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Mit GeNUSS in eine
schlanke zukunft

b} Vergessen Sie alles, was Sie
jemals (ber einseitige, lang-
weilige Didaten gehort haben!
Hier erwarten Sie vier Wochen
voller Kostlichkeiten und effek-
tiver Bewegung — so nehmen
Sie konstant ab, ohne dabei
auf die schonen Dinge des
Lebens zu verzichten. Mit den
besten Tipps und Informatio-

nen von Weight Watchers.




Immer an der falschen Stelle!

Egal ob Speckrollchen, Rettungsring oder Fett-
polsterchen — ihnen allen ist gemeinsam, dass
sie immer genau dort sitzen, wo wir sic nicht
haben wollen. Hinzu kommt, dass sic blitz-
schnell und ungewollt auftauchen, aber nur
unter groflen Miihen wieder verschwinden.

Frauen liegen vorn

Fettgewebe findet sich im gesamten mensch-
lichen Korper, wobei Frauen im Durchschnitt
cinen grofieren Anteil an Korperfett aufweisen
als Minner: Ein normalgewichtiger Mann hat
einen Anteil von rund 15 Prozent Fett, wih-
rend es Frauen — ebenfalls normalgewichtig -
auf etwa 25 Prozent bringen.

Fette Vorteile

Auch wenn sich vicle Frauen von einer guten
Fee zu gern ihr Kovperfett wegrzaubern lie-
flen = ecin Leben ganz ohne Fettpolsterchen
wire gar nicht angenchm, cin gewisser Anteil
an Fett ist geradezu lebensnotwendig. Hier
cinige speckige Tatsachen, von denen Sie vicl-
leicht noch nichts wussten:

Die Weishelt unscrer Groflmitter, dass
Speck auf den Rippen warm hilt, stimmt! Fett
ist cin schlechter Wirmeleiter und verhindert
somit einen grofieren Wirmeverlust des Kor-
pers. Wer also nur eine sehr dinne Fetthiille
hat, friert schneller.

Ohne Korperfett sihen wir scltsam, ja ganz
und gar unférmig aus, denn zwischen unseren
Organen befinden sich Liicken, die mit Fettge-

webe ausgefiillt sind. Ebenfalls nicht zu unter-

schitzen: Das Fert gibt unserem Korper seine
individuclle duficre Form.

Das Fettgewebe kann man mit dem Ben-
zintank eines Autos vergleichen: Unser Orga-
nismus benutzt das Korperfett in guten Zeiten
als Encrgiespeicher, aus dem bei Bedarf Ener-
gie mobilisiert werden kann.

Ohne Fett wiire unser Leben ziemlich
schmerzhaft. An den Hinden, am Po und
unter den Filen dient Fettgewebe als Druck-
polster und schiitzt damit unserc Knochen,
Nerven und Muskeln vor den Erschiitterungen
beim Gehen, Greifen oder Hinsctzen.

Zwei Arten von Fett

Verliert also jeder, der abnimmt, auch Fett an
Hinden, Fiilen und Organen? Nein, dieses so
genannte Baufett bleibt auch wihrend und
nach der Gewichtsabnahme erhalten.

Bei einer Didt oder einer Fastenkur wird nam-
lich nicht das Baufett, sondern das Speicher-
fett mobilisicrt. Dabei handelt es sich um
genau jenes Unterhautfett, das fiir die uner-
wiinschten Rundungen verantwortlich ist.
Dieses Unterhautfett jst, wic das Baufett auch,
nicht am ganzen Korper gleichmifig verteilt —
was gut ist, denn sonst sihen wir so unférmig
wic cin Kastenbrot aus. Hier helfen unsere
Hormone. Sie sorgen dafur, dass das Fett sich
an den richtigen — in unseren Augen manch-
mal auch den falschen — Stellen ansammelt.
Entsprechend verteilt sich das Unterhautfett
bei Frauen tberwicgend auf Briste, Po und
Oberschenkel, wihrend es bei Midnnern cher
im Bauchbereich auftntt,




Kleine Vermessungskunde

Neunzig — scchzig — neunzig: Sind das auch
lhre Traummafie? Damit liegen Sie heute voll
im Trend, doch vor 300 Jahren hitten Sie kom-
plett danebengelegen. Tatsache ist, dass der
menschliche Korper schon seit Jahrtausenden
vermessen wird, wobei Waage und Mafiband
immer eine Rolle spielten, um das aktuclle
Schonheitsideal festzulegen  beziehungsweise
ihm so nahe wie moglich zu kommen. Wie die
Geschmiicker édnderten sich im Laufe der Zeit
aber auch die Vermessungstechniken.

Dabei spielt heute immer mehr die Frage cine
Rolle, was man unter Normalgewicht versteht
und wo dic Grenzen zum Uber- oder Unterge-
wicht zu ziehen sind. Wissenschaftler entwi-
ckelten dabei sehr unterschiedliche Formeln
zur Einordnung des Gewichts.

Broca-Index

Bei dieser sehr einfachen Formel zichen Sie
von lhrer Korpergrofie in Zentimetern 100
ab, das Ergebnis gibt Thr Normalgewicht an.
Wer nach dem Broca-Index dann noch sein
Idealgewicht errechnen mochte, muss vom
oben errechneten Normalgewicht noch einmal
15 Prozent (Frauen) bezichungsweise zchn
Prozent (Minner) abziehen.

Doch die Bestimmung von Normal- und
Idealgewicht mit dem Broca-Index hat einen
entscheidenden Haken: Dic Formel ist nur bei
normal grofien Menschen anwendbar und hat
deswegen heute an Bedeutung verloren. Sie
wird dementsprechend kaum noch zur Bewer-
tung des Gewichts eingesetzt.

Waist-To-Hip-Ratio

Dicse Berechnung gibt dartiber Aufschluss, ob
Ihre Proportionen aus medizinischer Sicht in
Ordnung sind. Hierfiir teilen Sie lhren Taillen-
umfang durch Thren Hiiftumfang. Das Ergeb-
nis sollte bei Frauen unter einem Wert von
0,85 und bei Minnern unter 1,0 liegen.

Korperfettanteil

Heute sind so genannte BIA-Waagen im Han-
del crhiltlich, mit deren Hilfe Sie Thren Kér-
perfettanteil messen konnen. Das geschicht
iber dic so genannte Bioelektrische Impe-
danz-Analyse (BIA). Daber wird ein schwa-
cher, nicht spiirbarer Strom durch den Kérper
geftihrt. Da Fett den Strom anders leitet als
Magermasse, kann anhand der Messdaten der
prozentuale Fettanteil ermittelt werden.

Nach einer Empfehlung des American College
of Sports Medicine liegen die optimalen Kor-
perfettanteile fiir Ménner bei elf bis 17 Pro-
zent, fiir Franen zwischen 19 und 22 Prozent.
Dabei handelt es sich zwar um ein relativ
»grobes« Messverfahren, doch haben Korper-
fettwaagen einen groflen Vorteil: Sie motivie-
ren ihre Benutzer, sich mehr zu bewegen und
dadurch Fett ab- und Muskeln aufzubauen.

Body-Mass-Index (BMI)

Viele Arzte und Wissenschaftler verwenden
und empfehien heute den BMI, auf deutsch
»Korpermassenindex«, um das Korpergewicht
ihrer Patienten zu beurteilen.

Um Ihren BMI zu bestimmen, missen Sic nur
[hr Gewicht und Ihre Korpergrofie kennen.
Mithilfe dieser beiden Werte berechnen Sie




dann mit unten stehender Formel [hren Body-
Mass-Index. Dabel wird Thr Korpergewicht
detailliert in Relation zur Kérpergrofe gesetzt.
Der Vorteil: Diese Berechnung ist bei jeder
Korpergrofe anwendbar und aussagekriftig.
Nach den Richtlinien der Weltgesundheitsor-
ganisation WHO gilt fiir Erwachsene cin BMI
zwischen 20 und 25 als normal.

Berechnen Sie lhren BM!

Sie konnen den BMI mithilfe eines Taschen-
rechners und folgender Formel ganz leicht
berechnen:

BMI= Korpergewicht (in kg) geteilt durch
KorpergroBe (in m) im Quadrat

Beispiel: Sic wiegen 82 kg und sind
1,75 m grofs
BMI=82:(1,75x1,75)
=82:3,06 =26,8
In diesem Fall betragt Thr BMI rund
27, womit Sie knapp tiber dem obe-
ren Normalwert von 25 liegen und
leicht Gbergewichtig sind.

Welchen BMI haben Sie:

Korpergewicht (kg)
BMI = pers & = =
Korpergrofie (m)?2

Waage, Taschenrechner, Mafband -
mit kleinen Hilfsmitteln sind Waist-to-Hip-
Ratio oder BMI schnell bestimmt.

Schlanke Basics




DIE WEIGHT WATCHERS

GEWICHTSSPANNE

Grofle Gewicht

1,50 m 45-56 kg
1,52 m 46-58 kg
1,54 m 47-59 kg
1,56 m 49-61 kg
1,58 m 50-62 kg
1,60 m 51-64 kg
1,62 m 52-66 kg
1,64 m 54-67 kg
1,66 m 55-69 kg
1,68 m 56-71 kg
1,70 m 58-72 kg
1,72 m 59-74 kg
1,74 m 61-76 kg
1,76 m 62-77 kg
1,78 m 63-79 kg
1,80 m 65-81 kg
1,82 m 66 -83 kg
1,84 m 68-85 kg
1,86 m 69-86 kg
1,88 m 71-88 kg
1,90 m 72-90 kg
1,92 m 74-92 kg
1,94 m 75-94 kg

1. Schritt: Das wichtige
Zehn-Prozent-Ziel

Dic Erfahrungen von Weight Watchers haben
gereigt, dass es fur die meisten Abnehmwilli-
gen bereits ein grofler Schritt ist, zehn Prozent
ihres  Ausgangsgewichts zu  verlieren.  Das
erscheint Thnen wenig? Vielleicht tiberzeugen
Sie dic folgenden Aspekte:

Bereits bei einem Gewichtsverlust von zchn
Prozent des Ausgangsgewichts ...

vermindert sich das Risiko, an Typ-2-
Diabetes zu erkranken.

kann der Blutdruck und damit auch das
Herzinfarktrisiko gesenkt werden.

wird der Bewegungsapparat entlastet.

nimmt die Freude an Bewegung zu. Man
wird aktiver und treibt wieder Sport, was
einen positiven Einfluss auf den Fettabbau
und den Cholesterinspiegel hat.

Auch wenn Sie nach den ersten zchn Prozent
noch nicht Thr Idealgewicht erreicht haben, ist
das bereits ein grofer Erfolg und der erste
Schritt hin zum Wunschgewicht!

