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WesphcQtosiora

Sie wollen fit und gut gelaunt sein und auf Genuss nicht ver-
zichten? Essen und Stimmung sind eng verbunden: Starten
Sie durch mit diesen Wohlfiihl-Rezepten, tun Sic etwas fur
sich und fithlen sich einfach gut.

Egal, ob nun Power-Drinks, Kraft-Snacks zum Auftanken
oder heiBe Hits zum Schlemmen, dieses Buch begleitet Sie
praktisch durch den ganzen Tag. Mit gefullten Vitaminspei-
chern und der nétigen Portion Energie konnen Sie unbe-
schwert genieflen: Essen Sie sich fit mit vitalen und ab-
wechslungsreichen Rezepten.

Die Rezepte sind einfach, ohne grolen Aufwand zubereitet,
so bleibt mehr Zeit fiir Sie und Sie konnen mit neuem Elan
Thre Freizeit aktiv nutzen.

Lassen Sie es sich gut gehen und viel Spaly

Thr
Weight Watchers Team

Plan

\‘q\‘ Points’



1.
FRISCHE
POWER-IDEEN

Genuss ohne Reue - die Momente, wenn Sie die Esslust packt,
meistern Sie mit diesen Power-Rezepten wie von selbst. Hie:
finden Sie immer das richtige Rezept, egal ob HeiBhunger aui
SiiBes oder Herzhaftes. Mit Fitness-Drinks tanken Sie richtig auf
und gesunde Happen sorgen fiir neven Schwung. So machi
bewusstes Essen SpaB und schmeckt: Sie tun etwas fir sich,
schlemmen sich fit und filhlen sich einfach gut.

MIN-

Fiir 2 Glaser:

1 kleine Birne

1 Kiwi

1 kleine Banane

100 g Kirschen
(Konserve ohne Zucker)

1 EL Zitronensaft

200 ml Apfelsaft, ohne
Zucker

Pro Glasz\“ 1,5 Points

Birne, Kiwi und Banane
in Stucke schneiden, Kir-
schen wenn nétig entstei-
nen. Zitronen- und Apfelsaft
zugeben und alles pirieren.
Vitamin-Mix in Gliser ful-
len und servieren.

Trend aus den USA zu
uns nach Deutschland.
Aus angefrorenen
Friichten entstehen in
Kombination mit Séften
oder Milchprodukten
leckere Mixgetriinke,
die fiir die Extraportion
Vitamine sorgen.
Probieren Sie es aus
und lassen Sie sich
iberzeugen.

Tipp: Legen Sie die
vorbereiteten Obst-
stiicke fiir ca. 30 Mi-
nuten ins Tiefkiihlfach
und verfahren Sie im
Anschluss wie gehabt.
Servieren Sie Thren
Smoothie nﬁ&em
dicken Strohhalm oder
einem Loffel. Wenn Sie
Lust auf mehr bekom-

men, dann pro eren Sie
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OBSTSPIESSE MIT
JOGHURT-DIP

PIKANTER

Fir 1 Person:

1/2 kleine Banane

1 Orange

1 Birne

50 g blave Weintrauben

1 Handvoll Kapstachel-
beeren (Physalis)

4 HolzspieBe

75 g Magermilch-Joghurt

1 EL Zitronensaft

Zimt

einige Tropfen fliissiger
SiiBstoff

Pro Person:\-‘ 2 Points

@y

1. Banane in breite Scheiben
schneiden, Orange filetieren,
Birne grob wiirfeln und
Weintrauben halbieren. Kap-
stachelbeeren, Bananenschei-
ben mit Orangenfilets, Bir-
nenwiirfeln sowie Weintrau-
ben bunt auf Spiefie reihen.

2. Joghurt mit Zitronensaft
verrithren, mit einer Prise
Zimt und Siillstoff ab-
schmecken und zu den
Obstspieflen servieren.

