackempfehlungen vor den Trainingseinheiten. (lebensmittel-warenkunde.de, 2023) (lidel-kochen.de,
2023) (t-online.de, 2023)

Stufe 2 mittlere Intensitat

Dies sind langere Laufeinheiten, Rennradfahren oder eine anspruchsvolle Bergwande-

rung.

Snackempfehlung vor diesen Trainingseinheiten: Snacks mit einem hohen Kohlenhyd-

ratanteil wie zum Beispiel einen Riegel.

Abbildung 7 Musliriegel. (fitforfun.de, 2023)
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Stufe 3 niedrige Intensitat
Dies ist vor allem bei langeren Wanderungen, im Alltag oder bei Freizeitaktivitaten.

Snackempfehlung vor dem Sport: Vollkornprodukte (Nudeln oder Reis).

Abbildung 8 Verschiedene Vollkornprodukte. (getreidemuehle.com, 2023)

Ernahrung wahrend dem Sport:

Eigentlich sollte man wahrend dem Sport genug Energie haben, um die Trainingseinheit
ohne einen Snack durchfiilhren zu kénnen. Jedoch bei langeren Belastungsphasen, wie
einem Marathon oder langeren Rennradtouren, kann es vorkommen, dass der Korper
nicht mehr genug Energie hat. Bei diesem Vorkommen kann man einen Sportdrink zu

sich nehmen.
Ernahrung nach dem Sport:

Das Wichtigste ist, dass man sich nach dem Sport ausreichend und ausgewogen ernahrt.
Etwa zwei bis drei Stunden nach dem Training ist es wichtig, dass man eine kohlenhyd-
rathaltige und proteinhaltige Speise zu sich nimmt, da der Kérper wahrend dieser Zeit am

besten Muskeln aufbauen kann.
Lebensmittel als Kohlenhydratlieferant nach dem Sport:

¢ Vollkornprodukte
e Kartoffeln

o Haferflocken

e Hirse

e Sisskartoffeln

e Frisches Obst (Bananen, Trauben, Pfirsich etc.)
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Lebensmittel als Proteinlieferant nach dem Sport:

e Linsen

e Kichererbsen

e Bohnen

e Tofu und Tempeh
e Quinoa

e Hanfsamen

Es ist perfekt, wenn man diese beiden Lebensmittelvorschlage miteinander kombiniert.
Es ist auch wichtig, noch frisches Gemuse und Fettlieferanten zu sich zu nehmen. (Bauer,
2020)

Grundnahrungsmittel allgemein

Grundnahrungsmittel, die alle vegane Sportler*in zu sich nehmen soll:

e Grunes Blattgemuse und Salat
e Gemiuse und Frichte

e Hulsenfrichte und Getreide

e Samen, Kerne und Nisse

e Ole

e Algen und Néahrfette

Es ist empfohlen, mdglichst viel grines Blattgemuise zu essen. Da dies viel Chlorophyll

enthalt, beinhaltet es auch Eisen.
Diese Nahrungsmittel enthalten besonders viel Chlorophyll:

e Blattspinat

e Petersilie
e Grinkohl
e Mangold

e Ldwenzahn

o Blattsalat (ausser Eisbergsalat)

Mia Kuhnen 11
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e Brokkoli
e Griine Bohnen

e Grine Erbsen
(Bauer, 2020)

Supplemente

Als Veganer*in ist es wichtig, dass man sich daruber informiert, welche Nahrstoffe man
durch die pflanzliche Ernéhrung nicht oder zu wenig zu sich nimmt. Es sind grundsétzlich
alle Nahrstoffe in pflanzlichen Produkten vertreten. Jedoch Vitamin B12 ist nur in Hefe-
flocken, Chlorella-Algen, Miso und Sauerkraut vertreten. Da man diese Lebensmittel sehr
selten zu sich nimmt oder gar nicht, ist es einfacher, wenn man Vitamin B12 supplemen-
tiert. Dies kann man durch die Einnahme von Nahrungserganzungsmittel erleichtern. Auf

diese Nahrstoffe sollte ein Veganer*in auch achten, dass sie diese gentigend zu sich

nimmt:

Abbildung 9 Verschiedene Nahrungserganzungsmittel. (perfecthair.ch, 2023)

e Eisen

e Zink

e Kalzium

e Jod

e Vitamin D
e Omega-3
e Kreatin

e BCCA

Wenn man die oben aufgefiihrten Nahrstoffe nicht durch die Nahrung zu sich nehmen

kann, ist eine Supplementation empfohlen. (Bauer, 2020)
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Ist eine vegane Ernahrung far Sportler ohne Supplemente moglich?

Grundsatzlich ist es mdglich, sich ohne Supplemente zu erndhren. Jedoch missen ge-

wisse Bedingungen erfillt sein:

e Genug Gemise essen, vor allem Gemiuse und Krauter

¢ In einem sidlichen Land leben, da man auch im Winter mit gentigend Vitamin D ver-
sorgt ist

¢ In Kistennahe leben, da man dort gentigend Jod durch die Luft aufnimmt

¢ In einem Land leben mit selenreichen Bdden, zum Beispiel in den USA oder Canada

Da diese Voraussetzungen in der Schweiz oder in Europa fast nicht méglich sind, ist es

Veganer*innen nicht zu empfehlen, sich ohne Supplemente zu ernéhren.
Vorteile veganer Ernadhrung im Sport:

e Stabileres und gesuinderes Herz-Kreislauf-System
e Bessere Blutfettwerte

e Positive Auswirkungen auf das Kdrpergewicht

e Positiver Einfluss auf den Blutdruck

o Effektivere Speicherung von Glykogen=ein Kohlenhydrat

Vorteile veganer Ernéhrung allgemein:

¢ Reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien durch Aufnahme von Obst und Ge-
muse

e Bessere Darmgesundheit

o Grosseres Sattigungsgefunhl

e Ethisch richtig, weil man gegen die T6tung und Ausbeutung von Tieren ist.

