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[-Herzlich willkommen
bei Weight Watchers!

Wir gratulieren Thnen! Denn allein Thr Ent-
schiuss, zu Weight Watchers zu kammen, fst
der erste ganz wichtige Schritt auf dem Weg
u einer gesunden Gewichtsabnahme und
Gewlchtserhaltung.

Sind Sle neugierig, was es mit dem neuen
Points Plus und dem Kilo Kick auf sich hat?
Dann biattern Sie weiter und erfahren Sie,
wie Sie in Thre erfolgreiche Abnahme starten
kbnnen!

Wir wiinschen Ihnen viel Spalé mit Points
Plus!

Thr Weight Watchers Team




Warum ist der Weight Watchers Points Plan
das erfolgreichste Programm, das es je in
der Geschichte von Weight Watchers gageben
hat?

Kein Abwiegen von Lebensmitteln oder
kampliziertes Rechnen mit Kaloren - all das
hat Weight Watchers schon fir Sie ilber-
nommen.

@ Es gibt kelne verbotenen Lebensmittel,

Die Paints zeigen Ihnen den Weg - auch zu
Ihren Lieblingsspeisen.

¥ Restaurantbesuche, Einladungen, besan-

dere Anlisse, Essen am Arbeitsplatz und mit
der Familie - passen Sie den Points Flan an
Thren Lebensstil an.

st das noch ru verbessern?® fragen Sie
sich, Lassen Sie sich ilberraschen und sehen
Sie selbst, wie Weight Watchers dem Points
Plan das Plus aufsetzt.

Was bedeutet Points Plus?

® Die ersten drei Points Plus-Broschiiren
liefern Thnen alle Grundlagen, die Sie qum
gesunden und erfolgreichen Abnehmen
brauchen. Weight Watchers gibt Thnen viele
wichtige Tipps und hilt jeweils siesben Tage
mit kdstiichen Mahizeitenvorschidgen fiir
Sie bereit.

Ab der vierten Woche erhalten Sie pro
e eine B
thesma, Fi

b2 sich auf Broschiiren,
hen ader Nostalgie

Der Kilo Kick
wie Sie 1

nformiert Sie in jeder Bro
r Abnahme
ben kinnen.

sch

einen

zusatzlichen "Kicl
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Was ist der Kilo Kick?

Wir haben viele Mitglieder

Thren in einer Woche geholfen,

in der Sie besonders qut abgenommen haben?
Was haben Sie gegessen, verindert oder
rusitzlich ausprobiert?™ Das Ergebnis- der
vielen fantastischen Ideen und Tipps finden

Kick zu Threm
erfelgreichen  Abnahme-Anstofs, Bericl
Ihrer Gruppe dasilber - so werden
Ihre Erfolge zum Kilo Kick fiir andere.

an




Vier ganz einfache Schritte fir Ihren Start in Points Plus...

| Essen und Tnnken mit Pomts

%ol

1. Jeden Tag haben Sie je nach Kirper-
gewicht eine bestimmte Anzahl ven
Points zu Threr Verfiigung*:

I 18 Points |

20 Points
22 Points |

24 Points
26 Points |

2. Alles, was Sie essen oder trinken, ist
eine bestimmte Anzahl Points wert.

Die Points-Liste mit iiber 1.000 Lebensmitteln
2eigt Thnen, wie viele Points ein Lebens-
mittel enthlt. Sie kinnen Thre Mahlzeiten,
ganz wie Sie wollen, entsprechend Threr per-
sBnlichen Points-Anzahl rusammenstellen.
Das Points-Tagebuch hilft Thnen dabei, die
Ubersicht Gber thee Polnts zu behalten.

“Dlese Empfebdurgen geties sur fir reliche Ervachun
Rinnwr uod binte S
Gruppenlester rach speziellen lnrmm».-n

'Jl-

3. Mit Points Plus kinnen Sie bis zu
4 Points pro Tag aufsparen.

Diese angesparten Points kinnen Sie dann
2.B. bei einer Einladung, im Restaurant oder
au einer anderen Gelegenheit verbrawchen,
ibertragen Sie einfach die angesparten
Foints in Threm Points-Tagebuch von einem
Tag auf den nichsten, bis Sie sie verbrauchen.
Verwenden Sie bitte die angesparten Points
innerhalb einer Woche, denn diese Reserve
ist nicht in die nachste Woche dbertragbar.

