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.Herzﬁch willkommen!

In dieser Woche werden Sie sich wundern,
was Ihre Points wert sein kGnnen. Wir
haben einige Lebensmittel fiir Sie unter die
Lupe genommen - es lohnt sich, genau
hinzuschauen! AuRerdem haben wir einen
ganz besonderen Kilo Kick fiir Sie:

die fantastische 0-Points-Gemiise-Suppe

in vier (!) Variationen.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaR beim Lesen
und Ausprobieren!

Ihr Weight Watchers Team
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Lebensmittel unter der Lupe: |
Was sind meine Points wert?J
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genau untersucht, damit Sie wissen, wie viele
werden durch den Fett- und Kaloriengehalt
timmt. Sehen Sie selbst, bei welchen Lebens-
Wahl!
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ichen Points, doch die Menge macht’s!
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iEemﬁse-Schlemmer-Suppen flir 0 Points |

kick

Viele Mitglieder haben die Erfahrung gemacht, dass die
beriihmte Weight Watchers Gemiise-Suppe fiir 0 Points ihre
Abnahme positiv unterstiitzt. Die Suppe ist ideal, wenn man
zwischendurch Hunger bekommt oder man sich Points fiir
eine Einladung aufsparen will. Sie ist flexibel einsetzbar,
lecker und sattigend!

Hier haben wir vier kdstliche Varianten dieser Suppe fiir Sie
zusammengestellt. Sie sind alle einfach und schnell zuzube-
reiten. AuRerdem liefern Sie Threm Korper mit jedem Teller
Suppe wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe,

Italienische
Gemiise-Suppe

je Yu rote und gelbe Paprikaschote (Gemiise-
peperoni), %2 Zucchini, 1 Tomate,

80 g Sellerie, 1 Karotte, /2 Stange Lauch,
50 g griine Bohnen (Konserve), 250 ml
Gemiisebriihe (1 TL Instant), einige Tropfen
Tabasco, Paprika- und Currypulver, Salz und
Pfeffer, 1 EL gehacktes Basilikum

Gemiise wiirfeln, Bohnen abgieRen.
Lauch mit etwas Wasser andiinsten,

mit Briihe abléschen.

Paprika, Sellerie und Karotten ca.

10 Minuten mitkochen lassen. Restliches
Gemiise zufiigen, 5 Minuten weiterkochen.
Suppe wiirzen, mit Basilikum bestreuen.



Asiatische Suppe

1 Friihlingszwiebel, 1 Knoblauchzehe,

1 Karotte, 100 g Pilze, 100 g Bambus-
sprossen (Konserve), 100 g Sojasprossen,
1 EL Sojasauce, 250 ml Gemiisebriihe
(1-2 TL Instant)

Zwiebel, Knoblauch, Karotte in feine

Streifen und Pilze in Scheiben schneiden.

. Mit Sprossen und Sojasauce in die
Gemiisebriihe geben.
Suppe garen lassen.
.. Nach Vorliebe mit Chilipulver, frischem

Ingwer oder 2 TL Reiswein abschmecken.

Fixe 3-Gemise-Suppe

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 250 g Cham-
pignons (ersatzweise z.B. Broccoli, Lauch,
Tomaten), 400 ml Gemiisebriihe (1-2 TL
Instant), 1 TL Saure Sahne, 1 EL gehackte
Petersilie

Gemiise wiirfeln.

Zwiebel und Knoblauch fettfrei anbraten.

Pilze und Briihe zufiigen.

Suppe garen lassen und zum Teil oder
ganz piirieren,

Mit Sahne und Petersilie verfeinern,

C\eightWatchers aezepmoﬂ
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Deftige Kohlsuppe

i kleinen Weilkohl, 1 Zwiebel, 1 Stange
Lauch, 3 Karotten, 1 Stiick Sellerie, je 2
rote und gelbe Paprika (Gemiisepeperoni),
1 Dose piirierte Tomaten, 200 m| Gemiise-
briihe (1-2 TL Instant), 2 EL gehackte
Petersilie

Gemiise wiirfeln.