Mia Kuhnen 13
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Nachteile veganer Erndhrung im Sport und allgemein:

¢ Man muss Tabletten einnehmen, dass man die wichtigen Nahrstoffe abdeckt.

e Wenn man nicht zu Hause ist, wird es manchmal schwierig, sich vegan zu ernéhren
zum Beispiel an Anlassen oder in Hotels, jedoch gibt es heutzutage viele Hotels und
Restaurants, die ein veganes Menl anbieten.

e Besonders auf die vegane Erndhrung achten, um keinen Mangel zu erleiden

e Mehr Aufwand beim Kochen

Jedoch kommt es immer darauf an, wie man sich als Veganer*in oder nicht Veganer*in
ernahrt. Das Wichtigste ist, dass man sich grundsatzlich ausgewogen und gesund er-
nahrt. (Bauer, 2020)

Regeneration mit veganer Ernahrung

Gewisse Bestandteile von Obst und Gemuse reduzieren die Entzindungen. Zudem for-
dern sie die Blutzirkulation von unserem Korper. Diese Aspekte optimieren die Leistungs-
fahigkeit von unserem Koérper. Jedoch hat eine rein pflanzliche Ernahrung keinen grossen
Vorteil auf die Leistungsfahigkeit. Es kommt immer darauf an, in welchem Masse und in
welcher Qualitdt man tierische Produkte konsumiert. Zum Beispiel Fleisch aus Massen-
tierhaltung und aus dem Ausland ist oft nicht so gut wie Fleisch aus der Region und aus
artgerechter Haltung. Zudem haben alle Sportler*sinnen ihr eigenes Empfinden, was fur

ihn/sie am besten ist. (Bauer, 2020)

Verletzungen mit veganer Erndhrung

Je hoher der Korper belastet wird und weniger Regeneration (Pausen) hat, desto grosser
wird die Verletzungsgefahr. Viele Leute sagen, dass man mit einer veganen Ernahrung
ein grosseres Verletzungsrisiko habe, als mit einer normalen Erndhrung. Dies ist nicht
ganz korrekt. Denn wenn ein veganer Sportler*in sich rein pflanzlich ernéhrt, ist das Ri-
siko hoher, dass man einen Mangel hat. Jedoch wenn man darauf achtet, ist dies kein
Problem. Zudem kdénnen auch Sportler*innen, die sich nicht vegan erndhren, einen Man-
gel haben. Dies erkennt man oft an folgenden Beschwerden: Muskelkrampfe, Muskelka-
ter, Kraftlosigkeit, Atemprobleme, Midigkeit, Sehstérungen und Konzentrationsschwie-
rigkeiten. Zudem erhoért sich das Verletzungsrisiko bei hohen Aussentemperaturen und

grossen Schweissverlusten. Bei einer veganen Ernéhrung sollte man besonders darauf
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achten, dass die Zufuhr von Vitamin Bi2, Eisen, Zink, Kalzium, Jod und Vitamin D ausrei-
chend ist. Diese Nahrstoffe beeinflussen die Zellteilung, was wiederum sehr wichtig fur
die optimale Regeneration und das Muskelwachstum bzw. den Muskelaufbau ist. (Bauer,
2020)

bl NI
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Abbildung 10 Auf diese Nahrstoffe sollte man besonders achten, das die Zufuhr ausreichend ist. (naturemade.com,
2023) (vitaminplus.ch, 2023) (natugena.de, 2023) (gesundheitsinformation.de, 2023) (arzneimittelfakten.de, 2023)
(migros.ch, 2023)
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Meine Erfahrungen

Woche 1

In der ersten Woche bemerkte ich keinen grossen Unterschied. Ich hatte auch keine
grosse Lust auf tierische Produkte und Fleisch. Es erging mir mental und korperlich sehr
gut. Ich lernte auch die vielen Ersatzprodukte kennen. Fast jeden Morgen trank ich eine
Latte Macchiato mit Hafermilch. Ich bemerkte, dass die Hafermilch viel leichter war. Die
Hafermilch war jedoch auch ein bisschen siss. Ich ass vor allem oft Gerichte mit SUss-
kartoffeln. In der ersten Woche ass ich fast keine Ersatzprodukte, ausser das Chili sin
garne. Dies war aus pflanzlichem Fleisch gemacht. Ich lernte sehr schnell, bevor ich et-
was ass, zu Uberlegen, was dieses Produkt beinhalten kénnte. Zum Beispiel Sussigkeiten
(Gummibarchen) konnte ich fast keine essen, denn sie beinhalteten Gelatine. Ich hatte
am Wochenende ein Snowboardcross Rennen. Ich nahm einfach ein Sandwich mit. Am
Abend hatte ich noch KUW-Unterricht. Es gab dort ein Fondue. Ich nahm mein eigenes
Essen mit. Ich kam mir schon ein bisschen komisch vor, aber es stérte mich nicht, dass

die anderen Fondue assen, denn ich habe nicht so gerne Fondue.