2. Schritt: Die
Gewichts-Vorhersage

Im folgenden Schritt konnen Sie daran arbei-
len, cin gesundes Gewicht zu erreichen, das
dann auch Threm Wunschgewicht entspricht.
Die hier angegebenen, von Weight Watchers
empfohlenen Gewichtsspannen (siche links)
basieren auf den entsprechenden medizinisch
cmptehlenswerten BMIs.

. REALISTISCH BLEIBEN!
- 15 Kilo in zehn Tagen? Nein, denn Sie
~ haben die 15 Kilo ja auch nicht in zehn

Tagen zugenommen. Setzen Sie sich
erreichbare Ziele, und nehmen Sie lang-
sam ab. Nachdem sich thr Kérper aufs
Abnehmen eingestellt hat, sind etwa
0,5 kg pro Woche ein gutes Maf!

Apropos Didt-Wahrheiten ...

Sie hadern mit Threm Gewicht und threr
Figur? Dann fallen lhnen sicher fast taglich
neue Didten oder Produkte zum Abnehmen
ins Auge. Die mcisten davon bchaupten, die
Losung aller Gewichtsprobleme zu sein. Dic
Namen variieren von »Iss-was-du-willst-Didit«
bis hin zur »So-leicht-war-Abnehmen-noch-
nie-Diiit«. Hinzu kommt, dass so manche
Zeitschrift und nicht wenige Bucher Sie dazu
auffordern, nun doch endlich mit den Diiiten
Schluss zu machen und einfach nur gesund zu
essen — um lhnen sechs Monate spiter mit
Abnehm-Tipps unter die Arme zu greifen.

Wundermittel? Fehlanzeige!

Natiirlich gibt es kein Wundermittel gegen
Ubergewicht. Es ist aber auch nicht gesund,
einfach  aufzugeben und  iibergewichtig zu
bleiben beziehungsweise noch mehr zuzuneh-
men. Die Realitit sieht so aus: Es gibt tatsich-
lich eine Abnehm-Formel, die unverinderbar
und dabei so cinfach ist und fiir alle Menschen
gilt. Sie lautet: Wer abnehmen will, muss weni-
ger Energic aufnehmen, als ¢r verbraucht.




Energieverschwendung
ist angesagt

Egal ob Sie schlafen oder Sport treiben, ihr
Korper verbraucht Energic. Dabel setzt sich
sein Gesamt-Energicverbrauch aus folgenden
zwel Komponenten zusammen:

Grundumsatz

Das ist die Energicmenge, die der Korper im
Ruhezustand verbraucht, um die Lebensfunk-
tionen aufrechtzuerhalten. Das heifdt, dass dic-
se Energie fiir » Routinearbeiten« wie zum Bei-
spiel dic Herz- und Atemtitigkeit aufgewendet
wird. Diesen Encrgieverbrauch koénnen Sie
kaum beeinflussen.

Schlanke Basics

Leistungsumsatz

Nattirlich benétigt der Organismus fiir die
korperliche Bewegung und dic geistigen Akti-
vititen wihrend des Tages weitere Energie,
den so genannten Leistungsumsatz. Dicsen
Encrgicverbrauch konnen Sie — etwa durch
Bewegung — sehr gut becinflussen und sich
beim Abnchmen zunutze machen.

thre Formel zum Abnehmen

Erhohung des Leistungsumsatzes
durch mehr Bewegung
+ Verringern der Energiezufuhr

= Gewichtsverlust

Abnehm-Wunder gibt
es nicht — aber mit

Weight Watchers ist
das Abnehmen einfa-
cher! Lernen Sie das
erfolgreiche Konzept
unverbindlich in einer
»Schnupperstunde®

kennen.




Der Jojo-Teufelskreis

Viclleicht kennen Sie das auch: Sie hatten gut
abgenommen. Doch kaum haben Sie ein paar
Mal nicht aufgepasst, schon sind die Pfunde
wieder zuriickgekehrt und der Speck sitzt wie
vorher an den ungeliebten Stellen. Oder noch
schlimmer: Sie haben sogar mehr Gewicht
zugenommen, als Sie vorher abgenommen
hatten — womit oftmals der Teufelskreis der
Diiten beginnt.

Hungersnot im Schlaraffenland

Doch woher kommt das? Warum will der Kér-

per wieder zuriick aufs alte, ungeliebte Ge-

wichtsniveau, wo wir uns doch mit

weniger Gewicht viel wohler

gefiihlt haben? Hicr einige
Erkldrungen:

Viele Menschen in-
dern zwar fir dic Zeit
der Diit ihr Ernih-
rungsverhalten, doch
kaum ist das Wunsch-
gewicht erreicht, nch-
men sic ihre alten (und

falschen) Erndhrungsge-
wohnheiten  wieder auf

und fiigen ithrem Kérper mehr

Energic zu, als cr fiir den tiglichen

Grund- und lLeistungsumsatz braucht. Der

Korper revanchiert sich mit dem Wiederauf-
bau von Fettpolsterchen,

Vor allem bei Crash- oder Nulldidten rea-
giert der Korper schr schnell: Er stellt sich auf
cine »Hungersnot« cin und fihrt, um Energic
zu sparen, den Grundumsatz herunter. Nach

Beendigung der Diidt dauert es eine Weile, bis
sich der Grundumsatz aufs Normalmafd
»zuriickstellt«. Das heifdt aber auch, dass man
sofort wieder zunimmt, wenn man nicht vor-
her eine Aufbauphase durchliuft.

Der Grundumsatz ist unmittelbar vom
Korpergewicht abhingig (je hoher das Ge-
wicht, desto hoher auch der Grundumsatz).
Um das Gewicht nach der Abnahme zu halten,
darf die Energiezufuhr also auf keinen Fall

mehr so hoch scin wie vorher.

Unser Motto: Nicht mit uns!

Wer langfristig nicht mehr zunehmen mdéchte,
muss sich auf jeden Fall gesund und ausgewo-
gen erndhren und dieses neue Erndhrungsver-
halten  auch  lungfristig
Weight  Watchers
durch die genau ausgekligelte angemessene

beibehalten.  Das
Erndhrungskonzept  hat

Encrgiezufuhr auflerdem einen Weg gefunden,
dass sich der Grundumsatz wihrend der
Abnehmphase nicht zu stark reduziert. Da-
nach sorgt das Erhaltungskonzept fur cinen
langsamen Aufbau der Energiezufuhr, sodass
sich der Korper optimal auf den verinderten
Energiebedarf cinstellen kann.

0 EINE ERFOLGSGESCHICHTE ...

— > 1963 rief die Amerikanerin Jean
~ Nidetch Weight Watchers ins Leben.
Weight Watchers Treffen gibt es heute
in 30 Landern mit weltweit wichentlich
1,5 Millionen Teilnehmern,
Das globale Netzwerk umfasst 44.000
Weight Watchers Treffen pro Woche.




Geniefien a la Weight
Watchers: Vergessen Sie
verbotene Lebensmittel,
Kalorientabellen und
schlechtes Gewissen.

Verbotene Lebensmittel? Fehlanzeige! Mit dem

Weight Watchers Points-System konnen Sie
Kalorientabellen & Co. vergessen. 20 Points
pro Tag, verteilt auf drei Mahlzeiten und zwei
Snacks — fertig ist der Tagesplan. Dazu finden
Sie viele Infos, dice zeigen, wie ecinfach ey ist,
sich mit dem Points-System ausgewogen und
gesund zu erniihren.

Weight Watchers — lhre
Experten in Sachen Erndahrung

Vergessen Sie Breie, Drinks, Crashkuren und
einseitige Diiten, die eine rasante Abnahme
versprechen — Weight Watchers ist anders!

Bei Weight Watchers gibt es keine »verbo-
tenen Genisse, grundsitzlich sind alle Le-
bensmittel erlaubt. Die Entscheidung, was Sic
essen mochten, liegt also ganz bei Thnen.

Legen Sie lhre Kalorientabelle weg — das
listige Rechnen hat Weight Watchers schon
fiir Sie erledigt. Ubrigens flicBen in die Points
nicht nur dic blanken Kalorien ein — es werden
auch Fettgehalt und Gesundheitswert cines
Lebensmittels berticksichtigt.

Frither ein Didt-Alptraum, jetzt gut zu
meistern: Restaurantbesuche oder Einladun-
gen lassen sich in Thren tiglichen Erndhrungs-
plan einbauen, da sich Weight Watchers Ihrem
Lebensstil anpasst!




AUF DIE
PLATZE ...

Sie haben das Ge-
fiihl, sofort anfangen
zu miissen? Dann
sollten Sie sich nicht
aufhalten lassen
und einfach mit den
Tagespldnen auf
Seite 26 beginnen.

|y
"(Pomrs

Points: Punkten fiir die Figur

Bisher haben Kalorien und das leidige Zihlen
Thr Leben bestimmt? Von nun an kénnen Sie
die kleinen Dickmacher namens Kalorien ver-
gessen, die nicht nur in Sahnetorte, sondern
auch in Obst und Gemise lauern und das
genussreiche Leben schwer machen. Hinzu
kommt, dass Kalorienzihlen mithsam und
zeitaufwiindig ist. Auflerdem ist beim reinen
Kalorienzihlen Kalorie gleich Kalorie, egal ob
Fette oder Kohlenhydrate dahinter stehen.

Points sind einfach anders

Bei Weight Watchers dagegen geht es um
Points. Jedes Lebensmittel, jedes Getrink und
jede Mahlzeit hat eine bestimmte Anzahl von
Points. Dabei sind Peints mehr als nur Kalo-
rien, denn in die Points hat Weight Waichers
alle Komponenten ciner gesunden Ernihrung
hincingerechnet - so erniihren Sie sich ausge-
wogen und nehmen dabei noch ab.

Points: Erndhrung
leicht gemacht

Das Points-System zu crkldren ist denkbar
cinfach: Alles, was Sic essen oder trinken, ist
cine bestimmte Anzahl Points wert, wobel
Thnen jeden Tag eine Gesamtsumme an Points
zur freien Verfligung steht.

Fir den Anfang mochten wir Thnen helfen.
Deshalb haben wir fiir Sie ab Seite 26 vier
Wochenplane mit leckeren Rezepten zusam-
mengestellt — so kénnen Sic schen, wie Sie mit
Weight Watchers schlemmen und dabei noch
abnehmen koénnen. ‘Tag fur Tag crhalten Sie

darin einfach und unkompliziert Ihre Schlem-
mer-Rezepte sowic vicle Infos und Tipps rund
ums Abnchmen.

Flexibel ...

