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Die besten Rezepte aus aller Welt zum Bestseller-Abnehmprogramm BodyChange®

I MAKE YOU SEXY
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Seit 2012 haben mit BodyChange® schon mehrere Hundert-
tausend Menschen auf der ganzen Welt nicht nur Gewicht 
verloren, sondern ein ganz neues Lebensgefühl erworben. 
Die vielen Vorher-nachher-Bilder, die uns erfolgreiche Teil-
nehmer schicken, zeigen oft ganz andere Menschen: nicht 
nur schlanker, sondern mit einer ganz anderen, positiven 
Ausstrahlung. Das motiviert uns als BodyChange®-Team na-
türlich immer wieder. Wir finden, wir haben den tollsten Job 
der Welt, denn wir helfen Menschen, ihr Traumgewicht zu 
erreichen und zu halten. 

Unserer Ansicht nach ist BodyChange® die Lösung für eines 
der größten Probleme der heutigen Zeit – nämlich Überge-
wicht. Und das ist unsere Mission: möglichst viele Menschen 
zu einem gesünderen, aktiveren und attraktiveren Leben zu 
führen. Dank der Hilfe unserer großartigen BodyChange®- 
Community kommen wir diesem Ziel immer näher.

Was ist das Geheimnis? 	  
Warum funktioniert BodyChange® so hervorragend? 
Ganz einfach: Weil es keine Verbote, kein Hungern und kein 
Kalorienzählen gibt. Denn auch die bunte Süßigkeit auf dem 
Cover ist erlaubt – an unserem geliebten LoadDay. Mit der 
BodyChange®-6+1-Formel (6 Tage BodyChange®-konform 
+ 1 Tag schlemmen, was das Zeug hält) fällt Abnehmen nicht 
nur leicht, sondern macht auch richtig Spaß.

Es gibt bei BodyChange® außerdem keine starren Regeln, 
was du wann in welchen Mengen essen sollst. BodyChange® 
ist keine Diät, sondern eine langfristige Ernährungsweise, die 

Herzlichen Glückwunsch! 
 Du hältst das »I MAKE YOU SEXY Kochbuch 2«  
 in den Händen – ein Buch, das dich schlank  
 und sexy machen wird. 

dich dauerhaft schlank und fit macht! Es geht darum, dich 
mit möglichst unverarbeiteten und natürlichen Lebens- 
mitteln richtig satt zu essen. Verarbeitete, nährstoffarme  
Lebensmittel werden dabei weggelassen. Mit diesem ein- 
fachen, aber hocheffektiven Ernährungskonzept nehmen  
unsere Teilnehmer im Durchschnitt 10,3 kg in 10 Wochen ab!

Kochen macht glücklich!
In diesem Kochbuch haben wir die besten BodyChange®-
Rezepte aus der ganzen Welt für dich zusammengestellt. Ent-
decke neue Gerichte und Zutaten, die lecker schmecken und 
noch mehr Abwechslung auf deinen Esstisch bringen.  Sei 
kreativ und hab viel Spaß beim Kochen! Denn mit Liebe und 
frischen Zutaten gekochtes Essen schmeckt nicht nur viel 
besser, sondern tut auch deiner schlanken Linie und deiner 
Gesundheit richtig gut. Lade doch einfach ein paar Freunde 
zum gemeinsamen BodyChange®-Kochen ein. Da schmeckt’s 
gleich noch viel besser.

Auch in diesem Buch haben wieder viele BodyChange®- Teil-
nehmer ihre motivierenden Erfolgsgeschichten erzählt und 
ihre eigenen Rezeptideen beigesteuert. Einige BodyChanger 
haben wir zum gemeinsamen Kochen für dieses Kochbuch 
eingeladen. Die tollen Bilder in diesem Buch zeigen, wie viel 
Spaß wir dabei hatten. Vielen Dank dafür! Ihr habt wieder be-
wiesen, dass die BodyChange®-Community einfach spitze ist.

Viel Spaß beim Kochen und Abnehmen wünscht

Euer BodyChange®-Team
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BodyChange® wurde von Wissenschaftlern und Profisportlern entwickelt und beruht auf den drei Säulen Ernährung, 
Bewegung und Motivation.

