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Alles zum Thema Nostalgie:

Nostalgie - Magische Momente

# Kilo Kick: Werfen Sie einen Blick zuriick!
Kostliche traditionelle Rezepte in einer
pointsfreundlichen Variante:

Salat-Traume werden wahr

Deftig, sattigend und warmend

Saftige Braten & Co.
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Herzhch w1llkommen.

Fiihlen Sie sich wohl! Wellness ist das har-
monische Zusammenspiel von Well-being
(Wohlfiihlen) und Fitness (Gesundheit). Sie
sollen sich wéahrend Threr Abnahme so rich-
tig wohl fiihlen, sich mental und korperlich
verwohnen.

In dieser Woche finden Sie viele Anregungen
rund um das Thema Wellness. AuRerdem
haben wir leckere Power-Rezepte zum Vita-
mine-Tanken fiir Sie entwickelt.

Wir wollen, dass es Ihnen gut geht!

Thr Weight Watchers Team
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Stress macht uns das Leben schwer und wirkt ~ Entspannen Sie Ihren Geist
Inhalt sich nicht positiv auf unseren Kérper aus. ~ Manchmal ist der Kopf eine groRe Sammelstelle
Entspannen im feinen Sand der Karibik, eine  fiir Probleme und Sorgen. In solchen Situatio-
Riickenmassage auf Ischia - das wére jetzt  nen sollte man sich ruhig mal eine kleine Aus-
Entspannen Sie sich! ............. 3 genau das Richtige! Aber Erholung und neue  zeit nehmen. Entspannen Sie bei einem guten
Entspannen mit der Krduterfee . . ... .. 4 Energie kénnen Sie auch zu Hause tanken.  Buch, einem Film oder Gartenarbeit. Danach sieht
@ Kilo Kick: Belohnen Sie sich! ......5 Lernen Sie, Stress zu bekampfen und zu  die Welt meistens schon wieder ganz anders aus
Fitness fir Thre Haut .............6 relaxen. und Losungen lassen sich leichter finden.
Schénheit fiir Hand und Ful ........ 7 i . L.
Wellness fir Thie Wohnung .. ..... 8 Pflegen Sie Ihren Kérper Bewegen Sie sich
Hamonie dirch GRaimne ... . ... .. 9 Planen Sie in Thren Alltag eine Entspannungs-  Mit Bewegung jeglicher Form kdnnen Sie Stress
Rezepte: Leckere Gemiisekiiche = stunde ein. Beginnen Sie mit einem wohl-  wirksam bekdmpfen. Ob nun ein Spaziergang
T 10 tuenden Bad oder einer Dusche. Massieren Sie  oder eine Radtour, mit jedem Schritt und
Was erwartet Sie Thren Kdrper, besinnen Sie sich auf sich selbst. ~ jedem Tritt vertreiben Sie ein wenig Stress.
in der nachsten Woche? .......... 12 Etspannien 3ie sich bei einer Gesichtsmashe. Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst
LMPYOSSUM iaivsies 6555 6 66 8 50 s 12

Schlafen Sie ausreichend

Gehen Sie zu Bett, wenn Sie miide sind.
Zogern Sie nicht, dann und wann mit Ein-
bruch der Dunkelheit schlafen zu gehen.

Seien Sie nicht immer nur fiir andere da, be-
sinnen Sie sich auf sich selbst, genieRen Sie
mal die Ruhe der Einsamkeit. Lassen Sie
Ihren Geist treiben, atmen Sie bewusst.
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Viele Mitglieder berichten,
dass sie ihre Abnahme mit
einer personlichen Beloh-
nung ankurbeln. Mit jedem
Kilo, das Sie verlieren, tun Sie
Ihrem Korper etwas Gutes.
Belohnen Sie sich zusatzlich
mit kleinen Freuden und
erstellen Sie Ihr personli-
ches Belohnungsprogramm.
Wahlen Sie kleine Schritte,
jeder kleine Fortschritt ist
ein groRer Erfolg!

Entspannen
mit der Krauterfee

Balohiien Sie sieht

it

Unsere Entspannungstipps helfen IThnen nur
bedingt? Vielleicht kann Ihnen die Krauter-
fee helfen. Mutter Natur stellt uns eine Viel-
zahl von Krdutern und Diiften zu Verfiigung,
die helfen, dass wir uns wohler fiihlen.

