Was erwartet Sie
in der nachsten Woche?
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In dieser Woche laden wir Sie ein, auf Aben-
teuerreise zu gehen, sind Sie bereit? 0b
Ausflug, Urlaub oder neue Rezepte - ein
Abenteuer kdnnen Sie {iberall erleben!

Ihr Weight Watchers Team

Motivation

Schaffen Sie sich ein freies Wochenende!
Auch wenn Sie es kaum glauben,
sich verschieben - wagen Sie den erste

Abenteuer Wochenende

Abenteuer Wanderung

Planen Sie eine Wanderung auf Wegen, die
Sie nicht kennen. Verwenden Sie dazu eine
Wanderkarte und suchen Sie sich eine schone
Route heraus. Am besten wihlen Sie einen
Rundweg, so haben Sie die Maglichkeit,
vielfaltige Eindriicke zu sammeln und brau-
chen nicht den gleichen Weg zweimal zu
gehen. Wagen Sie sich abseits des Weges,
gehen Sie querfeldein, erleben Sie Laub,
Wiese und Aste unter Ihren Schuhsohlen.
Machen Sie sich unabhdngig von Kiosken
und Gaststdtten, nehmen Sie sich Ihren
eigenen Proviant mit. Obst, Gemiise und
Krdcker sind bestimmt kein schweres
Gepdck. Vergessen Sie nicht, ausreichend
Wasser mitzunehmen.

Abenteuer Enthaltsamkeit

Verzichten Sie 7 Tage vollig auf Alkohol und
SiiRigkeiten! Viele Mitglieder berichten, dass
ein einwdchiger Verzicht auf Alkohol und
SiiRes ihre Abnahme verbessert hat. Wer mit
Weight Watchers abnimmt, braucht auf nichts
zu verzichten! Es ist sogar wenig empfehlens-
wert, sich iiber die ganze Abnahmezeit etwas
zu versagen, weil so leicht ein HeiBhunger
auf die ,verbotenen” Lebensmittel entsteht.
Allerdings kann ein tempordrer Verzicht
auch stdrken - es sind ja nur 7 Tage oder 168
Stunden oder 10.080 Minuten! Vielleicht er-
leben Sie, dass Sie die SiiBigkeiten gar nicht
so dringend brauchen, wie Sie immer dachten.
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Morgenlust statt
Aufstehfrust

Bei den meisten Menschen
laufen die ersten Stunden
des Tages nach festen Ritua-
len ab. Aufstehen, duschen,
friihstiicken, gegebenenfalls
Friithstiick fiir die Kinder
machen...

Gonnen Sie sich mal ein
etwas anderes Morgen-
Muster. Stehen Sie eine
halbe Stunde frither auf und
machen Sie sich schon. Zie-
hen Sie schone Kleidung an,
frisieren Sie sich in Ruhe,
bereiten Sie ein besonders
leckeres Friihstiick. Stellen
Sie am Morgen die Weichen
fiir einen positiven Tag.
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Abenteuertraum statt
Mittagsflaute

Sie stecken im Mittagstief,
sind miide und abgespannt,
wiinschen sich das Ende des
Tages herbei? Jetzt ist die
Zeit reif fiir einen Tagtraum.
Was wiirden Sie mit einem
Lottogewinn tun? Was wollen
Sie machen, wenn Sie Ihr
Zielgewicht erreicht haben?
Was wiirden Sie tun, wenn
Sie unsichtbar wédren oder
auf Ihrer Trauminsel Urlaub
machen wiirden?

Malen Sie sich abenteuerliche
Traume aus, vielleicht kdnnen
Sie einige Traumerlebnisse
in die Realitdt umsetzen.

Abenteuerabend statt
Abenteuerfilm

Ein Abend vor dem Fernseher
kann ja sehr gemiitlich sein,
aber ab und zu ein Abenteuer
am eigenen Leib zu erfahren
ist viel spannender.

Machen Sie einen Abend-
spaziergang, gehen Sie ruhig
bekannte Wege, auf denen
Sie sich sicher fiihlen, ge-
niefen Sie die Ruhe des
Abends und entspannen Sie
sich. Wenn Sie es etwas
spannender mogen, planen
Sie mit Freunden oder Kin-
dern eine Nachtwanderung
oder einen abendlichen Zoo-
besuch und entdecken Sie
die ndchtliche Natur neu.

Motivation

Keine Angst, ein Abenteuerurlaub muss nicht unbedingt ein Uberlebenstraining sein. Inte-
grieren Sie kleine Abenteuer in die schonste Zeit des Jahres. Ob allein, mit dem Partner oder
mit Kindern, individuelle Abenteuer lassen sich prima in die Ferienzeit einplanen.

Urlaub am Meer

Lassen Sie sich vom Tauchen oder Segeln
verfiihren, probieren Sie mal eine neue
Sportart aus. Wollten Sie die Unterwasser-
welt schon mal ganz ungefahrlich kennen
lernen? Mit Schnorchel und Taucherbrille
sind Sie auf der sicheren Seite.

f Tipp: Wdhlen Sie einen bequemen Badean-

zug, ein Einteiler ist meistens vorteilhafter
als ein Bikini, auch sind gedeckte Farben
eher zu empfehlen als knallige Téne. Ein
Tuch um die Hiiften verhiillt die Problemzonen
und ist ideal fiir Strandspaz1ergange

Urlaub in den Bergen

Berge versprithen Abenteuerlust. Im Winter
sind Skier oder Schlitten Ihr bester Beglei-
ter, im Sommer Wanderschuhe oder Fahrrad.
Entdecken Sie den Berg hinter dem Berg,
genieRen Sie im Winter den Schnee und im
Sommer die groBRartige, vielfaltige Fauna
und Flora.