4. Bewegung bringt Bonus-Points!

Weil Sie durch Beweguno zusatzliche Energie
verbrauchen, ermaglicht Thnen Paints Plus
sogenannte Bonus-Paints dazuzuverdienen,
Die Points-Liste zeigt Thnen im vorderen
Teil, wie viele Bonus-Points Sie sich durch
welche Sportart sichern kdnnen. Wir emp-
fehlen Thnen, die Anzahl Bonus-Points, die
Sie zum Essen verwenden, auf 12 Points pro
Woche zu begrenzen.
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Dis & Fit-Formel

Wenn Sie nach Points Plus leben, tun Sie bereits eine ganze Menge fiir [hre Gesundheit, Wenn
Sie nach ein bisschen mehr tun wollen, dann beherzigen Sie die 6 Fit-Formeln,

Fit-Formel Nr. 1

5 am Tag - 5 x Obst und Gemiise!

8 5 x taglich Obst und
Gemiise - ein gesunder
Hochgenuss

Wussten Sie schon, dass in
Lindem, in denen sehr viel
Obst und Gemiise gegessen
wird, die Menschen seltener
von Krebs und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen betroffen
sind als in Deutschland und
der Schweiz? Es gibt zahl-
reiche Studien, die den Zu-
sammenhang zwischen einem
hohen Verzehr an Obst und
Gemilse und dem Krebsrisiko
untersucht haben. Sie be-
stitigen: Mit jeder Portion

Gemilse

| Frishting| Radieschen, Spargel, Spinat
Sommer | Blattsalate, Blumenkahl, Bohnen,
Broceoli, Kohlrabi, Paprika

Obst und Gemiise wird das
Krebsrisika gesenkt. Opti-
mal sind mindestens fiinf
Fortionen Obst und Gemiise
m Tag.

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung empfichlt,
mindestens 300 g Gemiise
und 200 g Obst am Tag zu
essen. Das sind zum Bei-
spiel:

W 1 Paprikaschote (Gemilse-
peperani), 2 Tomaten,

1 Apfel und 1 Banane oder

i 2 Kektarinen, 1 Zucchini,
1 Karotte und 1 Tomate

| (Gemiisepeperoni), Tomaten, Zucchini

| Herbst
| {Randen), Wirsing
| Winter

Kohlgemiise, Kiirbis, Lauch, Rote Bete | Apfel, Birnen, Weintrauben

| Chicorée, Feldsalat, Kohlgemiise, Lauch, | Ananas, Clement
rie

el Erdbeeren, Rhabarter
eerenfriichte, Kirschen, Melonen,
| Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen

Gemilse und Dbst bieten
viele Vorteile: Die meisten
Sarten sind so qut wie fett-
Fred, liefern wenige Kalorien,
dafiir gine Vielzahl an Vitami-
nen, Mineralstoffen und Bal-
laststoffen. Greifen Sie zu,
wiele Obst- und Gemilsesorten
sind fikr O Paints zu haben!

Bioaktiv
2u jeder Jahreszeit

Nutzen Sie bei Obst und
Gemiise méglichst Angebote
der Saison. Es ist dann nicht
nur preiswerter, sondern
auch vitaminreicher,

_n. Orangen




-Formal Nr. 2 _— I
Calcium - Nahrung fiir die Knochen! |

Calcium fst filr den Aufbau
und die Festigung von Kno-
chen und Zihnen unent
behrlich und hat zudem |
eine wichtige Funktion im
Stoffwechselsystem.  Ein
Calciummangel kann lang-
fristig 2u O (Kno-
chenschwund) fithren,

Diese Tabelle informiert Sie
iber calciummeiche Lebens-
mittel und zeigt Ihnen, wie
wiele Points Sie in eine kno-
chenfestigende Em3hrung
investieren soliten. Bevor-
zugen Sie fettarme Milch
und Milchprodukte - so tun
Sie. Wertvolles fir Ihre
Gesundheit und  sparen
Points, Das Beste ist: Es
gibt auch calciumreiche
Lebensmittel, die keine
Foints _kosten®!

Um den Calciumbedarf s
decken, sollten Erwachsene
mindestens 2 x und Jugend
liche mindestens 3 x taglich
zu den angegebenen Mengen
der calciumreichen Lebens-
mittel greifen.




_Fit-Farmel Nr. 3 . .
Fett ist nicht gleich Fett' |

Zuviel Fett macht fett, aber ganz chne Fett geht es nicht,
denn Fett
schiitzt die Kérperorgane vor Verdetzungen.
sogt fiir die Aufnahme der fettiGslichen Vitamine A, D, E
und K.
st eine wichtige Energiequelle.

Der Gehalt an einfach und mehrfach ungesittigten Fett-

sduren entscheidet, wie gesund das Fett fir unsere Emih-

rung fst.