Sie kénnen in diese vier Wochen natirlich
auch Restaurantbesuche einbauen und sogar
Essenseinladungen  annchmen, da Sie  die
Maoglichkeit haben, Points cinzusparen bezie-
hungsweise sich durch Bewegung Bonus-
Points dazuzuverdienen. Wie das geht? Ganz
cinfach, Wenn Sie hier und da cinen der
Snacks weglassen, am Abend dberhaupt kei-
nen Hunger haben und deswegen lieber zum
0-Points-Obst oder -Gemiise (siche dazu Seite
15) greifen, konnen Sie sich diese Points aufs
Guthabenkonto schreiben und bei Bedart fiir
Restaurantbesuche oder  Essenseinladungen
verwenden. Das Gleiche gilt fur Bonus-Points,
die Sie sich durch Bewegung crarbeiten (siche
dazu Scite 91). In beiden Lillen bleibt Thre

BITTE BEACHTEN SIE!

Das Weight Watchers Erndhrungskonzept ist
nicht dazu geeignet, Krankheiten zu erken-
nen, zu verhiiten, zu lindern oder zu beseiti-
gen. Insbesondere ldsst sich damit auch kein
krankhaftes Ubergewicht heilen. Es trigt le-
diglich zur Gesundhaltung im Rahmen einer
ausgewogenen Erndhrungs- und Lebenswei-
se bei. Wenn Sie schwanger sind oder stillen,
haben Sie einen besonderen Nahrstoffbe-
darf, der bei den in diesem Buch dargestell-
ten Hinweisen nicht beriicksichtigt wird.
Bitte wenden Sie sich an lhren Arzt.



DYNAMIK STATT STILLSTAND

Die Weight Watchers Methode ist dyna-
misch, dndert sich standig und reagiert
stets auf neue Erkenntnisse in Sachen
Erndhrung: Mediziner, Erndhrungswissen-
schaftler, Psychologen und Bewegungs-
experten bringen gemeinsam mit der
Weight Watchers Forschungs- und Ent-
wicklungs-Abteilung das Erndhrungskon-
zept laufend auf den neuesten Stand.

TIPP

Points-Wochenbilanz makellos, und Sic nch-
men trotz der Extras nicht zu, da Sie diese an
anderer Stelle bereits eingespart oder dazuver-
dient haben. Aber: Pro Woche dirfen nur ma-
ximal 28 Points cingespart werden.

.. und vor allem gesund

Die Basis des Erndhrungskonzepts ist eine aus-
gewogene Mischkost, die den Empfehlungen
der Deutschen  Gesellschaft fir  Ernihrung
(DGE) entspricht. Lassen Sic sich bitte von Th-
rem Arzt beraten, ob Sie zusiitzlich noch ein
Vitamin- oder Mineralstoffpriparat einnch-
men sollten.

Schnellstart

Dieses Buch ermoglicht Thnen einen schnellen
Einsticg in das Weight Watchers Erndhrungs-
konzept — denn der Vier-Wochen-Power-Plan
ist perfekt, wenn Sie einen ersten Schritt in
Richtung  Wunschgewicht  wagen  wollen.
Wichtig: Nutzen Sie zusitzlich die vielen Tipps
und Hintergrundinformationen zu den The-
men Erndhrung und Bewegung.

Schlanke Basics

Und wie geht’s weiter?

Weiterfithrende Informationen, thre (langfris-
tige) individuelle Pointszahl, Kochbiicher, Ein-
kaufs- und Restaurantfithrer sowic viele wei-
tere Hilfsmittel erhalten Sic bei den Weight
Watchers ‘Ireffen — nicht zu sprechen von den
Tipps und Infos, wie Sie Thr Wunschgewicht
erreichen und halten konnen. Wer an den
Treffen nur sporadisch oder gar nicht teilneh-
men kann, findet weitere Anregungen und
Hilfe im Internet (www.weightwatchers.de).

e

Unsicher, was Sie essen und
trinken diirfen? Mit dem
Points-System haben Sie den
Durchblick und erndhren sich
gesund und ausgewogen,



Gelegenheit macht Obst- und Gemiiseesser —

sorgen Sie fiir ausreichend frischen Nach-

schub und bedienen Sie sich an den 0-Points-

w Powerpaketen nach Lust und Laune.

Genuss hoch fiinf

Von Obst und Gemiise konnen Sie gleich in
mehrerlei Hinsicht profitieren: Sowohl der
Genuss von Obst als auch von Gemise verrin-
gert, wie zahlreiche Studien bestitigen, das
Risiko an Krebs zu erkranken. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung empfichlt deshalb,
tiglich fuanf Portionen Obst und Gemiise
(mindestens 370 g Gemiise und 250 g Obst) zu
essen. Thre »Finf-am-Tag-Ration« konnte sich
dann zum Beispiel aus ciner Paprikaschote,
zwel Tomaten, cinem Apfel und ciner Banane
zusammensetzen, Oder bevorzugen Sie zwel
Ncktarinen, cinc Zucchini, cine Mohre und
eine Tomate? Threr Fantasie sind bei den Kom-
binationen keine Grenzen gesetzt!

Der zweite und cbenfalls tiberzeugende Vorteil
von Obst und Gemiise ist, dass fast alle Sorten
so gut wie fettfrei sind (Ausnahmen Oliven
und Avocados), wenig Energie, dafur aber
umso mchr Vitamine, Mincral- und Bal-
laststoffe liefern. Deshalb haben die meisten
Obst- und  Gemusesorten auch 0 Points.
Wichtig: Natiirlich ist die Auswahl durch die
vielfiltigen Importe heute riesig, und exoti-
sches Obst bringt Abwechslung in den Alltag,
Dennoch sollten Sic immer wicder Angebote
der Saison nutzen, da die Frachte dann nicht
nur preiswerter, sondern in der Rege! auch -
scher und vitaminreicher sind.

Frischer Genuss fiir 0 Points

Folgende Gemiise- und Obstsorten konnen
Sie genieflen, ohne dass sic mit Points zu
Buche schlagen — also genau das Richtige fiir
den kleinen Hunger oder einen Extra-Snack.




(o)

Gemiisesorten fir (s

Artischocke
Aubergine
Bambussprossen
Blattsalat
Blumenkohl
Brokkoli
Gemiisesdfte
Griinkohl
Gurke
Knoblauch
Kohlrabi
Krduter

Kiirbis

Obstsorten fir

Ananas
Apfel
Aprikose
Birne
Erdbeeren

Grapefruit

Lauch
Mangold
Mixed Pickles
Méhren
Paprikaschoten
Pilze
Radieschen
Rettich
Rosenkohl
Rotkohl
Sauerkraut
Schalotte

Schwarzwurzel

0

Guave
Himbeeren
Kiwi
Limette
Mandarine

Melone

Sellerie
Spargel
Spinat
Steckriiben
Stielmus
Suppengemiise
Tomaten
Weinblidtter
Weiskohl
Wirsing
Zucchini
Zuckerschoten

Zwiebel

Nektarine
Orange
Papaya
Pfirsich
Pflaume

Waldbeeren

Diese Powerpakete
aus dem Garten
der Natur gibt’s bei
Weight Watchers
flir 0 Points. Wer da
nicht zugreift, ist
selbst schuld!



Etwas Warmes braucht der
Mensch. Ideal, wenn die
Schlank-und-fit-Formel dann
auch noch fiir 0 Points zu
haben ist.

Etwas Warmes fiir
zwischendurch

Hunger auf etwas Deftiges zwischen den
Mahlzeiten? Dann sind die Weight Watchers
Gemise-Schlemmer-Suppen fir 0 Points ge-
nau die richtige Wahl. Tir zwischendurch
oder wenn man Points fiir cine Einladung spa-
ren machte. Sie sind schnell zubereitet und lie-
fern Threm Kérper mit jedem ‘teller wertvolle
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

leight Watchers =
GemuUsesu &
= ppe .
1 Zwiebel
[ Mdéhre
100 g Blumenkohl
1/5 kleine Dose Tommaten (Dose niit
240 g Abtropfgewicht)
100 1wl Gentitsebriihe (Instant)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
frisch gehackte Kréiuter nach Belieben

Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Mohre
und Blumenkohl putzen, die Mdhre in diinne
Scheiben schneiden, den Blumenkohl in
mundgerechte Rdschen teilen.

' Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und das
Gemlise darin kurz anbraten. Tomaten und
Briihe zugeben und 10-15 Minuten kdcheln.
Mit Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen.

SUPPENSPASS

Variieren Sie die Suppe nach Lust, Laune
und Jahreszeit. Wahlen Sie aus der Viel-
zahl der Gemiisesorten fiir 0 Points und
probieren Sie ruhig einmal gewagtere
Kombinationen aus! Und auch in punkto
Krduter ist Experimentieren angesagt —
alles was thr Krautergarten hergibt, ist in
der Suppe willkommen, Ubrigens: Tief-
kiihl-Krduter sind ein optimaler Ersatz!

TIPP

Asiatische Suppe

I Friithlingszwicbel, 1 Knoblauchzehe
I Malre, 100 g Champignons

je 100 ¢ Bambussprossen (Dose) und

Sojasprossen
125 ml Geniisebriihe (Instant)
1 EL Sojasauice
I Msp. Chilipulver

0

© Zwiebel, Knoblauch, Méhre und Champi-
gnons waschen bzw. putzen, Gemiise in Strei-
fen, Pilze in Scheiben schneiden.
"2) Die Briihe aufkochen. Gemiise, Pilze,
Sprossen und Sojasauce zugeben und das
Gemiise bissfest garen. Mit Chili wiirzen.



Schlanke Basics

Flower Power von der Fenster-
bank — peppen Sie Thre Gerichte
mit frischen Krautern auf.

Alles andere als unniitzer
Ballast

Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile
pflanzlicher Nahrungsmittel, also beispicls-
weise Fasern, Schalen oder Zellwinde von
Gemiise und Getreide. Friher hielt man sie
aufgrund threr Unverdaulichkeit fiir dberflis-
sigen »Ballast«. Heute weifl man, dass sie viele
positive Eigenschaften mitbringen:

> Sie regen bereits bet der Nahrungsautnah-
me dazu an, die Nahrung linger zu kauen.

» In Magen und Darm quellen sie = bei ent-
sprechender Flassigkeitszufuhr — auf und ver-
grofiern  damit dic Nahrungsmenge, ohne
jedoch extra Lnergie zu lictern.

> Sie regen aufierdem die Verdauung an.
Besonders reichlich sind Ballaststoffe in Obst
und Gemiise, in Hiilsenfriichten, Vollkornpro-
dukten und Kleic zu finden.

Fette Fakten ...

Wer cine Diiit macht, sollte sich moglichst
fettarm crnihren, denn es stimmit, dass zu viel
Fett fett macht. Doch es ist auch cine ‘latsache,
dass unser Korper ganz ohne Fett auch wieder
nicht funktionieren konnte, da ...

» ... Fett die Korperorgane schiitzt.
.. die fettloslichen Vitamine A, 12, E und K

nur dann im Darm aufgenommen werden
konnen, wenn gleichzeitig cine gewisse Menge
Fett mitverzehrt wird.

» ... Fett cine wichtige Energicquelie ist.