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Fitmacher ,Obst”

In diesem Obstsalat
stecken viele leckere
Fitmacher. Die orange-
gelbe Kapstachelbeere,
die ,,Physalis“ ist nicht

nur dekorativ, sondern

enthilt auch viele Ballast-

stoffe. Weintrauben ent-
halten viel Glukose und
sorgen fuir den wichti-
gen Kick Energie

zwischendurch, Banane,

Orange und Birne steu-
ern wei
und verwoéhnen Augen
und Gaumen.

ere Vitamine be

7 Joghurt, Zitronensaft und Minze ver-
rithren. Mit Salz und Pfeffer pikant wiir-
ven. Mineralwasser unter stindigem Riihren zugeben, mit
Stistoff abschmecken und mit Pfeffer bestreut servieren.

Cocktail aus
dem Orient

Kennen Sie Ayran?

Das Schonheitsrezept
aus dem Orient? Es
erfrischt, schmeckt
késtlich und ist gesund.
Ayran besteht aus 250 g
gekithltem, sduerlichem,
fettarmem Joghurt und
125 ml kaltem Wasser
und wird kurz vor dem
Servieren mit 1 Prise
Salz mit dem Schnee-
besen aufgeschlagen.
Berechnen Sie hierfiir

% 2 Points.

Fur 1 Glas:

150 g fettarmer Joghurt

1 TL Zitronensaft

1 TL gehackte Minze

Salz

grob geschroteter Pfeffer

100 ml Mineralwasser

einige Tropfen flissiger
SuBstoff

Pro Glas:~ £ 1,5 Points







i
fil

Rt

bt = 8
PAPRI

Fur 1 Person:

je 1 rote und griine
Paprikaschote

3 Karotten

2 TL gehobelte Mandeln

1 TL Olivenadl

2 TL Gemiisebriihe
(1 Prise Instant)

1 EL Zitronensaft

einige Tropfen fliissiger
SiiBstoff

1 Zweig Dill

Pro Person: £ 3 Points

NUSSIGER

11/2 Pfirsichhilften in grobe Stiicke
schneiden. Kalte Milch mit Pfirsichstiicken,
anillemark, Honig und Kleie piirieren.

1(2 7 ({ Paprikaschoten in feine Streifen schne

%° den Karotten raspeln und mit Mandel
vermengen,

2. Fur das Dressing Olivenol, Brithe und Zitronensa
verrithren, mit SiiBstoff abschmecken. Paprika-Karotte
Salat mit Dressing vermengen und mit Dill garniert servi
ren.

Restlichen Pfirsich in feine Wiurfel schneiden. Pfirsich-
‘anille-Shake in ein Glas fiillen und mit den Pfirsichwiirfeln
arniert servieren.

0 Minuten

jer Mehlgewinnung
ieht die Kleie, in der
iraft des vollen
ns steckt: Geballte
ststoffe und viele
eralstoffe geben
er fur den Tag.

PFIRSICH-

Fir 1 Glas:

2 Pfirsichhélften
(Konserve ohne Zucker)

125 ml fettarme Milch

Mark einer halben
Vanilleschote

1 TL Honig

1 EL Kleie

Pro Glas:~ { 1,5 Points



BIRNEN-CARPACCIO

Fiir 1 Person: ) G m Birne in feine Scheiben schneiden und
P & einem Teller anrichten. Cashewniisse gr
1 Birne hacken und mit Parmesan tber das Birnen-Carpac
5 Cashewniisse streuen. £
2 EL gehobelter Parmesan !
(32 % Fett i. Tr.) Ol mit Essig, Zitronensaft und Honig verriihren, das B
1 TL Nussal nen-Carpaccio damit betrdufeln und servieren.

1 TL Balsamicoessig
1 TL Zitronensaft
1 TL Honig

Pro Person:~ 4 3 Points

Tipp

Das Birnen-Carpaccic
schmeckt sehr gut als
Snack fiir zwischen-
durch, als Vorspeise
oder zu einem geselli-
gen Abend.



Fir 1 Person:

1 kleines Hdahnchen-
brustfilet (120 g)

Salz

Pfeffer

50 g Ananas

50 g Mango

1 Frihlingszwiebel

50 g Erdbeeren

120 g gegarter Reis

Pro Porsom\y‘ 5,5 Points

Hihnchenbrustfilet wiirfeln, mit Salz
Pfeffer wiirzen. Brat-Folie in einer Pfa
erhitzen und das Fleisch darauf von allen Seiten ca. 8 Mi
ten anbraten.