Viele Pflanzen verfiigen iiber-eine positive

= So konnte Ihr Belohnungsschema aussehen:
Wirkung:

_ v . Ihr Erfolg Thre Belohnung
Lavendel  hautpflegend, beruhigend % : . Das.ersie A EIRLBUEHE0a0n o
Orange belebend, sinnlich, i :

entspannend : e e
Lemongras. erfrischend, aktivierend
Zimt entspannend, losend, warmend,

sinnlich . ; o T
Vanille besanftigend, ausgleichend o geher]- N Yoehe e B'es.uch. e

einhiillend ! ! lang téglich mindestens Kosmetikerin

Rosmarin  strukturierend, starkend ' il b i et

Tees, Badezusdtze oder Duftole dieser und Te\Geinee DUOIER oo el S SRS

anderer Pflanzen und Krduter erhalten Sie in
Apotheken und Drogerien. Experimentieren Sie
mit den verschiedenen Krautern und Diiften,

finden Sie heraus, was Ihnen gut tut.

Suchen Sie individuelle Wiinsche, die Sie sich erfiillen méchten
und erstellen Sie Ihr personliches Belohnungsprogramm.




Fitness

fiir Thre Haut

Die Haut ist unser groRtes Organ. Besonders
das Gesicht ist empfindlich und tdglich
unzahligen Umwelteinfliissen ausgesetzt.
Mit wenigen sinnvollen Schritten kdnnen
Sie Ihrer Haut tdglich etwas Gutes tun.

Reinigen Sie Ihre Haut morgens und abends
griindlich. Entfernen Sie Schmutz, Fett und
abgestorbene Hautschiippchen. Verzichten
Sie auf Seife, sie kann den Sdureschutz-
mantel der empfindlichen Gesichtshaut
angreifen. Wahlen Sie eine Waschemulsion
und gegebenenfalls ein Gesichtswasser.

Alkoholhaltige Gesichtswasser sollten nur
bei fettiger Haut benutzt werden, sie trock-
nen die Haut zwar aus, desinfizieren aber
gleichzeitig.

Einmal wdchentlich sollten Sie mit einem
Peeling die abgestorbenen Hautschiipp-
chen griindlich entfernen. Die Haut kann
danach wieder atmen und wird besser
durchblutet.

Eine Pflegemaske versorgt Ihre Haut mit
vielen wertvollen Substanzen und glattet
sie.

Nikotin, Stress und Alkohol verschlech-
tern das Hautbild. Auch heiRes Baden
oder Schwimmen in stark gechlortem
Wasser ist nicht gut fiir die empfind-
liche Gesichtshaut.

Wihlen Sie Pflegeprodukte,
die zu Threm Hauttyp passen.

Sie haben oft mit Rétungen und Reizungen
zu kdmpfen? Extreme Kalte oder Warme ist
Ihnen unangenehm? Sie haben hdufig das
Gefiihl, dass Ihre Haut gespannt ist? Sie
haben empfindliche, trockene Haut, Ihre
Haut braucht eine anspruchs

olle Pflege.

Sie haben grélere Poren und oft einen Fett-
glanz auf Stirn, Nase und Kinn? Sie haben
Mitesser und Pickel? Sie haben fettige Haut,

reinigen Sie Thr Gesicht besonders griindlich.

Ihre Haut ist glatt und geschmeidig? Pickel
und Mitesser haben Sie nie? Sie haben nor-
male Haut, den seltensten Hauttyp!

In Drogerien, Apotheken und Parfiimerien fin-
den Sie eine groRe Anzahl von Produkten, die
sich fiir Ihren individuellen Hauttyp eignen.

Schénheit
fiir Hand und Ful

Unseren Handen und FiiRen haben wir viel zu
verdanken. Die einen greifen, tasten, fiihlen
und die anderen tragen uns durch die Welt. Ab
und zu sollte man den zehnzehigen und zehn-
fingrigen Gliedmalen seine Aufmerksamkeit
schenken. Ein Salz-Pflege-Peeling ist genau
das Richtige fiir Hand und FuB. Nehmen Sie
einen Essloffel Salz und vermengen Sie es
mit etwas Olivendl, reiben Sie Hande und
FiiRe einige Minuten ein. Waschen Sie die
Paste mit kaltem Wasser ab - das Ergebnis
sind wunderbar glatte Hande und FiiRe.
Haben Sie miide FiiBe vom langen Stehen?
Entspannen Sie Ihre FiiRe mit einem FuRbad
oder einem Massageroller. Verwdhnen Sie
Thre Hande und FiiRe auBerdem regelmaRig
mit einer Spezialcreme.



IWellness
fiir Thre Wohnung

Korper und Geist sollen sich wohl fiihlen,
besonders daheim, in Ihren eigenen vier
Winden, sollte das mdglich sein. Es gibt
einige Tricks, die Thr Heim zu Ihrer Wohl-
fiihloase werden lassen.