W Geslittigte Fettsiuren werden fir den Anstieg des Cho- §

festerins im Blut verantwortlich gemacht. Enthalten in:
Fettem Fleisch, Kise, fetter Wurst

Schmalz

Bastimmten pflandtichen Fetten, wie Palm- oder Kokosnussil
™ Einfach i haben gine
senkende Wirkung und kinnen somit der .lrtznzmﬂalkung
dem feiko fiir Herz-Kretslauf-Erkrank
Enthalten in:

Olivenal und Rapsal

MNissen

Avocadas
[ ] N:nn‘a:n ungesittigte Fettsduren zihlen teilweise u den

i digen) Fettsd Diese kiinnen

vom Kirper nlcl|l selbst herqestellt werden und miissen mit
der Nahrung aufgenommen werden. Enthalten in:
ilen, wie Distel-, ., Saja-, Kelmil |
Fetteren Fischsorten, wie Lachs, Makrele, Sardine, Hering
1% Margarine




& Fit-Formeln

Fit-Fg
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A)ﬁwéchslung ‘macht’s!

Eine abwechsiungsreiche Ernihrung mit pllanzichen und
tierischen Lebensmitteln sorgt dafir, dass Thr Kirper mit
allen lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgt wird, i
gerade bei der Abnahme wichtig, denn so bleiben Sie k-
perdich und geistig optimal fit. Indem Se viele unterschied
liche Lebensmittel essen, die verschiedene Nihrstoffe ent-
halten, helfen Sie Threm Kérper die Vitamine und Mineral-
stofffe zu bekommen, die er brawcht.

file und Fette P % Kohlenhydratreiche

Lebensmittel

Der Power-Teller zeigt Thnen, mit welchen Lebensmitteln Sie
Thre tigliche Emdhrung abwechslungsseich gestalten ki
nen. Aufierdem verdeut!
hiltnisse der einzelnen Lebi telgruppen eines Tages
Efne Mahlzeitenzusammenstellung nach dem Power-Teller
halt Sie fit und hilft bei der Abnahme!

| Alkoho
Genuss
| in MaRen!

[

Alkahol liefert fast so viele
Kalorien wie Fett, aber
laum Nihrstoffe, die niitz-
lich fiir den Kbrper sind.

Matlirlich kinnen Sie Thre
Points auch fir Alkohol ver-
wenden.  Wir  empfehlen
Thnen jedoch, Thre Points
nur sparsam dafiir einzuset-
en.

Wenn Sie sich ein Glaschen
Wein génnen, dann tun Sie
das bewusst und genieflen
Sie es.
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| Trinken Sie sich fit! |

Das Zauberwort heifit Wasser!

Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter tig-
lich, um Ihren Kirper fit zu halten, Wussten
Sie, dass der Korper bereits ein Allssigkeits-
defizit hat, wenn Sie Durst verspiiren? Trinken
Sie deshalh auch, wenn Sie keinen Durst haben.

Trinken leicht gemacht:

Nicht nur Wasser ist wiihrend der Abnahme
besonders geeignet. Bringen Sie mit Frilchte-
tes, Krautertee sowie Fruchtsaftschoden
Abwechslung in Thren Trinkalltag. Auch

mmmws«;

wie das
mdmﬂm

Light-Getranloe ohne Koffein (bis 18 keal pro
Liter) sind filr 0 Points zu haben,

Versetzen Sie Mineralwasser mit etwas
Obst- oder Zitronensaft, Eiswiifel und
Fruchtscheiben bringen neue Geschmacks-
varfationen.

Stellen Sie die Getranke in Thr Blickfeld,
50 vergessen Sie das Trinken nicht.

Wahlen Sie ein schdnes Trinkglas aus. Je
grifler es ist, desto mehr Alissigheit schaffen
Sie pro Glas,

Friichtetee kann man im Winter heifi und
im Sommer kihl genieBen. In einer
Mischung mit Zitrone, Fruchtsaft, Frichten
und Gewiirzen, wie Zimt und Vanille, kinnen
Sie sich einen heiken Punsch oder ein Erfri-
schungsgetrank selbst kreleren.

nicht schlank! Trotzdem berichten
rade das reqelmaBige Trinken i Kilo Kick
besonders quten Gewichtsverlust war.
mmihunm;ammw

m:huh.mnhummindmmgwmhm

Mutzen Sie ihn als Kilo Kiek mumegmnmhmw

1'(&“ A

| Frilhstilck 1 Glas Saftschorle X

| Vormittag 2 Tassen FriichteteeCaro-Kaffee 0.4 |
Mittagessen 2 Glaser Wasser 04l

| Machmittag 1 Glas Wasser mit Zitrone o2l

2 Tassen Kriutertee
Wasser




i Mahlzeiten & Rezepte: Einfach und flexibel

Auf den folgenden Seiten erwarten Sie 7
Tage mit kiistlichen Mahlzeitenvorschiigen,

Wahlen Sie fiir jeden Tag dieser Woche ein
Frishstiick, einen Snack, eine Leichte Mahl-
zeit und eine Hauptmahlzeft aus. Wenn She
Lust auf eine andere Mahlzeit haben, wih-
len Sie einfach ein entsprechendes Gericht
wines anderen Tages aus.

