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Lust auf eine schnelle (Koch-)Nummer?
Dann hältst du das richtige Kochbuch in den Händen!

Keine Zeit ist keine Ausrede! Denn mit BodyChange® 
können auch Vielbeschäftige, Rund-um-die-Uhr-
Eingespannte und Workaholics Gewicht verlieren, fitter 
werden und sich rundum wohl und sexy fühlen. Und das 
jetzt noch einfacher, denn dieses neue Kochbuch löst drei 
typische Probleme auf einmal:

1. Keine Zeit
Alle Rezepte in diesem Buch lassen sich in maximal 
30 Minuten zubereiten – und das ganz einfach, ohne 
spezielle Kochkünste und viel Chichi, sondern frei nach 
einer der obersten  BodyChange® Devisen: Hauptsache, 
lecker, Hauptsache, satt! 

2. Viel unterwegs
Statt eines schnellen Brötchens auf die Hand, das weder 
schlank noch richtig satt macht, findest du in diesem 
Kochbuch 30 leckere Rezepte für unterwegs. So kannst du 
dich, egal wo du bist, mit BodyChange® schlank essen.

3. Kein Kochprofi
Du kannst oder willst nicht kochen? Auch dann klappt‘s 
mit BodyChange®. In diesem Buch findest du nämlich viele 
Rezepte, die ganz ohne Herd oder Backofen auskommen.

Fazit: Dieses Rundum-sorglos-Kochbuch hilft dir mit einfachen, 
praxistauglichen und BodyChange® Teilnehmer-bewährten 
Rezepten, dein Ziel vom Wunschgewicht zu erreichen. 

Denn auch an diesem Kochbuch haben wieder 
erfolgreiche BodyChange® Teilnehmer mitgewirkt – 
und zwar so viele wie nie zuvor! 

Hunderte haben uns ihre Lieblings-Expressrezepte und ihre 
Tipps geschickt. Eine Auswahl dieser tollen Rezepte findest 
du in diesem Buch. 
HERZLICHEN DANK DAFÜR – IHR SEID SPITZE!

Die vielen Rezeptideen und das große Engagement unser 
Teilnehmer zeigt: BodyChanger wissen einfach, wie‘s 
funktioniert.

Dieses Wissen macht nicht nur schlank und sexy, sondern 
auch kreativ. Denn mit natürlichen, möglichst unverarbeiteten 
Lebensmitteln lassen sich tolle Gerichte problemlos und 
schnell zubereiten, die richtig satt machen. Verarbeitete, 
nährstoffarme Lebensmittel lassen wir einfach weg. Mit 
diesem simplen, aber hoch effektiven Ernährungskonzept 
nehmen unsere Teilnehmer im Durchschnitt 10,3 kg ab.

BodyChange® beruht auf einfachen Regeln und verzichtet 
auf Hungern und Kalorienzählen. Es gibt keine Verbote, 
denn bei Verboten macht das Gehirn nicht mit. Deshalb 
gönnen wir uns bei BodyChange® bewusst einmal pro 
Woche einen LoadDay und essen dann nach Lust und 
Laune. Dadurch fällt das Abnehmen nicht nur leicht, 
sondern macht sogar Spaß! BodyChange®  ist daher 
keine Diät, sondern ein Lifestyle, der dauerhaft 
schlank, fit und sexy macht.

In diesem Sinne wünschen wir ganz viel Spaß beim Kochen 
und Gewichtverlieren!

There’s always time for a BodyChange® Quickie!
Euer BodyChange® Team
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Die BodyChange® Ernährung ist ganz einfach umzusetzen, denn BodyChange® bedeutet Gewicht verlieren ohne Hungern, 
Kalorienzählen oder komplizierte Regeln.

Bei BodyChange® essen wir uns mit den Lebensmitteln, die uns schlank machen, richtig satt. Andere Nahrungsmittel, die 
uns am Abnehmen hindern, lassen wir einfach an sechs Tagen pro Woche weg. Einmal pro Woche, am LoadDay, genießen 
wir alles, was uns schmeckt, nach Lust und Laune:

B-Ernährungskonzept auf einen Blick

Beschleuniger
Mit Lebensmitteln, die beim 
Abnehmen helfen, essen wir uns an 
sechs Tagen der Woche satt.

Obst-Milch-Baustein
Obst und Milch genießen wir 
nur nach dem Workout als 
Energielieferanten.

Verhinderer
Lebensmittel, die dich am Ab- 
nehmen hindern, lassen wir einfach 
an sechs Tagen pro Woche weg.

Turbos
Lebensmittel, die deine Fettver- 
brennung richtig ankurbeln, essen 
wir am besten jeden Tag.

LoadDay
Einmal pro Woche darfst du 
schlemmen, was du möchtest.

 Mehr zu BodyChange    erfährst du unter:   

www.BodyChange.de

®





 
E X P R E S S
Frühstück
 zubereitet in weniger als 30 Minuten



Zubereitungszeit 5 Minuten 2 Portionen

Kick-Starter
1. Espresso zubereiten.

2. Nussmilch in einen Mixbehälter geben. Zimt, Mandelmus und BodyChange® Pulver 
hinzugeben und gut mixen.

3. Anschließend den Espresso langsam hinzugeben und Drink sofort genießen.

1 doppelter Espresso

200 ml Haselnussmilch 
(ungesüßt) 

1 TL Zimt

3 EL Mandelmus (ungesüßt)

3 EL BodyChange®  
Shake-Pulver

Tipp:
»Wenn es wirklich schnell gehen muss, dann mache ich 
mir morgens einen BodyChange® Shake.«

Patricia, –4 kg mit BodyChange®

 Den BodyChange    Shake erhältst   

 du im BodyChange    Shop:   
www.BodyChange-Shop.de

®

®

www.BodyChange.de
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Schnelles Turbo-Breakfast

Zubereitungszeit 3 Minuten Pro Portion

3 EL BodyChange® Shake-
Pulver 

200 ml Mandelmilch 
(ungesüßt)

5 EL BodyChange® Müsli

etwas Zimt

1. Shake-Pulver mit der Mandelmilch mit einem Pürierstab oder Mixer mixen.

2. Müsli in eine Schüssel geben, mit der Shake-Mandelmilch übergießen und mit etwas 
Zimt abschmecken.

3. Turbo-Breakfast sofort genießen.

www.BodyChange.de
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Overnight Oats

Zubereitungszeit 2 Minuten + Kühlzeit über Nacht Pro Portion

5 EL BodyChange® 
 Müsli-Mischung

1 TL Zimt

150 ml Haselnussmilch 
(ungesüßt)

Am Vorabend: 

Alle Zutaten in eine Schüssel geben, verrühren und zugedeckt im Kühlschrank über Nacht 
ziehen lassen.

Am Morgen:

Zutaten noch einmal gut verrühren, gegebenenfalls etwas Haselnussmilch zugeben und 
genießen.

www.BodyChange.de
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Kokos–Zimt

 Die BodyChange    Müsli-Mischung 

 bekommst du im BodyChange    Shop:   

www.BodyChange-Shop.de

®
®

www.BodyChange.de



♥
KEEP 
CALM 

AND HAVE A 
BODYCHANGE 
QUICKIE

®



Frühstückstoast

Zubereitungszeit 5 Minuten Pro Sandwich

3 Scheiben BodyChange® 
Brot

1 hart gekochtes Ei

etwas Butter

2 Scheiben Schinken

3–4 Gurkenscheiben

etwas Ajvar

Am Vorabend:

Für den Toast die BodyChange® Brotbackmischung gemäß Packungsangabe zubereiten. 
Ei hart kochen.

Am Morgen:

Brotscheiben im Toaster knusprig toasten, anschließend mit etwas Butter bestreichen, 
mit Schinken, Gurke, Ajvar und Ei belegen.

Tipp:
Wenn du BodyChange® Brot in Scheiben einfrierst, kannst 
du, wenn es einmal schnell gehen muss, einfach eine 
Scheibe toasten.

 Die BodyChange    Brotbackmischung  

 erhältst  du im BodyChange    Shop:   

www.BodyChange-Shop.de

®

®

www.BodyChange.de
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QUICKIE- 
INSIDER- 
TIPP #1:  

VORKOCHEN &  
EINFRIEREN

www.BodyChange.de



mit Körnern

 Die BodyChange    Brotbackmischung 

 bekommst du im BodyChange    Shop:   

www.BodyChange-Shop.de

®
®
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BodyChange® Toast mit Nuss-Nugat-Creme

Zubereitungszeit 5 Minuten 2 Portionen

2 Scheiben BodyChange® 
Brot

2 EL Haselnussmus 
( ungesüßt)

2 TL Kokosöl

1 EL Backkakao

etwas Kokosmilch nach 
Bedarf

Am Vorabend:

1. Für den Toast die BodyChange® Brotbackmischung gemäß Packungsangabe zuberei-
ten.

2. Haselnussmus mit Kokosöl und Backkakao in einer Schüssel zu einer feinen Creme 
verrühren. Falls die Creme zu fest ist, ein wenig Kokosmilch zugeben, damit sie 
streichfähig ist.

3. Nuss-Nugat-Creme im Kühlschrank aufbewahren.

Am Morgen:

Brotscheiben im Toaster knusprig toasten, mit Nuss-Nugat-Creme bestreichen und 
genießen. 

Tipp: 
Anstatt Haselnussmus kann man auch unge-
süßtes  Mandelmus verwenden. Mit etwas Zimt 
bekommt die Creme eine ganz besondere Note. 

www.BodyChange.de
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Teilnehmerrezept von Annahita:
Rührei mit Suçuk

Zubereitungszeit 10 Minuten 1 Portion

1 Suçuk (getrocknete, 
gewürzte Rohwurst aus 
Rind- oder Kalbfleisch und 
Lammfleisch)

2 Eier

etwas frische Petersilie

Salz und frisch gemahlener 
Pfeffer 

1. Suçuk in Scheiben schneiden und in einer Pfanne ohne Öl anbraten. 

2. Eier in einer Schüssel verquirlen, über die Suçuk geben  und verrühren. 

3. Petersilie waschen, trocken schütteln, grob schneiden und in die Pfanne geben.

4. Rührei mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Tipp:
»Morgens esse ich Rührei, wenn es schnell gehen muss. 
Sonst esse ich viel Rohkost und Salat. Da kann man verschie-
dene Variationen auswählen und es wird nie langweilig.«

Annahita, –3 kg mit BodyChange®

www.BodyChange.de
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