Ananas und Mango in Stiicke, Frithlingszwiebel in
ge schneiden und Erdbeeren vierteln. Reis mit Ananas-
Mangostiicken, Zwiebeln und Erdbeeren vermeng
Héahnchenwiirfel unter den Fruchtreis heben und servie

EXOTISCHER
FRUCHTCOCKTAIL

1. Mango und Papaya grob wirfeln, mit
Zitronensaft, Sanddornsaft und Honig

Gy

urieren.

Fruchtpiree in ein Glas fullen, mit Mineralwasser auf-
iellen und mit Kokosnussraspeln bestreut servieren.

yereitungszeit: ca. 8 Minuten

Fir 1 Glas:

1/2 kleine Mango (100 g)

1/2 Papaya

3 EL Zitronensaft

1 EL Sanddornsaft,
ungesiifBt

2 TL Honig

Mineralwasser

1 TL Kokosnussraspeln

Pro Glus:\‘-.‘ 3 Points
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i : Uhrer:
R FIREICH. T
MIT PFIRSICHMARK B - G

erfiihren. Hier eine  gezuckertem Sirup besteht,

Fir 1 Person: © KOS (7R ' 1. Ei aufschlagen, Joghurt unterfli®f /AT STt oS der mit Fruchtmus, Likor
Lj { %° @ hen, mit Zimt und SuBstoff 1 oder Kaffee aromatisiert

1Ei schmecken. Gelatine nach Packungsanweisung in kall besteht in der wird.

250 g Magermilch- Wasser einweichen, ausdriicken und in einem kleinen Ti ache aus Milch und

Joghurt bei geringer Hitze oder in der Mikrowelle auflosen. BEAR . HTI Klassisches Eisparfait oder
Zimt Joghurtmasse essloffelweise unter die Gelatine ziehen. auch Halbgefrorenes ist
einige Tropfen ghurtmasse einige Stunden gefrieren lassen und zwischliil STSStRELFI 818 eine schaumig geriihrte

fliissiger SiiBstoff durch mehrmals durchriihren. Regel Milch, Sahne, Masse aus Eigelb, Ei-

1 Blatt Gelatine ger, Eigelb und andere schnee, Zucker und Sahne.
100 g Pfirsiche 2. Pfirsiche wirfeln und mit 2 Essloffeln Wasser atze, je nach Eissorte.
(Konserve ohne Zucker) 1/2 Teeloffel SiiBstoff einige Minuten einkdcheln. Durch £ Tofutti- oder Tofueis wird

Sieb streichen, abkiihlen lassen und mit Zimt-Parfait ot enthiilt weder aus Sojamilch, Pflanzendl
Pro Peﬁﬂm\v‘ 3,5 Points vieren. ilch Sahne noch Eigelb, und Zucker hergestellt.
irn wird aus Frucht-
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten ft @er piirierten Friich- Am giinstigsten in der
Kiihlzeit: ca. 2 Stunden - Garzeit: ca. 5 Minuten gestellt. Zugesetzt Berechnung sind Wasser-

kann Zucker, Wein,  und Fruchteis.
ikérfund anderer Alko-
Wiihrend des Gefrie-
Bei —18°C wird es
halbe Stunde umge-
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OBSTSALAT

Fiir 1 Person:

1 Apfel

2 EL Zitronensaft

1 Grapefruit

1/2 Netzmelone

50 g blave Weintrauben

1 EL Grapefruitsaft

einige Tropfen flissiger
SiiBstoff

Pro Person: <, 0,5 Points

Hihnchenbrustfilet wiirfeln, mit Salz und

Currypulver wirzen und in einer beschich-

.ten Pfanne von allen Seiten ca. 8 Minuten fettfrei an-

raten. Kiwi, Ananas und Orange in Stiicke schneiden.

leischwiirfel abwechselnd mit Kiwi-, Ananas- sowie Oran-
enstiicken auf SpieBe stecken.