Frithstiick
Buntes
Kdse-Brotchen

1 Britchen

2 TL Halbfettmargarine

1 Scheibe Schnittkase, 30% Fett i.Tr.
Paprikawlirfel (Gemisepeperoni)
Radieschenscheiben
Schnittlauchringe

Dazu 1 Orange oder 1 Apfel,

|ﬁaanomum

g
E
z

Los geht's!

Die Tagespline enthaiten 20 Points pro
Tag. Haben Sie mehr oder weniger Points zur
Verfligung, passen Sie bitte die Anzahl mit
Hilfe der Points-Liste an.

2u den Mahlzeiten und filr weitere Snacks
kBnnen Sie Gemilsa, Gemilses3fte und Obst
filr 0 Points wihlen.

Gem kiinnen Sie einzelne Mahlreiten und
Lebensmittel auch mit Hilfe Threr Points-
Liste austauschen.

Spaghetti mit
Gefliigelgeschnetzeltem
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe wiirfeln,
in 1 TL PRlanzendl braten,

120 g Gefiigelfilet in Streifen
schneiden, dazugeben, salzen und
pfeffern.

2 Paprika (Gemilsepeperani) in Streifen
und 2 Karotten in kieinen Wirfeln

10 Minuten mitgaren.

2 EL Saure Sahne unterrishren,

mit Paprikapulver und gehackter
Patersilie sbschmecken.

Dazu 1%: Tassen gegarte Spaghetti.

o
1
2
o
0
o
0
1
o
1]
3
7]
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k trs
Himbeer-Erdbeer-Shake  ,Diisseldorfer”

i ; Kartoffelsalat

% Glas Kefir, 1,5% Fett, und 1
je 3 EL Himbeeren und Erdbeeren 0! 14 rote Paprikaschote
(T oder frisch) {GeSEpepeiont).
| mit 1 TL Hanig plirieren. 0| 15 calatqurke und
B2+ Bund Frihlingszwiebeln wikfeln,
Dressing aus 1 EL Senf, 2.B. won
Liwensenf, 4 EL Sauerrahm/Schmand,

2

o

o

o

L]

4

2 EL Krduteressig, 1 TL Zucker, L]

VoVoWe¥ =

250 g gekochte Kartoffeln,




I_I'n]m.m'hi.
Sesamkndckebrot
| mit Lachsschinken

2 Sesamkniickebrote

2 EL Frischkdise, 30% Fett i.7r

4 Scheiben Lachsschinken

Gurken- und Tomatenscheiben
Dazu 250 g fettarmen Joghurt mit
4 EL plrierten Pfirsichen (Konserve
ohne Zucker) und SGBstoff,

Lefchte Mahlreil
Lieblings-Reissalat

100 g Champignons (Konserve),
1 Gewiirzgurke, & Spargelstangen
(Konserve) und 1 2wiebel klein
schneiden.

Mit 3 Beutel gekochten Reds,

2 EL Tunfisch im eigenen Saft,

2 EL Mandarinen {Konsarve ohne
Zucker) vermischen,

Dressing aus Gewiirzgurkansud, Salz,
Pfeffer und

4 TL Mayonnaise, 20% Fett,

CeightWatchers

Haup’ Leeil
Gefliigelwurst
mit Bohnen

4 geqarte Kartoffeln stampfen und
125 ml warme, fettarme Milch ein-
rilhren,

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

1 Gefligelbratwurst (80 g} in einer
Pfanne fettfrei braten. Mit

250 g gediinsteten Bohnen (frisch
oder Konserve) und
Kartoffelpiree/-stock servieren,

Tlpp! Wenn Sie 18
Points pro Tag zur Ver-
figung haben, wihlen
Sie anstatt der Wurst
100 g Schweinefilet |
(roh) oder 1 Hilhnerei,
Sie sparen so 2 Points.