Doch Fett ist nicht gleich Tett. Je nach Aufbau
des TFettmolekiils wird unterschieden zwischen
gesittigten, cinfach ungesittigten und mehr-
fach ungesittigten Fettsiuren, Es hingt also
Fetts ab, wie

von der Beschaffenheit des

gesund ¢s fiir unseren Korper ist.

Gesattigte Fettsduren
Sic liefern von allen Fettsduren die fir den
Kérper am wenigsten wertvollen Fette und
werden gleichizeitig fur den Anstieg des Cho-
lesterins im Blut verantwortlich gemacht. Zu
finden sind sie vor allem in tierischen sowic in
cinigen pflanzlichen Fetten:

in fettem Fleisch, in Kiise und fetter Wurst;

m Schmaly;

in Palmkern- und Kokosfett.

Einfach ungeséttigte Fettsduren

Im Gegensatz zu den gesittigten Fettsduren
haben die cinfach ungesiittigten einen ginsti-
gen Einfluss auf den Cholesterispiegel, weil
sic das »bosc« Cholesterin (LLIDL) vertreiben

TIPP

FITTE FETTE

Fett macht nicht nur
dick, sondern ist

fiir den Kérper auch
lebenswichtig. Des-
halb: Wenn Fett,
dann wenig und das
richtige.




Die gesunden Fett-

sauren der Avocado sind
ein gutes Beispiel

dafiir, dass Fett auch seine
guten Seiten hat.

und gleichzeitig den HDL-Spiegel  {(»gutes«
Cholesterin) im Blut erhohen. Dadurch helfen
sic, der Arterienverkalkung, dem Hauptrisiko-
faktor fir Herz-Kreislaut-Lrkrankungen, lang-
fristig vorzubeugen. Finfach ungesittigte Fett-
sduren findet man beispielsweise in:

Oliven- und Rapsil;

Niissern;

Avocados.

Mehrfach ungesidttigte Fettsduren
Einige ungesittigte Fettsdauren kann der Kor-
per nicht selbst autbauen. Zu diesen essenzict-
len, also lebensnotwendigen Fettsduren gehd-
ren unter anderem die Omega-3-Fettsiuren,
denen giinstige Wirkungen auf das Herz-
Kreislauf-System zugeschricben werden. Alle
essenziellen Fettsduren mussen dber die Nah-
rung zugefithrt werden und befinden  sich
unter anderem in:

Pflanzenolen wie Distel-, Sonnenblumen-,
Soja- oder Keimol;

fetteren Lischsorten wie Lachs, Makrele,
Sardine und Hering;

hochwertiger Margarine.

... und fette Fehler

Pas Hauptproblem beim Fett liegt darin, dass
c¢in Grofdteil der Nahrungsfette unbewusst auf-
genommen wird, da es sich um so genannte
»versteckte Fette« handelt, die auf den ersten
Blick gar nicht wahrzunehmen sind — oder
wussten Sie, dass In ciner Tafel Schokolade
oder einer Bratwurst jeweils zwischen 30 und
50 g Fett enthalten sind?

Nicht nur in Schokolade und Bratwurst, auch
in Nussen, Fertiggerichten oder Aufschnitt
lavern wahre Fettdepots. Doch es gibt Tricks,
um sich vor zu viel Fett zu schiitzen:

Bestreichen Sie thr Brot nicht dick mit
Butter, sondern sparsam mit Margarine.

Lassen Sie Sahnesaucen und Sahnetorten
links liegen und greifen Sie stattdessen zu
fruchtigen Gemisesaucen und siifien Obstku-
chen — aber bitte ohne Sahne!

Seien Sie vorsichtig bei frittierten Lebens-
mitteln und allem Panierten: In der krossen
Hiille lauern wahre Fettseen.

Probieren Sie fettarme Varianten von Kiise,
Joghurt, Milch und Quark ~ Sie werden schen,
auch sie schmecken gut!

Thr Fleisch bezichungsweise Thre Wurst hat
cinen mehr oder weniger dicken Fettrand?
Schneiden Sie die fetten Stiicke cinfach ab und
lassen Sie dicese liegen.

Vergessen Sie den Schwups Ol in die Pfan-
ne: Dosieren Sie Fette und Ole genau und ent-
sprechend den Rezeptangaben.

Verzichten Sie so weit wie moglich auf Fer-
tigprodukte. Neben versteckten Fetten enthal-
ten sic oft jede Menge Zucker und Zusatzstoffe.



Schlanke

Wasser wirkt Wunder

Mithilfe von Wasser werden Nihrstoffe und
Abbauprodukte im Kaorper gelost und konnen
so leicht zu den Zellen bezichungsweise zu den
Ausscheidungsorganen  transportiert werden.
Zudem finden die meisten biochemischen
Reaktionen im Korper in cinem wiissrigen
Milieu statt. Daher verwundert es kaum, dass
unser Korper zu 50 bis 70 Prozent {das variiert
je nach Alter und Geschlecht) aus Wasser
besteht. Um diesen Wasserhaushalt stets auf-
rechtzuerhalten, sollten Sie tiglich mindestens
1,5 bis 2 Liter trinken!

Zusitzlich zu dieser »echten« Fliissigkeitsauf-
nahme nehmen Sie noch Fliissigkeit Giber Thre

Nahrung auf. Doch wenn Sie withrend des
Abnchmens weniger essen, bekommt thr Kor-
per auch hier weniger Fliissigkeit aus der Nah-
rung - Sie missen also mehr trinken.

Trinken Sie sich satt

Auerdem hat Wasser eine sittigende Wir-
kung, die Sie nutzen konnen. Probieren Sie es
aus: Ein Glas vor dem Essen kann wahre Sitti-
gungs-Wunder bewirken!

Wihrend Sie Thren Pfunden zu Leibe ricken,
brauchen Sic aber nicht nur Wasser zu trinken.
Bringen Sie mit cinigen Zitronen- oder Limet-
tenschnitzen Farbe und Geschmack in den
Wasserkrug oder mit Friichtetees und Frucht-
schorlen Abwechslung in Thren Trinkalltag,

0-Paints-Wasser
erfrischt und
bremst dabei noch
den Hunger aus.



Mit

Kilo
kick

Sic nchmen langsam und sicher ab, wiirden
jedoch gern von Zeit zu Zeit noch etwas Tem-
po dabei zulegen? Dann haben wir mit den
Kilo Kicks das Richtige fiir Sie!

Was ist der Kilo Kick?

Basis fiir den Kilo Kick war, dass wir heraus-
finden wollten, warum in manchen Wochen
das Abnchmen besser gelingt als in anderen.
Deshalb stellten wir vielen unserer Mitglieder
folgende Frage: »Welche Strategic hat Thnen in
ciner Woche, in der Sie besonders gut abge-
nommen haben, geholfen? Was haben Sie ge-
andert, gegessen oder zusitzlich ausprobiert?«
Wir haben die Ergebnisse gesammelt, ausge-
wertet und so ausgearbeitet, dass sic nun auch
Thnen zum Kilo Kick verhelfen kénnen. Hier
die interessantesten Tipps auf einen Blick:

Kile

kick' »Vegetarian love«

Drei vegetarische Tage pro Woche reichen als
besonderer Kick aus — und Sie kénnen sich
iiber cinen guten Gewichtsverlust freuen! In
den lagesplinen ab Scite 26 finden Sie viele
Vorschlige fir vegetarische Irihstiicke, leichte
Gerichte und Hauptmahlzeiten.

Kilo

kick' »Abenteuer Enthaltsamkeit«
Verzichten Sie sicben Tage vollig auf Alkohol
und Stfigkeiten! Viele Mitglieder berichten,
dass diese cine Woche »ganz ohne« den Zeiger
der Waage superschnell sinken liefs,

Doch das »Abenteuer Enthaltsamkeit« sollte
nicht zum Dauerzustand werden. Denn wer

mit Weight Watchers abnimmt, braucht lang-
fristig auf nichts zu verzichten! Im Gegenteil,
es ist sogar nicht zu empfehlen, sich perma-
nent etwas zu versagen, weil es sonst leicht zu
cinem Heifhunger auf »verbotene« Lebens-
mittel kommen kann,

Stark sein und stark werden

Ein zeitlich begrenzter Verzicht kann hingegen
stark machen — ¢s sind ja schlieSlich nur sie-
ben Tage, 168 Stunden oder 10080 Minuten
ohne die leckeren Extras! Viclleicht stellen Sie
in dieser Woche ja auch fest, dass Sie dic
StiBligkeiten gar nicht so dringend brauchen,
wice Sie immer gedacht haben.

Kile

kick: »Wiinsch dir was«

Mit jedem Kilo, das Sie verlicren, tun Sie
Threm Korper etwas Gutes. Belohnen Sie sich
susitzlich noch mit klcinen Freuden — am
besten, Sic erstellen Thr personliches Beloh-
nungsprogramm, das so aussehen konnte:

IHR ERFOLG IHRE BELOHNUNG

Das erste Kilo Ein Blumenstrau}

Eine Kleidergrofie Eine neue Bluse

ist geschafft

Die Hélfte des
Ubergewichts ist

Einen Abend fiir
sich planen

abgenommen
Wunschgewicht Ein Wellness-Verwdhn-
erreicht Wochenende



Wer allein nach der Weight Watchers Methode
abnehmen will, hat gute Chancen erfolgreich
zu sein. Doch cine Studie hat gereigt, dass
Abnehmen in Geselischaft besser funktioniert!

In Gesellschaft ist’s leichter

Dabei wurden iiber 400 Testpersonen beob-
achtet, Eine Gruppe bekam eine einmalige Be-
ratung, danach nahm jeder far sich ab. Die
anderen Testpersonen besuchten regelmifsig
ein Weight Watchers Treffen. Nach vwei Jahren
zeigte sich, dass die lTestpersonen, die konstant
7u den Weight Watchers Tretfen  gingen,
wesentlich besser abgenommen hatten und
zudem zufriedener und fitter waren als dic
Testpersonen der anderen Gruppe.

Power-Treffen ...

Einmal wochentlich, dafiir aber umso mtensi-
ver — so kinnen dic Weight Watchers Treffen
beschricben werden. Zu Beginn cines jeden
Treffens werden alle Teilnchmer nacheinander
und ganz diskret gewogen.

... mit vielen Infos
Dann geht es um  die Hintergrinde  des
Abnehmens: Ernihrungsverhalten und Verhal-

tensstrategien  sind  nur  zwei von  viclen
Schwerpunkten, die mit den ‘leilnechmern be-
sprochen werden. Das Treffen wird von ciner
von Weight Watchers ausgebildeten Leiterin
moderiert, die fiir die Anliegen der Teilnehmer
immer cin offenes Ohr hat. Gemeinsam wer-
den Losungen erarbeitet und Informationen
7u Fragen der Erndhrung, Bewegung und des

tion pur!