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 Lebensmittel, die uns am Abnehmen hindern, lassen wir einfach an sechs Tagen pro Woche weg bzw. 
essen sie nur nach dem Sport:

B 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
1 x pro Woche darfst du 
schlemmen, was du möchtest



So funtioniert 10 Weeks B

 Mehr Informationen erhältst 

 du unter :  www.bodychange.de

 Das persönliche Online-Coaching mit Detlef Soost als deinem 

 Personal Coach bringt dich Schritt für Schritt ans Ziel – jede 

 Woche erhältst du neue Inhalte 

 1. 

 Im Rahmen des 10-Wochen-Programms bekommst du 
 viele leckere Rezepte und tolle Koch-Videos 

 2. 

 Viele Motivationstipps und -videos helfen dir, am Ball zu bleiben  

 und dein Ziel zu erreichen 
 3. 

 Die BodyChange   -Community unterstützt dich mit  

 Tipps, Tricks und jeder Menge Motivation 
®

 5. 

 Die BodyChange   -Workouts kurbeln deine Fettverbrennung richtig  
 an (nur 2 x pro Woche 20 Minuten reichen aus) 

® 4. 



Die BodyChange®-NEXT-Mitgliedschaft unterstützt dich nach 10 Weeks BodyChange® dabei, langfristig deine Ziele zu erreichen, 
egal ob du …

Im Rahmen der BodyChange®-NEXT-Mitgliedschaft erhältst du monatlich:

… möchtest. BodyChange®-NEXT bringt dich an dein Ziel.

Was ist B-NEXT?

 Mehr zu B-NEXT erfährst du unter: 

www.bodychange-next.de

BodyChange®-NEXT-Community 
Du bleibst Teil der aktiven Online-
Community

BodyChange®-NEXT-Workouts 
Monatlich neue Workouts mit  
Detlef Soost, die deinen Body  
in Form bringen

BodyChange®-NEXT-Cookbook
Monatlich über 20 Rezepte

BodyChange®-NEXT-PowerTipps 
Monatlich Motivation und Coaching

 deinen Körper noch weiter shapen 

 mehr Gewicht verlieren, 
 dein Gewicht mit Genuss dauerhaft halten oder 



So bist du mit B erfolgreich

 Mehr zu B-NEXT erfährst du unter: 

www.bodychange-next.de

 Hol dir Unterstützung durch das Online-Coaching! 
 3. 

 Trink genügend Wasser!  4. 

 Setze dir realistische Ziele!  1. 

 Iss dich immer ausreichend satt!  5. 

 Halte dich konsequent an die Ernährungsempfehlungen!  2. 

 Hab Spaß und belohne dich (zum Beispiel am LoadDay)! 
 6. 





Deutschland, Österreich 
und Schweiz



Teilnehmerrezept von Matthias – schnell & lecker� 2 Portionen

 Brokkoli-Speck-Suppe 
 mit Kürbiskernöl 
1.	 Brokkoli gründlich unter fließendem Wasser abspülen und etwas trocken schütteln. 

Röschen abschneiden. Den Stiel mit dem Sparschäler schälen und in kleine Würfel 
schneiden.

2.	 Den Brokkoli anschließend in einem Topf mit etwas Wasser und 1 EL Butter  
ca. 10 Minuten dünsten, bis er weich ist. Anschließend mit dem Mixstab pürieren  
und nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Chili oder Tabasco würzen.

3.	 Speck in Streifen schneiden, in einer Pfanne kross anbraten und anschließend 
in die Suppe geben. Ein paar Spritzer Kürbiskernöl über die Suppe geben und  
sofort servieren.

1 Packung Brokkoli  
(tiefgekühlt) oder 1 frischer 
Brokkoli

1 EL Butter 

Salz und frisch gemahlener 
Pfeffer zum Würzen 

Etwas Chilipulver oder Tabasco

2–3 Scheiben Tiroler Speck

Etwas Kürbiskernöl

Deutschland, Österreich und Schweiz



»Ich habe mit BodyChange® etwas gefunden, das funktioniert! 
Ich kann mir sehr gut vorstellen, das ewig zu machen!« 

Matthias, –24 kg

17
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Matthias’ Erfolgsstory 
»Für mich war wichtig, dass ich keine Kalorien zählen muss 
und kein Hungergefühl habe – beides ist optimal bei 10 
Weeks BodyChange® (10WBC).