Kohl, Zwiebel und Lauch kurz fettfrei
anbraten.

Restliche Zutaten zufiigen.

Suppe garen lassen.

Mit Petersilie bestreuen.

50 g Schmelzkise, 20-25% Fett i.Tr.
4 EL Parmesan

" 4 EL Saurer Sahne

I 2 getoasteten Toasts in Wiirfeln

7100 g fettarmen Schweinefleischwiirfeln
7 100 g Krabben

" 40 g Nudeln oder Reis (Trockengewicht)
I Kartoffeln

’ Tipp! Durch die Vielzahl an Gemiise-
sorten fiir 0 Points sind Ihrer Fantasie
keine Grenzen gesetzt! Tauschen Sie
nach Lust und Laune das Gemiise in

| den Suppen aus oder fiigen Sie

zusatzliches hinzu!
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ahlzeiten & Rezepte:

Einfach und flexibel

s

2 EL Schafkasewiirfel, 2
einige Zwiebelringe, /2 Paprika 0
(Gemiisepeperoni) in Streifen,

1 gewiirfelte Tomate und 0
6 Basilikumblatter mit 1 TL Pflanzendl 1
vermischen, salzen und pfeffern. 0
Masse auf 2 Brotchenhilften vertei- 2
len. Dazu 1 Kiwi. 0

Die Mahlzeitenpldne sind fiir 20 Points
pro Tag ausgelegt. Passen Sie den Plan
entsprechend an, wenn Sie mehr oder
weniger Points haben.

Wihlen Sie pro Tag ein Friihstiick, einen
Snack, eine Leichte Mahlzeit und eine
Hauptmahlzeit aus. Die Mahlzeitenvor-
schldge sind untereinander austauschbar.
Sie konnen Lebensmittel nach Lust

und Laune mit Hilfe Ihrer Points-Liste
austauschen oder sich Gerichte selbst
zusammenstellen.

t_l.;fkéise-Brﬁtchen

Bu'r-!te ._Ge.m[isepfanne
mit Pellkartoffeln

1 Zwiebel und 1 gepresste Knoblauth-
zehe in 2 TL Pflanzendl anbraten.

1 Zucchini, 1 Karotte, 2 Tomaten,
100 g Staudensellerie wiirfeln,

200 g Broccolirdschen dazugeben,
salzen und pfeffern. 125 ml Gemiise-
briihe (1 TL Instant) angieRen und
20 Minuten kdcheln lassen.

2 EL Sauerrahm/Schmand und

125 ml fettarme Milch unterriihren.
Dazu Pellkartoffeln bis Sie satt sind.

oo ooOomNnND

2
1
2
Kassler-Sandwich
mit Krautsalat
1 Sandwichtoast mit 1
2 EL Tsatsiki (Fertigprodukt) bestrei- 2
chen. Mit 2 Scheiben Kasslerauf- 1
schnitt und Gurkenscheiben belegen. 0
Mit 1 weiteren Sandwichtoast 1
1

abdecken. Dazu 6 EL Krautsalat ohne
Sahne (Fertigprodukt). E

Mandarinen-Milchreis

125 g Diat-Milchreis (Fertigprodukt) 2
mit 4 EL Mandarinen (Konserve ohne 0
Zucker). ¥
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Bringen Sie Bewegung in Ihren Alltag!

Einige unserer Mitglieder haben uns erzahlt, dass sie erst durch Weight
Watchers gemerkt haben, wie bequem sie mit der Zeit geworden sind
und wie einfach es ist, mehr Bewegung in den Alltag zu bringen. Sehen
Sie selbst am Beispiel von Emma und Lisa:

Lisa schwingt sich morgens aus dem Bett,
streckt sich ausgiebig. Nach Morgentoilette
und Frithstiick ist sie in 15 Minuten mit
COLITER G115 dem Fahrrad bei der Arbeit.