( ) q?}.) Apfel in Spalten schneiden und mit 1 Essl

© L Zitronensaft betriufeln. Grapefruit filetieren
dabei Saft auffangen. Melonenkugeln ausstechen und
trauben halbieren.

Das Obst auf einem Teller anrichten. Grapefruitsaft
restlichen Zitronensaft verrithren, mit Stistoff abschmecg
und tiber das Obst geben. Joghurt, Saure Sahne und Ananassaft verrithren und mit
urrypulver, Salz und SiiBstoff abschmecken. Hahnchen-

picBe mit Currysauce und Vollkornbrétchen servieren.

"TIGE HAHNCHENSPI

Fir 1 Person:

1 kleines Héhnchen-
brustfilet (120 g)

Salz

Currypulver

1 Kiwi

1 Scheibe Ananas
(Konserve ohne Zucker)

1 Orange

2 HolzspieBe

75 g Magermilch-Joghurt

1 EL Saure Sahne

1 EL Ananassaft, ohne
Zucker

einige Tropfen flissiger
SiBstoff

1 Vollkornbrétchen

Pro Person:\l-‘ 5 Points



Fir 2 Glaser:

100 ml Tomatensaft

100 ml Karottensaft,
ohne Zucker

100 ml Gemiisesaft

100 ml Orangensaft,
ohne Zucker

2 TL Honig

1 EL gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

2 Zitronenscheiben

Pro Glas: < 0,5 Points

Tomaten-, Karotten- und Gemiise;

Orangensaft mischen. Honig und kaft

Petersilie unterrithren und den Drink mit Salz und}/2
abschmecken. Pfe

Red Dream in 2 Gliser fullen, mit der restlicher,
silie und Zitronenscheiben garniert servieren.



2. KNUSPER-TOAST

KLE I N E u N D 71 Knoblauchzehe zerdriicken, Scha-  Fir 1 Person:
%

22 lotte fein wiirfeln und Champignons in
GROSSE SNAc m Scheiben schneiden. Knoblauch und Schalottenwiirfel in - 1 Knoblauchzehe
einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Champi- 1 Schalotte
gnons und Blattspinat zugeben, mit Salz, Pfeffer und Mus- 100 g Champignons
katnuss wiirzen und einige Minuten garen. 150 g Blattspinat
Salz
Toastbrot knusprig toasten, mit Gemiise belegen und mit ~ Pfeffer
gerichenem Kise bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 1 Prise geriebene
250 Grad (Gas: Stufe 4) ca. 5 Minuten tiberbacken. Muskatnuss
2 Scheiben Toastbrot
3 EL geriebener Kdase
(32 % Fett i. Tr.)

Pro Person:\‘-.‘ 3,5 Points

Klein aber fein: Knusprige Brot-ldeen, saftig belegt, sorge
mit frischen, knackigen Salaten fir Gute-Laune. Hier tummel
sich deftige, exotische und moderne Snacks fiir den kleine
und groBen Hunger. Die Rezepte sind schnell gezauber
geben neue Energie und Sie kénnen wieder so richtig durch

starten.

26







|Fladenbrot (75 g)

son:~ @ 6 Points




m

ROSTIS

Fir 1 Person:

1/4 Sellerieknolle

1 kleiner Apfel
(z. B. Elstar)

1 TL Walnussél

2 TL WeiBwein

1 TL Zitronensaft

1 Prise Zimt

einige Tropfen flissiger
SiiBstoff

1/2 rote Zwiebel

1 kleines Stiick
Bauchspeck (10 g)

2 Kartoffeln

1 EL Mehl

1Ei

1 TL gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

Currypulver

Knoblauchsalz

Pro Porson:\»‘ 6,5 Points

32

APFEL-SELLERIE-

Yoot Die Hilfte des Selleries mit dem Ap
9 {I{é @ fein wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitz
Selleriewlirfel andlinsten, nach ca. 2 Minuten Apfel
zugeben und weitere ca. 3 Minuten diinsten. Weillwein
Zitronensaft zugeben, ca. 10 Minuten garen und mit
und SiiBstoff abschmecken.

