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Herzlich willkommen!

Sie brauchen schnelle Hilfe fiir den ,Abnahme-
Notfall"? Hier sind Sie richtig, auf Seite 17
finden Sie unseren ,Erste Hilfe Koffer"!

Natiirlich wird es auch in dieser Woche lecker
fiir Sie: Der Pfirsich Melba Sahne-Traum
oder der Malzbier-Rollbraten - vielseitiger
Genuss ist garantiert!

Wir wiinschen Ihnen eine erfolgreiche
Woche!

Thr Weight Watchers Team
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Heike - fit und erfolgreich

Wie so viele Frauen hat auch Heike wahrend ihrer Schwan-
gerschaft gedacht, die zusdtzlichen Pfunde verschwinden
nach der Entbindung wie von selbst. ,Von wegen”, erzahlt
die gelernte Schneiderin und Kosmetikerin. ,Fast zwei Jahre
schleppte ich diese Kilos mit mir herum und war damit sehr
unzufrieden,” Ein Inserat in der Zeitung ‘Models fiir Uber-
arbRen gesucht’ lockte trotz Ubergewicht - doch nach der
Absage beim Casting fasste die Erlange-
rin den Entschluss abzunehmen. Dabe
war es gar nicht mal ihr Ehemann, der
sie dazu driangte. Im Gegenteil. .Er hat
immer gesagt ‘du geféllst mir so, wie du
bist' - aber als es dann losging, hat er
mich nach allen Kriften unterstiitzt,”
erzdhlt sie.

Eine Bekannte hatte bereits mit Weight
Watchers abgenommen und brachte sie
in die Gruppe. Der regelmaliige Besuch
war fiir Heike eine groRe Hilfe. ,Es gibt so
viele Tipps zu allen moglichen Dingen,”
berichtet die inzwischen schlanke Heike,
Selbst Restaurantbesuche sind kein Pro-
blem, mit dem Restaurantfiihrer in der
Tasche ist sie immer bestens geriistet.
Dass sich das Leben von Hetke erheblich
gedndert hat, zeigt die Tatsache, dass
sie mit der schlanken Figur ihre Frah-
lichkeit und qute Laune wiedergewon-
nen hat.

Heike ist heute Gruppenleiterin bei
Weight Watchers und gibt ihre guten Er-
fahrungen gern an ihre Mitglieder weiter.

B Mochten auch Sie Ihren
Erfolg bei Weight Watchers
mit anderen Menschen tei-
len?

B Sind Sie kontaktfreudig
und haben gern mit Men-
schen zu tun?

M Arbeiten Sie gern selbst-
standig und kreativ?

B Sind Sie offen fiir neue
Aufgaben?

Wenn ja, dann werden Sie
Weight Watchers Gruppen-
leiterin/Gruppenleiter!

Rufen Sie uns an und infor-
mieren Sie sich - wir freuen
uns auf Ihren Anruf!

Deutschland: 0211.9686-0
Schweiz: 022.994 04 70

I';Ltnlgssmm.
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Fiir die Beine

Aufrecht hinstellep, Knie
leicht beugen. Die Arme zei-
gen senkrecht nach unten,

§

Auf die Zehenspitzen gehen,
diese Position wahrend des
Ausatmens 1-2 Sekunden
halten und in die Ausgangs-
. position zuriickgehen. Ubung
“ zehnmal wiederholen.

Wir haben vier einfache Ubungen speziell fiir Bauch, Po und
Beine fiir Sie herausgesucht. Keine Zgik fir Sport! Es
geniigt, wenn Sie taglich 10 Minuten oder2wei- bis dreimal
wochentlich 20 Minuten in Ihre Fitness investieren,

Bevor Sie starten, lesen Sie ,Wichtige Hinweise fir Ihee

Gesundheit” in Woche 1 auf Seite 23,

o ——



 Cweightwatche

Fiir Po und Oberschenkel

Auf die Knie gehen, Hande
flach auf den Boden legen.
Riicken gerade halten und
Bauch einziehen.

Das rechte Bein zur Seite
heben, dabei das Knie im
rechten Winkel gebeugt las-

sen. Ausatmen und zuriick in
die Ausgangsposition gehen.

Die Ubung zehnmal wieder-
holen, danach das Bein
wechseln.

Ausgangsposition:

Fiir Bauch und Taille

Flach auf den Riicken legen,
Hande im Nacken verschran-
ken. Kinn anziehen. Fiife
mit gebeugten Knien fest
auf den Boden stellen, Das
rechte Bein so dber das
linke schlagen, dass der
rechte Kniichel das linke
Knie beriihrt.

Den rechten Ellenbogen am
Boden lassen. Kopf heben
und mit dem linken Ellen-
bogen in Richtung rechtes
Knie gehen. Ausatmen und
zurick in die Ausgangs-
position gehen. Die Ubung
zehnmal wiederholen, danach
die Seite wechseln.

.__Ef.megung..
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P e, CWeightWatchers  Lebensmittel & Portionen .
!

Salzbrezeln, 30 g Gummibarchen, 20 g

Als Hilfestellung haben wir fiir Sie gdngige Portionsgrifien verschiedener Lebensmittel zum
Teil mit einer Referenzgrofie abgebildet. So kdnnen Sie sich die Mengen besser vorstellen.