Auf den Fahrstuhl warten? Bis der kommt,
ist Lisa die drei Stockwerke langst zu FuR
gelaufen. Wenn Lisa Fragen an Kollegen
eBli hat, lauft sie in die Bros, schlieRlich eine

rledigen. . gute Gelegenheit fir ein nettes Gesprach.

Mittagessen: Lisa lduft zu ihrer Lieblings-
backerei - die ist zwar weiter entfernt, aber
es schmeckt dort besser als im Supermarkt
Bonus-Foints TS

"‘ . Arbeitsschluss: Lisa lduft die drei Stock-
l - werke zu ihrem Rad hinunter und radelt
Bonus-Points.

gemiitlich 15 Minuten nach Hause.

Lisa hat noch eine Stunde im Haushalt zu
tun, bevor sie sich zur Entspannung einen
Film ansieht.

= 5,5 Bonus-Points

Fiir eine besonders gute Abnahme sollten Sie in dieser Woche Thren personlichen Tagesablauf
von Emma zu Lisa verandern. ,Verdienen” Sie sich so mindestens 15 Bonus-Points pro Woche,
ohne diese wieder zu verbrauchen. Sie werden erleben, wie das die Pfunde purzeln lasst!
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Mahlzeitenvorschldage

Schoko-Brotchen

1 Brotchen

2 TL Halbfettmargarine

2 TL Nuss-Nougatcreme

Dazu ein Kakao aus 125 ml fettarmer
Milch und 1 TL Kakaogetrankepulver
(Instant mit Zucker).

Schwadbische
Spatzlepfanne

75 g Schweinefleisch in Streifen, 1,5
1 Zwiebel, 250 g Champignons in 0

Wiirfel schneiden und fettfrei braten.
Mit 125 ml fettarmer Milch aufkochen
lassen und mit 1 TL SoRenbinder
(Instant) andicken. Mit Salz, Pfeffer

und Muskat abschmecken.

1 EL Saure Sahne unterriihren und 0
4 EL gegarte Spatzle dazugeben.

AP DO OO

Karotten-Orangen-Salat

3 Karotten raspeln, 1 Fenchel, 0
1 Friihlingszwiebel hacken, 1 Orange 0
wiirfeln. Mit 1 TL Sonnenblumen- 0,5
kernen, 1 TL Pflanzendl, 1
100 ml Orangensaft, Salz und SiiR- 0,5
stoff mischen.

S.clhléarfé:r. |
Melonen-Gefliigel-Salat

120 g Gefliigelfilet flach klopfen, 2
salzen, mit Rosmarin bestreuen. 0
'/« gehackte Chilischote, 0
35 g gewiirfelten Gouda (z.B. Ziegen- 2,5
gouda) darauf verteilen, aufrollen
und zusammenbinden. Fettfrei braten,
in Scheiben schneiden. 1 Tomate,
100 g Wassermelone, 1 Friihlings-
zwiebel wiirfeln, mit 1 Hand voll
Romersalat vermengen. Dressing aus
1 Prise Ingwerpulver, 1 EL Zitronen-
saft, 1 EL Orangensaft, 2 EL Balsamico-
essig, Salz und 1 TL Pflanzendl.

Mit 1% TL Pinienkernen und

1 EL Sprossen bestreuen, mit
Geflugelfleischscheiben servieren,

o
oUW o000 O0OO



Light heift nicht unbe-
dingt, dass ein Lebens-
mittel kalorienarm oder
kalorienreduziert ist. Ein
Light-Produkt kann leicht
bekommlich sein, weniger
Kalorien, Alkohol, Kohlen-
saure, Koffein oder Nikotin
enthalten. Die Begriffe light
oder leicht sind ndmlich
weder gesetzlich definiert
noch geschiitzt. Lesen Sie
deshalb die Etiketten: Ist
das Produkt wirklich fettre-
duziert - oder ist einfach die
Lebensmittelmenge geringer?

