Multi-Food Produkte im Praxistest

Multi-Food

Multi-Food ist mit Uiber 20 Jahren Markterfahrung ein etablierter Hersteller von Nahrungs-erganzungsmitteln
fur die Bereiche Sport, Diat & Beauty. Der Hauptsitz befindet sich in Deutschland in der Nahe von Hamburg.

Thre Produkte werden unter der Marke SAMS von Sportlern aus dem Bereich des Kraft- und Ausdauersports
verwendet. Zusatzlich bietet Multi-Food auch unter der Marke Figurella hochwertige Diat-, Gesundheits- und
Beautyprodukte an.

Was zeichnet Multi-Food aus?

Bei der Produktion orientiert sich Multi-Food sowohl an den aktuellen ernahrungsphysiologischen Standards
als auch der Verwendung hochwertiger und natiirlicher Rohstoffe. Aus diesem Grunde besitzt Multi-Food ein
BIO-Zertifikat und darf Bioprodukte beziehen und vermarkten. Auf der Internetseite von Multi-Food werden
zudem vegane, vegetarische sowie lactosefreie Produkt angeboten.

Besonderen Wert legt Multi-Food auf eine grofSe Sortenvielfalt und eine stetige Verbesserung des Geschmacks
seiner Produkte. Im Zuge dessen haben wir drei Produkte von Multi-Food getestet.

Protein Pudding - Geschmacksrichtung: Schoko

Bei dem Protein Pudding von Multi-Food handelt es sich um ein Pulver zum Anriihren eines proteinreichen
Puddings ohne Zuckerzusatz mit SufSungsmitteln.

Das wohl am meisten faszinierende bei diesem Produkt: Der Pudding muss nicht aufgekocht werden und ist im
Handumdrehen verzehrbereit.

Wer gerne einmal eine Alternative zu Proteindrinks und Proteinriegel wahlt, der kann zu einem Protein
Pudding greifen. Doch was unterscheidet das Produkt von Multi-Food von anderen?

Ein sehr interessanter Aspekt ist die extrem schnelle Zubereitung: Die gewiinschte Menge Pulver in die
richtige Menge Milch (oder alternativ Wasser) geben, 5 - 15 Sekunden mit einem Schneebesen mixen und
direkt danach in eine Schiissel fiillen. Die angeriihrte Masse wird so schnell fest, dass man sich mit dem
Umfiillen schon fast beeilen muss.

Da der Multi-Food Protein Pudding (im Gegensatz zu vielen anderen Vergleichsprodukten) unter anderem
Laktosefrei ist, ist er besonders fur Menschen mit Laktoseintoleranz interessant. Wie bereits erwahnt lasst
sich der Pudding auch mit Wasser oder Sojamilch anstatt mit Milch zubereiten.
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Multi-Food Protein Pudding

Die Merkmale des Pulvers im Uberblick:

¢ Hoher Proteingehalt (77%)

e Fettarm (unter 0,759 Fett pro Portion mit Wasser gemixt)

e Low Carb

e Ohne Zusatz von Haushaltszucker, Fructose, Laktose, Dextrose und Maltodextrin
¢ Mit nattrlichem Calcium

e Ohne Zusatz von Gelatine, pflanzlichem Eiweils oder Molkeneiweils

¢ Ohne Konservierungsstoffe

Zutatenliste (Schoko)

Calcium-Caseinat, modifizierte Starke, fettarmes Kakaopulver, Aroma, SiiSstoffe Acesulfam K + Natrium-
Cyclamat + Saccharin-Natrium

Nahrwertangaben (Schoko)
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Nahrwertangaben

Praxistest

Kommen nun zum richtig interessanten Teil: dem Geschmackstest. Nach der wirklich kinderleichten und vor
allem schnellen Zubereitung erhalt man eine sehr cremige Masse, welche nicht unbedingt nach einem
klassischen Pudding aussieht, diesem aber schon nahe kommt. Der Pudding selbst schmeckt dabei angenehm
natiirlich nach Schokolade, das des geringen Zuckeranteils wird er nicht zu siiS. Das wiederum ist vermutlich
mitverantwortlich dafiir, dass man den hohen Proteinanteil schmecken kann - ein , echter Schokopudding
schmeckt definitiv anders - aber: Uns hat’s auf jeden Fall geschmeckt!

Protein Pudding - in nur 10 Sekunden angeriihrt!

Fazit

Der Protein Pudding von Multi-Food ist wirklich extrem schnell zubereitet - perfekt, wenn man nach einer
anstrengenden Sporteinheit nach Hause kommt und der Hunger gro8 ist! Er schmeckt zwar nicht nach einem
klassischen Schokopudding - uns aber hat’s geschmeckt. Da die Inhaltsstoffe keine Laktose enthalten und der
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Pudding auch mit Wasser oder Sojamilchprodukten zubereitet werden kann, ist er zudem auch fiir Menschen
mit Laktoseintoleranz geeignet. Wer eine Abwechslung zu Protein-Shakes und Riegeln sucht, der findet mit
diesem Pudding definitiv eine gute Alternative. Mit 12,- € und damit 1,20- € pro Portion bewegt sich das
Produkt in dem iiblichen Rahmen.

Multi-Plex - Geschmacksrichtung: Neutral

Multi-Plex enthalt reines Maltodextrin, welches die Glykogenspeicher nach dem Training wieder auffiillen soll.
Weitere Zusatzstoffe sind nicht vorhanden.