Verhaltens besprochen. Mehr Informationen
und dic am hiufigsten gestellten Fragen fin-
den Sie auf Scite 116, Oder besuchen Sie cin-
fach unverbindlich ein Weight Watchers ‘Iref-
fen.

Erfolg durch Motivation

Als Sabine kiirzlich beim Einkaufen nach threr
HosengroBe  gefragt wurde, antwortete  sie
spontan »44/46«. Die Verkiuferin sah sic un-
gliubig an — und die 28-Jihrige korrigicrte
sich auf die neue Grofie: 38!

Zu viele Stfligkeiten und fettes Essen,
aber auch der Jojo-Effekt waren fir das
Ubergewicht verantwortlich  gewe-
sen. Als Sabine  schlieflich  cin
Urlaubsvideo  von  sich  sah,
beschloss sie, ihren Korper wieder

in Form zu bringen.

»Total aufgeregte besuchte Sabine ihr
erstes Weight Watchers ‘Ireffen. Ungliu-
big crfubir sie, dass keine Wunderdiit,
sondern  cinfach  cine  gesunde  Ernih-
rungsumstellung  angesagt war. Der Erfah-
rungsaustausch mit den anderen ‘Ieilnehmern
motivierte — mit Erfolg!

Sabine hat das Gefithl, ihrem Korper cinen
Gefallen getan zu haben, zumal sie sich jetzt
belastbarer und voller Energic fuhlt. Und
natiirlich findet sich Sabine in Konfektions-
grofie 38 attraktiver und schoner.

Wer sich in seinem Korper
wohl flhlt und sich mag,
strahlt dies auch aus. Sabine
ist das beste Beispiel ...




per 4—=Wochen-
Power-rian

Es ist so weit — nachdem Sie
sich einen Uberblick iiber die
Weight Watchers Basics ver-
schafft haben, geht es jetzt
rein ins Koch- und Schlemmer-
vergniigen. GenieBen Sie vier
~ Wochen, in denen Sie sich mit
kostlichen Gerichten satt es-
sen und dabei Woche fiir Wo-

che Pfunde verlieren.




.. und Dranbleiben

Sie mochten mit dem bewiéhrten Weight Wat-
chers System abnehmen? Dann liegen nun
28 Schlemmertage mit kostlichen Gerichten
und viel Abwechslung vor Thnen. Das Abneh-
men mit dem 4-Wochen-Power-Plan klappt
zudem schnell und vollig unkompliziert — und
nebenbei lernen Sie noch das bewiihrte Weight
Watchers Ernihrungskonzept kennen.

Auf die Platze ...

Sie haben Angst, dass dic erste Woche dic
schlimmste ist? Stimmt nicht! Hier finden Sie
Rezepte, mit denen Sie ohne listiges Hunger-
gefiihl in ein leichteres Leben starten. Wichtig:
Bereits am crsten Tag beginnt Ihre Ernih-
rungsumstellung.

Power pur!

Jetzt geht's erst richtig los! Dic abwechslungs-
reichen Tagespline fordern zum Durchstarten
auf, dic Rezepte sind wie immer einfach lecker
—und die Pfunde purzeln.

Einfach
weiterpowern

Und noch mehr Power in Rezepttorm: Mit
diesen Gerichten ist das Dranbleiben ganz cin-
fach. Super: Sie sclbst koénnen das Dahin-
schmelzen Threr Fettpolsterchen beschleuni-
gen, indem Sie den eten oder anderen Kilo
Kick umsetzen und sich einfach durch Bewe-
gung Bonus-Points dazuverdienen.

Genief3en angesagt!

Die ersten Erfolge werden mit einer Woche
voller Geniisse belohnt — freuen Sie sich tiber
Thren ersten Gewichtsverlust und gonnen Sie
sich die Freiheiten und Kostlichkeiten, die
Weight Watchers Thnen bietet.

POWER FUR MANN UND FRAU

In den Power-Wochen
missen Sie auf nichts
verzichten — vor allem
nicht auf Spafl mit
Freunden beim Kochen
und Schlemmen.

Dieser Plan gilt fiir Frauen mit méBigem Ubergewicht, Wer als Mann mit
Weight Watchers seinen iiberfliissigen Pfunden zu Leibe riicken méchte,
verdoppelt einfach die Zutaten der Hauptmahlzeit, die restlichen Rezepte

bleiben wie beschrieben.

Wichtig: Wenn Sie Hunger haben oder nach den ersten zwei Wochen immer
noch mehr als 0,5 bis 1 kg pro Woche abnehmen, vergrofiern Sie bitte Ihre
Portionen oder genieBBen Sie einen Snack zusatzlich.



Lecker geplant

Jeder Tagesplan basiert auf 20 Paints:

Frithstiick 5 Points
Leichte Mahlzeit 6 Points
Hauptmahlzeit 7 Points

Snack (2 pro‘lag) je 1 Points
Dabei spiclt es keine Rolle, ob Sie Thre Haupt-
mahlzeit mittags oder abends genieffen —
wichtig ist nur, dass Sie Ihr Tageslimit an
Points nicht iiberschreiten. Ubrigens sind alle
Rezepte, wenn nicht anders angegeben, fiir
eine Person berechnet.

Freie Auswahl

Leckere  Kleinigkeiten  zwischendurch  sind
nicht nur erlaubt, sondern sogar gewtinscht!
Vergessen Sie deshalb nicht, sich jeden ‘lag
zweil Snacks auszusuchen — und zu genicflen.

Line Auswahl finden Sic ab Seite 82.

Gut versorgt

Wenn Sic sich an die Tagespline halten, ernih-
ren Sie sich ausgewogen und damit gesund.
Denn wir haben die Rezepte so zu-
sammengestellt, dass sie Thnen alle
Nihrstoffe licfern, dic Thr Korper
braucht, um gesund zu bleiben.

So bleiben Sie flexibel

Dic Mahlzeiten der verschiedenen “lage sind
austauschbar: Thnen hat das Frithstiick des
dritten Tages so gut geschmeckt? Kein Pro-
blem, tauschen Sie es cinfach gegen cin ande-
res Frithstiick Threr Wahl aus.

Essen auf3er Haus -
kein Problem!

Keine Lust auf Kochen? Macht nichts! Sie kin-
nen Mahlzeiten aus den Tagesplanen ganz cin-
fach durch Restaurantgerichte ersetzen. Ab
Seite 102 verraten wir Thnen, wie die »Wech-
sclkurse« dafiir aussehen.

Extras — leicht verdient ...

Durch Bewegung konnen Sie sich zusitzliche
Bonus-Points verdienen. Fur diese Points kon-
nen Sie sich leckere Extras (Seite 112) gonnen
oder diese aufsparen und damit thre Abnahme
beschleunigen. Lrfahren Sie mehr tber die
Bonus-Points auf Scite 91,

... oder genial kombiniert

Sic haben Appetit auf eine weitere Mahlzeit?
Dann sollten Sic die Kombinationsméglich-
keit nutzen, Bonus-Peints ein- und Mahlzeiten
auszutauschen: Wenn Sie zum Beispiel das
Erdbeer-Vanille-Eis auf Scite 111 genielen
maochten, essen Sie cinen Snack weniger und
tauschen zusitzlich 1 Bonus-Points daftr ein.



Trinken Sie sich schon

Pro ‘lag sollten Sic mindestens 11/ Liter Flis-
sigkeit zu sich nehmen — am besten in Form
von Wasser oder Kriutertee.

Unbeschwert genief3en

Zwischendurch eine Kleinigkeit, die nicht zu
Buche schligt? Kein Problem, denn Gemiise
als Rohkost oder G-Points-Obst konnen Sie
genieflen, so oft Sie wollen. Alle 0-Points-Sor-
ten finden Sic auf Seite 15. Dicse Liste konnen
Sie natiirlich auch dazu nutzen, um nach Be-
lieben einzelne Obst- und Gemisesorten in
den Rezepten auszutauschen,

Einkaufen mit System

Mit unseren Linkaufslisten fillt das lastige Zu-
sammensuchen und -schreiben weg, das haben
wir schon fiir Sic erledigt. Sie missen die
Listen, die Sie ab Seite 85, im Anschluss an die
Wochenpline finden, nur noch kopicren.

Einkaufen mit System: Nutzen Sie
die ausfiihrlichen Einkaufslisten
(ab Seite 85) und gehen Sie immer
zu Beginn der Woche shoppen.
Nur was Obst und Gemiise angeht,
sollen Sie auf Frische setzen

und jeden zweiten Tag fir Nach-
schub sorgen.




SNACK-POINTS
| SPAREN

| Ihnen reicht der
Toast als Friihstiick,
da Sie morgens
kaum Hunger haben?
Dann nutzen Sie
den Joghurt mit
Obst als Zwischen-
mabhlzeit,

Friihstiick

2 Scheiben Vollkorntoast

2 EL Frischkise (5% Fett i.Tr.)
2TL Fruchtaufstrich

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Nektarine)
250 ¢ Joghurt (1,5% Fett)

I 'TL Vanillezucker

Den Toast rosten. Gleichmafig mit dem
Frischkdse bestreichen und den Fruchtauf-
strich darauf verteilen.

Das Obst nach Bedarf waschen oder putzen
und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Mit
dem Joghurt und dem Zucker vermengen und
zum Toast genief3en.

Leichte Mahlzeit

250 ¢ Kartoffeln

U5 TL Salz

6 EL Magerquark

2 EL Mineralwasser
1 TL Pflanzenol

/5 Knoblauchzehe
50 g Krabben

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

I/, T1 Dillspitzen

1 Spritzer Zitronensaft

6 Radieschen

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Apfel)

SNACK-IDEEN

Vergessen Sie das Snacken nicht! Wie
ware es denn heute mit einem kna-
ckigen Gemiise-Dip oder sogar einem
Stiick Schokolade? Diese und mehr
Ideen finden Sie ab Seite 82.

Ubrigens kbnnen Sie heute bereits die
Kartoffeln fiir die Bratkartoffeln von
Tag 4 mitkochen, da sie sich mehrere
Tage im Kiihlschrank halten. Bei neuen
Kartoffeln kann man die Schale mites-
sen — und gerade dort stecken die wert-
vollsten Inhaltsstoffe. Die Kartoffeln
dann aber vor dem Kochen griindlich
mit einer Biirste sdubern.

Die Kartoffeln unter flieRendem Wasser
griindlich waschen. In einem Topf knapp mit
Wasser bedecken, salzen und zugedeckt bei
schwacher Hitze garen.

Den Quark mit Wasser und Ol verriihren,
den Knoblauch schalen, dazupressen und mit
den Krabben untermengen. Salzen, pfeffern
und mit Dill und Zitronensaft abschmecken.

Die Radieschen waschen und in feine
Scheiben schneiden. Die Kartoffeln abgiefien,
ausdampfen lassen, nach =
Belieben pellen und alles
mit dem Quark auf «
einem Teller anrich-
ten. Das Obst
als Dessert
geniefien.