Geplanter Meniplan Woche 1

Montag Dienstag | Mittwoch | Donners- | Freitag Samstag | Sonntag
tag
Frih- Reichhal- | Coconut Porridge Muesli Muiesli Muesli Haferflo-
stick tier Hafer- | Breakfast | mit Frich- cken-Pan-
brei Bowl ten cakes mit
Beeren
Mittages- | Gnocchi Sisskar- Fried Smokey Zuri-Ge- Etwas fur | Etwas fir
sen Arrabiata | toffelwiir- | Noodles Club schnéatzlets unterwegs | unterwegs
fel mit mit DIY- Sandwich
Kidney- Seitan
bohnen
Abendes- | Scharfe Curry- Susskar- Quinoa Humus mit Brot mit Kottbullar
sen Nudel- Reissalat | toffel- mit Ge- Nam Quinoa-
suppe Maharani | suppe mit | muse Tatschli
Kirbis-
kerndl

Diesen Meniplan machte ich vor der veganen Ernéhrung, da ich dachte, es ware gut,
eine Struktur zu haben. Jedoch hielt ich den Meniplan fast nie ein. Dieser Aufwand war
eigentlich umsonst gewesen, da ich und meine Mutter meistens spontan entschieden,
was wir kochen wollen. Manchmal kochten wir etwas, das unser Kuhlschrank hergab.
Zum Fruhstiuck trank ich eigentlich immer eine Latte Macchiato und ass nie sonst ein

Frihstick. Darum entschied ich, dass ich die nadchsten zwei Wochen ohne einen
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geplanten Menuplan weitermache, da es spontan viel einfacher ging und ich mir Zeit und

Arbeit sparte.

Ausgefuhrter Mentplan Woche 1

Montag Dienstag | Mittwoch | Donners- | Freitag Samstag Sonntag
tag
Frih- Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Himmber- | Bircher-
stuck chiato mit | chiato mit | chiato mit | chiato mit | chiato mit | creme muesli
Hafermilch | Hafermilch | Hafermilch | Hafermilch | Hafermilch
Mittages- | Chili sin Susskar- Spinatriso- | Aubergi- Linsen-La- | Sandwich | Ruebli
sen Carne mit | toffelwir- | tto nensand- | sagne mit vega- | Lachs
Brot fel mit Kid- wich nem Lin- Sandwitch
neyboh- sentatschli
nen
Abendes- | Couscous | Brot, Ran- | Sisskar- Gebrate- Resten Avocado, Susskar-
sen mit gebra- | densalat toffel- nes Ge- von Spi- Linsen- toffelstock
tenem und gri- suppe mise mit natrisotto tatschli mit cremi-
Klrbis und | ner Salat Brot und Brot ger Piltz-
Peperoni sauce
Woche 2

Ich bemerkte, dass meine Lust nach Fleisch und tierischen Produkten immer wie grésser
wurde. Zum Beispiel am Dienstag gab es Reisnudeln mit viel Gemise. Meine Mama
kochte jedoch fur Manuela noch ein bisschen Poulet. Ich bemerkte, dass ich auch gerne
ein bisschen Poulet gehabt hatte. Meine Familie ass oft noch ein bisschen Fleisch oder
Kase dazu, dies war fur mich nicht immer einfach. Wenn es keine tierischen Produkte auf
dem Tisch hatte, war es kein Problem auf sie zu verzichten, jedoch wenn meine Familie
Fleisch oder Kase ass, war dies fur mich sehr schwer. Ich bemerkte aber auch, dass ich
mich sehr leicht fUhlte. Das heisst, dass es mir leichter fiel, mich zu bewegen. Auch als
ich auf den Hometrainer ging, fiihlte ich mich sehr leicht. Zudem flihlte ich mich auch ein
bisschen zu gesund, denn ich ass mehr Friichte und nicht mehr so viel Schokolade, Gum-

mibarchen oder Chips.
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Meniplan Woche 2
Montag Dienstag Mittwoch | Donners- | Freitag Samstag Sonntag
tag
Frih- Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Jogurt mit | Latte Mac-
stick chiato mit | chiato mit | chiato mit | chiato mit | chiato mit | Passions- | chiato mit
Hafer- Hafer- Hafer- Hafer- Hafer- frucht und | Hafer-
milch milch milch milch milch Muesli milch
Mittages- | Reis, Boh- | Nudelge- | Teigwaren | Resten Pommes Sandwich
sen nen, To- richt mir mit Ge- von Nu- mit vega-
maten und | Gemiise hacktem delgericht nem
Pilzsauce mit Ge- Crispy
muse Burger
Abendes- | Gebratene | Apéro- Flammku- | Apfelku- Gnocchi Rosti mit
sen Kartoffeln | Gipfel ge- chen mit chenund | Arrabiata | veganen
mit Tofu fallt mit Spinat Gemdise- Hackball-
Lauch und suppe chen
Tofu
Woche 3

Meine Mutter kaufte immer 6fter Ersatzfleisch Produkte. Diese schmeckten zum Teil gut,

jedoch waren sie fir mich ein bisschen zu kinstlich. Ich hatte viel lieber Gemuse, Kicher-

erbsen, Linsen, Susskartoffeln etc. Ich freute mich jedoch, dass es bald vorbei ist und

dass ich wieder alles essen durfte. Meine Familie war auch sehr froh dartber, denn sie

hatten es satt, sich die ganze Zeit vegan zu ernéhren.