Siike
Bananen-Nusscreme
e kleine Banane

1 TL gehackte Nisse

75 g Magermilch-Joghurt
Zitronensaft

0

05

05
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Die Auswahl der Lebens-
mittel und Mahlzeiten hat
einen groBen Einfluss auf

Hunger, was nun?

Geben Sie nicht jedem
Hungergefiihl gleich nach.
Lenken Sie sich mit einer
ftigung ab, die Thnen

das Hungerg Vor allem
ballaststoffreiche  Lebens-
mittel haiten lange satt und
helfen, den Blistzuckerspiagel
konstant zu halten - so
kommt erst gar kein Hunger-
qefiihl auf. Deshalb:

Wahlen Sie bel Backwa-
ren, Nudeln und Reis die
Vollkornvariante.

Kartoffeln satt! Essen
Sie fiir 2 Points so viele Kar-
toffeln zu einer Mahlzeit,
bis Sie satt sind.

Gemilse hat 0 Points!
Essen Sie reichlich Gemiise
oder trinken Sie Gemiisesaf-
te. Genlefien Sie Gemiise-
Suppen, wann immer Thnen
danach ist. Vier sperielle
Rezepte fiir 0 Points gibt's
in Woche 2.

richtig Spaf macht. Uber-
prilfen Sie nach einer Weile
nochmals, ob Sie hungrig
sind,

Trinken Sie 1 Tasse hei-
Ben Tee oder Gemilsebrihe,
sie kann Thnen das erste
Hungergefiihl nehmen,

Stillen Sie Thren SOEhun-
ger mit einem Stick Obst
filr 0 Points.

Haben Sie schon efnmal
Trockenobst probiert? Es
schmeckt besonders s0B
und hat pro Stiick gerade
0.5 Pofnts,

Trinken Sie ein Glas
Obstsaft. Sie stillen damit
Ihren SuBhunger und liefern
Threm Kiirper glebcheeitig
wertvolle Vitamine.

Kennen Sie die Weight
Watchers Micro Bon-Bans
und Riegel? Diese kalorien-
reduzierten S0Bigkeiten sind
ideal fir den kleinen SGB-
hunges swischendurch. Ein
ganzer Riegel Fruchtgummis
Jostet” Sie dabei nur 0,5
Foints. Probieren Ske doch

mal!

13



- Erihstick
Fruchtiges
Gefliigel-Sandwich
; 1 Vollkomtoast mit

1 TL Halbfettmargarine bestreichen.
Mit 1 Scheibe el fschnitt

0,

o

Haug nlzeit
Uberbackene Kartoffeln
mit Mozzarella

2 Frithlingszwiebeln und

1 Knoblauchzehe hacken,

50 g Mozzarella, 2.8, von Galbani,
reiben und alles mit 2 TL Pflanzentl
wermischen, saloen und pleffern,

240 g mif gegarte Kartoffeln

NoO WD o

und 1 Orange in Scheiben belegen. Mit
1 weiteren Vollkorntoast abdecken,
Dazu 250 g Magermilch-Joghurt mit
4 EL Beeren (frisch oder TK) und
Sufstoff,

Leichts
Champignon-Tatar-
Baguette

1 Zwiebel. 1 Knoblauchzehe und

100 g Champignans wiirfeln, mit

4 EL Tatar (120 g} fettfrei braten,
salzen und pfeffem. 1 Baguette-
bebtehen halbieren, mit Tomatenmark
bestreichen, mit Salatblattern wund
Tatarmasse belegen. Dazu 1 Apfel.

keksAPau se

3 Butterkekss

Dazu 125 ml fettarme Milch mit

1 TL Kakacgetrdnkepulver (Instant
mit Zucker).

1.

ine o

H-

Joocosmoo

halbieren, auf ein mit Backfolie aus-
gelegtes Blech mit der SchnittRliche

nach oben setzen, Mozzarellamasse

darauf vesteilen. Im vorgeheizten

Backofen bei 200 Grad ca. 15 Minuten
iiberbacken, Dazu 1 rote Paprika- 2]
schote (Gemilsepeperoni) in Ringen, n
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was
Sie Thre
b
die
entscheiden Sie sich bie-

keine
Kalorien-

Kalorien

Schokolade, 6 Stikcke 6

Apfelkuchen (MU:bele-qJ 1 Stiick 7i
Eiscr | mit

d 2ug, 1 Sthck 8
Hihnchenschenkel mit Haut, 1 Stick, 5,5
Vollmilch, 3,5% 250 ml
Camembert, 50% Fett L.Tr.,

1 kleine Echa

Frischkise, s 1EL 1.5
Lebﬂmurst 1EL 15 g 15

2
Smwmnrhratv-uu Stiick, 100 g 8,5
Pommes frites, 150 g
Nayonnalse BO% Fett, 2 TL 2

Cock

opudding, 1 klek
Hefeteilchen mit Apfal

Wassereis am Stiel

im eigenen Safl 1EL
EL
gelwilrstchen, kalorfenseduziert,
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Friah

Honig-Nuss-Miisli

4 Reiswaffeln, 2.8. Uncle Ben's
~Honig-Nuss®, in Stiicke brechen,
1 Nektarine, 1 Apfel wiirfeln und mit

1 TL gehackten Haselniissen mischen.

250 g fettarmen Joghurt mit
1 TL Honig und 1 Messerspitze Zimt
verrithren und iiber das Miisli geben.