Auf dem Land

Zu FuB oder auf dem Fahrrad, der Charme des
Landes ist Schokolade fiir die Seele. Versuchen
Sie es doch mal mit einem Ausritt. Wenn Sie
es weniger holprig mdgen, pfliicken Sie Obst
und bereiten Sie daraus leckere Konfitiiren.
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Uberbackene Nachos
mit Guacamole

Fiir die Nachos 30 g Tortillachips auf |
ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech verteilen. 1 Tomate mit kochen-
dem Wasser iiberbrithen, hauten und
wiirfeln. 1 Schalotte, Yz griine Paprika
(Gemiisepeperoni) und 1 eingelegte
Peperoni wiirfeln. Chips mit Gemiise
belegen, mit 30 g geriebenem Kdse,
30% Fett i.Tr., bestreuen und

10 Minuten iiberbacken. Fiir die
Guacamole eine 2 kleine Avocado
(50 g) mit /> gepressten Knoblauch-
zehe, 1 EL Zitronensaft, Salz und
Pfeffer piirieren. /2 gehackte rote
Zwiebel unterriihren.
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t Indische Currypfanneﬂ]

Nasi-Goreng |

1 Scheibe gekochten Schinken, ohne
Fett, in Streifen in 1 TL Pflanzendl
anbraten. 1 Knoblauchzehe und

1 Bund Friihlingszwiebeln wiirfeln,
mit 4 EL gegartem Reis zum Schinken
geben. Mit Cayennepfeffer, Salz,

Curry und Sojasauce wiirzen, dariiber |
1 fettfrei gebratenes Ei legen. |
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120 g gewiirfeltes Gefliigelfilet und

1 gehackte Zwiebel in 1 TL Pflanzendl |
anbraten. 1 Scheibe Ananas, 1 Banane |
(100 g), %2 kleine Mango (100 g) ‘
wiirfeln und untermischen. Y | Hiihner-
briihe (1 TL Instant), Curry, 1 Prise
Safran, Sojasauce, 1 TL Honig und

75 g Magermilch-Joghurt zufiigen.
Dazu 4 EL gegarten Reis.
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Italienische Pasta |
mit Krabbensauce

60 g Spaghetti bissfest garen.

1 gepresste Knoblauchzehe in

1 TL Pflanzendl anbraten.

10 Cocktailtomaten halbieren und
mit 100 g Krabben zum Knoblauch
geben. 2 EL Frischkdse, 30% Fett
i.Tr., unterriihren und mit Salz und
grobem, schwarzen Pfeffer wiirzen.
Mit 2 EL Parmesan und frischem
Basilikum bestreuen.
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Fisch-Terrine
,Provencale”

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Tomate
wiirfeln und in 1 TL Pflanzenal
anbraten. 50 ml WeiRwein,

400 ml Gemiisebriihe (2 TL Instant),
1 Lorbeerblatt, Y2 TL Thymian, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver, Curry und
Safran zufiigen. 50 g Muscheln,

125 g Tintenfisch in Ringen,

150 g fettarmen Fisch, z.B. Kabeljau,
Schellfisch, in Wiirfeln und

60 g Garnelen 5-8 Minuten mitkd-

cheln. Dazu 2 Scheiben Baguette. 2] |

| Bruschetta mit Pilzen
e 0
'z gelbe Paprika (Gemisepeperoni), :
100 g Pilze,
2 Scheiben rohen Schinken, ohne 1
Fett, und %2 Bund Petersilie zerklei- |
nern. Alles in 1 TL Pflanzendl braten,
salzen und pfeffern. 2 Scheiben italie-
nisches WeiRbrot (100 g) toasten,
mit 1 TL Pflanzendl bepinseln und
mit Knoblauch einreiben. Pfannen-
inhalt darauf verteilen. Dazu Salat
aus Radicchio, Rucola, Tomaten,
1 TL Honig, 2 EL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Italienischen Krdautern.
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Polenta mit Pilzen

Fiir 4 Personen | -
250 g Maismehl in 800 ml kochendes {12,5
Salzwasser unter Riihren einrieseln 0‘
lassen, aufkochen und 10-15 Minuten
quellen lassen. Mit Pfeffer und | ©
Muskatnuss wiirzen, in eine recht- | 0|

eckige Form streichen, abkiihlen
lassen und in Scheiben schneiden.

400 g gemischte Pilze, 1 Zwiebel, I 0 ‘
2 Knoblauchzehen und 0
220 g rohen Schinken, ohne Fett, | 5,5
wiirfeln. In 2 TL Pflanzendl anbraten, 2
Pilze zufiigen. 100 ml WeiBwein und 1

150 g Saure Sahne zugeben. Je einen | 5

12 Bund gehackte Petersilie und 0
Schnittlauch unterriihren und mit = 0
Salz, Pfeffer und Muskatnuss 0
abschmecken. Polentascheiben in

4 TL Margarine von beiden Seiten 4|
knusprig braten. Mit Pilzsauce und |

mit Schnittlauch garniert servieren. 0

Pro Person:



