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Die Rezeptkategorien

O O

10WBC Obst-Milch-Baustein NEXT
Diese Rezepte richten sich Diese Rezepte kannst du nach Sobald du dein Wunschgewicht
konsequent nach unseren dem Sport geniel3en. erreicht hast, sind diese Rezepte
Abnehm-Empfehlungen. vor allem zum Friihsttick fir die
langfristige Ernahrungsumstel-
lung gedacht.

In allen Rezepten gelten die Mengenangaben flir zwei Portionen.

VIEL SPASS!

www.10whbc.de



Power-Eiskaffee

Kaffee zubereiten, auskiihlen lassen oder direkt mit
Eiswurfeln erkalten lassen.

Kaffee in einen Shaker gieRRen, 4 Essloffel Shake-Pulver
und Zimt dazu geben und gut schiitteln.

In ein Glas umfiillen und mit Eiswirfeln genieRen.

DIE ZUTATEN

4 EL Shake-Pulver
300 mlL Kaffee

Eiswifel
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Vanille-Erdnuss-Shake

Mandelmilch und Wasser in den Mixer geben.

4 Essloffel Shake-Pulver und 1 Essloffel ungestfite
Erdnuss-Butter dazugeben und kréaftig mixen.

DIE ZUTATEN

4 EL Shake-Pulver

100 mb  ungesifite Mandel-
e

100 ml  Wasser

1 EL ungesiifBte Eromanss -
Butter

il
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DIE ZUTATEN
Gurken-Shake SEL Sl

200 g Salotgurke

Die Gurke waschen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden,
in den Mixer geben und so langemixen, bis mdglichst 100 ml  Wasser
keine Stlicke mehr vorhanden sind. 1 kb Stk lngwer

Das Stiick Ingwer auf einer Reibe zu einem Brei verarbeiten %2 TL Salz

und mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben und 1 Prise  Pfeffer

kraftig mixen. :
Yo TL DUL

Zitronensoft naci Geschumack
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DIE ZUTATEN
Schneller cEL S

Karotten-Shake © e e

Howlg, Zucker vwno

Su smittel,
4 Essloffel Shake-Pulver, den Karottensaft und Zitronensaft : P )
je nach Geschmack in einen Shaker-Becher fillen und Zifronensaft nach Geschwack
gut schitteln.
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Shake-Kekse ©

Eier trennen. Eiweil} steif schlagen und das
Shake-Pulver unterheben.

Portionsweise auf das Backpapier geben.

Im vorgeheizten Backofen bei ca. 170° ca. 20 Minuten backen.

DIE ZUTATEN

4
4 EL

Eier (bzw: 4 Eiwelf)
Shake-Pulver
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DIE ZUTATEN

Shake-Waffeln _

Alle Zutaten bis auf die Deko gut miteinander verriihren.

AnschlieRend die Teigmenge im Waffeleisen backen.
Ergibt 2 konforme EiweiR-Waffeln.

Zum Schluss jede Waffel mit einer Scheibe Zitrone und
etwas Vanille aus der Miihle servieren.
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DIE ZUTATEN
Erdbeer-Shake SEL SR

100 4 Evrdbeeren

Erdbeeren waschen und in den Mixer geben.

100 mlL Vollmilei

100 ml Vollmilch und 4 Essloffel Shake-Pulver dazugeben
und kré&ftig mixen.
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DIE ZUTATEN
Kakao-Shake cEL S

250 mL  Vollmiler
efwos Ziumt

1 gestr. EL Back-Kakao
(wngesiifit)

Vollmilch in den Mixer geben.

4 Essloffel Shake-Pulver, etwas Zimt und einen
gestrichenen Essléffel Back-Kakao (ungesuft)
dazugeben und kréftig mixen.
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DIE ZUTATEN
Frucht-Shake R W

100 g gefrovener Beeren~

Mandelmilch und Vollmilch in den Mixer geben. Mix
4 Essloffel Shake-Pulver, gefrorene Beeren und 100 mlb  wngesivfite Mandel -
1 Teeldffel Haselniisse dazugeben und kréftig mixen. Miled

100 vl Vollmileir
1 TL Haselnivsse
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DIE ZUTATEN
Bananen-Shake SEL SR

gL Bownane

Vollmilch in den Mixer geben.
100 mL Vollmuile

4 Essloffel Shake-Pulver und 1 Banane dazugeben
und kré&ftig mixen.

-
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DIE ZUTATEN
Beeren-Traum @ SEL S

1259 Natwrjoglhuat
i Hand voll Beeren

4 Essloffel Shake-Pulver in den Joghurt einrthren.

Die Beeren waschen und ebenfalls zum Joghurt geben.

Als Variante, wenn du mehr Zeit hast: Den Joghurt fur
ca. 30-60 Minuten in das Gefrierfach stellen — ein Traum!
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DIE ZUTATEN

Pan-Shakes

Alle Zutaten fir den Teig mit dem Pirierstab vermischen.

Aus dem Teig kann man 2 groRRe oder mehrere kleine
Pancakes backen, also ausreichend fiir 2 Personen.

Die Pancakes bei Bedarf mit Obst belegen.

Obst nach Geschumacks (z.B.
eine Banane oder 100 4
Blaunbeeren)
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