





Inhalt

Impressum
Vorwort
Grundlagen liber Vegane Rohkost
Wettkampferfahrung der letzten Jahre
Nahrstoffe
Nahrstofftabellen - Wo ist was drin?
Rezepte

Safte / Smoothies

SiiBe Gerichte

Suppen

Rohkostbrote

Gemisegerichte

SalatsoBen

Dips / Aufstriche / Senf

Kracker
Milchsauregarung bei Gemiise

Funktionelles Bewegungstraining
Schlusswort

Quellennachweis

www.vegan-sport.de

13

25

71

82

121

200

211

212



Uber mich

Arnold Wiegand
Jahrgang 1963, 3 Kinder

Weiterbildungen/ Ausbildungen in verschiedenen Methoden um
personliche Entwicklungen bei mir selbst und anderen einzuleiten
(z.B. 2-jadhrige Weiterbildung in emotionaler Arbeit, 2-jahrige
Ausbildung in systemischer Supervision und Coaching, ver-
schiedene Kommunikationsmodelle — u.a. NLP).

Beruflicher Hintergrund vor dem Wechsel in den Sport:
- Manager-auf-Zeit, u.a. im Personalbereich
- Seminare/Coaching fir Fihrungskrafte, Teamentwicklung

Erndahrung

Vegetarisch seit 1990
Vegan seit 2003

Vegane Rohkost seit 2006
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Wettkampfe 2003 - 2010

Schwimmen 5 x 12 Stunden-Schwimmen, bis zu 31 km
2 X Zurichseeschwimmen
(26,4 km - entspricht 30 Leistungskilometern)
1 x Fehmarnbelt, DNF

Laufen 3 x 100 km
1x 162 km
Triathlon 5 x Ironman,

3,8/180/42,2 km
Bestzeit 11:15 Std.

2 x Doppelte Ironman-Distanz,
7,6/360/84,4 km
Bestzeit 26:49 Std., Platz 14

2 x Dreifache Ironman-Distanz,

11,4/540/126 km
Bestzeit 43:51 Std., Platz 10
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