Kekse mit Schokolade, Obstkuchen,
2 kleine Stiick, 12 g 1 kleines Stiick, 150 g
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Mahlzeiten & Rezepte: '« _ . =
Einfach und flexibel Tunfischsalat

1 Paprika (Gemiisepeperoni) in Streifen
schneiden, 1 Zwiebel und 2 Tomaten
Die Mahlzeitenplane sind fiir 20 Points  wiirfeln. Mit gehackter Petersilie,
pro Tag ausgelegt. Passen Sie den Plan ent- 3 EL Tunfisch im eigenen Saft und
sprechend an, wenn Sie mehr oder weniger 4 EL Mais (Konserve) vermischen.
Points haben. Dressing aus Essig, Salz, Cayennepfeffer,
Wahlen Sie pro Tag ein Frilhstiick, einen  Siifstoff und 4 TL Mayonnaise, 20%
Snack, eine Leichte Mahlzeit und eine  Fett. Dazu 2 Kndckebrote,
Hauptmahlzeit aus. Die Mahlzeitenvorschlige
sind untereinander austauschbar. TR
Sie konnen Lebensmittel nach Lust und = _ . _ :
Laune mit Hilfe Threr Points-Liste austauschen  9P1Nat-Champignon-
oder sich Gerichte selbst zusammenstellen. ~ Auflauf

:a o S — S S U i
n =]

Eriihetiick 200 g Champignons halbieren, 1 Zwiebel 0
A und 1 Knoblauchzehe wiirfeln. Allesin = 0
Kraute rqud rk-Brot 2 TL Pflanzendl anbraten. Sojasauce, 2
mit Radieschen Paprikapulver, Salz und Pfeffer zugeben. 0
200 g Blattspinat (TK) zugeben, mit 0
1 Scheibe Yollkornbrot 2 Muskat, Majoran und Thymian wiirzen. 0
¢ EL Krduterquark, 20% Fett 1 Alles in eine Auflaufform geben,
1 Hand voll Radieschen 0 4 Scheiben Lachsschinken, 1 Scheibe 1
Dazu 6 EL Fruchtquark, 0,2% Fett, mit 2 Kése, 30% Fett i.Tr., klein schneiden 2
4 EL Beeren (frisch oder TK). 0  und dariiber geben. Im Backofen bei

200 Grad liberbacken. Dazu 1 Mehrkorn- 2
brotchen. )

Schokoriegel

1 Weight Watchers 2 Points Riegel 2




Sie wollen auch durch einen Restaurantbesuch Ihr Points-
Konto nicht iiberziehen? Unsere Ideen und Tipps helfen
Ihnen, die richtige Wahl zu treffen!

™ Verzichten Sie auf den Aperitif! Er macht hungrig und das
Sattigungsqefiihl setzt viel spater ein.
& Mischen Sie Wein mit Mineralwasser, so geniefien Sie langer.
2 [IIJEE[EQEH Sie sich vorher, was Sie essen michten. So
konnen Sie den Versuchungen besser widerstehen,
M Wahlen Sie 2 Vorspeisen oder 1 Vorspeise und 1 Dessert
statt des traditionellen 3-Gange-Menils.
M Lassen Sie sich Essig und OL zu Ihrem Salat bringen und
bereiten Sie sich Ihr Salatdressing selbst zu.
™ Vorsicht vor Paniertem, Gebratenem, Frittiertem und
Uberbackenem! Mit gediinsteten, gegrillten und gedampf-
ten Gerichten sind Sie auf der sicheren Seite,
| Die Restaurantportionen sind meist sehr groft - hiren Sie
also mit dem Essen auf, wenn Sie satt sind.
| Lehnen Sie den obligaten Schnaps mit der Rechnung ab.

Auf Seite 15 verraten wir Thnen, welche Gerichte Sie in den
verschiedenen Restaurants wahlen kdnnen!

' Restaurantbesuche - Genuss ohne Reue

Ob Fast Food-Restaurant,
Schnellimbiss oder Fritten-
bude - sie sind einfach nicht
mehr aus unserem Leben
wegzudenken. Das Problem
ist nur: Fast Food wird nicht
nur schnell gegessen, es kann
ebenso schnell Ihre Ab-
nahmeziele zunichte machen.
Wdhlen S5ie hier deshalb
sinnvoll aus, damit Sie Ihr
Points-Konto nicht (berzie-
hen miissen. Sollte es doch
einmal etwas mehr gewor-
den sein, wdhlen Sie den
Rest des Tages pointsarme,
aber vitaminreiche Kost.
Lesen Sie dazu auch unseren
Kilo Kick auf Seite 11.
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Camembert-Brdtchen

1 Brotchen

2 TL Halbfettmargarine

40 g Camembert, 30% Fett i.Tr.
Dazu 1 Aprikase und 1 Pfirsich.

£
| Bt
p_"*".'.', o T % T R 1Y

Hauptmahlzeit

Geschnetzeltes

125 g mageres Schweinefleisch, 2,
2 Karotten und 1 Stange Lauch in
Streifen schneiden. Mit 150 g Champi-
gnons in Scheiben in 1 TL Pflanzensl
anbraten. 150 ml Gemiisebriihe (1 TL
Instant), 1 EL Sojasauce, 1 EL Saucen- 0,
binder (Instant) und 1 TL Curry ver-
riihren und zugeben. Salzen und pfef-
fern und mit gehackter Petersilie
bestreuen. Dazu 6 EL gekochten Reis,

Al -..ir

Panzanella (Brotsalat)

80 g Gefligelfilet salzen und pfeffern, 1,5
fettfrei braten und in Streifen schneiden.