Auch der LoadDay ist im Vergleich zu anderen Ernährungs-
umstellungen ein Traum – ich stopfe mich an diesem Tag 
wirklich sehr voll mit allen möglichen Leckereien wie Donuts, 
Eis, Kuchen und noch anderen ungesunden, aber leckeren 
Sachen. Und das Schöne dabei ist: Ich nehme trotzdem ab. 
Mein Start: Ich habe ähnlich wie D! ein Foto von mir beim 
Sport gesehen. Ich bin richtig erschrocken, weil ich mein 
Gewicht nicht als so ›schlimm‹ empfunden habe.

Nachdem dann auch noch Knieprobleme meinen Alltag und 
meine sportlichen Aktivitäten behindert haben, ging ich 
zum Arzt – dieser meinte, ich müsse abnehmen, wenn ich 
wieder ohne Knieprobleme Volleyball spielen wolle.

Ich habe dann im Internet gesurft, bin auf 
www.bodychange.de gestoßen und habe mir gedacht: 
›Jetzt oder nie!‹

Aktuell sind meine Knieprobleme fast komplett weg; ich 
habe ein ganz neues Körpergefühl 
und fühle mich einfach wohl.

Inzwischen habe ich 24 kg verloren. 
Ich ernähre mich aber immer noch 
strikt nach 10WBC, weil mir einfach 
nichts abgeht. Wenn ich doch mal 
etwas naschen will, dann warte ich auf 
Sonntag, meinen LoadDay. Ich habe 
mit 10WBC etwas gefunden, das 
funktioniert. Ich kann mir sehr gut 
vorstellen, das ewig zu machen.
DANKE!«

Nachher –24 kg 



 Gurkensuppe mit 
 Räucherlachs 
1.	 Schalotten schälen, fein würfeln und in einem Topf mit 1 EL Butter andünsten, bis  

sie glasig sind. Den Bacon in feine Stücke schneiden und zu den Schalotten geben.

2.	 2 Gurken waschen, mit dem Sparschäler schälen, grob reiben und ebenfalls in die 
Pfanne geben. Kurz mitgaren lassen und anschließend mit der Gemüsebrühe ablö-
schen.

3.	 Weiße Bohnen aus dem Glas in ein Sieb geben. Mit kaltem Wasser gut abspülen, 
abtropfen lassen und zur Suppe dazugeben.

4.	 Die verbleibende Gurke ebenfalls waschen, schälen, grob reiben und in die Suppe 
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.	 Dill kurz abspülen, trocken schütteln und fein hacken. Den Räucherlachs in feine 
Streifen schneiden.

6.	 Die Suppe in Suppentassen verteilen. Mit Räucherlachsstreifen und Dill garnieren.

3 Schalotten

1 EL Butter

100 g Bacon

3 Salatgurken

750 ml Gemüsebrühe

1 kleines Glas weiße Bohnen

Salz und frisch gemahlener 
Pfeffer zum Würzen

1 Bund Dill

100 g Räucherlachs

Teilnehmerrezept von Angela – einfach & raffiniert� 2 Portionen

Deutschland, Österreich und Schweiz



»Am besten gefällt mir an BodyChange®, dass ich nie hungrig bin.  
Es ist leicht, sich an das Konzept zu halten, da es keine Ausnahmen –  
außer am LoadDay – gibt. Mir geht es körperlich wunderbar, meine 
Migräne ist verschwunden und das Bindegewebe wird fester.« 

Angela, –7,5 kg
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Teilnehmerrezept von Tanja – auch ideal zum Mitnehmen� 2 Portionen

 Bayrischer Wurstsalat 

1.	 Die Wurst der Länge nach halbieren und in dünne Scheiben schneiden.

2.	 Die Zwiebel ebenfalls in dünne, wenn möglich in hauchdünne, Scheiben schneiden 
und mit den Wurstscheiben vermengen.

3.	 Für das Dressing 10 EL Rapsöl mit ca. 10 EL Weißweinessig verquirlen und mit Salz  
und Pfeffer abschmecken. Das Dressing über die Wurst- und Zwiebelscheiben geben 
und den Salat für einige Stunden abgedeckt im Kühlschrank ziehen lassen.