Meniplan Woche 3

Montag Dienstag Mittwoch | Donners- | Freitag Samstag Sonntag
tag
Frih- Latte Mac- | Latte Mac- | Muesli Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac- | Latte Mac-
stick chiato mit | chiato mit chiato mit | chiato mit | chiato mit | chiato mit
Hafermilch | Hafermilch Hafermilch | Hafermilch | Hafermilch | Hafermilch
Mittages- | Resten Basmati- Sandwich | Resten Susskar- Quinoa Sandwich
sen von Rosti | reis mit Tofu Linsen Dal | toffelstock | Salat mit vega-
und Crispy | Lauch Platzchen mit Pilz nem
Burger Lauch Crispy
Sauce Burger
Abendes- | Orientali- Spinat- Bur- Buchsta- Kirschen Brot mit Veganer
sen scher Sisskar- gerblatz- bensuppe | Kuchen Hummus Flammku-
Quinoa toffel-Lin- chen mit mit Brot chen mit
Salat den Dahl Quinoa Pilzen
Mia Kuhnen 18
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Meine Tiefpunkte

Einer meiner Tiefpunkte war der vegane Kase, den ich probiert hatte. Er ist aus Cashew-
nissen gemacht. Der vegane Kase schmeckte irgendwie ein bisschen sauer. Er hatte
einen einzigartigen Geschmack. Auch das vegane Burgerfleisch schmeckte sehr einzig-
artig. Ich mochte es nicht so gerne.

&

KOMPLETT

PFLANZLICH
,4,-_’\

HERGESTELLT AUS
mn;ﬂUROPAISCHE\!
25044

Vw&fe |
100% Vegan

GRAN
PROSOCIANO

MILCH - SOJA
GLUTEN - LAKTOSE - NOSSEN
KONSERVIERUNGSSTOFFEN

Abbildung 11 Veganer Kase. Schmeckte gar nicht gut, Mia Kuhnen

Abbildung 12 Veganes Burgerfleisch. Dies war auch ein Tiefpunkt. (migros.ch, 2023)

Meine Highlights

Ich kochte einen Linsen Dal. Dies war
eines der besten Abendessen. Jedoch
der Quinoa Salat war auch fast nicht zu
toppen. An diesen Abenden vermisste
ich das Fleisch nicht. Eines meiner :
Highlights war auch das Kochen. Positiv = I
Uberrascht war ich auch vom veganen

Riebli Lachs. Er schmeckte fast wie

echter Lachs.

e e,

Abbi un; '13 Veganer Lachs. Schmete e dc te
Lachs. (farmy.ch, 2023)
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Meine Lieblingsrezepte

¢ Orientalischer Quinoa Salat

e Spinat-Susskartoffel-Linsen Dal

e Susskartoffelstock mit Pilz Lauch Sauce
o Apéro-Gipfel gefullt mit Lauch und Tofu

Abbildung 14 Meine Lieblingsrezepte in einer Collage.
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Sonstige Rezepte

, \-‘

gy -
") PIC-COLLAGE

Abbildung 15 Sonstige Rezepte, die auch schmeckten.
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Auswertung Messungen

Erfahrungen

Bei der Messung vor der veganen Erndhrung war ich sehr motiviert. Zum Vergleich wah-
rend der veganen Ernahrung legte ich mehr Kilometer zurtick, als nach der veganen Er-
nahrung. Ich stellte jedoch fest, umso mehr Kilometer ich zurticklegte, umso héher war
die durchschnittliche Herzfrequenz. Ich merkte jedoch nach der veganen Ern&hrung,
dass ich vollig energielos und schlapp war. Ich kam sehr schnell aus der Puste und es
war fur mich auch ziemlich anstrengend. Ich hétte jedoch nicht erwartet, dass ich vor der
veganen Erndhrung so viel Energie hatte. Jedoch hétte ich gedacht, dass ich wahrend
der veganen Erndhrung besser abschneiden wirde. Ich denke, es kommt auch darauf
an, wie motiviert man ist und wie anstrengend der Tag vor der Messung war. Denn es
heisst nicht, wenn man heute tierische Produkte zu sich nimmt und morgen vegan lebt,
dass man eine bessere Leistungsfahigkeit hat. Vegane Sportler brauchen etwa ein hal-

bes bis ein Jahr, dass sie deutliche Unterschiede bemerken.

Ich habe auch noch mein Gewicht gewogen. Ich stellte fest, dass ich wéahrend der vega-
nen Ernéahrung drei Kilos abgenommen hatte. Dies war fir mich erstaunlich. Jedoch habe

ich diese drei Kilos zurzeit wieder zugenommen.