Dekorieren Sie mit Pflanzen und Blumen
Orchideen sind bekannt fiir ihre beruhigende
Wirkung, Rosen kdnnen einen ganzen Raum
mit Harmonie erfiillen, griine Zimmerpflanzen
bringen lebendige Schanheit in Ihre Woh-
nung. Haben Sie Mut zum Griin! Sie werden
sehen, dass ein paar Pflanzen sich positiv
auf Thre Stimmung auswirken kdonnen.

OeightWatchers

Bringen Sie Farbe in Ihr Leben
Farben kdnnen die Stimmung eines Men-
schen beeinflussen. Sollten Sie planen, ein
Zimmer Ihrer Wohnung neu zu gestalten,
konnen Sie mit der Farbe eine neue Atmo-
sphére zaubern.
Orange ist belebend. Eine Farbe, die warmt,
ohne zu verbrennen.
Braun ist die Farbe der Erde. Eine stille
Farbe der Einfachheit.
Blau ist die Farbe des Himmels, der Ruhe
und des Wohlbefindens.
Griin ist die Farbe der Baume. Eine lebendige
Farbe.

ist die Farbe der Reinheit und des
Neubeginns.
Rot ist aufregend und wird von vielen Men-
schen als aggressiv wahrgenommen.

Kleiner Aufwand - groBes Wohlfiihlen
Ein paar farbige Kissen, schone Gardinen,
Bilder oder Fotos kdnnen Sie téglich positiv
beeinflussen. Wenn Sie Diifte mdgen, zaubern
Raumparfiims ein angenehmes Klima in Ihre
Wohnung.

Der besondere Tipp

Sie sammeln gerne Muscheln am Meer? Im
Badezimmer machen sie sich besonders gut!
Traufeln Sie ein paar Tropfen étherisches Ol
auf die Muscheln, der Duft zieht in die
Muscheloberfldche ein und schenkt Ihnen
tagelang ein wunderbares Dufterlebnis.
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Harmonie durch Vitamine [
Rt 3

miissen sie mit der Nahrung aufgenommen
_ werden. Vitamine sind Verbindungen mit
AuBerst Mﬁ&n Auf ben, 2.B. wichtig
fiir Augen, Haut, Gewebe, Zellen und Blut.

" Mag;{unterscheiget @lschen fettlosliche
o ahrstoq& (A, D, E, K) und wasserlgstichen vxtarm\ﬁr

iele Lebensmittel Ihre
freunde: Obst ur!d Gemii-

e nur in anu- ~ (B-Vitamine, C). Fehlen Vitamine, fehlt Thnen
tellen, daher etwast & 40
A Vitamin Wirkung Lebensmittel i
Vitamin A | Sorgt fiir eine gesunde Haut Leber, Butter, Margarine, Eigelb, Karotten,
und ein gutes Sehvermdgen Tomaten, alle kraftig rot-, griin- und orange- | =
farbigen Friichte und Gemiisesorten 3
| Vitamin B1 | Halt Hirn, Nerven und. Vollkornreis, Vollkornbrot, Schweinefleisch, ‘?"’
| - Thiamin | Muskeln fit Hiilsenfriichte, Gefliigelbrust
| Vitamin B2 | Wichtig fiir die Haut Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Gemiise
- Riboflavin ‘
5 | Vitamin C | Starkt das Immunsystem, viele Ge_miisesorteﬁ:‘.(;.B. Kohl, Tomaten, 4
po- schiitzt Thren Korper, ist Paprika (Gemiisepeperoni), Salat),
wichtig bei der Bildung von | Kartoffeln, Obst (besonders Zitrusfriichte,
Bindegewebe beeren)
Vitamin E | Stérkt das Immunsystem:’ Enbl Ma«game, Schwarzwurzeln,

schiitzt die Zellmembran Sonnenblumenkeme Niisse

Wichtig fiir die Zellneubildung,
Blutbildung und Reifung der
Blutzellen

¥

Folsaure Blattgemiise (z.B. Spinat, Feldsalat), Kohl,
Erdbeeren, Kirschen, Orangen, Weintrauben,

Vollkornprodukte, Leber, Wetzenklem, Ei
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Rezepte

Leckere Gemiisekiiche
mit Vitamin-Power

Maingold-R_ollen
mit Kartoffelpuffer

o Fiir 4 Personen

Fiir die Rollen 2 Knoblauchzehen 0

zerdriicken, mit 210 g Frischkse, 7 |
30% Fetti.Tr., 1 E, 2

1 EL Paniermehl und 05

50 g geriebenem Kése, 30% Fett 3,5 |
i.Tr., verriihren. Mit Salz, Pfeffer und 0|
dem Saft einer 12 Orange wiirzen. ‘ 0

8 Mangoldbldtter kurz blanchieren, 0

Stiele von den Blattern abschneiden. |
Kdsemasse darauf verteilen, Blatter
aufrollen und in einen Topf legen.

125 ml Gemiisebriihe (1 TL Instant) ‘ 0
angieRen und bei kleiner Hitze ca.

15 Minuten diinsten. Fiir die Puffer |

400 g Kartoffeln raspeln. 8 ‘
Mit 2 Eiern, 4
2 EL Mehl, Salz, Pfeffer und 1 TL Ma- 1
joran vermischen, essloffelweise auf
Bratfolie Puffer ausbacken. Fiir die
Sauce 3 Fleischtomaten, 2 Knoblauch-
zehen und 2 entkernte Chilischoten 0
hacken. Réllchen aus dem Fond

o

nehmen, Tomaten, Knoblauch, Salz, 0
Chili und 1 EL Essig in den Fond | 0
geben. Sauce mit 3 EL Tomatenmark | 0

einkochen lassen. Pro Person:

‘—Gemﬂsebratlinge ‘

4 Kartoffeln, 2
1 Karotte und 1 kleine Zucchini -0
raspeln. Mit 1 Ei, | 2
1 EL Mehl, 0,5
2 EL kernigen Haferflocken mischen 1
und mit Salz, Pfeffer und Krdutern 0
wiirzen. Mit 1 TL Pflanzendl kleine ‘ 1

Bratlinge ausbacken. m

Gemiisesalat

/2 Blumenkohl, 1 Hand voll griine 0
Bohnen, Y2 Stange Lauch nacheinan- 0
der in Salzwasser bissfest kochen, ab- | 0
sieben und abschrecken. 1 Schalotte, | 0
4 Cocktailtomaten, /> Paprika (Ge- 0
miisepeperoni) und 1 Knoblauchzehe 0
wiirfeln. 3 Scheiben gerducherten Ge- | 1,5
fliigelbrustaufschnitt in Streifen ‘
schneiden. Alles mit 2 TL Pflanzendl, |
2 EL Balsamicoessig, Petersilie, \
Schnittlauch, Salz und Pfeffer

0|
abschmecken. m

Gemisepfanne

(CWeEghtWatchers’

8-GemU_se-Auflaiuf7,

1 Aubergine, 1 Zucchini, 1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 2 Tomaten, 1 Paprika

(Gemiisepeperoni), Y2 Dose Arti-

schocken (in Wasser eingelegt) und

1 Hand voll Pilze zerkleinern.

Mit 6 kleinen, gekochten Kartoffeln

» in eine mit Backfolie ausgelegte

ol Auflaufform geben, kraftig mit Salz,
9] Pfeffer und Italienischen Krdutern

| (TK) wiirzen. 2 TL Pflanzendl dariiber

Lauchsalat mit Mango |

1 Stange Lauch in Ringe schneiden,
in Salzwasser 2 Minuten blanchieren,
abgieRen, kalt abschrecken.
6 Cocktailtomaten vierteln | "

G " traufeln. 2 EL Parmesan,
45 g Schnittkase, 30% Fett i.Tr., und % EL Pardemnehilisehen und gt
Ys kleine Mango (50 g) wiirfeln. Alles | 0,5 | deiv Aufisuf vertsiles. Bei 200Grad

vermengen. Dressing aus 2 EL Frisch- 1\ im B .
ackof . 30 Minut !
kdse, 30% Fett i.Tr., 1 EL Saurer Sahne, | 0,5 RIESEE I G

2 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer.
Mit gehackter Petersilie bestreuen.

o i P ———
o Gemiisehirse |
oM i Estragonsauce |

50 g Hirse oder 80 g Bulgur in einer
Tasse Gemiisebriithe (1 TL Instant)
aufkochen und bei niedrigster Stufe
gar quellen lassen. 3 Karotten und

1 Zwiebel wiirfeln, mit 1 Tasse Was-
ser, etwas Estragon, Salz und Pfeffer
kochen. 150 g Erbsen (TK) mitgaren.
Gemiise herausnehmen, Sud etwas ein-
kochen, 2 TL Senf und 2 TL Margarine
einriihren. Hirse mit Gemiise und
Sauce anrichten.

mit Schafkéase

1 Hand voll Champignons, 1 Tomate,
1 kleine Zucchini, 1 Paprika (Gemiise-
peperoni), 1 Zwiebel, 100 g Spinat (TK)
in 100 ml Gemiisebriithe (%2 TL Instant)
10 Minuten diinsten. 30 g Schafkése,
1 zerdriickte Knoblauchzehe zufiigen,
salzen und pfeffern. Dazu 4 EL gegar-
ten Vollkornreis.
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