Die besten Light-Produkte
liefert ohnehin die Natur:
Obst, Gemiise, Kartoffeln,
fettarme  Milchprodukte,
mageres Fleisch und Geflii-
gel sowie Vollkornerzeug-
nisse sind kalorienarme - und
somit pointsarme - Lebens-
mittel. Diese Nahrungsmittel
versorgen Sie mit wertvollen
Nadhrstoffen und schonen
Ihren Geldbeutel. Trotzdem
gibt es einige sinnvolle
Light-Produkte, z.B. Light-
Getranke,

Schdtzen Sie ebenfalls den
Genuss einer leckeren Tasse
Kaffee oder Tee nach dem
Aufstehen oder als Abschluss
eines guten Essens? Der be-

Light, leicht & Co.

lebende Effekt von Kaffee,
schwarzem Tee und Cola
hilft {iber so manch kleine
Miidigkeit hinweg und bringt
den Kreislauf wieder in
Schwung. Doch wussten Sie
auch, dass die Wirkung des
Koffeins von einer Tasse
Kaffee oder schwarzem Tee
nicht durch weitere steiger-
bar ist? Zudem entzieht das
Koffein dem Kérper Wasser.
Deshalb empfehlen wir, nicht
mehr als 3-4 Tassen koffein-
haltige Getrdnke pro Tag zu
trinken, und dies immer mit
der gleichen Menge Wasser
zu kombinieren.

SiiRstoffe kdnnen helfen,
Kalorien wahrend der Ab-
nahme einzusparen, ohne
auf den siiRen Genuss voll-
standig zu verzichten, SiiR-
stoffe machen z.B. Getrdnke,
Marmelade, Joghurt und
Bonbons kalorienarmer. Sie
kdnnen wahrend der Abnahme
eine sinnvolle Alternative
sein. Beachten Sie auch hier
die Mengen. Schulen Sie
Thren Geschmackssinn, so
dass Sie immer weniger
~SUR” bendtigen.
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Frithstlick

Tomaten-Riihrei

1 Tomate und 1 Friihlingszwiebel
wiirfeln. Mit 1 Ei vermischen,
salzen, pfeffern und fettfrei braten.
Dazu 2 getoastete Toasts und

12 Glas Kefir, 1,5% Fett.

- o O

1ipp! Wenn Sie 22 Points pro Tag zur Verfiigung
haben, kénnen Sie den Toast mit 1 Scheibe
Kdse, 30% Fett i.Tr, oder 2 Scheiben
gekochtem Schinken, ohne Fett, belegen.

Leichte Mahlz
Grat1mertes
Gefliigel-Brotchen

1 Britchen aufschneiden, mit 2
30 g Kase, 30% Fett i.Tr., 10 Minuten 2
iiberbacken. Mit 2 Scheiben gerdu-

chertem Gefliigelbrustaufschnitt, 1
2 TL Mayonnaise, 20% Fett, 5
Tomaten- und Gurkenscheiben, 0
1 Salatblatt und 1 Messerspitze 0
Sambal Oelek belegen. Dazu 0
75 g Magermilch-Joghurt mit 0,5
4 EL Himbeeren (TK oder frisch) und 0
SiiRstoff. n

Snack

Schnelle Birne-Helene

1 reife Birne in feine Spalten schnei- 0
den. Aus 125 ml fettarmer Milch, 1
1 EL Schokoladenpuddingpulver und 0,5
SiiRstoff eine Sauce kochen (oder

3 EL Fertigsauce). Mit 1 EL kalorien-
reduzierter Spriithsahne verzieren. 0,5

0da

Hauptmahlzeit

Tagliatelle ,Funghi”

90 g Tagliatelle in Salzwasser kochen. 4,5
10 g getrocknete Steinpilze, z.B. von 0
Fuchs, nach Packungsanweisung ein-
weichen. Pilze und 1 TL Kapern 0
getrennt abtropfen lassen. Pilze und

