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Was trinkt
der Profi?

WASSER

Yann Sommers wichtigstes Ge-
trank: Wasser, rund 5 Liter Uber

den Tag verteilt, angereichert
mit viel Zitrone. Dehydration zu
verhindern, ist fur den Torwart
wichtig, und weil Wasser nichtim

Kérper gespeichert werden

kann, muss er viel davon trinken.

INGWERTEE
Im Winter ist mit kochendem
Wasser aufgegossener, frischer
geschnittener Ingwer mit etwas
Zitrone ein ideales Getrank, um
dem Kérper Flussigkeit und War-
me zuzufihren. Ingwer ist ausser-
dem reich an Vitamin C, Magne-
sium, Eisen, Kalzium oder Kalium
und hat antibakterielle Wirkung.

ISOTONISCHE
GETRANKE

Die Mineralien und Vitamine in

isotonischen Getrénken helfen
wdhrend und nach der Leistung,
herausgeschwitztes Natrium zu
ersetzen. Die Elektrolyte in den
Getrénken fohren dazu, dass die
Mineralstoffe schnell vom Kérper
aufgenommen werden kénnen.
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YANN SOMMER

WAS MIR
UTTUT

Fussball-Nationalgoalie YANN SOMMER

erklart, warum gesunde Erndhrung Teil seines

sportlichen Erfolges ist. Erste Folge: Von Grund-
regeln, kleinen Ausnahmen - und Mandelmilch.

Aufgezeichnet: David Schnapp Fotografie: Robert Eikelpoth

ALS ICH EIN BUB WAR, konnte ich an
keinem Kiosk voribergehen, ohne ein
Sussgetrank oder eine Zuckerbombe in
Riegelform zu erstehen. Ich brauchte
einfach die Energie. Auch als ich bereits Pro-
fisportler war, habe ich an meine Ernéhrung
nicht viele Gedanken verschwendet, was in
stark schwankenden Energiekurven spirbar
wurde. Trotzdem: Essen machte mir immer
Freude. Ferienrouten mit meinen Eltern

STARIM TOR
Der 30-jdhrige Yann
Sommer ist vierfacher
Schweizer Fussball-
meister mit dem
FC Basel und steht seit
2014 im Tor des deut-

Erist auch Stammgoalie
der Schweizer Nati. In

wurden in der Regel guten Restaurants
entlang geplant. Mein Vater hat sich oft
abends nach der Arbeit noch an den Herd
gestellt und frisch gekocht.

Kurz: Ich esse unheimlich gern, habe aber
gemerkt, dass das, was ich esse, Auswirkun-
gen auf meine Leistungsféhigkeit hat.
Zusammen mit einem Erné&hrungsberater
wollte ich herausfinden, was und wie ich
essen muss, um Topleistungen zu erbringen,
gut schlafen zu kénnen und keine Heisshun-
gerattacken zu erleiden. Wir haben meinen
Stoffwechsel analysiert, und mit der Zeit
habe ich so fir mich ein paar Grundregeln
festgelegt, die ich mit einer gewissen
Konsequenz, aber nicht sklavisch befolge.
Das bedeutet zum Beispiel, dass ich keinen
Weizen (Gluten) esse, aber im passenden
Moment auch einmal Spaghetti bestelle,
wenn es im Restaurant mit Freunden oder
der Familie etwas zu feiern gibt. Denn ein
guter Teller Pasta bleibt ein guter Teller

seiner Freizeit kocht er
mit Leidenschaft.

schen Bundesligisten Bo-
russia Ménchengladbach.
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Pasta, und dazu darf es auch ein Glas Wein
sein. Die weiteren Regeln: kein weisser
Zucker, kein Kdse, keine Butter und keine
Milch - bis auf den Zucker sind das aller-
dings Dinge, die ich sowieso kaum gegessen
habe. Statt Kuhmilch bereite ich mir abends
eine Mandelmilch zu (siehe Rezept), die am
ndchsten Morgen Teil meines Frihstiicks ist.
Auf den Tisch kommt ausserdem viel
Gembse, Fisch, Vollkornreis und manchmal
ein gutes Steak. Ich kaufe auf dem Wochen-
markt in Disseldorf frisch, méglichst
biologisch und regional ein, weil mir etwas
an der Qualitat der Lebensmittel liegt, die
ich zu mir nehme. Dreimal wochentlich esse
ich abends keine Kohlenhydrate. Ab und zu
gibt es eine Art Kurzzeitfasten fir 16

Stunden, um den Kérper zur Ruhe kommen
zu lassen. Da esse ich abends und dann
nicht mehr bis zum néchsten Mittag.

Das klingt vielleicht etwas freudlos, ist es
aber Gberhaupt nicht. Mein Ziel war,
herauszufinden, was mir guttut. Ich méchte,
dass mich das Essen zufrieden macht und
ich mich darauf freuve. Das ist eine sehr
individuelle Frage. Ich kenne Fussballer, die
sich fast ausschliesslich von Pasta erndhren
und trotzdem hervorragende Leistungen
bringen. Bei allen Regeln méchte ich mir
eine gewisse Lockerheit bewahren. Wenn
man zu viel gribelt, kann man sich schnell in
Details verlieren. Und ich méchte den Spass
am Sport und am Leben nicht zu Tisch
verlieren.®
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Sommers Corner

Yann Sommers
Mandelmilch

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.

300 g Mandeln, 750 ml Wasser,

Die Mandeln tiber Nacht in einer
Schiissel mit Wasser einweichen.

Am nichsten Morgen das Wasser abgiessen,
die Mandeln mit 750 ml frischem Wasser,
dem Vanillemark und den Datteln in einen

Standmixer geben und fein pirieren.

Ein feines Sieb mit einem angefeuchteten
Passiertuch auslegen und die Mandelmilch
darin abgiessen. Das zuriickbleibende
Mandelmus kann gut fiir ein selbstgemachtes
Granola weiterverwendet werden.

Mandelmilch
lasst sich in
grésseren
Mengen zube-
reiten, sie kann
mehrere Tage
im Kihlschrank

aufbewahrt

werden.