Resultate

Messungen vor Messung wéh- Messung wéh- Messung nach
veganer Ernah- rend veganer Er- | rend veganer Er- | veganer Ernah-
rung nahrung (1) nahrung (2) rung

Zeit 30min 30min 30min 30min

Kilometer 14.45km 14.40km 13.16km 12.66km

Kilojoule 192 kJ 194 kJ 189 kJ 183 kJ

Watt 100 100 100 100

Kalorien ver- 369kcal 334kcal 312kcal 313kcal

brannt

Herzfrequenz 147 145 136 139

durchschnittlich

Herzfrequenz 177 166 160 162

maximal

Erklarungen zur Tabelle

Wie man in der Tabelle sieht, habe ich vor der veganen Erndhrung die beste Leistung
erbracht. Hingegen nach der veganen Erndhrung erging es mir nicht gut und meine Leis-

tungen waren am schwachsten. Ich denke, es konnte daran liegen, dass ich nach der
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veganen Erndhrung einen sehr grossen Nachholbedarf hatte. Dadurch ass ich viel mehr
ungesunde Speisen (Susses). Als ich die Messungen machte, fuhlte ich mich auch nicht
so gut. Ich war schon fast energielos. Die Tabelle zeigt, dass ich von Messung zu Mes-
sung immer schlechter wurde. Die Messungen zeigen auch , dass meine «normale Er-
nahrung» (vor der veganen Ernahrung) zu mir am besten passt und ich mich wohl fhle.
Die ausgewogene Ernahrung mit viel Gemuse, viel Friichte, wenig Fleisch ist fir mich der

beste Energielieferant. Ich habe festgestellt, dass ich bewusst gerne Fleisch esse.

Meine Tipps

Ich denke, wichtig ist, dass man sich zuerst gut Uber die vegane Ernahrung informieren
muss. Ich habe zum Beispiel ein Buch Uber Vegan und Sport gelesen. Dies war sehr
spannend und ich habe auch sehr viel gelernt. Jedoch war es zum Teil auch ein bisschen
komplex. Zudem ist es wichtig, dass man wahrend der veganen Ernahrung genug Zeit
fur das Kochen einberechnet. Fir mich war dies ein bisschen schwierig und meine Mutter
musste fast immer vegan kochen. Wenn man sich eine kurze Zeit vegan ernahrt, ist es
nicht so wichtig, dass man darauf achtet, welche Nahrstoffe man zu sich nimmt. Jedoch
wenn man sich nur noch vegan ernahrt, ist es ein Muss auf die Nahrstoffe zu achten. Es
ist einfach wichtig, dass man viel Gemuse und Friichte zu sich nimmt. Ich habe zum

Beispiel oft eine Avocado zum Zvieri gegessen.

Meine Gedanken wie es wére Uber langere Zeit vegan zu leben

Ich denke, wenn man komplett auf die vegane Ernahrungsweise umstellen wirde, wiirde
sogar schon der Alltag anders aussehen. Man wirde mehr Zeit investieren und das Ko-
chen vielleicht mehr zu einem Ritual machen, da es manchmal auch langer Zeit braucht
und der Aufwand meist grosser ist als bei einer veganen Ernahrung. Zudem wiurde es
einen Unterschied machen, ob man alleine wohnt, zu zweit oder sogar in einer Familie
leben wirde. Denn wenn alle Familienmitglieder sich vegan erndhren wirden, hatte man
auch keine tierischen Produkte mehr zu Hause. Es wirde automatisch auch den Lebens-
stil andern. Ausserdem wenn man sich vegan ernéhrt, hat man oft die qualitativ hochwer-
tigeren Produkte zu Hause, zum Beispiel BIO-Produkte. Ich habe auch bemerkt, dass es
in unserem Coop nicht so viel Auswahl hat an veganen Produkten. Dadurch ist es einfa-
cher, wenn man in der Stadt wohnt als auf dem Land. Denn in der Stadt hat es viel mehr
BIO-Laden und mehr Auswahl in den Coop- und Migros-Filialen. Zudem ist es auch in

den Stadten und im Ausland (zum Beispiel Deutschland) viel verbreiteter als hier in der
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Schweiz. Ich denke auch, dass es mehr Sinn macht, sich in der Stadt vegan zu ernéhren
als hier auf dem Land, weil hier auf dem Land haben wir direkt frische Milch und Eier von

Bauern. Hingegen sind in der Stadt die Eier oft von Massentierhaltungen.

Fazit

Die Selbsterfahrung drei Wochen vegan zu leben, war fur mich sehr gut. Ich lernte viel
uber die vegane Erndhrung und konnte mir sehr viel Wissen aneignen, zum Beispiel wie
man sich vegan erndhren muss. Zudem waren die Vorbereitungen fir mich auch sehr
spannend, weil ich zum Beispiel vorher nicht wusste, wie viel Speisen man ohne tierische
Produkte Gberhaupt machen kann. Vor allem den Austausch mit Daniela hatte mir sehr
viel geholfen. Sie bestarkte mich bei meinem Projekt und gab mir Vorschlage, welche
Messungsart besonders geeignet ist. Zudem gab sie mir sehr viele wichtige Tipps, wie
zum Beispiel, dass ich die Messungen mehrmals durchfiihren misse. Nach der langen
Vorbereitung ging es dann an meinen Selbstversuch. Schwierig war fir mich, wenn wir
von Freunden oder Familien zum Essen eingeladen wurden. Ich nahm dann mein eige-
nes Essen mit und konnte bedauerlicherweise nicht mit den anderen mitessen. Ich denke,
die vegane Ernahrung hat auch viel mit der Einstellung zu tun. Denn wenn man ein tber-
zeugter Veganer*in ist, dann kann man auch mit einer veganen Ernahrung zur Hochst-
leistung fahig sein. Jedoch wenn die Einstellung Uber die vegane Ernahrung skeptisch
ist, kann man auch nicht so viel damit anfangen und sich auseinandersetzen. Ich habe
herausgefunden, dass eine vegane Ernahrung fur mich nicht so optimal ist. Da ich auch
auf dem Land lebe und wir frische tierische Produkte haben, ist es fir mich nicht so sinn-
voll, auf eine vegane Erndhrung umzustellen, weil viele Ersatzprodukte nicht aus der
Schweiz oder aus Europa kommen, so zum Beispiel Sojamilch, Reismilch und Tofu. Zu-
dem haben die Messungen gezeigt, dass ich vor der veganen Ernahrung (normale Er-
nahrung) das beste Resultat in Bezug zu den Messungen hatte. Ich finde, wie man sich
ernahrt, ist jedem seine eigene Sache, denn jeder Korper ist anders und hat unterschied-
liche Bedurfnisse. Vegan zu leben kann ich mir nicht unbedingt vorstellen, weil ich zu
sehr tierische Produkte mag. Aber ich fand es toll, diese Erfahrung zu machen und ich