4.	 Vor dem Servieren mit roten Pfefferkörnern bestreuen und mit Schnittlauch  
garnieren.

700 g Fleischwurst

1 mittelgroße Zwiebel

10 EL Rapsöl

10 EL Weißweinessig

Salz und frisch gemahlener 
Pfeffer zum Würzen

Rote Pfefferkörner zum 
Garnieren

Etwas Schnittlauch zum 
Garnieren

Tipp für den LoadDay:
Einige Käsewürfel, am besten eignet sich  
Emmentaler, zum Salat geben und ruckzuck 
gibt’s einen Schweizer Wurstsalat.

Deutschland, Österreich und Schweiz
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herzhaft & lecker� 2 Portionen

 Würziges Gröstl 
 mit Gemüse 
1.	 Linsenmehl mit Eiern, Kokosmilch und Wasser zu einem klumpenfreien Teig verrühren. 

Mit Salz abschmecken. Anschließend etwas Öl in einer Pfanne erhitzen, den Teig 
hineingeben und auf der Unterseite anbräunen lassen, wenden und die zweite Seite 
ebenfalls anbräunen lassen. Mit zwei Gabeln in kleine Stückchen zerreißen, noch mal 
kurz durchrösten.

2.	 Zwiebel schälen und fein würfeln. Zucchini und Paprika waschen, putzen und in kleine 
Würfel schneiden. Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden.

3.	 Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Zucchini, Paprika und die Pilze darin 
braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4.	 Die Gröstl mit dem Gemüse anrichten.

FÜR DAS GRÖSTL:

100 g rotes Linsenmehl

2 Eier

50 ml Kokosmilch oder 
ungesüßte Mandelmilch

50 ml Wasser

Salz zum Würzen

Öl zum Braten

FÜR DAS GEMÜSE:

1 kleine Zwiebel

1 Zucchini

1 Paprika

100 g Champignons

Öl zum Braten

Salz und frisch gemahlener 
Pfeffer zum Würzen

Linsenmehl wird aus getrockneten Linsen hergestellt. 
Das Mehl ist sehr mineralstoffreich, glutenfrei und 
100 Prozent BodyChange®-konform! 
Es eignet sich hervorragend, um damit leckere  
Pfannkuchen, Bratlinge oder Dips zu zaubern.

 Du findest Linsenmehl in unserem  

 BodyChange   -Shop: 
www.bodychange-shop.de 

®

Deutschland, Österreich und Schweiz
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Teilnehmerrezept von Denise – unbedingt probieren!� 1 Portion

 Petersilienwurzel-Rösti 
 mit Spiegelei 
1.	 Petersilienwurzeln schälen und grob hobeln. 1 EL Butter in einer Pfanne schmelzen,  

die gehobelten Petersilienwurzeln dazugeben und etwas andünsten; dabei immer 
wieder umrühren.

2.	 Zwiebel schälen, fein hacken und in die Pfanne geben. Speckwürfel ebenfalls dazu- 
geben.

3.	 Das Rösti in der Pfanne ca. 2 Minuten auf einer Seite anbräunen. Anschließend mithilfe 
eines Tellers das Rösti wenden und die andere Seite ebenfalls ca. 2 Minuten anbräunen. 
Auf einem Teller anrichten.

4.	 Die restliche Butter in die Pfanne geben und ein Spiegelei braten. Auf das Rösti geben, 
mit Salz und Pfeffer würzen und mit etwas Schnittlauch garnieren.