30 g Mozzarella, z.B. von Galbani, und

35 g knuspriges WeiBbrot wiirfeln, 1

2

B

; 'z Knoblauchzehe zerdriicken, 0
FTUEhngT Snack 3 Frihlingszwiebeln, 2 Tomaten und 0O
0

0

1

Bl O 00 VOO oW

E'I-:I.I..l

'« Salatgurke wiirfeln, Einige Basilikum-
blatter, 1 EL Balsamicoessig, 2 TL ge-
hackte Petersilie und 1 TL Pflanzenil
verriihren. Alles vermengen und mit
Kapern bestreuen. 0

8 EL kalorienreduzierte Rote Gritze 1
(oder 1 kleine Banane)

Dazu 150 g Magermilch-Joghurt mit
1 TL Vanillezucker, 0

(-
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Mahlzeitenvorschlige

GroRes Morgen-Misli

3 EL Haferflocken, 1,5
1 Glas Buttermilch, 1 Birne, 1 Scheibe 1,5
Ananas (Konserve ohne Zucker), 0
2 EL Rosinen, 0,5
2 TL Sonnenblumenkerne, 1
Wz Tasse Cornflakes 0,5

Schneller Heringssalat

40 g Matjeshering in Stiicken, 2,5
je 4 EL gewiirfelte Rote Bete (Randen) 0
und Gewiirzqurken, 1 kleiner Apfel, 0
1 gehackte Schalotte, 150 g Mager- 1
milch-Joghurt, 2 TL Mayonnaise, 20% 0,5
Fett, und % TL Meermettich vermischen. . 0
Dazu 1 Scheibe Brot. 2

genielien.

Kokos-Creme

150 g Magermilch-Joghurt
1 TL Kokosnussraspeln 1

1 TL fliissigen Honig ﬁ 0

W

i

Sie konnen anstatt des Brotes auch m

Kartoffeln bis Sie satt sind zu diesem Rezept
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Gemuse-Burger

130 g Uncle Ben's 7 Corn-Equilinia 6,5
(oder 80 g Weizenkorner und 50 g
Reis) in 350 ml Gemsebrihe (2 TL 0
Instant) garen. Abkiihlen lassen.

160 g gediinstete Karottenscheiben
zerdriicken. Mit 110 g Magerquark, 1
1 E,

2 EL Paniermehl,

2 EL Parmesan und Getreide vermengen.

Mit Salz, Pfeffer, Curry und gehackter
Petersilie abschmecken, 4 Frikadellen
formen und in 4 TL Pflanzendl braten.

4 Vollkornbrotchen aufschneiden,
untere Halfte mit Salatblattern, Soja-
keimlingen und Tomatenscheiben
belegen. Mit Balsamicoessig betrau-
feln und mit Frikadellen und den
anderen Britchenhilften abdecken.
Dazu pro Person 1 Glas Orangensaft 4
ohne Zucker, !

L R e Y o N xR A e B s R O S Y

Laut unserer Mitglieder
geben drei vegetari-
sche Tage pro Woche
[hrer Abnahme einen

besonderen Kick und K-i lO

Sie kdnnen sich lber

einen guten Gewichts- k-lck

verlust freuen!




1 Mehrkornbratchen, 2
2 TL Halbfettmargarine, 1
1 Salatblatt, Gurkenscheiben, 0
1 Scheibe gekochten Schinken, ohne 1
Fett, 1z Scheibe Kdse, 30% Fett i.Tr. 1
Tatar-Topf mit Mais
1 Iwiebel klein hacken und in 0
1 TL Pflanzendl braten. 1
150 g Tatar dazugeben, mit Salz, 2,5
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. 0
ST 2 Fleischtomaten, 1 Zucchini und 0

MRACR _r' o 1 rote Paprika (Gemiisepeperoni)in | 0

Pfirsich Melba Wirfeln zufiigen. 6 EL Mais (Konserve) 1,5

SﬂhnE-TfB um kurz mit erwdarmen. Mit 2 EL gehackter 0
Petersilie bestreuen. Dazu Kartoffeln 2

Aus 3 EL Vanillepuddingpulver, 1,5  bis Sie satt sind.

375 ml fettarmer Milch und SiRstoff 3

einen Pudding kochen, 3 EL Mager- 1 B

quark unter den abgekiihlten Pudding Gemiise-Ham burger

riihren, in eine Schale geben. Darauf

4 Pfirsichhdlften (Konserve ohne 0 1 Britchen, Senf, 1 TL Ketchup oder = 2

Zucker) und eine Sauce aus 200 g Tomatenmark, 2 Salatblatter, Zwiebel- 0

plirierten Himbeeren (TK) geben. Mit 0  ringe, Gurken- und Tomatenscheiben 0

1 EL kalorienreduzierter Spriihsahne 0,5

varzieren,

C\WeightWatchers

Kerniges Schinken-
Kése-Brotchen

Haben Sie 18 Points pro Tag zur
Verfiigung, ersetzen Sie diesen Snack durch
Rohkost oder Obst filr 0 Points.