wurde sie immer wieder machen, jedoch nur fur ein paar Wochen.

Reflexion
Ich denke, ich hatte meinen Zeitplan relativ gut eingehalten. Ich war meistens sogar ein

bisschen friher als geplant. Zu Beginn der Arbeit hatte ich sehr viel und effizient
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gearbeitet. Ich hatte fast alle Theorie geschrieben und ich hatte mich gut Gber die vegane
Ernahrung informiert. Ich war sehr im Vorsprung. Dies war fir mich sehr gut, da ich im
Winter nicht so viel Zeit hatte, um ein Buch zu lesen oder an der Dokumentation zu ar-
beiten, da ich sehr oft am Wochenende unterwegs an Rennen oder Trainings war. Jedoch
verlor ich manchmal den Faden, Uberblick und die Motivation. Dennoch kam ich immer
wieder auf die richtige Spur. Fir mich war es ein bisschen ungewohnt, dass ich tber eine
lange Zeit ein Projekt machen musste. Dies kam mir manchmal zum Verhangnis, well
meine Gedanken oft bei der Projektarbeit waren und ich immer daran denken musste.
Manchmal schob ich auch die Projektarbeit vor mir hin, weil ich oft Prioritdten setzen
musste. Die anderen Hausaufgaben oder Teste hatten natirlich immer erste Prioritét.
Jedoch hatte die Dokumentation nicht so darunter gelitten, da ich im Herbst sehr viel
gemacht hatte und dadurch schon ziemlich weit war. Meine Ziele habe ich alle erreicht.

Dies macht mich sehr zufrieden mit meiner Projektarbeit.

Schlusswort/Danke
Ich danke besonders meiner Mutter, die immer fur mich da war, wenn ich sie brauchte.

Sie unterstutzte mich immer und kochte oft fur mich, als ich mich vegan ernéhrte. Ich
danke auch Herr Muller, der mir Unterstitzung gab und den Text Uberarbeitete und kor-

rigierte.
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Anhang
Projektjournal
Datum Dauer ausgefiihrte Arbeiten Schwierigkeiten, Er- | weiteres Vorgehen
bearbeitete Themen kenntnisse, Prob- zu erledigen
wichtige Ergebnisse lemldsungen
09.11.2022 | 35min Zeitplan, Dokumenta- | Wann ernahre ich | Mit Daniel Mi-
tion mich vegan? (ge- | chel besprechen
eigneter Zeitpunkt)
15.11.2022 | 60min In meinem Buch gele- | Es ist sehr kom- Weiter lesen
sen, «Vegan zur plex
Hochstleistung»
16.11.2022 | 90min Zusammenfassung Manchmal schwie- | Weiter
gelesen rig zum formulie- schreiben (er-
ren ganzen)
16.11.2022 | 30min Mit Daniela Michel te- | Der Hometrainer Einen Hometrai-
lefoniert. Welches Ge- | eignet sich fur ner, Velo fur
rat sich fur die Mes- mein Projekt am drinnen
sung eignet. besten. organisieren
19.11.2022 | 30min In meinem Buch gele- | Das Buch ist sehr | Weiter lesen
sen spannend.
30.11.2022 | 60min Zusammenfassungen | Ich hatte beim Weiterschreiben
geschrieben und grob | Uberarbeiten viel Dokumentation
Uberarbeitet. Stephan | Fehler entdeckt. uber Vegan und
Kunz fir den Homet- Sport an-
rainer ein Mail ge- schauen
schrieben.
5.12.2022 | 45min Im Buch weiter gele- Beim Lesen nicht Buch ev. Zu
sen vorangekommen. Ende lesen
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09.12.2022 | 45min Zusammenfassung Stephan hatte Weiter schrei-
weitergeschrieben nicht auf das Mail | ben
und Mail an Stephan | geantwortet.

Kunz geschrieben

14.12.2022 | 30min Stephan Kunz antwor- | Stephan Kunz Am Freitag auf
tete nicht auf mein sagte, er hatte den Hometrai-
Mail, darum ging ich in | mein Mail gelesen. | ner die Messun-
die Praxis fragen, ob Ich fand es nicht gen machen ge-
ich auf einem Homet- | so toll, dass er hen
rainer meine Messun- | nicht darauf geant-
gen machen darf. wortet hatte.

