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Dieses Buch enthdlt Rezepte der folgenden Kategorien:

€D wstriinstiick overnach dem spor
Die Rezepte dienen dir als Kickstart zum Friihstiick im Rahmen des BodyChange® mySHAKE-
Ernahrungsprogramms oder als Energielieferant nach dem Sport.

0 Jederzeit auch als Snack
Die Rezepte dieser Kategorie helfen dir, deine Abnehmziele zu erreichen. Du kannst von
diesen Rezepten morgens, mittags und abends essen, bis du satt bist — denn Hungern ist
bei BodyChange® tabu!
Mehr zum BodyChange® mySHAKE-Erahrungskonzept und zu allen Lebensmitteln, die dir
beim Abnehmen helfen, erfahrst du unter www.BodyChange-mySHAKE.de.

Als Friihstiick oder nach dem Sport

Shakes und Smoothies Bowls & Miislis

(¥ Wake-up-Shake. .................... 18 € Hiittenkase mit Erdbeeren und Zimt. ...
(v} Happy-Day-Smoothie................ 20 € Kokosmiisli mit Friichtejoghurt........
© Pifia-Colada-Smoothie................. 22 © Blaubeer-Bowl......................
© Ever-Green-Smoothie................ 24 © Rote Griitze mit Vanillejoghurt ..........
© Detox-Smoothie .................... 26 € Bananen-Erdnuss-Creme..............
© Oh-She-Glows-Smoothie. ............ 30 € Avocado-Smoothie-Bowl..............
O Coffee Smoothie .................... 32 © Mandel-Erdbeer-Nicecream. ...
© indianDream....................... 3 O Winter-Porridge.....................
(v (ranberry-Chai-Smoothie ............. 36 O Chia-Pudding mit Himbeer-Topping. . ..
© Protein-Power-Shake ................ 3 O Brombeer-Crumble mit Vanillejoghurt.. .
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