Auch fiir die Familie ist dies ein
Schlemmergericht. Tauschen Sie das Obst je
nach Angebot und Vorliebe aus.



Gut gewahit beim Italiener!

Gut gewihlt in der

Minestrone

Caprese (Tomaten, Mozzarella,

Basilikum), 1 kleine Portion 6,5

Mudeln mit Gemiise, 1 kleine Portion

Nudeln frutti di mare

(mit Meeresfriichten) 12
 Pizza Cipolla (mit Kdse, Tomaten,

Zwiebeln) 14 |
Risotto mit Fleisch und Gemiise 10
 Sorbetto al limone (Zitronensorbet) | 3
_Cantuccini (Mandelkekse), 1 Stiick | 0,5

Cappuccino, mit geschaumter Milch,

. 1 Tasse, 150 ml 0,5
Gut ¢ m Chinesen! =
Garnelen-Suppe 3
Frithlingsrolle, 1 Stiick 3,5
Chop Suey "Szetchuan Art" 8
Fisch mit Gemiise i
Schweinefleisch siifsauer 8,5
Tofu ,Szetchuan® (mit Gemiise) 8
Ananas oder Banane mit Honig
gebraten 2,5

traditionellen Kiiche!

 Gemischter Salat (mit Essig und 0I)
~ Tomatensuppe, 1 kleine Portion

I15'
25'

Chicoreé mit Schinken iiberbacken {EH} 1.5

 Eglifilet mit Salzkartoffeln (CH)
Jagerschnitzel
~ Kalbsleber, gehraten
Hiihnerfrikassee mit Sauce
Fisch mit Sauce
Spatzle mit Gemise
Rote Griitze mit 2 EL Vanillesauce,
1 kleine Portion
Crépe mit Zucker (CH)

5
8
. ﬁ 1
| 1.5
" ﬁ 4
9,5

2

|25 |

Im Restaur.anl:.

Im Restaurant liuft Thnen schon beim Lesen

- der Speisenkarte das Wasser im Mund

zusammen? Da fillt es schwer, die richtige
Wahl zu treffen. Wir haben fiir Sie in der
internationalen Kiiche nach leckeren,
pointsarmen Gerichten gesucht.

Uber 3.000 weitere Gerichte aus aller Welt
finden Sie im Weight Watchers Restaurant-
fihrer.

Falle: Bier, 1 Glas, 250 ml 2
Alkoholfr. Bier, 1 Glas, 250 ml 1

Falle: Wein, trocken, 1 Glas, 200 ml 2
Weinschorle (Wein mit

Wasser gemischt), 1 Glas, 200 ml 1

Falle: Wein, schwere & siifie Sarten,

1 Glas, 200 ml 2.5
Wein, trockene & leichte

Sorten, 1 Glas, 200 ml 2

Falle: Fruchtsaft, 1 Glas, 200 ml 1
Fruchtsaftschorle (Saft mit

Wasser gemischt), 1 Glas, 200 ml 0,5

Falle: Cola, 1 Glas, 200 mi 1,5
Cola light, 1 Glas, 200 ml 0

15



Mahlzeitenvorschldge
16

Bananen-Pfannkuchen

2 EL Mehl, 1 Messerspitze Backpulver, 1

80 ml Magermilch, 0.5

1 Ei, Siifkstoff und Vanillearoma ver- 2

mengen. 2 kleine gewiirfelte Banane 0,5

dazugeben. Mit 1 TL Pflanzendl braten.

Dazu Obstsalat aus 1 Stiick Melone, 0

1 Kiwi und - Orange, i ]

Eréﬁﬂge Pizza-Suppe

1 Dose piirierte Tomaten, 1 Paprika 0

(Gemiisepeperani), 3 Kartoffeln in 2 |

Wiirfeln und 1 Stange Lauch in Streifen 0 [ ==/-0hs TEEeEEl

10-15 Minuten kocheln lassen. Panino Galbam

200 ml Gemiisebriihe (2 TL Instant) 0
und 1 Glas Champignons hinzufiigen. | 0 1 Ciabatta-Brétchen halbieren und im 2

Etwas Suppe mit 125 g Krduter- 5  Backofen aufbacken. 100 g Gemiise 0
schmelzkase, 20-25% Fett 1.Tr,, (z.B. Zucchini, Auberginen, Arti-
verrithren, in die Suppe geben, nicht schocken) mit 1 TL Planzendl diinsten, 1
aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer 0 salzen, pfeffern und mit Italienischen = 0
und Oregano wiirzen, 0  Krdutern bestreuen. Die untere Brot-

chenhilfte mit 45 g Mozzarella, z.B. 2,5
Santa Lucia Block-Mozzarella von
Galbani, in Scheiben belegen. Gemiise

Pausen-Schnitte und 2 kernlose, griine Oliven darauf 0,5
geben. Mit der oberen Britchenhilfte
1 Scheibe Schwarzbrot mit 1,5  abdecken und kurz im Backofen

1 TL Halbfettmargarine bestreichen, 0,5  gratinieren.
mit Gemiisesiilze und Gurkenscheiben 0
belegen.
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Backereiduft

