Precake- Der Optimale Pre-Workout Snack

Im Precake ergadnzen sich die Makronahrstoffe fir gesteigerte Funktionalitdat vor dem Training oder
Workout. Kohlenhydrate, Proteine und Fette sind so aufeinander abgestimmt, damit die wichtigen
Voraussetzungen einer pre-workout Mahlzeit erfiillt werden. Dazu gehéren die durchgehende
Versorgung mit Glukose und Aminosduren wahrend des Trainings, auch gleichbedeutend mit genug
Power um die Trainingseinheit stark durchzuziehen.

Diese Eigenschaften werden bedingt durch eine Kombination aus einfachen und komplexen
Kohlenhydraten aus Banane und Vollkornmehl. Die Banane gibt durch den héheren Anteil an
einfachen Kohlenhydraten gleich zu Beginn Power, daneben sorgt das Vollkornmehl durch die
enthaltenen komplexeren Kohlenhydrate aber auch fiir einen langen Atem.

Zusatzlich verlangsamen das Fett vom Ei und die Ballaststoffe vom Dinkelvollkornmehl den
Verdauungsvorgang der Kohlenhydrate. Somit wird ein extremer Insulinpeak vermieden, der unter
Umstdnden sonst dazu fihren kann, dass einem zur Mitte oder zum Ende des Trainings hin die Energie
ausgeht.

Das hochwertige Eiprotein, kombiniert mit dem des Proteinpulvers, sorgt wahrend des Trainings fir
eine durchgehende Versorgung des Blutstroms mit essentiellen Aminosauren hochster biologischer
Wertigkeit. Somit werden die Muskelzellen schon wahrend der Belastung ausreichend mit den
wichtigen Muskelbausteinen versorgt, was schlieRlich in groBerem Trainingserfolg miindet.



Rezept Precake

je Pfannkuchen

20 g Proteinpulver (zum Beispiel Whey-Konzentrat)
40 g Dinkelmehl Vollkorn

1Ei

1 Banane zerdriickt

100 ml fettarme Milch (oder Wasser)

1 Prise Salz

optional:
1 EL Ahorn- oder Zuckerribensirup zum Anrichten

Alles mit einem Schneebesen glatt riihren und bei Gelegenheit 30 Minuten gehen lassen. Geht aber
auch ohne Ruhephase, diese flihrt am ehesten zu einer leicht anderen Konsistenz des Pfannkuchens.

Mit 1 EL Oliven- oder Kokosdl bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

Den Precake als Pre-Workout Mahlzeit spatestens 90 Minuten vor dem Workout verzehren, da sonst
der Verdauvorgang die Leistung im Training beeinflussen kann.

Ndhrwerte (mit Wasser)

Kcal: 396
KH:48 g
EW:30¢g
F:9¢g

WICHTIGER HINWEIS FUR EINMALIGES GESCHENK

Fiir noch mehr Protein Power: Hol dir den aktuell kostenlosen Video-Kurs auf meiner Seite
Mindfulplate.de. Du brauchst nichts weiter, als dich kostenlos zu registrieren und du kannst
direkt loslegen. ZUM KURS (klick)

*Kostenloser® . : Zu
meinem Buch Pflanzliche
Protein Power

Dieser Kurs zielt mehr auf die praktische Anwendung der
Pflanzlichen-Protein-Power-Methode im Alltag ab. Fast 60 i i Prtain Bowen
min Video- und viel Zusatzmaterial helfen Dir, die DefiiandiicheliGulde
praktischen Aspekte deiner pflanzlichen Erndhrung auf das —
nachste Level zu heben.
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