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die Broschiire ,Die wichtigen zehn Prozent”,
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JErfolgreich bleiben 1-6“, wenn Sie Ihr
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Herzlich willkommen!

In dieser Broschiire diirfen Sie traumen!

Holen Sie sich nostalgische Erinnerungen
aus der Vergangenheit in die Gegenwart.
Sie erinnern sich gern an liebgewonnene,
traditionelle Speisen? Bldttern Sie auf die
Rezeptseiten! Wir verraten Ihnen, wie man
traditionelle Rezepte ganz einfach in points-
freundliche Varianten verwandeln kann.

Wir wiinschen Ihnen eine schdne, nostal-
gische Woche!

Ihr Weight Watchers Team

Nostalgie -
Magische Momente

Nicht nur ein Blick in Ihre schlanke Zukunft

kann Sie beim Abnehmen motivieren, auch

ein Blick zuriick kann Ihnen helfen, Pfunde
zu verlieren. Unsere heutige Gesellschaft ist
schnell, technisiert und ruhelos. Werfen Sie
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Nostalgische Ruhe

% Wann haben Sie das letzte Mal vollkommene
"~ Ruhe genossen? Nehmen Sie sich eine Stunde

Zeit, entweder sehr frith morgens oder spat
abends. Lassen Sie Ihre Familie, Ihre Arbeit,
Ihre Routine hinter sich.

. Gehen Sie in einen Park, Ihren Garten oder

den Wald, atmen Sie ein und aus, genieRen
Sie die Ruhe. Tanken Sie mit jedem Atemzug

_ frische Energie. Lassen Sie Ihren Gedanken

freien Lauf. GenieRen Sie den Augenblick.

einen Blick zuriick, besinnen Sie sich auf die %%

Vergangenheit - holen Sie sich ein Stiick
vergangenes Gliick in die Gegenwart.

Schone Eriebnisse geben Kraft fiir die
Zukunft
Lassen Sie die Gedanken an Essen in den

Hintergrund treten, besinnen Sie sich auf ]

die magischen Momente der Nostalgie.
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~ Motivation

Nosta ‘.';-‘:.:' ne Schonheit

Um Cdsar zu gefallen, badete Cleopatra in
Eselsmilch und cremte sich mit Honig ein.
Natur pur - haben wir auch fiir Sie
zusammengestellt. Unsere natiirlichen
Schonheitsrezepte fiir Haut und Haar sind
einfach anzuwenden, vielfach erprobt und
werden auch Sie iiberzeugen.

Tun Sie sich etwas Gutes, genieRen Sie die
Zeit, die Sie in Ihre Schonheit und Ihr Wohl-
befinden investieren.

Wirkt erfrischend und glattend

Einen Apfel schdlen und reiben, mit 1 EL
siiBer Sahne verriihren. Maske im Gesicht
verteilen und 15 Minuten wirken lassen,
danach abspiilen.

Fiir krdftiges, gldnzendes Haar

6 EL Joghurt mit 1 Ei verriihren. Packung
vier Minuten ins frisch gewaschene Haar
einmassieren. Unter einem vorgewarmten
Handtuch 10 Minuten wirken lassen.
AnschlieRend mit warmem Wasser spiilen.

(CWeightWatchers'
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Lassen Sie sich von nostalgischen Momenten
verzaubern. Nehmen Sie sich eine kleine
Auszeit und gestalten Sie einige Stunden
intensiv fiir sich!

Sie kénnen einen Tag ganz einfach in ein
nostalgisches Erlebnis verwandeln, Ihrer
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, lassen
Sie sich inspirieren...

Muschelsuche am Meer

Rad fahren zum Erdbeerpfliicken
Ruderboot fahren

Alte Tagebiicher durchblattern

Alte Kinderfotos bei Kerzenschein ansehen
Briefe an liebe Freunde schreiben
Brot und Platzchen backen
Brombeeren pfliicken und Marmelade
einkochen

Picknick im Kornfeld

Baumhaus bauen

Zoobesuch

s,

Ein nostalgischer Kilo Kick?
Klingt ein wenig seltsam,
aber es gibt ihn: ,Werfen
Sie einen Blick zurlck!” -
ein fantastischer Kilo Kick.

Nehmen Sie sich ein paar
ruhige Minuten und blattern
Sie einfach einmal durch
Ihre gesammelten Points
Plus-Broschiiren, mittler-
weile haben Sie 12 Stiick.
Unsere Mitglieder verwen-
den diesen Kilo Kick, wenn
sie nicht wie gewiinscht ab-
nehmen und neu motiviert
werden wollen. Bestimmt

W\

. Werfen Sie einen Blick zuriick!

finden Sie den einen oder
anderen Tipp, der Ihnen in
Threr momentanen Situation
weiterhilft, oder Sie ent-
decken ein leckeres Rezept,
das Sie gerne einmal aus-
probieren mdchten.