&Eou-c ~

Nude!sa"lat mit Rucola

1 Scheibe Gefligelsalami, L5
Y Bund Rucola, 2 Tomaten klein L
schneiden und mit 1% Tassen

gegarten Nudeln mischen, Dressing 3
aus 75 g Magermilch-Joghurt, 0.5
1 TL Planzentl, Senf, Mearrettich, 1

Balsamicoessig, Salz und Pfeffer,

Sie kinnen den Rucola mit Gewdrz-
gurken und 4 EL Erbsen (Konserve) austau-
schen. Berechnen Sie dann 1 Point mehr.

| Broccoli-Gratin

250 g Broccoli bissfest garen, o
3 gekochte Kartoffeln wilrfeln, 2
& Scheiben rohen Schinken, ohni 2

Fett, in Streifen schneiden und in
eine Auflaufform schichten,

125 ml fettarme Milch aufkochen,

2 kleine Ecken Schmelzkdse, 20-25%
Fett, darin schmelzen. Mit 2 TL Senf,
Muskat und Salz abschmecken und
iber das Gemilse geben. Im Backofen
bel 200 Grad 20 Minuten dberbacken.

DO

Eis mit Beerensauce

& EL Beeren (TK oder frisch) plideren = 0
und mit 1 Kugel Erdbeereis anrichten. = 2




Fett spa;; .

B 17
Fettspar-Methoden

Unglaublich, aber leider wahr...

B wir nehmen 2/ Drittel des Mahrungsfettes durch versteckte Fette zu uns. Zum Glick ist
es ganz einfach, versteckte Fette aufruspliren und so erfolgreich zu umgehen, Entscheiden
Sie selhst, wo und wie Sie Fett sparen michten:

Verzichten Sbe bei Fleisch Benutren Sie wenig Butter Bevorzugen Sie gegrillt |

|_auf sichtbares Fett. | und Margarine. | start fritthert.
Verzichten Sie auf die Sahne | Nutzen Sie Bfter mal Ersetzen Sie Butter und
in der Sauce. Salatdressing ohne OL, Margarine durch die

| | _Halbfett-Varianten.
Verzichten Sie auf Bratfett. | Bevorzugen Sie fettarmen Essen She Obst statt
Kiize,

! _ | Kuchen.
Verzichten Sie auf die Dosieren Sie die Ole genau. | Ersetzen Sie Saucen durch
Gefligethaut, | | Senf oder Ketchup.

Fottspar-Methoden beim Kochen

Auf Fett in der Pfanne kiinnen Sie getrost ver-
zichten, es gibt viel gesiindere Garmethoden:
Grillen
DEmpfen
Garen in Folie
Braten in beschichteten Pfannen
Braten mit Weight Watchers Bratfolie
Garen im Wok

Tipp! Fett transportiert viele Geruchs- und

ffe, deshalb fet- |

tige Gerichte besonders gut. Peppen Sie

lim Mahlzeiten statt mit Fett lieber mit
und Krilutern auf!




ahlzeitenvorschlige

Fril k
Siifes Frithstiick mit
Frucht-Buttermilch

1 Bridtchen 2
3 EL Magerquark 3
2 TL Marmelade oder Honfg 0.5
1 Scheibe Ananas (Konserve ohne ]

Zucker) mit 1 Glas Buttermilch
pirieren.

Lelchte Mahlzeil
Fruchtiger Gefliigelsalat

120 g Geflligetfiletstreifen wikrzen 2
und fettfrei garen. 4 Stangen Spargel = O
(Kanserve), 100 g Champignons und 0
1 Scheibe Ananas (Konsarve ohne o
Ziscker) wikrfeln.

Alles mit 1 EL Mandarinen (Konserve 1]
ohne Zucker) vermengen.

Dressing aus 4 TL Kondensmilch, 4% 0,5
Fett, 2 TL Pflanzendd, 2 TL Zitranen- 2

saft, Senf, Salz, Pfeffer, Curry und [}
Siifstoff nach Geschmack, 0
Dazu 3 Knickebrote. 15

Meerrettich-Dip

2 EL Frischkdse, 30% Fett i.Tr. 1
2 EL Saure Sahne 1
2 TL Meerrettich 0
Dazu Gemlsestifte, 2.8. Karotten, a
Staudensellerie, Kohlrabi.

1! Varileren Sie den Dip mit Krdutemn,
Knoblauch, Curry oder ¥ Packchen Fix
fiir Salatsaucen.

&

Hier der Fisch-Kilo Kick
unserer Mitglieder:

Essen Sie 3 x pro Woche Fisch und
sichern Sie sich damit eine besonders W
gute Abnahme. Gesund st dies in
jedem Fall. Noch mehr kistliche

a Fischrezepte finden Sie in Woche 5.



D.r.esd ner Fischtopf

1 Bund Suppengriin, 3 Stangen Stau-
densellerie, 3 Knoblauchzehen und

1 rmote Paprikaschote (Gemilsepeperoni)
wirfeln. Alles in 1 TL Pflanzendl
anbraten, Y | Wasser anglefen und
1 Beute| Fix fir Zucchini-Moussaka,
z.B. von Maggi, einrithren,

300 g Rotharschfilet mit

1 EL Zitronensaft betraufeln und
wiirfeln. Fiir die Klshchen

3 trockene Weilbrotscheiben fein
zerkleinern, mit 1 Ei,

1 EL Margarine verknaten und mit
Salz, Pfeffer, Paprikapubver wilrzen,
EliBe formen und

mit dem Fisch in der Suppe gar zie-
hen lassen. Suppe abschmecken.

Pro Person mit 1 EL Sauerrahm/
Schmand, 1 Scheibe Baguettebmot
und gehackter Petersilie servieren.

sy

Wenn Sie statt dem Rotharsch
Seelachs, Schellfisch oder Kabeljau
verwenden, kimnen Sie pro Person
0,5 Palnts sparen,

oW 5" meoa-=Doo
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Mahlzeitepvarschlige
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Frizhstiick -
Bananen- I(nusper -Shake
1 kleine Banane pirieren, mit il
1 Glas Kefir, 1,5% Fett, und | 2

2 EL Knuspermiisli verrilhren.

| 2
S

Lefchie Mahizeit
. Kleine Tunfisch- Pizzen

2 Toasts twstﬂ!. i
mit Tomatenscheiben, Lo
je Y EL Tunfisch im eigenen Saft | 1)
und je einer Scheibe rohem Schinken, 1
wohne Fett, belegen, Mit Pizza-Gewlirz = 0

bestreuen und mit je 4 Scheibe
Kise, 30% Fett L.Tr., Oberbacken.
Dazu eingelegtes Gemiise, 2.8,

Karatten- und Selleriestreifen.

Cweightwatchers

Hauptmahbreit
Schlemmer- Tatar-Topf

1 Hmnﬂl WeiBkohl (od:l 'N‘irmq]
Kein schneiden und in Salzwasser
gar kochen, 120 g Tatar in

2 TL Pflanzenil anbraten.

Mit 1 EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer
und 2 EL scharfem Senf wilrzen,

1 EL Sauerrahm/Schmand,

4 EL gegarten Reis und abgetropften
Kohl unterrihren.

Mit Sojasauce nachwiirzen,

a
&

meoe NN eSS




Nehmen Sie sich diesen Ausspruch zu Herzen!
Erhihen Sie Ihren persénlichen Energiever-
brauch und unterstiitzen Sie so Thre Abnahme
positiv,

Ihr privates Kraftwerk

Egal, was Sie tun: Ihr Kdrper verbraucht
Energie. Wie viel, das ist von Threm Ener-
gieverbrauch abhingig. Der Gesamtenergie-
werbrauch Thres Kiirpers setzt sich aus zwei
Komponenten zusammen:

 Grundumsatz: Das ist die Energiemenge,
die der Kirper im Rubezustand ohne Bawe-
qung verbraucht. Diese Energie benbitigt der
Kirper fiar JRoutinearbeiten™ wie Herz- und
Atmungstatigkeit, Diesen Energieverbrauch
kinnen Sie kaum beeinflussen.

W Leistungsumsatz: Das fst die Energle-
menge, die ein Mensch fir seine sonstigen
kiirperlichen Bewegungen und geistigen
Aktivititen tiglich verbraucht, zum Beisphel
fiir Beruf, Haushalt und Sport. Diesen Energie-
wverbrauch kiinnen Sie sehr gut beeinflussen.

Die Kraftwerk-Formel:

ErhBhen Sie lhren Leistungsumsatz
durch mehr Bewegung,

Verringern Sie Thre Energiezufubr,
indem Sie Ihre taglichen Points nutzen,
=
Sie nehmen ab.

Energie sparen? Nein, danke!

MHier einige Tipps. wie Sie lhren
Energleverbrauch erhéhen kinnen:

Sie skhen, o st
ganz infach -
Sie milcsan par starten!




W Mahlzeftenvarschlige
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Kdse-Krduter Toast
mit Ei

2 Vollkorntoasts

2 EL Frischkase mit Krautem,
30% Fett 1Tr,

6 Cocktailtomaten

1 gekochtes Ef

Dazu 1 Orange oder 1 Bime,

Fixer Salat mit Mais

/e Kopf Blattsalat oder 0

Yz Packung Fertigsalat aus der o e

Kiihl- oder Gemasetheke Crépe maison

250 g Mais {Konserve) 2,5

3 EL Joghurtdressing (Fertigprodukt) 1,5 2 EL Mehl, 1

Dazu 250 g Fruchtjoghurt, 1 EL Milch, ]

extra-leicht und 1 Apfel. 1 Ei, Salz und Pleffer oder 2
L Fuchs Eier Wirzer verridhren o

30 Minuten ruhen lassen.

Figen Sie nach Wunsch weiters 150 g Champignons in Scheiben o
Krduter und Gemisesarten hinzu. n. mit 1 TL Kréuter der Pro o
ence, 1 TL Knoblauch-Wiirzpaste, o

o

Schoko-Cappuccino

1 Cappuccine (Instant mit Zuc
1 Stiick Schokolade




B e Versorgung mit
labenswichtigen Nihrstoffen
st wihrend der Abnahme
ganz besonders wichtig, Des-
halb empfehlen die wissen-
schaftlichen Experten von
Weight Watchers Die & Fit-
Formeln” fiir eine gesunde
und Emih

B Wenn Sie mehr Bewegung
in Thren Alltag bringen
machten, sollten Sie folgen-
des beachten: Wenn Sie
unter hohem Blutdruck. an
Herz- oder Atemwegserkran-
kungen (Asthma, Bronchi-
tis), Gelenkschmerzen oder
anderen Let-

auf den Seiten 5 bis 9. Lassen
Sie sich aulerdem von Threm
Arzt beraten, ob Sie zusitz-
fich gin Vitamin- und Mine-
ralstoffpraparat einnehmen
soliten.

H Sie sollten Thre tagliche
Trinkmenge erhiihen, wenn
Sie beim Sport stark schwit-
zen, es heil ist oder Sie
Fieber haben,

B Bei Schichtarbeit haben
Sie einen anderen Essens-
thythmus. Trinken Sie viel
Wasser oder Tee, haben Sie
immer ein Stick Obst zur
Hand, und bersiten Sie sich
fettarme belegte Brote. Bei
Machtarbeit nehmen Sie um
Mitternacht eine leichte,
warme Mahlzeit zu sich, das
erhiht die Konzentration.

den, fragen Sie auf jeden
Fall Thren Arzt, ob Einwdnde
gegen ein Bewegungstrai-
ning bestehen. Sollten wih-
rend des Trainings Schmer-
zen, Schwindel, ungewdhn-
liche Ermiidung oder Un-
wohlsein auftreten, brechen
Sie das Training sofort ab
und wenden Sie sich an
Thren Arzt.

W Points Plus ist nicht dazu
geeignet, Krankheiten zu
erkennen, u verhiiten, zu
lindem oder zu beseitigen,
Insbesondere bewirkt es
auch keine Heilung von
krankhaftem Ubergewicht,
Es trigt lediglich zur Ge
sundhaltung im Rahmen
einer ausgewogenen Erniih-
rungs- und Lebensweise bei.




Antonias Welt - eine Erfolgsgeschichte
Lehensmittel unter der Lupa:

Was sind meine Points wert?

# Kilo Kick: Gemiise-Suppen fiir 0 Paints

# Kilo Kick: Bewegung im Alitag

Light, leicht & Co.

Verflihrung der Sinne - und wie Sie sich davor
schiitzen kinnen

Neulgheiten zum Thema Fertiggerichte
Einkaufstipps

7 Tage mit leckeren Mahlzeitenvorschlagen

WEILHT WATCHERS (Desstechia
Postiach 10 53 44 40044 O
Teledon 0311, 56.86-0

Fax 0211, 9685240

e weightmatchers.de

WEIGHT WATCHERS {Switzeria