PRO PORTION:

250 g Petersilienwurzeln

2 EL Butter

1 Zwiebel

100 g Speck- oder Schinken-
würfel

1 Ei

Salz und frisch gemahlener 
Pfeffer zum Würzen

Etwas Schnittlauch zum 
Garnieren

Deutschland, Österreich und Schweiz
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Denises Erfolgsstory 
»Hätte mir vorher jemand gesagt: Kauf 10 Weeks BodyChange® und du wirst in zehn Wochen 12 kg und 42 cm Gesamt- 
umfang verlieren, hätte ich diese Person ausgelacht!

Rückblick:
Ich bin bei uns die Familienfotografin und daher praktisch nie auf Fotos zu sehen. Beim Geburtstag meines Patenjungen 
entstand dann ein Foto, was direkt über die iCloud auf einem Bildschirm zu sehen war. Das war der letzte Tropfen, der das 
Fass zum Überlaufen brachte. Mir wurde bewusst, dass mein »Selbstbild« und mein Aussehen absolut nicht übereinstimm-
ten. Ich dachte, ich sei um einiges schlanker...  Nun musste was geschehen! 

Facts:
Ich bin 34 Jahre alt, selbstständige Naildesignerin, habe einen Mann und drei kleine Kinder (im Alter von vier Jahren, 
zweieinhalb Jahren und neun Monaten). Daher also weder Zeit noch Lust, Kalorien oder Punkte zu zählen, mich an vorge-
schriebene Menüs und Einkaufszettel zu halten, zu hungern oder für mich separat zu kochen. Ein bisschen viele Anforderun-
gen, die ich an eine ›Diät‹ setzte. Wie auch immer, es sollten 10 kg weg.

Eine Kundin aus meinem Nagelstudio hatte mal erzählt, dass Detlef Soost ein Abnehmprogramm habe, und danach habe ich 
dann gesucht. Nach einigen Recherchen im Internet habe ich mich dazu entschieden, es mit 10WBC zu versuchen. D! als 
meinen Personal Trainer, Ernährungscoach und Motivator ›anzustellen‹. Wenigstens für die ersten paar Kilos auf dem Weg 
zum Ziel. Mein BMI lag damals bei 26, ich habe keine Wunder erwartet und NIE mit so viel Erfolg gerechnet.

Nach zwei Wochen zeigte die Waage bereits –4,9 kg, in Woche drei der gefürchtete Stillstand, doch dann, ab Woche vier, 
haben die Reaktionen meines Umfelds angefangen. Seither kriege ich praktisch täglich Komplimente für mein schlankeres 
Aussehen. Bei LoadDay sechs passten mir wieder sämtliche Kleider aus meinem Schrank (auch die, die in zweiter Reihe 
lagen) und ich hatte bereits mehr abgenommen, als mein neun Monate altes Baby aktuell wog! In Woche sieben hatte ich 
schon das Ziel, welches ich mir bis zum nächsten Sommer gesteckt hatte, erreicht. Nach Woche acht musste ich mir neue 
Hosen kaufen. Unglaublich, ich passe wieder in Hosengröße 38, davon habe ich mich vor zehn Jahren verabschiedet! Nach 
Woche neun habe ich mein ›neues Wohlfühlgewicht‹ und mein mir gesetztes Endziel von 65 kg erreicht.

Fazit:
Nach zehn Wochen habe ich mehr erreicht, als ich zu träumen wagte. Und Detlef hat in seinem Werbespot nicht gelogen,  
»he made me sexy!«. Ich bin unglaublich dankbar, heute bin ich fitter und schlanker als vor meinen drei Schwangerschaften 
(damals 72 kg). Es ist ein neues Lebensgefühl. Ich habe die Figur meines Lebens und fühle mich einfach toll! BodyChange®  
lässt sich sehr einfach in den Familienalltag integrieren. Ich habe selten nach den Rezepten gekocht, sondern mich einfach 
davon inspirieren lassen und mich an die erlaubten Lebensmittel gehalten. Separates Kochen für mich war nicht nötig, denn 
meine Familie brauchte einfach noch Nudeln, Kartoffeln oder Reis zu meinen Menüs dazu.«

P.S.: Das T-Shirt musste ich mir neu kaufen. Das alte vom Vorher-Bild taugt nun nur noch als Pyjama. 