Sie werden vom guten Duft 17
geradewegs in eine Backerei
hineingezogen. Das alleine ist Géinnen Sie sich eine
nicht schlimm, es st nur entschei-  kleine Schale (125 g) Vanil-
dend, fiir welches Gebdck Sie sich [e-uder '_j;h_q@ladgr_ibud;ling Hardiafta
entscheiden. Wahlen Sie statt fiir 3 Paints. Oder ist Ihnen HeiBhunger?
eines Croissants (8,5 Points) (Gotterspeise lieber? Gotter- Wann Eia Lt auk iiia: def.
lieber ein Rosinenbrotchen ‘speise nﬂtSiiEatnﬁ gibt's tige Zwischenmahlzeit haben,
(2 Points). fiir 0 Points! dafiir aber nicht viele Points

hergeben wollen, probieren Sie

Schnelle Hilfe fiir den Notfall = o doch einmal mit Mixed
: : Pickles oder sauer einge-
Points-Konto legtem Gemiise,

hoffnungslos Spontane Einladung?
iiberzogen?

Eine spontane Einladung und
Sie konnten vorher keine Points
dafiir einsparen? Wahlen Sie dann
mdglichst fettarme Gerichte und tragen
Sie die Points im Anschluss in Ihr
Points-Tagebuch ein. Achten Sie in den
folgenden Tagen auf pointsarme Mahl-
zeiten und bewegen Sie sich mehr.
Lesen Sie dazu auch unseren

Gehoren fiir Sie ein gemiit- Kilo Kick auf Seite 11. Bevor Sie versuchen,

licher Fernsehabend und Chips Thren Frust mit Essen zu
enfach zusammen? Versuchen S es () bekimpfen, toben Sie sich
doch einmal mit Salzstangen (10 Stiick lieber bei Ihrem Lieblings-
filr 0,5 Points) oder bereiten Sie sich sport aus oder erzihlen
Gemiisestifte aus Karotten, Gurken und Gihnenda Sie jemandem von
Kohlrabi vor, die Sie beim Fernsehen | .\ cpcile da allein Thren Sorgen.

knabbern konnen. Dazu passt 7u Hause?

hervorragend ein Dip aus fett=  rroye Sie sich iiber Thre freie

armem Joghurt und Zeit, die Sie nur filr sich nutzen .
Kréutern. kiinnen. Giinnen Sie sich einen

Schonheitstag mit einem
entspannenden Vollbad
oder lesen Sie!

=S ot AN NG ---Hntiratiun.
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Fruhstuck Hauptmahlzeit
Kise-Brot mit Pfiff Malzbier-Rollbraten
1 Scheibe Vollkornbrot 2 Backofen auf 200 Grad vorheizen.
1 EL vegetarischer Brotaufstrich, bis 1 1 kg Putenrollbraten (Trutenrollbraten) 17
22 q Fett pro 100 g waschen, trocken tupfen, salzenund = 0O

1 Scheibe Schnittkise, 30% Fett i.Tr. =~ 2 pfeffern. 4 TL Pflanzendl in einem &
Dazu 2 Mandarinen oder 1 Nektarine. 0 Bréter erhitzen und Fleisch rundherum
anbraten. 150 m| Malzbier und 100 ml 1,5
Wasser angiefen, ca. 15 Minutenim 0
Trinken Sie viel Ofen schmoren, dabei mit Bratenfond

Wasser, Frilchte- und begiefen. 4 mittelgroBe Kartoffeln, 4
Krdutertee zum Essen. 600 g Karotten, 300 g Lauchzwiebeln 0
Die Fl{tssfg%mt unterstiitzt wiirfeln, mit 1 TL Zucker und 500 ml | 0
Ihr Sattigungsgefilhl. - Gemiisebriihe (3 TL Instant) zuge- 0
= ben. 55 Minuten zugedeckt bei 180
Grad schmoren, gelegentlich mit

. Fond begieRen. Die Temperatur auf
Leichte Mahlzeit 225 Grad erhihend den Braten ca.
Bunter Broccoli-Salat 15 Minuten glasieren, dazu nach und

nach mit 50 ml Malzbier betrdufeln. 0,5
Fleisch und Gemiise herausnehmen,

warm stellen und Fond einkochen

lassen, Mit 1 EL Zitronensaft, Cayen- 0
nepfeffer und 1 EL Rohrzucker ab- 1
schmecken. Braten, Gemiise und Sauce 0
mit Rosmarin bestreut servieren,

250 g gediinstete Broccolirdschen,

2 Scheiben gekochten Schinken,
ohne Fett, in Streifen, 14 qewiirfelte
Paprika (Gemiisepeperoni), 4 EL Mais
(Konserve), 1 gewiirfelten Apfel,

2 EL Saure Sahne und

4 TL Mayonnaise, 20% Fett, vermi-
schen, Mit Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dazu 1 Toast.

S s O e I = B e R e R e |

Kiwi-Vanille-Creme

lipp! Ersetzen Sie den Mais und den Toast 250 g Vanille-Joghurt, extra-leicht 2
durch 1 Tasse gegarte Tortellini und Sie 2 gewlirfelte Kiwis 0
erhalten eine leckere Variante dieses Salates.