15.12.2022 | 90min An der Zusammenfas- | Ich fand nicht so Weiter schrei-
sung vom Buch wei- viele Informationen | ben
tergeschrieben, ein Uber den Homet-
bisschen Uberarbeitet | rainer.
und Informationen
Uber den Hometrainer
gesucht.

16.12.2022 | 40min Im Fitnesscenter die Es ging erstaunlich | Wahrend der
Messungen durchge- | gut. veganen Zeit
fuhrt Messungen ma-

chen gehen

17.12.2022 | 60min Messungen ange- Momentan kann Weiter an der
schaut und aufge- ich noch nichts Dokumentation
schrieben und mein vergleichen, da ich | schreiben, vor
Ergehen notiert erst eine Messung | allem Uberarbei-

habe. ten. Ernah-
rungsplan er-
stellen.

26.12.2022 | 60min | Erste Seite Uberarbei- | Das Uberarbeiten | Uberarbeiten
tet und am Menuplan | benotigt viel Zeit. und am Menu-
angefangen plan weiterarbei-

ten
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27.12.2022 | 60min Zweite Seite Uberar- Ich kam ziemlich Dritte Seite
beitet und Meniplan gut voran. Uberarbeiten
weitergefahren und Menuplan
fertig machen
28.12.2022 | 40min Dritte und vierte Seite | Ich habe mir vor- Weitermachen
Uberarbeitet und den | genommen, jeden | mit Uberarbeiten
Menuplan fertigge- Tag eine bis zwei
stellt. Seiten zu uberar-
beiten. Dies gelingt
mir eigentlich ganz
gut.
03.01.2022 | 30min Funfte Seite Uberar- Es ging gut. Fertig Uberarbei-
beitet. ten.
11.01.2023 | 90min Ich habe angefangen | Ich bin mir noch
Uber die Ersatzpro- nicht ganz sicher,
dukte zu beschreiben. | ob ich viele Ersatz-
Zudem habe ich noch | produkte be-
meine ersten veganen | schreibe, da der
Tage beschrieben. Fokus vor allem
beim Sport liegt
und nicht bei den
Ersatzprodukten
beschreiben.
10.01.2023 | 30min Ich habe mir Notizen Weiter Notizen
zu jedem Tag ge- machen
macht, wie es mir er-
gangen war.
10.01.2023 | 90min Buch Zusammenfas- | Die Milchalternati- | Genauso weiter-
sung, Menuplan er- ven kann ich leider | fahren.
ganzen, Notizen tGber | nichtin meine Do-
vegane Erndhrung, kumentation neh-
verschiedene Milchal- | men, da es einfach
ternativen. nicht reinpasst.

Mia Kuhnen

28




Vegan und Sport in Kombination Mai 2023

15.01.2023 | 30min Notiert und immer Dies gab nicht so | Auf den Homet-
wieder Mendplan do- | viel Aufwand und rainer Messun-
kumentiert. es viel mir leicht. gen machen ge-

hen

20.01.2023 | 30min Hometrainer Bei dieser Arbeit Messungen ein-

musste ich nicht so | tragen.
viel Uberlegen, da

ich es nur ab-

schreiben musste.

21,01.2023 | 30min Messungen eingetra- | Dies ging auch Wieder Messun-
gen ziemlich schnell. gen machen ge-

hen.

27.01.2023 | 30min Hometrainer Ich habe ein riesen | Alles mal struk-

Chaos. turieren und mir
einen Uberblick
verschaffen.

01.02.2023 | 60min Uberblick verschaffen, | Ich habe wieder An der Doku-
strukturieren. Inhalts- | den Faden gefun- | mentation und
verzeichnis proviso- den und es hat Erfahrungen
risch auf ein Blatt ge- | mich auch moti- weiterschreiben.
schrieben. Alles ein viert weiterzufah-
bisschen analysiert. ren.

02.02.2023 | 90min Erfahrungen zu mei- Ich hatte sehr effi- | Messungen ein-
nem Selbstversuch zient gearbeitet. tragen und ana-
geschrieben, Inhalts- lysieren.
verzeichnis gemacht,

Messungen eingetra-
gen.

15.02.2023 | 90min An meinen Selbster- Ich habe Motivati- | Noch den Theo-
fahrung Bericht wei- onsprobleme und rieteil erganzen
tergeschrieben. Mes- | Schwierigkeiten und vielleicht
sungen eingetragen am «Ball» zu blei- | eine Umfrage
und analysiert. ben. machen.
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17.02.2023 | 90min Highlights weiterge- Ich kam gut voran. | Weiterschreiben
schrieben, Tiefpunkte und ev. mit Um-
geschrieben, Erfah- fragen anfan-
rungen und Tipps wei- gen. Buch zu
tergeschrieben. Ende lesen.

22.02.2023 | 90min Korrekturen von Herr | Das Ubertragen Weitere Me-
Muller angeschaut, von den Tabellen naplane in die
Sachen erganzt, be- gab viel zu tun. Wordtabellen
merkt, dass die Mes- | Dies hatte ich ver- | Ubertragen. Do-
sungen und die Me- meiden kdnnen. kumentation
naplane viel zu klein Denn es kostet mir | besser Uberar-
sind, wenn man sie sehr viel Zeit. Ich beiten, Gberle-
vom Excel in das bin auch nicht gen, was ich
Word kopiert. Darum | ganz fertig gewor- | sonst noch ma-
musste ich sie in eine | den. chen kann.
Wordtabelle tbertra-
gen.