Besonders wertvoll werden
fir Sie die ersten drei Bro-
schiiren sein. Darin sind alle
Informationen enthalten,
die Sie fiir eine erfolgreiche
Abnahme bendtigen. Unsere
Mitglieder empfehlen, sich
wieder fiir einige Tage an
die Mahlzeitenpldane aus

den ersten drei Wochen zu
halten. Diese Rezepte wurden
speziell fiir einen erfolg-
reichen Start in die Abnahme
entwickelt. Sie werden
sehen, mit den Tagesplanen
der ersten drei Wochen ver-
schwinden Ihre Kilos fast
wie von selbst.

- _Ki:lo
kick
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Omas Kartoffelsalat |

_ Deftiger Kase-Wurst-Salat
mit Kassler
60 g Bierschinken oder 120 g

2 Karotten in Wiirfeln diinsten. 0  gekochten Schinken, ohne Fett,
200 g gegarte Kartoffeln in Scheiben 2 und 45 g Kdse, 30% Fett i.Tr., in
schneiden, 1 Schalotte und 0 Streifen schneiden. 1 Zwiebel und

2

5

60 g Kassleraufschnitt wiirfeln. 4 Gewiirzgurken wiirfeln. Mit 1 EL

!HOOOL}J w

Alles mit 50 g Erbsen (TK), 0, Essig, StiRstoff, Salz, Pfeffer und
75 ml Gemisebriihe (1 Messerspitze 0 1 TL Pflanzendl vermischen.
Instant), 60 g fettarmem Joghurt, 0,5
1 TL Pflanzendl, Salz, Pfeffer, 1 Prise 1
; : Zucker, Y2 TL Senf, 1 EL Essig, 0
e 2 TL Mayonnaise, 20% Fett, und 0,5 Nudelsalat mit Schinken

1 EL gehackter Petersilie vermengen.

- -
-
L m 1 Zwiebel, 1 Paprika (Gemiisepeperoni), 0
S 2 Gewiirzgurken und 2 Scheiben ge- 2
kochten Schinken, ohne Fett, wiirfeln.
Mit 1 Tasse gegarten Nudeln, 2
50 g Erbsen (TK), 1 TL Ketchup, 0.5
1 EL Essig, Salz, Pfeffer und 0
2 TL Mayonnaise, 20% Fett, 0,5

vermischen. E

Fruchtiger Reis-Salat

7Trad1t10nelle Kohlrouladen | Schlanke Kohlrou[aden
ceERaisie | 3 la Weight Watchers

Von 4 Wirsing- oder We1Bkohlblattern | 0 Fiir 2 Pe
die harten Stiele abschneiden, kurz mit
kochendem Wasser blanchieren und |
abtropfen lassen. 210 g gemischtes | 14 .
Hackfleisch, 50 g Sauerrahm/Schmand, | 3,5 Petersilie, 4 EL fettarmer Milch,

1EL Senf, z.B. von Lowensenf, 1 Ei, = 2 1 TL Senf, Salz, Pfeffer und Majoran
2 EL Paniermehl, Salz und Pfeffer 11 gut vermengen. Masse auf 4 groBen,

verknfrten. '\_4355'? auf ‘?e“ Blattern " blanchierten Wirsing- oder WeiRkohl-
verteilen, die Se.lten einschlagen, bldttern verteilen, einschlagen, auf-
aufrollen und mit Garn zusammen-

1 Brotchen einweichen und gut aus-
driicken. Mit 210 g Tatar,
1 gehackten Zwiebel, 2 EL gehackter

100 g mageres, gegartes Rindfleisch 3
(oder 150 g Gefliigelfilet) und je

. rollen und mit Garn zusammenbinden.

12 rote und griine Paprika (Gemiisepepe-

binden. Mit 2 EL Pflanzendl anbraten, 6|  Mit 2 TL Pflanzendl anbraten roni) wiirfeln. Mit 4 EL gegartem Reis,
200.ml Gemiisebriihe (1. TL Instant) | 0 1 Dose gestiickelte Tomaten angieRen, 100 g Ananas (Konserve ohne Zucker),
angiefen und ca. 30 Minuten garen. wiirzen und Roulaten ca. 48 Minsten 100 ml Ananassaft ohne Z.ucker,
Rouladen heraltusnehmen, Sauc? mit darin garen lassen. Dazu Salzkartoffeln 100 g gewiirfelten Champignons,

1 EL Saucenbinder (Instant) binden. | 0,5 bis Sie satt sind. ey

Dazu Salzkartoffeln bis Sie satt sind.

Pro Person:

100 g Silberzwiebeln, 1 TL Pflanzendl

4 und 2 EL Chilisauce mischen. Mit Salz,

Pfeffer und Essig wiirzen.

(6, ]



Feurige Gulaschsuppe

125 g mageres Rindfleisch in Wiirfel

schneiden und in 1 TL Pflanzendl
anbraten. 1 Zwiebel, 2 Karotten,
1 Stiick Sellerie, 2 Paprika (Gemiise-
peperoni), 3 Kartoffeln wiirfeln und
zufiigen. 400 ml Gemiisebriihe (2 TL
Instant) angieRen und ca. 1 Stunde

garen lassen. Mit 1 EL Tomatenmark,

1 EL Saurer Sahne, Cayennepfeffer,
Tabasco und Salz abschmecken.

O RN O O = W

0
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Kartoffelsuppe Rindsroulade Rheinischer Sauerbraten
mit Wiirstchen _ mit Senfg urke s | Rotwein, 2 | Wasser, 6 Pfeffer— 2,5
. . kdrner, 1 Lorbeerblatt und 5 Wacholder- 0
= 1 kleine Rindsroulade (160 g) salzen 4 ;
3 Kartoffeln, 1 Bund S A 2
. Haang VZLT Pi[zeur:[ Knuopr)L:EE;l;Zhe : und pfeffer. Mit 1 Scheibe rohem 0.5 beeren aufkochen‘ und e':rkalten l‘assen.
ke e 300'ml o " Schinken, ohne Fett, 1 Senfgurke in o/ 360 g mageres Rindfleisch zwei Tage | 8,5

(2 TL Instant) gar kochen. Die Suppe

pirieren und mit Salz, Pfeffer, Majo- 0
ran und Thymian wiirzen. 1 kalorien- | 0
reduziertes Gefliigelwiirstchen (100 g) | 5

= darin erwdarmen.

_Bohnen-Einto_pf |

mit Kassler |

1 Zw1ebel 1 Bund Suppengriin, 0
1 mittelgroRe Kartoffel wiirfeln und 1
mit 300 ml Gemiisebriihe (1% TL 0

Instant) gar kochen. 1 kleines Stiick
gewlirfeltes Kassler (125 g) und 4
4 EL weilRe Bohnen (Konserve) zufiigen. | 2
Mit Pfeffer, Bohnenkraut, Worcester- ‘ 0
sauce und Majoran abschmecken. 0

Linsensuppe |

1 Zwiebel, 1 Bund Suppengriin, [ o]
1 mittelgroRe Kartoffel und [i -1
60 g rohen Schinken, ohne Fett, 1,5 ‘
wiirfeln. Mit 300 ml Gemiisebriihe | 0 |

(2 TL Instant) gar kochen.
6 EL Linsen (Konserve) zugeben und
mit Sojasauce, Pfeffer, Paprikapulver

3
0
und Essig abschmecken. 0

Streifen belegen, aufrollen und mit
Garn zusammenbinden.

In 1 TL Pflanzendl mit 1 gehackten
Zwiebel anbraten. 150 ml Gemiise-
brithe (1 TL Instant) zufiigen und
garen. Sauce mit 1 EL Tomatenmark
und 2 EL Saurer Sahne binden.

Dazu 4 EL Kartoffelpiiree/-stock und
Rotkohl ohne Fett (Konserve).

bz
O = = O (=0

Zmebel Kassler

Je 400 g welfSe und rote 2w1ebeln 0
vierteln, 3 Knoblauchzehen zerdriicken 0
und 500 g Karotten wiirfeln. 0
1 kg magerer Kassler-Lummerbraten 32
(ohne Knochen) in 2 EL Pflanzendl 6
anbraten, mit Salz, Pfeffer und Pa- 0
prikapulver wiirzen. Gemiise zufiigen,

400 ml Gemiisebrithe (2 TL Instant) 0
angiefRen und abgedeckt im Back-
ofen bei 200 Grad 45-55 Minuten
garen. Fleisch warm stellen und
6 EL Sauerrahm/Schmand zu der
Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer, Papri-
ka- und Ingwerpulver abschmecken
und mit Kerbelbldttern garnieren.
Dazu 320 g verzehrfert1ges Kartoffel-
piiree/-stock.