45 g getrocknete Tomaten oder 100g 0
frische in Stiicke schneiden, Kapern

grob hacken. 1'% EL Pinienkerne und 1,5
Pilze in 1 TL Olivendl anrdsten. 1
Tomaten, Kapern, 1 gepresste Knob- 0
lauchzehe dazugeben. Mit Italieni-

schen Krautern, Salz und schwarzem 0
Pfeffer abschmecken. Zu den Nudeln 0

servieren, n




Frische Krauter im Balkon-
en, Blumentopf oder

sind immer
eit und besonders
ch. Zur Tagliatelle
en besonders
Thymian und
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GenieRer-Schichtsalat

Iz Glas Selleriestreifen, /2 Stange
Lauch, 1 Apfel, 4 EL Mais (Konserve),
3 Scheiben Ananas (Konserve ohne
Zucker), 1 Scheibe gekochten Schinken,
ohne Fett, 1 hartgekochtes Ei klein
schneiden und nacheinander in eine
Schiissel schichten,

125 g fettarmen Joghurt mit

4 TL Mayonnaise, 20% Fett,

Salz, Pfeffer und 2 EL Zitronensaft
verriihren. Uber den Salat geben.

N = O = O
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Portofino-Pepperpot

]
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150 g Gefliigelfiletstreifen mit

1 TL Paprikapulver und Salz bestreuen,
in 2 TL Pflanzendl anbraten.

1 Zwiebel, 1 Stiick Salatgurke, je
rote und griine Paprikaschote (Gemiise-
peperoni), 1 Fenchelknolle wiirfeln
und zufiigen. 1 EL Tomatenmark, 4 EL
Wasser, 2 TL Gemiisebriihe (Instant),
80 ml Buttermilch dazugeben und 10 0,
Minuten mitgaren. Dazu Kartoffeln bis

Sie satt sind. 7

LY

Das Gericht eignet
sich sehr gut zum Ein-
frieren:

Die Lebensmittelmengen
vervielfachen und portions-
weise in Gefrierboxen
abfiillen.

Kase Rispinos
mit Salsa Dip

2 Fleischtomaten, 1 Schalotte wiirfeln,
1, Pfefferschote hacken. Mit 1 EL
Koriander, Zitronensaft, Oregano und
Pfeffer abschmecken. Dazu 12 Rispi-
nos ,Cheese & Onion” (Uncle Ben's)
und Gemiise zum Dippen.

N O O o



Verfiihrung der Sinne

Selbst wenn man nichts essen will und keinen Hunger hat,
ist es oftmals gar nicht so leicht, bei seinen guten Vorsitzen
2u bleiben. Ununterbrochen werden wir mit Essen konfrontiert:
Wir werden iiberflutet mit Lebensmittelwerbung, leckeren
Diiften aus Backereien oder Imbissbuden und stindig wird
uns etwas von lieben Mitmenschen angeboten. Aber miissen
wir uns in Versuchung fiihren lassen?

W Falle:

Lebensmittelwerbung wird mit viel Aufwand so produziert,
dass Sie davon Appetit bekommen sollen. Aber - miissen Sie
die Werbung wirklich bewusst verfolgen und sich dieser
Gefahr aussetzen? Wechseln Sie lieber das Programm oder
nutzen Sie die Werbepause, um sich z.B. eine Flasche Mineral-
wasser aus dem Keller zu holen.

M Falle:

Jedes Mal, wenn Sie an Ihrer Lieblingsbackerei vorbeigehen,
steigt Ihnen ein verfilhrerischer Duft in die Nase. Ohne dass
Sie es wollen, werden Sie hineingezogen und kaufen sich ein
frisches Croissant. Aber - miissen Sie eigentlich an der
Backerei vorbeilaufen? Suchen Sie sich einen anderen Weg
und entgehen Sie so den leckeren Diiften.