05.03.2023 | 75min Uberlegt was ich noch | Ich hatte noch mit | Zusammenfas-
machen muss. Wei- meiner Mutter be- | sung Uber Ver-
tere Schritte geplant. | sprochen, was letzungsrisiko
Weitere Menlplane in | meine nachsten schreiben und
das Word Ubertragen. | Schritte sind. Dies | nach Selbster-
Texte Uberarbeitet. war gut, da ich fahrungen er-

jetzt wieder den ganzen.
Faden gefunden
habe.
06.03.2023 | 30min Buch gelesen. War sehr span- Zusammenfas-
nend. sung Uber das
Buch schreiben.
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08.03.2023 | 90min Tabellen eingefigt, Ich konnte 90 Mi-

Text Uber «<Meine Ge- | nuten lang kon-
danken...» geschrie- | zentriert arbeiten.
ben, Text Uber «Er- Zudem kam ich
ganzungen uber die sehr gut voran.
Tabelle» geschrieben,

Text Uber «Verlet-

zungsgefahr» ge-

schrieben.

22.03.2023 | 90min | Uberarbeitet, Bilder Ich kam heute Uberarbeiten
vom Handy auf den nicht so voran. und planen, was
Computer geladen, ich die restli-
vegan und Umweltfak- chen 5 Wochen
tor gelesen. noch machen

muss.

29.03.2023 | 30min Uberlegt was ich noch | Es war gut, dass Fazit schreiben,
machen muss. Kor- ich mir einen Uber- | Bilder einfiigen.
rekturen angeschaut. | blick gemacht

habe. Ich habe
festgestellt, dass
es nicht so sinnvoll
ist eine Umfrage
zu machen, da die
Zeit nicht mehr
reicht und die ja
auch nicht unbe-
dingt mein Ziel
war.

05.04.2023 | 90min Fazit angefangen. Mir | Es gab keine gros- | Fazit weiter-
notiert, was ein Fazit | sen Schwierigkei- | schreiben, Re-
und was eine Refle- ten. flexion und
xion ist. Schlusswort

schreiben.
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11.04.2023 | 40min Geschaut, was ich Es gab keine gros- | Reflexion,
noch beim Fazit er- sen Schwierigkei- | Schlusswort und
ganzen muss, ge- ten oder Erkennt- | Fazit schreiben.
schaut wo ich welches | nisse.

Bild einfuge.

12.04.2023 | 90min Fazit, Reflexion und Ich konnte die Bil- | Bilder weiter
Schlusswort fertig ge- | der und den Text einfigen und
schrieben. Bilder an- | dazu nicht gruppie- | beschriften.
gefangen einzufiigen. | ren.

13.04.2023 | 30min Bilder weiter einge- Bilder einfligen Bilder fertig ein-
fugt. braucht sehr viel fugen, Titelseite

Zeit. machen, Gberar-
beiten

14.04.2023 | 30min Text Uberarbeitet

15.04.2023 | 45min Titelseite gemacht. Ich brauchte etwas | Bilder fertig ein-

langer als ich fugen und be-
dachte, jedoch war | schriften.

ich sehr zufrieden

mit dem Ergebnis.

16.04.2023 | 90min Bilder weiter eingefligt | Es brauchte sehr Ich muss noch

und beschriftet. viel Zeit. Ich hatte | die Quellen ein-
das Gefuhlich ar- | figen und das
beite effizient, je- Abbildungs- und
doch kam ich nicht | Literaturver-
So gut voran. zeichnis ma-
chen.

18.04.2023 | 40min Quellen eingefigt und | Ich kam erstaun- Noch Kleinigkei-
Abbildung und Litera- | lich gut voran. ten andern. Da-
turverzeichnis ge- nach proviso-
macht risch ausdru-

cken und uber-
arbeiten.
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19.04.2023 | 90min Provisorisch ausge-
druckt, dann habe ich | Zeit, jedoch kam

korrigiert, vor allem

Ich brauchte die

ich wieder gut vo-

Ich muss noch
ein paar Sachen

perfektionieren,

die Formatierung ran. danach bin ich
habe ich ganz genau fertig.
angeschaut.

21.04.2023 | 15min Sachen perfektioniert | Es ging alles gut, Ich bin fertig!
und alles nochmals ich hatte keine
durchgeschaut. Dann | grossen Schwierig-
habe ich die Doku- keiten.
mentation abgegeben.

Zeitplan

Novem- | Dezem-
Zu erledigen: Januar | Februar| Marz April Mai

Genaue Planung

Blcher lesen und recher-
chieren

Besprechung mit Daniela
Michel

Genaue Planung fur das
Experiment

Leistungen vor der veganen
Ernahrung messen

Vegane Ernahrung starten

Leistungen wéahrend er ve-
ganen Erndhrung messen

Genau dokumentieren

Umstellen auf normale Er-
nahrung

Leistungen nach der vega-
nen Erndhrung messen

An der Dokumentation ar-
beiten

Zusammenfassung vom
Buch schreiben

Resultate vom Hometrainer
auswerten

Rezepte ordnen

Selbst Erfahrung von den
Wochen schreiben
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