.--Héﬁlieit&nuursghi;ige.
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Mahlzeitenvorschldge

Braten-Sandwich

2 Sandwich-Toasts

2 EL Frischkése, 30% Fett i.Tr.

1 Salatblatt und Tomatenscheiben
2 Scheiben Bratenaufschmitt

Dazu 150 g Magermilch-Joghurt.

Schneller Obstkuchen
ohne Fett

3 Eier trennen. 3 Eigelb mit

140 g Zucker verriihren. 6-8 EL Wasser,
abgeriebene Zitronenschale einer
unbehandelten Zitrone, einige Tropfen
Vanillearoma, 34 Packchen Backpulver
und 190 g Mehl dazugeben. 3 Eiweils
steif schlagen und unterheben. Eine
Springform mit Weight Watchers
Backfolie auslegen, Teig hineingeben
und mit Apfelscheiben (3-4 Apfel)
belegen, Nach Wunsch mit Zimt
bestreuen. Bei 180 Grad 40-45
Minuten backen,

[ === = =

= 3 =

[t

0

Bananen-Kirsch-Cocktail

100 ml Bananen-Fruchtsaftgetrank
100 ml Kirsch-Fruchtsaftgetrank
Eiswiirfel

1

Sﬁhlemmer-Pfanne

100 g Schweinefiletstreifen in

2 TL Pflanzendl braten, salzen und
pfeffern, herausnehmen und beiseite
stellen. %% Bund Kerbel grob hacken.
4 Friihlingszwiebeln, 1 Knoblauchzehe,
1 rote Paprikaschote (Gemiisepeperoni)
und 2 Karotten wiirfeln. Gemiise mit
Kerbel und 2 EL griinen Erbsen {Kon-
serve) in 1 TL Pflanzendl und 3 EL

Wasser diinsten. 60 ml fettarme Milch | 0,

und Fleisch zufiigen. Mit 1 TL Papnka-
pulver, Curry, 5alz und 1 EL Sauerrahm/
Schmand abschmecken.

2
2
0
0
0
U
i
5
1
5
0
1



CeightWatchers

M - Woche (1-3)
BBl = Seite

Wo finde ich Informationen zu...

.+ Points Plus?

Weight Watchers Points Plus
Essen & Trinken mit Points
Die 6 Fit-Formeln

Wichtige Hinweise fiir Thre
Gesundheit

Lebensmittel unter der Lupe:
Was sind meine Points wert?
Light, leicht & Co.

Abwiegen - nicht notwendig!

... Bewegung?

Energie sparen? Nein, danke!
Wichtige Hinweise fiir Thre
Gesundheit

Bringen Sie Bewequng in

Ihren Alltag!

Einfache Ubungen fiir jeden Tag

... Restaurant, Schnellimbiss &
frittenbude?
Restaurantbesuche -

Genuss ohne Reue

Varsicht! Heil & fettig
Einladung? Kein Problem!

Die Karte, bitte!
Schnelle Hilfe fiir den Notfall

.. Fett und fettarmem Kochen?
Fett ist nicht gleich Fett!
Fett sparen - Points sparen!
Fettspar-Methoden i
... Einkaufen und Lebensmitteln?
Light, leicht & Co.

Verfiihrung der Sinne

Aufgerissen, aufgeschnitten,
ausgepackt (Convenience Food)

Im Supermarkt

... Einladungen?
Restaurantbesuche -

Genuss ohne Reue
Einladung? Kein Problem!
Schnelle Hilfe fiir den Notfall

... Ausrutschern?
Gemiise-Schlemmer-Suppen
fiir 0 Points

Vorsicht! HeiB & fettig
Einladung? Kein Problem!
Schnelle Hilfe fiir den Notfall

... HeiBhunger?