Hauptmahlzeit

2 Mohren

Salz

100 g Knollenselleric

1 Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

90 g Putenschnitzel

I TL Pflanzenol

150 ¢ passierte lomaten (Fertigprodukt)
100 m! Gemiisebriihe (Instant)
L Keiner Zweig Rosmarin

60 g Makkaroni

Salz, 1 Msp. Chilipulver

1 TL Sojasauce

3 EL frisch gerichener Parmesan

Die M&hren putzen und in wenig Salzwas-
ser bissfest garen. Sellerie, Zwiebel und Knob-
lauch putzen bzw. schélen und wiirfeln. Das
Putenschnitzel sehr klein hacken. Die Méhren
abgiefen und ebenfalls wiirfeln.

Das Olin einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin anbraten. Zwiebel, Knoblauch,
Sellerie, M6hren zugeben und kurz mitbraten.

Tomaten, Briihe und Rosmarin unterriihren
und alles ca. 10 Minuten kdcheln lassen. In-
zwischen die Nudeln nach Packungsanleitung
kochen. Die Sauce mit Salz, Chili und der
Sojasauce wiirzen und auf den abgegossenen
Nudeln verteilen. Mit Parmesan bestreuen.

Endlich eine Bolognese-
Sauce, die mit wenig Fett
daherkommt und zu

den Makkaroni einfach
super schmeckt!

KLEINE
MENGENLEHRE

Sie haben bereits Nudeln
vorgekocht? Dann bendtigen
Sie etwa 180 g gekochte
statt der 60 g rohen Nudeln,
was in etwa 11/; kleinen
Kaffeetassen entspricht.




Auf die PL3

Provenzalisches Riihrei — Augen zu
und die Aromen siidlicher Gemise-
und Krdautersorten geniefien,

2

Friihstiick

I Brotchen

2 EL Frischkiise (5% lett 1.°Tr.)
30 ¢ Schnittkise (30 % Fett . Tr)
I Tomate

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
einige Blatter frisches Basilikun

I Obst fiir 0 Points (z. B. Pfirsich)

Das Brotchen halbieren, mit Frischkdse
bestreichen und mit dem Kase belegen. Die
Tomate waschen, vom Stielansatz befreien
und in Scheiben schneiden.

Das Brotchen damit belegen und mit Salz,
Pfeffer und in Streifen geschnittenem Basili-
kum bestreuen. Dazu das Obst genief3en.

KEINE LUST AUF ABWIEGEN?

Dann hilft diese Faustregel: Ein Stiick
Kase in Grife einer Streichholzschach-
tel wiegt etwa 30 Gramm.

Leichte Mahlzeit

1/5 kleine Zwicbel
50 ¢ Zucchin
50 ¢ Aubergine



1 Tomate

Salz, frisch gemahlener Pleffer

Uy TL Thyniianbldttchen

2 Eier

2 EL Milch (1,5% Fett)

I'TL Pflanzenél

I Scheibe Vollkorntoast

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Grapefruit)

TAUSCHGESCHAFTE

Beim Gemiise sind threr Fantasie und
Ihren Vorlieben keine Grenzen gesetzt.

Gemlise schalen bzw. putzen und in gleich-
méRige Wiirfel schneiden. In wenig Wasser ca.
10 Minuten dlinsten, Abgiefien, abtropfen las-
sen und mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen.

Die Eier mit der Milch und 1 Prise Salz ver-
guirlen, Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Eimischung darin bei geringer Hitze leicht
stocken lassen. Das Gemiise darauf verteilen
und das Riihrei fertig garen. Mit dem Toast und
dem Obst genie3en.

Hauptmahlzeit

150 ¢ Brokkoliréschen

Salz

3 Plirsichhdilften (aus der Dose, ohne Zucker)
Lkleines Hihnchenbrustfilet (120 ¢)

FTL Pflanzenol

1'T'L Sojasauce
I/, TL Currypulver

frisch gemahlener Pleffer

1T gehackte Niisse

2 TL edelsiifes Paprikapulver

30 g gericbener Kise (30% Fett 1.711.)
2 EL gegarter Reis

Den Brokkoli in wenig Salzwasser biss-
fest garen. Abgief3en und abtropfen lassen.
Die Pfirsiche wiirfeln. Den Backofen auf 200°
vorheizen.

Das Filet trockentupfen und im heifen Ol
rundum anbraten. Mit Sojasauce, Curry, Salz
und Pfeffer wiirzen.

In eine Auflaufform legen und die
Brokkoliroschen, Pfirsiche und Niisse
darauf verteilen. Mit Paprika
bestdauben und den Kdse darliber
streuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200° (Mitte, Umluft
180°) 20-25 Minuten (iberbak-
ken. Mit dem Reis servieren.

GENUSS PUR!

Jetzt ist eine super Gelegenheit, sich auf
die schénen Dinge des Lebens zu konzen-
trieren — und mal wieder so richtig zu
geniefen. Essen Sie langsam und
bewusst. Nehmen Sie sich Zeit und legen
Sie dfter mal das Besteck aus der Hand.
Freuen Sie sich auf die restlichen Pfirsiche
aus der Dose als Nachtisch.




Mit frischen Beeren
ein Gedicht:
Beeren-Milchreis.

IDEAL FUR
EILIGE

Morgens muss es
bei lhnen immer
schnell gehen? Dann
ist dieses Frithstiick
ideal, denn es l3sst
sich gut am Abend
vorbereiten,

Friihstiick

180 il Milch (1,5 % Fett)

2 EI Wasser

[ Prise Salz, U5 T1. gemnalilene Vanilleschoten
1 Stiick unbehandelte Zitronenschale

30 ¢ Milchreis

3 EL Magerquark

I TL Vanillezucker

StifSstoff, 1/> TL Zimt

150 g Beeren (frisch oder TK)

125 ml Kefir (1,5% Fett)

Die Milch mit Wasser, Salz, Vanillepulver
und Zitronenschale unter Riithren aufkochen.

Den Reis einriihren und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze ca. 30 Minuten ausquellen lassen.
Mehrmals umriihren. Die Zitronenschale ent-
fernen und den Reis auskiihlen lassen.

Den Quark unter den erkalteten Reis riih-
ren und mit Vanillezucker, Sti3stoff und Zimt
wiirzen. Die Beeren darauf verteilen. Dazu den
Kefir als Getrdnk geniefien.

EXTRAS AM ABEND

Haben Sie lhre zwei leckeren Snacks heu-
te schon verplant? Wie wire es mit einem
Glas trockenem Rotwein und 10 Salzbre-
zeln als »Gute-Nacht-Snack«?



Leichte Mahlzeit

1 kleines Putenschnitzel (ca. 120 ¢)
1TL Pllanzenol

Salz, frisch gernahlencr Pleffer

Y, TL Currypulver

1 Brétchen

200 ¢ Zucchini

I Zwiehel

I Knoblauchzehe

125 ml Milch (1,5 % Fert)

I EL Tomatenmark

I/, TL Gemiisebriithepulver (Instant)
/s TL Kriuter der Provence

I/, TL Oregano

4 TL Kondensmilch (4 % Fett)
2 Tomaten

1 EL frisch geriebener Parmesan

FIT-FISCHE

Fischarten wie
Lachs, Makrele und
Hering sind nicht
gerade mager, ent-
halten dafiir aber
besonders viele
wertvolle mehrfach
ungesattigte Fett-
siuren. Regelmafig
genossen senken

2 Salatblitter I EL gegarter Reis sie das Herzinfarkt-
2TL Mayonnaise (20 % Felt) risiko.

LEL Mango-Chutiey (Fertigprodiikt) Das Lachsfilet trockentupfen und in einer

2 Mohren Pfanne im heiRen Ol von beiden Seiten braten.

1 Obst fiir 0 Points (z. B, Erdbecren) Aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer
wilirzen und warm stellen.

Das Schnitzel trockentupfen und im heifen
Ol rundum knusprig braun braten. Kraftig mit

Salz, Pfeffer und Curry wiirzen.

Die Zucchini waschen, putzen und in Schei-
ben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schi-
len, fein hacken und im verbliebenen Fett gla-

Das Brotchen aufschneiden. Die untere sig diinsten. Die Zucchini zugeben und mit-
Halfte mit 1 Salatblatt und dem Schnitzel bele- diinsten. Milch und Tomatenmark unterriihren
gen. Mit der Mayonnaise bestreichen und und mit Gemiisebriihe, Krdutern, Salz und
das Chutney darauf verteilen. Mit dem zweiten Pfeffer kraftig wiirzen.

Salatblatt und der zweiten Brotchenhalfte
abdecken. M6hren und Obst waschen bzw,
putzen und ats »Beilage« dazu essen.

Die Kondensmilch hinzufiigen und kurz
einkochen lassen. Inzwischen die Tomaten
waschen, vom Strunk befreien und in gleich-
méRige Scheiben schneiden. Unter das Ge-
miise heben und alles zusammen ca. 5 Minu-
ten kocheln lassen,

Hauptmahlzeit

Das Gemlise auf einem Teller anrichten
und das Lachsfilet darauf setzen. Mit dem
frisch geriebenen Parmesan bestreuen und
mit dem warmen Reis servieren,

125 ¢ frisches Lachsfilet
1 TL Pflanzendl
Salz, frisch gemalilener Pleffer




SALAT AUF-
BEWAHREN

Grundsatzlich gilt:
Je zarter der Salat,
umso schneller soll-
ten Sie ihn verarbei-
ten. Feldsalat halt
sich dementspre-
chend bis zu zwei,
Blattsalate wie etwa

Lollo rosso und Eich-

blattsalat bis zu fiinf
und Eisbergsalat

bis zu 10 Tage im
Gemisefach Ihres
Kiihlschranks, wenn
sie vorher in Frisch-
haltefolie einge-
schlagen werden.

Friihstiick

1 Scheibe Vollkernbrot (60 g)

[ TL Halbfettimargarine

40 ¢ Camenmbert (30% Fett i, Tr.)
[ reife Birne

LTL Fruchtaufstrich

I Grapefruit

2 TL Honig

Das Brot mit Margarine bestreichen, Den
Kdse in Streifen schneiden und das Brot da-
mit belegen. Die Birne waschen, vierteln, vom
Kerngehause befreien. Die Viertel in feine
Spalten schneiden und facherférmig auf dem
Brot anrichten. Den Fruchtaufstrich als dicken
Klecks auf den Kdse setzen.

Die Grapefruit halbieren und nach Belieben
die Segmente vorschneiden. Mit Honig betrau-
feln und mit dem Brot anrichten.