W Falle:

Ihr Mann und Thre Kinder naschen gern? Allerdings ist es fiir
Sie unertraglich, die siiBen Sachen herumliegen zu sehen?
Aber - braucht Thre Familie immer etwas SiiRes in der Nihe?
Lagern Sie die SiiRigkeiten auRerhalb Ihrer Sichtweite und
kaufen Sie immer nur kleine Mengen, die sofort gegessen
werden kdnnen. Ihre Familie gewdhnt sich sicher leicht
daran, SiiBes nicht in Ihrer Gegenwart zu essen.

Hn.tiutin.n..

«Nein” sagen leicht

gemacht

~Nein” sagen ist gar nicht so

leicht! Vor allem nicht bei

Einladungen, bei denen man

zum Essen ermuntert wird.

Wie kann man sich auf solche

Situationen vorbereiten und

richtig reagieren? Am wich-

tigsten ist, dass Sie iiber-

zeugend wirken. Eignen Sie

sich deshalb einige klare

Formulierungen an:

B, Nein, danke. Fiir mich
nicht.”

M Ich trinke nie, wenn ich
fahren muss.”

M ,Ich hatte wirklich lieber
eine Cola light.”

M ,Vielen Dank, aber ich
habe gerade gegessen
und bin rundum satt.”

Denken Sie daran: SchlieR-
lich ist es Ihre Figur und
nicht die Ihres Gastgebers!

17
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SiiRes Pflaumenbrot

1 Scheibe Rosinenbrot

3 EL Magerquark

3 TL Pflaumenmus

Dazu 250 g Magermilch-Joghurt mit
1 gewiirfelten Birne und 1 TL Honig.

Chinesisches Gemiise
mit Krabben

2 Karotten, 1 Paprika (Gemiise-
peperoni), 4 Blatter Chinakohl klein

schneiden.
Gemiise in 2 TL Pflanzendl anbraten, 2
3 EL gewiirfelte Ananas (Konserve ohne 0
Zucker), 2 Hand voll Sojakeimlinge 0
(frisch oder Konserve), einige
Bambussprossen (Konserve) und 0
100 g Krabben zufiigen. Mit 2
12 Glas Ananassaft, Sojasauce, Chili- 0.5
pulver, Ingwerpulver und Curry 0
wiirzen. Dazu 5 EL gegarten Reis. 2,5
”

, =

Sie kdnnen die Krabben mit 100 g
Tofu, 100 g magerem Schweinefleisch oder
150 g fettarmem Fischfilet austauschen.

Frucht-Bowle

4 gewiirfelte Friichte (z.B. Pfirsich, 0
Kiwi, Aprikose, Erdbeeren)

mit SiiRstoff und 1 Glas Orangensaft 1
vermischen. Kalt stellen, mit

200 ml Mineralwasser, Eiswiirfeln und
100 ml trockenem WeiRwein auffiillen.

- O

Wihlen Sie aus dem Obstangebot fiir 0
Points immer neue Frucht-Kombinationen.
Servieren Sie die Bowle in schonen Wein-
gldsern mit Obststiicken dekoriert.
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Paprikasuppe

mit GrieR-Nocken

60 ml fettarme Milch erwdrmen, 0,5
1 TL Margarine zufiigen, kurz auf-

kochen lassen. 20 g Grief einriihren, 1
von der Platte nehmen und 15 Minuten
quellen lassen. 1 EL Parmesan 0,5
unterrithren, salzen und pfeffern. 0
Mit 2 Teel6ffeln Nocken ausstechen 0

und in nicht mehr kochendem

Salzwasser gar ziehen lassen. 0
1 Zwiebel und 2 rote Paprikaschoten 0
(Gemiisepeperoni) wiirfeln und mit

1 gepressten Knoblauchzehe in 0
1 TL Pflanzendl andiinsten. Mit 1
Paprikapulver, 250 ml Gemiisebriihe 0
(1 TL Instant) und 2 EL Sauerrahm/ 2
Schmand 15 Minuten garen. Suppe

piirieren und mit Nocken und Paprika 0

(Gemiisepeperoni) in Streifen servieren.