Hunger, was nun?
Gemiise-Schlemmer-Suppen fiir
0 Points

Schnelle Hilfe fiir den Notfall
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C\WeightWatchers
22 [Pl = Points
M - Woche (1-12)
Bl = Seite
V = Mahlzeiten ohne
Fleisch/Fisch Rezeptverzeichnis |
]
v v
) F Gemisehirse in
Apfel-Waffeln Farfalle mit Lachs Estragonsauce
mit Zimt und Mascarpane Gemisepfanne mit =
Feigen, marinierte ! F'-t;l_.!ka:‘tﬂ!fein bunte 7 210 V
B Feldsalat mit Gemiisepfanne mit .
Bagel Lowenpower” Knoblauchgarnelen ~ Schafkise 41110 V
Bananen-Kirsch- Fischrisotto, schnelles Gemiisesalat 11
Cocktail 2 320 v Fischstabchen Gemiisesuppe, :
Bananen-Knusper- 1 wKleiner Lowe” italienische R
Shake 5 120 v Fisch-Temrine Genieller-Schicht- e
Bananen-Nusscreme, ~ .Provencale” salat, grofer
siifte 2112V Flsnl:htupf Dresdner ~ Geschnetzeltes 10
Bananen-Prannkuchen . 316 6V Forellen-Mousse ~ GrieRbrei mit W
Bime-Helene, schelle 2214 V Frikadellen mit Pfirsichen 5ER16 V
Blattspinat mit ~ Gemiise : Euhs:ﬁsuqu:e feurige 6512 8
Pinienkemen 410 10 Frucht-Bowle : 218 V  Gulaschtopf, phiffiger 702 2(
Blaubeer-Schoko-Eis 1710 V. Fruchtsalat mit Rum 17710 V Gyros-| Pfanne fixe 66
Blumenkohl, gefiillter 7 8 1. Frihstiick mit Frucht- =~ =
Bohnen-Eintopf . = Buttermilch, silfes 5218 v H
mit Kassler 712 8 A Hamburger
Bohnensalat, Heikes G Herbst-To gl
Bratapfel, kostliche 3-Gemise-Supp )V Heringssalat, schneller €
Braten-Sandwich E-Eemuse Al LLF_ -V Himbeer-Erdbeer- :
Broccoli mit Kisesauce 310 1 pacho, klare vV Shake 28 11'_'!2 v
Broccoli-Gratink | 7 116 HE:gel Britchen, ~ Himbeer-Teebowle 05 V
Broccoli-Salat, bunter | € gratiniertes Honig-Nuss-Misli 116 V
Brotchen Gefligelsalat, = Bt H:ﬁn 4
Schinken-Hawaii* 6 6 fruchtiger Hihnerfrikassee
Bruschetta alla caprese 8 4 10 Gefligel-Sandwich, mit Pilzen
Bruschetta mit Filzen 78 fruchtiges
Buttermilch-Waffeln Gefligelwurst mit K
T Bohnen Kabeljau aus dem Ofen 5
C \ Gemiise mit Krabben, Kase-Brotchen, buntes -V
Camembert-Britchen 5 310 V  chinesisches ; Kase-Brot mit Pfiff Y
Carpaccio, goldiges 1011 V  Gemiisebratlinge D V  Kase-Krauter-Toast '
Champignon-Tatar- Gemiisebrot, mit Ei ¥
Baguette 1 H italienisches V  Kisekuchen
Crépe maison E.'r' Gemiise-Burger ¥V Kaffeeduft” L]
Currypfanne, indische j Gemisecurry, Kase-Lauch-Partysuppe 5 =
duftendes ¥ Kase Rispinos :
E = Gemiise-HackHeisch- mit Salsa Dip ]
Eis mit Beerensauce 2 116 v Auflauf Kase-Wurst-Salat,
| Gemiise-Hamburger V. deftiger




Kai nne fiir Eilige -3 i
Karibik-Obst-Mix 2 220
r{amtten Orangen- R
Salat 28
Kartoffel-Chili Avanti* ;
Kartoffeln mit '
Mozzarella,
iiberbackene

Diisseldorfer”
Kartoffelsalat mit
Kassler, Omas
Kartoffelsuppe mit =
Wiirstchen 712 B
Kassler-Sandwich mit A
Krautsalat f /
Keks-Pause F }
Kiwi-Vanille-Creme 203
Kohlrouladen a [a B
Weight Watchers, y
schlanke
Kohlrouladen,
tralt:lfunett?d e
Kohlsu attige
Kokos-Creme
Kokos-Garnelen-Sup pEr
Krabben-Cocktail
Krauterquark-Brot
mit Radieschen

L

Lachsauflauf mit
Blattspinat
Lachs-Dip
Lachs-Toast, ld_iu_r i
Lasagne ilasn:u 35 &
Lasagne mit buntem

R LA --.
o L

e | 5 0
-k e

Bl b

Gemiise 4 B B
Lauchsalat mit Mango 51111 V
Lieblings-Reissalat 6112
Linsensuppe 512 8
M

Malzbier-Rollbraten
Mandannen-Milchreis
Mangold-Rollen mit
l:artuﬁe-!puffern

Helunen-ﬁeﬂijgei-
Salat, scharfer

Minipizza mit
Artischocken .& 1
Morgen-Misli, grofles  § 'JF
Mousse au Chocolat B3 J
Multivitamin-Bombe :' .
mit Pfirsich 15101
H i

o
Nachos mit Guaca- F

mole, Gberbackene B9 6 v
Nasi-Goreng 1 .j.' ': B
Nudelauflauf, i
heillgeliebter 78

Nudeln mit Hack- =0
fleisch-Zucchini-Sauce 55 &
Nudelsalat mit Rucola 6 1 16
Nudelsalat mit
Schinken
Nudelsalat mit
Tunfisch
Nudelsauce

0

Obatzda, erleichterter | 2

Obstkuchen B
ohne Fett, schneller 6 3 2
@ s
Panino Galbani 6 316
Panzanella (Bm'ﬁaﬁt 3 10
Paprikasuppe mit 0 o
Grieft-Nocken v

Pasta mit Krabban-
sauce, italienische
Pausen-Schnitte
Pfirsich Melba

Sahne-Traum 6
Phlaumenbrt, sies |
Pflaumen-Traum

e r:

N e
==

Pizza-Suppe, cremige 7
Polenta mit P‘ihm 7
Pommes frites,
scharfe

& ©wo -
AR
i~

g
8
=

ﬂ
Ey

'E
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R |
Reibekuchen 442
Reis-Salat, fruchtiger 751
Rindsroulade mit
Senfgurke
Rote Gritze, grofie

Salat mit Mais, fixer
Sandwich-Traum
Sattmacher-Salat,
schneller
Sauerbraten,
rheinischer 12
Scampis mit weillen