Leichte Mahlzeit

I kleiner Radicchio

I/, Blattsalat (z. B. Lollo rosso,
Eichblattsalat)

6 Cocktailtonaten

2 EL Aceto balsarico
2TL Pflanizenol

1/, TL Senf

I EL saure Salhne

I EL Orangensaft
Salz

[frisch gemahlener Pleffer

2 Frithlingszwicbeln

100 g Gefliigellebern (ersatzweise
150 g Gefliigelfilet)

U5 TL Thymianbldittchen

1 Scheibe Vollkorntoast

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Ananas)

Die Salatblatter putzen, waschen und tro-
ckenschleudern. Die Tomaten waschen, hal-
bieren, vom Strunk befreien und mit dem Salat
auf einem Teller anrichten.

Aceto balsamico, 1 TL 01, Senf, saure Sah-
ne, Orangensaft, Salz und Pfeffer zu einem cre-
migen Dressing verriihren.

Die Frithlingszwiebeln waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Lebern
bzw. das Gefliigelfilet trockentupfen und in
feine Streifen schneiden,

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin andlinsten. Die Leber-
bzw. Filetstreifen zugeben und rundum braten.
Mit Salz, Pfeffer und den Thymianbldttchen
kraftig wiirzen,

Die Leber-Zwiebel-Mischung auf dem Salat
verteilen und mit dem Dressing betrdufeln.
Mit Toast und dem Obst als Dessert servieren.



Hauptmahlzeit

=
m

4 Kartoffeln

250 g frische Mischpilze
(ersatzweise TK)

1 grofic Zwiebel

I Knoblauchzehe

30 ¢ Schnittkdse (30 % Fett 1. 1r.)

Salz, frisch gemalilener Pleffer

125 ml Milch (1,5 % Fett)

I TL Mehi

Yy TL Currypulver

2 TL gehackte Petersilie

Worcestersauce

2 Scheiben Lachsschinken

1 TL Pflanzenél

1 TL Paprikapulver

LEL sanre Sahne

Die Kartoffeln in reichlich Salzwasser ga-
ren, Abgielen und erkalten lassen. Die Pilze
putzen und in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel

TK-GEMUSE - BESSER
ALS SEIN RUF

Bereits kurz nach der Ernte beginnt es: Das
frische Gemiise verliert mehr und mehr
Inhalts- und Nahrstoffe. Je langer es bis zur
Verarbeitung gelagert wird, umso weniger
wertvoll ist es also fiir uns. Da gutes Tief-
kithlgemiise sofort nach der Ernte verarbeitet
und gefrostet wird, bleiben in ithm haufig
mehr Inhaltsstoffe erhalten als im vermeint-
lich frischen Supermarkt-Gemiise.

und Knoblauch schalen und fein wiirfetn. Den
Kise klein schneiden. Eine Pfanne ohne Ol er-
hitzen und Pilze, Zwiebel und Knoblauch darin
mit 2 EL Wasser andiinsten. Salzen, pfeffern
und mit Milch abléschen. Kase unterriihren.

Das Mehl mit 2 EL Wasser glatt riihren,
unter die Pilze mengen, aufkochen und unter
Rihren eindicken. Mit Curry, Petersilie und
etwas Worcestersauce abschmecken.

Die Kartoffeln pellen, in Scheiben schnei-
den, den Schinken wiirfeln und beides im hei-
Ren Ol braten. Salzen, pfeffern und mit Papri-
ka bestreuen. Mit den Pilzen anrichten und mit
einem Klecks saurer Sahne garnieren,

Deftiges als Highlight
des Tages: Bratkartoffeln
mit Pilzragout.

AUF DIE
PLATZE ...

Haben Sie mit Ihrem
neuen, »bewegte-
ren« Leben schon
begonnen? Wenn
nicht, dann legen Sie
gleich heute los -
die besten Tipps und
Ubungen finden Sie
ab Seite 92.



Fix etwas Leckeres?
Dann liegen Sie

mit dem Tortellini-Salat
goldrichtig.

5

Friihstiick

1 Scheibe Vollkornbrot (60 g)

2 EL Kriuter-Frischkdise (5% Fetti.Tr.)
2 Scheiben Lachsschinken

I/5 rote Paprikaschote

100 ¢ Himbeeren (frisch oder TK)

250 ml Buttermilch

flitssiger SiifSstoff

Das Brot mit Frischkdse bestreichen und
mit dem Schinken belegen. Die Paprika von
Samen und Scheidewanden befreien, waschen
und in feine Streifen schneiden. Facherformig
auf dem Schinken anrichten.

Die Himbeeren auftauen lassen und mit
der Buttermilch plirieren. Nach Belieben mit
Sii3stoff abschmecken.

Leichte Mahlzeit

1/5 rote Paprikaschote

1 Scheibe magerer gekochter Schinken
I Friihlingszwicbel

180 ¢ gegarte Tortellin

2 EL Erbsen (aus der Dose)

4 TL Mayonnaise (20 % Fett)

60 g Joghurt (1,5 % Fett)

12 EL milder Weifsweinessig



Salz, frisch gemahlener Pleffer
5 Bastlikumbldtichen
1 Obst fiir 6 Points (z. B. Himbecren)

Die Paprika von Samen und Scheidewén-
den befreien, waschen und wie den Schinken
fein wiirfeln. Die Zwiebel waschen, putzen
und in Ringe schneiden. Paprika, Schinken und
Zwiebelringe in einer Schiissel mit Tortellini,
Erbsen, Mayonnaise und Joghurt vermengen.

Den Salat mit Essig, Salz, Pfeffer und in
Streifen geschnittenem Basilikum wiirzen.
Dazu das Obst geniefRen.

FETTARME ALTERNATIVEN

Ziehen Sie Tortellini mit Késefiillung sol-
chen mit Fleischfiillung vor, da sie weniger
Fett enthalten. Sie brauchen einen Party-
salat? Dann vervierfachen Sie doch ein-
fach die Menge und schlemmen Sie ohne
schlechtes Gewissen auf der Party mit.

Hauptmahlzeit

250 ¢ Kartoffeln

Salz

1 kleine Zwicebel

I kleine Stange Lauch
I rote Paprikaschote

1 TL Pflanzendl

120 g Tatar

2 EL passierte Tomaten (Fertigprodikt)
125 mil Gemiisebrithe (Instant)

1/, TL Senf

I TL edelsiifies Paprikapulver

[risch gemahlener Pleffer

I EL saure Sahne
250 ml Buttermilch

Die Kartoffeln waschen und in wenig
Salzwasser garen. Inzwischen die Zwiebel
schalen und wiirfeln. Den Lauch putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Die Paprika
von Samen und Scheidewédnden befreien,
waschen und klein wiirfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Das
Tatar zugeben und anbraten, Lauch, Paprika,
Tomaten und die Gemiisebriihe zugeben
und mitschmoren. Die Hackfleisch-Gemiise-
Mischung mit Senf, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen,

Bei gedffnetem Topfdeckel und schwacher
Hitze ca. 15 Minuten kécheln lassen, dabei
haufig umriihren. Die saure Sahne kurz vor
dem Servieren unterriihren. Mit den Kartoffeln
auf einem Teller anrichten und mit der Butter-
milch als Getrank servieren,

VORRAT ANLEGEN

Verdoppeln Sie die Zutaten und frieren Sie
eine Portion ein — so haben Sie bei Hunger
auf etwas Deftiges schnell ein »points-
armes« Gericht auf Lager.

Power pur aus dem Mixer:
Himbeer-Buttermilch.




Obstquark mit Corn-
flakes und Nissen — macht
satt und glicklich!

Friihstiick

250 ¢ Magerquark

3 EL Mineralwasser

1 1L Vanillezucker

Sitfistoff

I kleiner Apfel

I Orange

100 g Beeren (frisch oder TK)

[ kleine Tusse Cornflakes (20 ¢

2 TL gehackte Niisse (z. B. Hasclniisse)

Den Quark mit dem Mineralwasser glatt
rithren und mit Vanillezucker und Siif3stoff

6

siiBen. Den Apfel waschen, vom Kerngehduse
befreien und wiirfeln, die Orange schalen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

Apfel, Orange, Beeren unter den Quark
heben, mit Cornflakes und Niissen bestreuen.

Leichte Mahlzeit

I kleine Stange Lauch

Salz

I Hand voll Blattsalat

2 lomaten

I/, Salargurke

I gekochtres Ei

I Scheibe gerducherte Gefliigelbrust

/> Knoblaychzehe

2 EL Thunfiscl im cigenen Safr
(aus der Dose)

4 TL Mayonnaisc (20 % Fett)

1 EL Zitronensaft

60 g Joghurt (1,5% Fett)

frisch gemahlener Pleffer

I'TL Kapern

I Obst fiir 0 Points (z. B. Tangerine)

Den Lauch waschen, putzen, in Ringe
schneiden und in kochendem Salzwasser ca.
2 Minuten blanchieren. Abtropfen und aus-
kiihlen lassen.

Den Salat putzen, waschen und trocken-
schleudern. Die Tomaten waschen und vom
Strunk befreien, die Gurke schalen, das Ei



petlen. Tomaten, Gurke und Ei in Scheiben,
Salat und Gefliigelbrust in Streifen schneiden.

Den Knoblauch schalen, hacken und mit
Thunfisch, Mayonnaise, Zitronensaft und Jo-
ghurt zu einer cremigen Sauce piirieren. Sal-
zen, pfeffern und die Kapern unterheben.

Die Salatzutaten nacheinander in eine
Glasschiissel schichten und vollstdndig mit
Sauce bedecken. 2 Stunden ziehen lassen.
Das Obst als Nachtisch geniefen.

IDEAL FUR UNTERWEGS

Ein toller Salat zum Mitnehmen an den
Arbeitsplatz: Dafiir nicht in eine Glas-,
sondern eine verschlieBbare Plastik-
schiissel schichten - und los geht’s.

Hauptmahlzeit

3 Kleine Kartoffeln

Salz

145 TL Rosmmarinnadeln

2 EL frisch geriehener Parmesan
150 g mageres Schweinefleisch

L kleine Zwiebel

4 Champignons

2 Mohren

150 ¢ Brokkoli

LTL Pflanzenol

125 mil Gemiisebriihe (Instant)
Salz, frisch gemahlener Pleffer
I TL dunkler Saucenbinder

I TL saure Sahne

Kartoffeln waschen, halbieren und in Salz-
wasser garen. Abgiefien und abtropfen lassen.
Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Kartof-
feln mit der Schnittflache nach oben auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen,
salzen und mit Rosmarin und Kase bestreuen.
Im Backofen (Mitte, Umluft 160°) ca. 15 Minu-
ten {iberbacken.

