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10WBC LoadTag Obst-Milch-Baustein NEXT
Diese Rezepte richten sich  Diese Rezepte sind Diese Rezepte kannst Sobald du dein
konsequent nach zum Schlemmen und du nach dem Sport Wunschgewicht
unseren Abnehm- Geniellen an einem genielen. erreicht hast, sind
Empfehlungen. Tag in der Woche diese Rezepte vor
gedacht. allem zum Frihstick

fur die langfristige
Erndhrungsumstel-
lung gedacht.

In allen Rezepten gelten die Mengenangaben flir zwei Portionen.

VIEL SPASS!
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DIE ZUTATEN
Pizza a la BodyChange el o

250 mL  Wasser

Backofen auf 200 °C Ober/Unterhitze vorheizen. 1 Prise

Aus Linsenmehl, Wasser, Ol und einer Prise Salz einen
Teig kneten. Den Teig auf einem mit Backpapier

ausgelegtem Backblech flach driicken. Wenn der Teig sehr 400 g
klebrig ist, die Handflachen mit etwas Olivendl einreiben.

500 g

17TL

AnschlieBend mit Tomatensof3e bestreichen und mit BodyChange~konformer Belag
Oregano bestreuen. naci Belieben, z.B.:

Pizza mit BodyChange-konformen Zutaten belegen und fir ?ZWTW L '[ )’

ca. 20 Minuten backen. Rucola efe.

www.10whbc.de



DIECUTATEN
BodyChange-Pasta in 2509 Kichererbsen-

nudlelin
Salbei-Butter @ L Bund frischer Solbei
2 Knoblawneihrzelen
Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. ; ;
Salbeiblatter waschen, von den Stielen zupfen und klein * Szw (abgeriebene
schneiden. Zitrone waschen und die Schale mit Hilfe einer )
Reibe abreiben. 4 EL Butter
Topf mit Wasser zum Kochen bringen, Salz und die Sadz wnd frisch gemallener
Kichererbsennudeln hinzugeben und fiir ca. 4-5 Minuten Pfeffer zum Wiwzen.
kochen.

In einer Pfanne Butter zum schmelzen bringen, darin den
Knoblauch und die Salbeiblatter kurz anbraten. Nudeln und den Abrieb der Zitrone hinzufiigen. Kurz
durchschwenken und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

www.10whbc.de



DEMEN
Spaghetti mit Gemise © I

spaghettt
Bohnen waschen und jeweils die Enden abschneiden. 200 g Botunen
Zucchini waschen, 1angs halbieren und in ca. 1cm dicke _
Scheiben schneiden. + PR
Ol in einer Pfanne erhitzen, die Bohnen und Zucchini = Handuwoll TK Erbsen
ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Anschliefend 200 ml  ungesivfte Mandel-,
Mandelmilch/Kokosmilch und die tiefgekihlten Erbsen oder Kokosmilel

hinzufligen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. .
Ol zumw Braten

Rosa Pfefferkorner zuwm
Govrdeyen

Salz wnd frisci gemaddener
Pfeffer zum Wivrzen

Topf mit Wasser zum Kochen bringen, Salz und die
Kichererbsenudelni hinzugeben und fiir ca. 4-5 Minuten
kochen.

Nudeln zusammen mit dem Gemise anrichten und mit
rosa Pfefferkdrnern bestreuen.

www.10whbc.de



DIECUTATEN
BodyChange-Pasta mit  |EaEesees

150 g Erbsen TK

Tomaten-Sugo © 000 i passiert Tomatee

Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden. Aubergine + ALY
waschen und in kleine Stiicke schneiden. 1 kL Zwiehel

Ol in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebelwiirfel Ol zwm Braten

dUnstgn. Aubgrginen-StUcke hinzuf[_]gen und fUr ca.5 Mi_nuten Salz wnd frisch gemahlener
bei mittlerer Hitze mitbraten. Anschlieend mit den passierten Pleffer zum Wikzen

Tomaten abléschen und fiir weitere 8-10 Minuten kécheln.
In die fertige, noch heiRRe Sol3e, die Tiefkiihl-Erbsen
untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Topf mit Wasser zum Kochen bringen, Salz und die Linsennudeln hinzugeben und fiir ca. 4-5 Minuten
kochen.

Nudeln zusammen mit der Tomaten-Sugo anrichten.
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DIE ZUTATEN
Kichererbsen-Brot 2T Kichereritnmenl

Mehl, Pfeffer, gemahlenen Kreuzkimmel und Salz in einer
Schussel gut verrithren. Wenn alle Gewiirze gleichméRig
verteilt sind das Wasser nach und nach hinzuftigen, ein
kompakter Teig soll entstehen.

2 Minuten zu einem geschmeidigen Teig kneten und zu einer
Rolle formen. Mit einem Messer 3cm dicke Stlicke abschneiden. Die Teigstiicke auf eine leicht gedlte
Oberflache legen und sehr diinn ausrollen.

Die Teigfladen mit gehackten Minzblattern bestreuen, leicht andriicken und vorsichtig auf Backpapier
legen. Bei 150°C im Ofen fiir ca. 8 Minuten backen, bis sie goldbraun, trocken und knusprig sind. Die
Backzeit variiert mit der Dicke und Feuchtigkeit des Teiges. Auf einem Gitter etwas auskUihlen lassen und
gleich servieren.
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DIE ZUTATEN
Ki Ch e re rbse n 'S patz I e 0 230 g Kichererbsenmehl

2 Eier
Zwei Eier in eine Ruhrschussel geben und salzen.

Salz

Die Eier mit den Knethaken des Riihrgerats gut verriihren.
Dann nach und nach das Kichererbsenmehl unterriihren,
bis ein leicht zaher Brei entsteht.

In eine Spétzlepresse geben oder vom Brett schaben und
direkt in heiRBes, nicht mehr brodelndes Salzwasser geben.

Wenn die Spatzle oben schwimmen, etwas ziehen lassen
(ca. 3 Minuten) und mit einem Schopfloffel herausnehmen.
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DIE ZUTATEN
Tagliatelle con 2005 Kichercbsommadeln

1 Knoblawnehzelre

Parmigiano 45 Kinchiomoten

Einen grofien Topf mit Wasser auffillen und 1 Chilischote

zum Kochen bringen.
. . . ) 1 Bund  Schuwuttaunciv
Knoblauch fein hacken, Tomaten vierteln, Chilischote fein

hacken und Schnittlauch waschen und schneiden. Pasta in Olwensl zum Braten
das kochende Wasser geben. e B

Ein bisschen Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch, Salz wnd frisch gematlener

Tomaten und Chili in der Pfanne anbraten.
, L Pfeffer zum Wivrzen
Sobald die Pasta fertig ist, die Nudeln zur Pfanne geben und

diese mit ein bisschen Kochwasser
(ca. 3 EL) anbraten. Mit Schnittlauch und Parmesan
servieren.

Bt
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