2. Zwiebel und Speck wiirfeln, Kartoffeln grob raspeln,
Mehl, Ei sowie Petersilie vermischen und mit Salz und P
fer wiirzen. Brat-Folie in einer Pfanne erhitzen und kle
Rostis von beiden Seiten je ca. 5 Minuten goldgelb back

3. Verbliebenen Sellerie in feine Scheiben hobeln,
Currypulver und Knoblauchsalz bestreuen und von beig
Seiten fettfrei anbraten. Rostis mit Selleriescheiben
Apfel-Sellerie-Kompott auf dem Teller anrichten. N
Wunsch mit Selleriegriin dekorieren.

Der *ste Stresskiller: Bewegung und viel Sauer-

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten Raus die Natur. Erkun- stoff machen Appetit:

Garzeit: ca. 25 Minuten den Sie bewusst mit dem Verwohnen Sie sich nach
RE| c_::aer zu FuB Thre einem ausgedehnten Spa-
Umg;ﬁsung und entdecken ziergang mit einer leckeren
Sie g@ne, ruhige Orte. Mabhlzeit, z.B. dem Lachs-
Hier §6nnen Sie an der toast ,,Kopenhagen* (S. 40)
frischen Luft entspannt oder der leckeren Spinat-

€n und neue Kraft Nudel-Pfanne (S. 66).




GEMUSESTICI(S

.-R“ e E

i
..:-:‘“'

Fiir 1 Person:

1/2 kleiner Blumenkohl

Salz

2 Stangen Staudensellerie

1 rote Paprikaschote

1/2 kleine Salatgurke

2 Karotten

1/2 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl

1/2 Becher Magermilch-
Joghurt (75 g)

3 EL Magerquark

3 TL gehackte Petersilie

5 griine, mit Paprika
gefiillte Oliven

Pfeffer

einige Salatblétter

Pro Persom\v_‘ 3,5 Points

34
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Blumenkohl in Roschen
teilen, in kochendem Salz-
wasser ca. 10 Minuten
garen und abgieflen. Selle-
riestangen halbieren, Papri-
kaschote in Streifen, Gurke
in Stifte schneiden und
Karotten der Linge nach
halbieren.

2. Knoblauchzehe zer-
driicken und mit Ol, Jog-
hurt, Quark und Petersilie
vermischen. Oliven in Schei-
ben schneiden, unter den
Dip rithren und mit Salz
und Pfeffer pikant ab-
schmecken.

3. Gemiise nach Wunsch
mit Eiswiirfeln in einer
Schale auf Salatblittern
anrichten und mit dem Dip
servieren.

Gut drauf
mit Vitaminen

Vitamine sind essentic
und miissen dem Kor
per zugefihrt werden
Ohne Vitamine lduft
nichts im Stoffwechse
das gilt besonders fuir
die Nerven. Hier mac
sich ein Vitaminmang
oft zuerst bemerkbar:
Miidigkeit, Nervositi
und Stimmungstiefs
sind die Folge.

Das geht auch ander:
Essen Sie sich fit mit
einer ausgewogenen,
vitaminreichen Erniil
rung. Wichtige Besta:
teile der Vitamin-Kiic
sind frisches Obst un
Gemiise. Mit ausrei-
chend Vitaminpower
hat die schlechte Lau
keine Chance und Si
fiihlen sich rundum ¢

Brat-Folie in einer Pfanne
erhitzen, Putenbrust darin
von beiden Seiten je ca.
5 Minuten anbraten und
mit  Salz, Pfeffer sowie
Paprikapulver pikant wiir-
zen.

Brotchen aufschneiden,

beide Hilften mit Salsa
Sauce bestreichen, eine
Halfte mit  Salatbldttern

sowie Putenbrust belegen.
Paprikaschote in grobe Strei-
fen, Tomate in Scheiben
schneiden, mit der Peperoni
auf das Putensteak geben
und mit der zweiten Brot-
chenhilfte abdecken.

Fir 1 Person:

1 kleines Stiick Putenbrust
(120 g)

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

1 Vollkornbrétchen

3 EL Salsa Sauce

2 Salatblétter

1/2 gelbe Paprikaschote

1 Tomate

1 Peperoni (Konserve)

Pro Person:\‘J‘ 4,5 Points