Sie kinnen die Suppe auch ohne
GrieR-Nocken genieRBen und sparen so 3
Points. Zu der Suppe passt sehr gut Voll-
kornbrot.
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Sandwich-Traum

1 TL Ketchup, 2 TL Senf, z.B. von

0

Léwensenf, 1 TL Schmand/Sauerrahm, 0,5

2 TL Mayonnaise, 20% Fett, verriihren
und auf 1 getoasten Toast streichen.
Mit Tomatenscheiben, 1 Salatblatt,
12 Scheibe Kase, 30% Fett i.Tr.,

2 Scheiben Bratenaufschnitt und

1 weiteren Toast belegen.

Dazu 1 Apfel.

0,5

C\WeightWatchers

Krabben-Cocktail

5 Cocktailtomaten halbieren und mit
5 EL Krabben (125 g) vermengen.

4 TL Mayonnaise, 20% Fett i.Tr.,

1 EL Tomatenketchup, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer, Curry, 1 Prise Zucker
verriihren und unter die Krabben

heben. Auf Chicoréeblittern anrichten.

Dazu 1 Brotchen.

Pfiffiger Gulaschtopf

1 kalorienreduzierte Gefliigelwurst in
Scheiben (100 g), '/ Dose Tomaten

wiirfeln und mit 4 EL Mais (Konserve),

2 EL Kidneybohnen (Konserve),

2 EL Perlzwiebeln, 1 griinen Paprika
(Gemiisepeperoni), 3 EL Ananas-
stiicken (Konserve ohne Zucker) und

1 EL Tomatenmark 10 Minuten garen.

Mit Krdutern, Salz, Pfeffer, Curry und
Chilipulver wiirzen.

Karibik-Obst-Mix

100 g Mango und 1 Kiwi wiirfeln.
Mit 1 Hand voll Kapstachelbeeren
(Physalis), Zitronensaft, 1 TL Honig
und 75 g Magermilch-Joghurt vermi-
schen.

(=]
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Tipp: Kombinieren Sie
Fertigprodukte mit
frischen Zutaten, z.B.
Gemiise oder Krautern,
das schmeckt besser und
ist viel gesiinder.

Frische Lebensmittel sind eine wertvolle Nahrstoffquelle. Aber was ist, wenn es mal schnell
gehen muss? Der Griff zu Konserven, Tiefkiihlkost und Tiiten ist verfiihrerisch. Aber ist das,

was drin ist, auch gesund?

Tuten und Beutel

Der Griff zur Tiitensuppe
oder einem anderen Beutel-
produkt ist eine einfache
Alternative fiir Kochmuffel
und Eilige. Vitamine sind nur
in geringen Mengen in den
Gerichten enthalten, des-
halb ist es schwierig, den
Vitamin- und Mineralstoff-
bedarf ausschlieBlich mit
Fertigprodukten dieser Art
zu decken. Verfeinern Sie
Ihre Tiitensuppe doch ein-
mal mit frischem Gemiise.

Tiefkiihlkost

Die kalten Packchen sind
eine empfehlenswerte Alter-
native zu frischen Lebens-
mitteln. Markenhersteller
garantieren eine erntefrische
Verarbeitung von Gemiise
und eine fangfrische Ver-
packung von Fisch. Beson-
ders Krduter und Fisch sind
tiefgefroren einfach in der
Zubereitung. AuRerdem kann
der Vitamingehalt bei Tief-
kiihlgemiise besser sein als
bei iiberlagerter Frischware.

Konserven

Mit dem Offnen einer Dose
kénnen Sie viel Zeit sparen,
besonders bei Gemiisesorten,
wie Mais, Erbsen oder Boh-
nen, ist die Dosendffnung
eine schnelle, gesunde Alter-
native. Die Vorteile sind
vielfaltig. Durch die lange
Haltbarkeit von Konserven
kann man immer einen
gewissen Vorrat zu Hause
lagern. Der Vitaminverlust
entspricht etwa dem von
Selbstgekochtem.
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Mahlzeitenvorschlige

Edler Lachs-Toast

2 Toasts mit 2
2 TL Mayonnaise, 20% Fett, bestreichen. 0,5
Mit 75 g gerduchertem Lachs, einigen 2,5
Blattern Rucola oder Blattsalat und 0
halbierten Cocktailtomaten belegen.