Bohnen
Schafkise-Britchen
Schafkdse-Dip
Schinken-Kise- :
Brotchen, kerniges 583 1
Schiemmer-Pfanne 7 3 &
Schlemmer-Tatar-Topf 7 1 20
Schoko-Brotchen
Schoko-Cappuccine 2 1 22
Schokoriegel k-
Sesamknackebrot mit
Lachsschinken 5
Snack, fruchtiger '-:
Spag Jhetti m'it Gefli-
ahnetzeltem

SJEEIE zlepfanne,

schwibische T
Spinat-Champignon-

uflauf ;
Suppe, asiatische

T

Tagliatelle .Funghi®
Tataran]:lf mit Mais
Tiramisu, leichtes
Tomaten-Riihrei
Tematensalat
Imker Art*
Tortellini-Salat
Tunfisch-Mousse
Tunfisch-Muffins
Tunfisch-Pizzen,
klgine
Tunfischsalat %
Tunfischsalat, bunter 656

Weinschaumcreme
mit Beeran

Z

Zwiebel-Kassler
Zwiebelsuppe,
franzsische

&

| |l e
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ﬁ-:_:

oe ,ﬁzr-"
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Kai nne fiir Eilige 3°6 & V
Karibik-Obst-Mix " 20220 V
Karotten-Orangen- % 0
Salat =282 V
Kartoffel-Chili Avanti & 6 6
Kartoffeln mit ;
Mozzarella,
liberbackene
Kartoffelsalat,
JDiisseldorfer”
Kartoffelsalat mit
Kassler, Omas
Kartoffelsuppe mit
Wrstchen 712 8
Kassler-Sandwich mit —
Krautsalat B
Keks-Pause
Kiwi-Vanille-Creme
Kohlrouladen a la
Weight Watchers,
schlanke
Kohlrouladen,
traditionelle
Kokos-Creme
Kokos-Garnelen-Sup p-Er
Krabben-Cocktail
Krauterquark-Brot
mit Radieschen

L

Lachsauflauf mit
Blattspinat 86
Lachs-Dip 5
Lachs-Toast, edler 5 72
Lasagne . Classico” 85 &
Lasagne mit buntem e

s
]

Gemise 4 8B BY

Lauchsalat mit Mango 51111 V

Lieblings-Reissalat & 1 12

Linsensuppe ,5 12

M |

ng;l_.‘p_l_er-ﬁnllhraten 7 318
3

Mangold- Itul!len mit

Kartoffelpuffern 0 v
Meerrettich-Dip BV
Meine Party L

Melonen-Gefligel-
Salat, scharfer

Minipizza mit
Artischocken : ',J_I
Morgen-Miisli, grofles 5
Mousse au Ehnq:ulal:

Multivitamin-Bombe =
mit Pfirsich

N

Nachos mit Guaca-
mole, iberbackene
Nasi-Goreng
Nudelauflauf, W B
heilgeliebter JUE 8
Nudeln mit Hack- = =8
fleisch-Zucchini-Sauce 55 8 9
Nudelsalat mit Rucola ™ 6 116
Nudelsalat mit
Schinken
Nudelsalat mit
Tunfisch 6 B11
Nudelsauce 010 1

0 ik
Obatzda, erleichterter ~ 2 i v

Obstkuchen [
ohne Fett, schneller SRS

-
Panino Galbani 1: 13
Panzanella (Brotsalat] & 3 1
Paprikasuppe mit E e
GrieR- Hu:l:en b 219

Phirsich Helha
Sahne-Traum 6 3
Pflaumenbrot, sifes 5 2
Pflaumen-Traum
Pizza-Blech
Pizza-Suppe, cmmige
Polenta mit Fﬂmn '

Pommes frites,
schilrfe

R

Reibekuchen }
Reis-Salat, Fru:htigﬂ ‘.j
Rindsroulade mit % ;
Senfgurke 1 j

Rote Griitze, grofe ﬁ v

=~I

Salat mit Mais, Fixer
Sandwich-Traum
Sattmacher-Salat,
schneller
Sauerbraten,
rhamis:hf.-r

Bohnen
Schafkise-Bristchen
Schafkise-Dip
Schinken-Kise-
Bratchen, kerniges
Schlemmer-Pfanne
Schlemmer-Tatar-Topf
Schoko-Bratchen
Schoko-Cappuccing
Schokoriegel 2
Sesamknackebrot mit
Lachsschinken 5
Snack, fruchtiger 2 2.3
Spag hetti m'it Gefli-
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eschnetzelten 7110
g];gg ettiomelett 78 § V
[Eﬁan N
schwabische BEr) E
Spinat-Champignon- =~ =8
Auflauf JES
Suppe, asiatische 0 2 8

T

Tagliatelle .Funghi® 72
Tatar-Top fmit Mais 7
Tlﬁll'l'll!-l.l, |eichtes
Tomaten-Rihrei
Tomatensalat
Imker Art®
Tortellini-Salat
Tunfisch-Mousse
Tunfisch-Muffins
Tunfisch-Pizzen,
klgine
Tunfischsalat 05 8
Tunfischsalat, bunter 675 1

Weinschaumcreme
mit Beeran

Z

Zwiebel-Kassler
Jwiebelsuppe,
franzdsische