H-C\OOOG\

in der Marinade einlegen. Fleisch

trocken tupfen, in 2 TL Pflanzendl 2
mit 1 gehackten Zwiebel anbraten. 0
Marinade absieben, wieder angieRen,

2 EL Rosinen dazugeben und alles 0,5

1 Stunde schmoren lassen. Fleisch
herausnehmen, Sauce mit 1 EL Mehl | 0,5
binden und mit 1 TL Gemiisebriihe
(Instant), Salz, Pfeffer und SiiRstoff
abschmecken. Dazu Rotkohl ohne Fett

0
0
0
(Konserve) und pro Person 1 rmttel— 2
grolRe, gegarte Kartoffel. Pro n
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. Kasekuchen ,,Kaffeeduft”
Traditionell

und immer lecker...

Reibekuchen

1 Zucchini, 1 Zwiebel und

3 Kartoffeln fein reiben, 1 Knoblauch-
zehe pressen. Alles mit 1 Ei, Salz
und Pfeffer vermengen. Bratfolie in
einer Pfanne erhitzen und kleine
Reibekuchen ausbacken.

H'Lihnerfrikarsseei
mit Pilzen

Frikadellen m1t Gemuse

Kostliche Bratapfel

Salz, 12 TL Backpulver, 2 EL StreusiiRe,

Fiir den Boden aus 120 g Mehl 1 Pnse

1 Ei und

4 TL Halbfettmargarine einen Teig

herstellen. Eine Springform (24 cm

Durchmesser) mit Backfolie auslegen,

Teig hineindriicken und mit einer

Gabel mehrmals einstechen. Auf

der mittleren Schiene bei 175 Grad

10 Minuten hellgelb backen.

Fiir die Fiillung 3 Eier trennen. Eigelb, | 6

Schale einer unbehandelten Zitrone, 0

10 Spritzer SiiRstoff und 4 Tropfen 0

Vanillearoma verriihren. 300 g Mager- | 4
4
5

(RS A SIS =) |

quark, 500 g fettarmen Joghurt und

20 g Vanillepuddingpulver zugeben. | 0,
Eiweil steif schlagen und unterheben.
Creme auf den Boden geben und bei

175 Grad 55-60 Minuten backen.

| ~ 50glauch und 1 Zw1ebel fem 0 = | o Stiick: m
1 Bund Suppengriin zerkleinern und 0 ‘ wiirfeln, %4 Bund Petersilie hacken. 0| Aus 2 kleinen Apfeln das Kerngehiu- 0
in 250 ml Hithnerbriihe (1 TL Instant) | 0 Alles mit 210 g Tatar, 3,5 se ausstechen. 10 g Ingwerwurzel 0 =
ca. 30 Minuten kochen. 120 g Gefliigel- 2 35 g Magerquark, 1 TL Senf, 1 TL 0,5 und 2 EL Rosinen zerkleinern, 0,5 Apfe [- Waffe[n m]t Z] mt
filet darin garen und in Wiirfel | Tomatenmark verkneten und mit 0 20 g getrocknete Pflaumen und 0,5 Fiir 3 Stiick |
schneiden. Gefliigel mit 250 g Pilzen 0 Muskat, Majoran, Salz und Pfeffer 0 40 g getrocknete Aprikosen wiirfeln. 1 1 Ei trennen. Eigelb mit 2
in Scheiben mit 1 TL Pflanzenmarga- abschmecken. Aus der Masse kleine Alles mit 2 TL gehackten Haselniissen, = 2 2 TL Halbfettmargarine, 1 Prise Salz, 1
rine anbraten, 1 EL Saure Sahne Frikadellen formen und in einer Pfanne 2 TL Honig, Y2 TL Zimt und 0,5 1 TL Zimt, einigen Tropfen SiiBstoff, 0
und die Briihe ohne das Gemiise mit etwas Gemiisebriihe garen. 500 g | 0 1 EL Zitronensaft vermischen. Apfel 0 12 TL Backpulver, 1 Prise Vanillepulver, 0
einriihren. 200 g Spargel (Konserve), gediinstete Kohlrabi und Karotten mit =~ 0 in eine beschichtete Form setzen, 60 g Mehl und 3
2 TL WeiBwein und 1 TL Kapern 4 EL Krduterfrischkdse, 30% Fett i.Tr., 2 mit der Masse fiillen und im Backofen 60 ml fettarmer Milch verriihren. 0,5
zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Worcester- und 3 EL Gemiisebriihe (1 Messerspitze | 0 bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen. Eiweily steif schlagen und mit 1 ge- 0

sauce und Curry abschmecken und
mit 1 TL Starkemehl andicken. Dazu
4 EL gegarten Reis.

Instant) verriihren. Gemiise zu den

Frikadellen servieren, dazu Salzkartof- 4

feln bis Sie satt sind. Pro Pexrson: E

raspelten Apfel unterheben. Waffeln
im Waffeleisen fettfrei ausbhacken
und mit 1 EL Puderzucker bestduben. 1

Pro Stiick m