Um die durch eine Trainingseinheit gestressten Muskeln wieder fit zu machen und eine optimale Regeneration
zu gewahrleisten, sollte moglichst direkt danach die Nahrungsaufnahme erfolgen - am besten noch vor dem
Duschen! Eine Mahlzeit zuzubereiten dauert oftmals eine gewisse Zeit und ist ggf. zeitlich nicht moglich. Die
gewiinschte Menge Multi-Plex-Pulver wird einfach mit ausreichend Wasser gemischt und ermdglicht somit
eine schnelle Nahrungsversorgung.

Maltodextrin ist so gut wie geschmacksneutral und lasst sich auch mit wenig Fliissigkeit zu sich nehmen,
weshalb es haufig zur Herstellung von isotonischen Getranken oder hochkalorischen Gels verwendet wird.
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Praxistest

Wie bereits beschrieben wird von Multi-Food empfohlen, das Produkt direkt nach dem Training einzunehmen,
um die leeren Glykogenspeicher wieder aufzufiillen.
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Wahrend des Trainings sollte normalerweise wenn moglich keine Nahrungszufuhr erfolgen, um den eigenen
Fettstoffwechsel zu optimieren. Doch genau dies haben wir in unserem Test absichtlich missachtet, um die
Wirkung von Multi-Plex richtig testen zu konnen. Bei einer langen und anstrengenden Ausdauereinheit ist es
selbstverstandlich, dass man zu gegebener Zeit Nahrung zu sich nehmen sollte, um keinen Hungerast zu
erleiden. Unser Tester Jonas hat fur sich personlich die Erfahrung gemacht, dass er nach ca. 500hm einen
Riegel essen sollte, um immer geniigend Energie zu haben. Mit nur 50g Multi-Plex-Pulver auf 1 Liter Wasser
war es bereits moglich, gut die doppelte Differenz zuriickzulegen, ohne Hunger zu bekommen.
Selbstverstandlich haben wir Multi-Plex auch nach dem Training getestet: mit der empfohlenen Dosis (50g auf
300ml Wasser) schwand der ,,grofSe Hunger” sehr schnell, weine zusatzliche Nahrungsaufnahme ist je nach
Trainingsintensitat und Dauer natirlich empfehlenswert.

Das mit dem Pulver zubereitete Getrank schmeckt fast geschmacksneutral, lediglich eine leichte SiilSe ist zu
merken. Wer gerne ,normales” Wasser wahrend des Sports trinkt, und dabei eine dauerhafte Nahrungszufuhr
wunscht, fur den kommt das Pulver von Multi-Food genau richtig. Um nach dem Training die
Kohlenhydratspeicher der Muskeln wieder aufzufiillen, wiirden wir allerdings gerne zu einem
geschmackvolleren Getrank greifen.

Fazit

Die Kohlenhydratspeicher werden mit Multi-Plex sehr schnell wieder aufgefillt, bzw. halten sehr lange ohne
zusatzliche Nahrungsaufnahme durch. Multi-Plex macht damit genau das, was es soll. Dass es nur den
»~Geschmack” geschmacksneutral gibt, finden wir personlich etwas schade - das ist aber eben
Geschmackssache! 1000g Multi-Plex kosten 10,-€, mit der empfohlenen Dosis lassen sich so faire 20 Getranke
zubereiten.

Organic Zink

Aus dem Sortiment wurden die Organic Zink Tabletten getestet, die zu je 5 mg aus reinem Zink bestehen. Die
Filllmenge pro Packung betragt 125¢g (250 Tabletten) und reicht bei der empfohlenen Einnahmemenge von 2
Tabletten taglich ca. 4 Monate.

Die Vorteile einer zusatzlichen Zinkzufuhr bei intensiver Sportbelastung liegen in der unterstiitzenden
Funktion des Immunsystems, einem ausgeglichenen Saure-Basenstoffwechsel, der Erhaltung gesunder
Knochen sowie der Verbesserung der Haar- und Nagelstruktur.

Der Geschmack der Tabletten ist unaufféllig und wird mit einem Schluck Wasser kaum wahrgenommen.

Die Einnahme der Zinktabletten tiber einen Zeitraum von drei Monaten hat gezeigt, dass ein durchaus
positiver Einfluss auf die Haarstruktur als auch ihr Wachstum, sowie eine leichte Verbesserung der
Nagelharte festzustellen ist. Im Bezug auf das Immunsystem konnte aufgrund der vielfaltigen Einflussfaktoren
keine Veranderung festgestellt werden.

Die Zinkzufuhr darf natirlich nicht als Wunderwaffe gesehen werden und ersetzt keine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung , sondern kann nur in Kombination mit dieser den angestrebten Effekt
allumfassend entfalten.
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Die genaue Zusammensetzung der Zinktabletten

Fullstoff mikrokristalline Zellulose, Zinklactat-3-hydrat, Trennmittel Magnesiumtearat. Eine Tablette enthalt 5
mg organisch gebundenes Zink. Die Einnahme von zwei Tabletten taglich wird zwischen den Mahlzeiten
empfohlen.

Fazit

Eine einfache und in den Alltag leicht zu integrierende Moglichkeit seinem Korper etwas Gutes zu tun.
Weitere Produkte von Multi-Food findet ihr auf deren Webseite

\
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