0
Dazu 1 Mandarine oder 1 Kiwi. 0

Italienisches Gemiisebrot

1 Friihlingszwiebel, 3 Tomaten und
1 Knoblauchzehe wiirfeln. Mit

2 TL Olivendl, 2 TL Balsamicoessig,
Salz und Chilipulver vermengen.

3 Scheiben Ciabatta-Brot toasten,
mit dem Gemiise belegen und

mit 2 EL Parmesan bestreuen.
Dazu 1 Orange oder 1 Birne. 0
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Buttermilch-Waffeln

250 g Buttermilch , SiiRstoff nach 1.5
Belieben, 2 Packchen Vanillezucker, 1
3 Eigelb, 'z Pdckchen Backpulver, 4,5
270 g Mehl, 1 geraspelter Apfel, 13,5
4 Eiweild. 2
Zutaten nach und nach vermixen.

Eiweil steif schlagen und zum Schluss
unterheben. Waffeln im beschichteten
Waffeleisen fettfrei ausbacken.

HerbSt-To pf

150 g mageres Schweinefleisch und
1 Zwiebel wiirfeln. In

2 TL Pflanzendl anbraten. Mit Salz
und Pfeffer oder Kartoffel-Wiirzer,
z.B. von Fuchs, bestreuen.

100 g Wirsing, 1 Karotte, 2 Stangen
Lauch und 2 Kartoffeln gewiirfelt
zugeben. 150 ml Gemiisebriihe (1 TL
Instant) angiefen und ca. 35 Minuten
garen. Auf Wunsch mit frischen
Krautern oder Gemiise-Toppers,

z.B. von Fuchs, bestreuen.
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CWeightWatchers

Stellen Sie auch hdufig an der Kasse des
Supermarktes fest, dass Sie viel mehr im
Wagen liegen haben, als Sie urspriinglich
kaufen wollten? Um solche Fehlkdufe in
Zukunft zu verhindern, haben wir hier einige
Tipps fiir Sie zusammengestellt.

B Machen Sie eine Einkaufsliste und halten
Sie sich daran. Denn was erst einmal gekauft
ist, wird auch gegessen.

B Nehmen Sie nur soviel Geld mit, wie Sie
bendtigen. Eine begrenzte Geldmenge ver-
hindert das . Ausufern” Ihrer Einkaufe.

® Gehen Sie nicht hungrig einkaufen, sonst
machen Sie sich das Leben unnitig schwer.
Wenn man Hunger hat, sieht alles noch
appetitlicher aus.

Im Supermarkt
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W Gehen Sie mit jemandem einkaufen, der
ebenfalls auf sein Gewicht achten muss. Das
hilft, Versuchungen leichter zu widerstehen.

Der Weight Watchers Points
Calculator ist eine wertvolle
Hilfe beim Einkaufen: Per
Knopfdruck errechnet er die
Points der verschiedensten
Lebensmittel in Sekunden-
schnelle,

Der Einkaufsfiihrer liefert
Ihnen im Taschenformat
eine Ubersicht iber die
Points-Anzahl von Tausenden
von Lebensmitteln, Fertig-
gerichten und Getrianken.




Was erwartet Sie
in der nachsten Woche?

Heike - fit und erfolgreich: eine Erfolgsgeschichte
Einfache Ubungen fiir jeden Tag

Abwiegen - nicht notwendig!

Alles zum Thema Restaurantbesuch

Vorsicht! HeiR & fettig (Fast Food)

® Kilo Kick: Einladung? Kein Problem!

Schnelle Hilfe fiir den Notfall

Wo finde ich Informationen zu...?
Rezeptverzeichnis

7 Tage mit leckeren Mahlzeitenvorschldgen
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