Inzwischen das Fleisch trockentupfen und
in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Zwie-
bel schdlen, Champignons und Méhren putzen
und alles fein wiirfeln. Den Brokkoli putzen,
waschen und in mundgerechte Roschen teilen,

Das Olin einem Topf erhitzen und Fleisch,
Zwiebel und Champignons darin anbraten. Mit
Briihe abléschen. Mohren und Brokkoli zuge-
ben und 15 Minuten garen. Salzen, pfeffern
und mit dem Saucenbinder eindicken. Kurz vor
dem Servieren die Sahne unterriihren und mit
den Kartoffeln anrichten,

KALZIUM-LIEFERANTEN

Kalziurn ist ein wichtiger Knochenbaustein,
der nicht nur in Milch und Milchprodukten,
sondern auch in Hiilsenfriichten, Nlissen
sowie in griinem Blattgemiise vorkommt,
Deshalb sollten auch Griinkohl, Lauch oder
Fenchel auf threm Speiseplan stehen.




Friihstiick

125 ml Milch (1,5% Fett)

150 ml frisch gebriihter Kaffee

I Britchen

2 EL Frischkdse (5% Fett i.1r.)

2 TL Honig

125 g Fruchtjoghurt
(0,1% Fett)

1 Obst fiir 0 Points (z. B. gernischte
Beeren)

Milch erhitzen, aufschdaumen und mit dem
Milchschaum auf den heiflen Kaffee geben.

Das Brotchen mit Frischkdse bestreichen
und den Honig darauf verteilen. Dazu den
Fruchtjoghurt und das Obst geniefen, nach
Belieben das Obst vorbereiten, zerkleinern
und unter den Joghurt mischen.

Leichte Mahlzeit

250 ¢ Kartoffeln, Salz

je 15 Bund Petersilie, Dill und Schnittlauch
2 Frithlingszwiebeln

2 Gewiirzgurken

2 EL Mais (aus der Dose)

125 ml warme Gemiisebriihe (Instant)

40 ml Essig, 1 TL Pflanzensl

frisch gemahlener Pfeffer

v

60 g gerituchertes Forellenfilet
I kleine Banane

Die Kartoffeln waschen und in reichlich
Salzwasser garen. Abgie3en, ausdampfen
lassen und pellen. In Scheiben schneiden.

Inzwischen die Krauter abbrausen, tro-
ckentupfen, die Blattchen abzupfen und klein
hacken, den Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Réllchen, die Gurken in Wiirfel
schneiden. Krauter, Friihlingszwiebeln und
Gurken mit dem Mais mischen.

Die warme Gemiisebriihe mit Essig, Ol,
Pfeffer und Salz mischen und tber den Salat
geben. Mit dem Filet auf einem Teller anrich-
ten. Als Dessert die Banane genief3en.

ALL-IN-ONE-VARIANTE

Einen praktischen »All-in-one«-Salat zum
Mitnehmen erhalten Sie, wenn Sie die
Forelle in Stiicke teilen und unter den
Salat mischen. Eignet sich auch super als
Mitbringsalat bei Einladungen!

Hauptmahlzeit

150 ¢ Bhumenkohl

1 Mahre

125 il Gemiisebriihe (Instant)
1 Zwiebel



1 kleines Stiick frischer Ingwer (3 cm)
I TL Pflanzenol
75 ¢ Krabben
2 EL Erbsen (aus der Dose)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2TL gehackie Petersilie
4 EL gegarter Reis
250 g Fruchtjoghurt
(0,1% Fett)

Blumenkoh!l und Mohre putzen, in mund-
gerechte Stiicke teilen und in der heif3en Briihe
ca. 10 Minuten diinsten. Zwiebel und Ingwer
schilen, beides fein wiirfeln und im heifen Ol
glasig diinsten. Krabben und Erbsen abtropfen
lassen und kurz mitbraten.

Auch etwas fiir
Géste: Gemiisepfanne
mit Krabben.

Blumenkohl und Méhre abgiefien, kurz
abtropfen lassen und unter den Pfanneninhalt
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit gehackter Petersilie bestreuen. Dazu
den Reis servieren. Als Dessert den Frucht-

joghurt geniefien.

NOCH FLEXIBLER WERDEN

Die erste Woche ist geschafft! Sie sind
erfolgreich eingestiegen. Wenn Sie die
ganze Flexibilitdt des Weight Watchers
Konzepts kennen lernen wollen, kénnen
Sie jederzeit bei einem Weight Watchers
Treffen reinschnuppern.



Power pur' Iag 1

EINFRIEREN
ERLAUBT!

Frieren Sie die rest-
lichen Tatar-Muf-
fins ein oder laden
Sie Freunde oder
die Familie zum Mit-
essen ein,

Friihstiick

100 g Mangofruchtfleisch

I Kiwi

45 ¢ Kise (30% Fett 1. Tr.)

50 ¢ Beeren (frisch oder TK)

I EL Zitronensaft

[ EL Orangensaft

I'T'L Zucker

2 Scheiben Vollkornkndckebrot

Mango und Kiwi schdlen. Das Mango-
fruchtfleisch rund um den Stein abschneiden
und beide Friichte wiirfeln. Den Kédse bei Be-
darf entrinden, wiirfeln und mit Mango und
Kiwi sowie den Beeren mischen.

Mit Zitronen-, Orangensaft und Zucker ab-

schmecken. Dazu das Knackebrot knuspern.

Leichte Mahlzeit

1 kleine Zwicbel

250 ¢ Champignons

I TL Pflanzenol

1 EL Schmand

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 Schetben Vollkorntoast

GEMUSE-VARIATIONEN

Sie kénnen das Gemiise variieren, sollten
dabei aber nur solche Sorten wihlen, die
relativ schnell gar sind. Geeignet sind bei-
spielsweise Zucchini, Paprika, Lauch,
Tomaten oder Blattspinat, der auch aus
der Tiefkiihltruhe kommen kann.

30 g Schafkdse
[ Obst fiir 0 Points (z. B. Ananas)

Die Zwiebel schalen und wiirfeln, die Pilze
putzen und je nach Grof3e halbieren oder vier-
teln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Die Pilze
zufligen und mitdiinsten. Den Schmand unter-
rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen das Brot toasten und die Zwie-
bel-Pilz-Mischung darauf verteilen. Den Schaf-
kdse zerbrockeln und dariiber streuen. Unter
dem Grill im Backofen kurz iberbacken. Dazu
das Obst servieren.

Hauptmahlzeit

Zutaten fiir 12 Muffins

(3 davon fiir diese Hauptmahlzeit):
1 TL Pflanzenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Paprikaschote

100 g Champignons



1 Bund Petersilie

100 g Mozzarella

2 Eier

420 g Tatar

50 ¢ Paniermehl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
I Msp. Chilipulver

I TL Senf

Fiir die Beilage:

250 g Brokkoliroschen
Salz

2TL Halbfettmargarine
2 EL gegarter Reis

Den Backofen auf 190° vorheizen und ein
Muffinblech gut mit dem Ol einfetten. Zwiebel
und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die
Paprika von Samen und Scheidewdnden be-
freien, die Pilze putzen und beides in Wiirfel
schneiden. Die Petersilie waschen, trocken-
schleudern, die Blattchen abzupfen und fein
hacken. Mozzarella in Stiicke schneiden.

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen und
mit Tatar, Paniermehl, Salz, Pfeffer, Chilipulver,
Senfund gehackter Petersilie verriihren. Zwie-
bel, Knoblauch, Paprika, Pilze und Mozzarella
griindlich untermengen.

Die Masse in die Vertiefungen der Muffin-
form fiillen und im vorgeheizten Ofen 20 bis
25 Minuten backen. Inzwischen den Brokkoli
waschen, abtropfen lassen und in wenig Salz-
wasser knackig garen, Abgiefien, abschrecken
und mit etwas Margarine verfeinern. Nach
Belieben salzen und mit 3 Muffins sowie dem
Reis auf einem Teller anrichten.

Mit den Tatar-Muffins kann man
sich so richtig satt essen.




Krosse Kostlichkeit:
Zucchinipuffer mit Salat.

OBST SATT!

Mit diesem Miisli
wird die Forderung
»Finfam Tag«
zum Kinderspiel:
Mit Mango, Banane
und Kokosraspel
haben Sie bereits
drei der fiinf gefor-
derten Obstsorten
abgehakt - und
dabei noch richtig
geschlemmt!

Friihstiick

50 g Mangofruchtfleisch

I kleine Banane

2 EL Haferflocken

I TL, Kokosnussraspel

/g I Magermilch (0,3 % Fett)
1 TIL Honig

Mango und Banane schilen, das Mango-
fruchtfleisch rund um den Stein abschneiden.

Das Obst wiirfeln und mit Haferflocken, Kokos-

raspel, Milch und Honig vermengen.

Leichte Mahlzeit

2 mittelgrofie Kartoffeln
I kleine Zwiebel

150 g Zucchini

I/> Knoblauchzehe

1 Ei

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 TI. Pflanzenol

3 Mdohren

I kleiner Apfel

I EL gehackte Petersilie
Zitronensafl




Kartoffeln, Zwiebel und Zucchini schalen
bzw. putzen und in eine Schiissel reiben. Den
Knoblauch schélen und dazudriicken. Das
Ei hinzufiigen und unter das Gemise mengen.
Kraftig salzen und pfeffern.

Das Olin einer Pfanne erhitzen. Aus der
Masse kleine Puffer formen und goldgelb aus-
braten. Warm halten.

Fiir den Salat die Mdhren und den Apfel
waschen, putzen, fein raspeln und mit Peter-
silie, Salz und Zitronensaft pikant abschme-

cken. Den Salat mit den Puffern auf Tellern an-

richten und servieren.

Hauptmahlzeit

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
je I kleine rote und gelbe Paprikaschote
4 entsteinte schwarze Oliven
1 TL Pflanzenil
1 kleine Dose Tomaten

(240 g Abtropfgewicht)
Salz, 1 Msp. Chilipulver
1'TL Oreganobliittchen
40 ¢ Fusilli (Spiralnudeln)
30 g Schafkiise

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und
wiirfeln. Die Paprika putzen, von Samen und

Scheidewdnden befreien und klein schneiden.

Die Oliven sehr fein hacken.

Das Ol erhitzen und Zwiebel- und Knob-
lauchwiirfel darin andiinsten. Die Paprikascho-
ten hinzufiigen und ca. 5 Minuten mitdiinsten.

Inzwischen die Tomaten in einem Sieb ab-
tropfen lassen, ebenfalls in die Pfanne geben
und alles mit Salz, Chili und Oregano wiirzen.
Die Oliven untermengen und die Sauce etwas
einkdcheln lassen.

In einem Topf reichlich Salzwasser auf-
kochen und die Nudeln darin nach Packungs-
anweisung garen. Abgiefen und sofort unter
die Sauce mischen. Den Schafkase dariiber
brockeln und servieren.

JODMANGEL VORBEUGEN

Wussten Sie, dass es mit der Jodversorgung
in Deutschland generell schlecht bestellt ist?
Um lhre Versorgung mit diesem Mineratstoff
zu sichern, sollten Sie lhre Gerichte aus-
schlieBlich mit Jodsalz zubereiten und zusatz-
lich darauf achten, immer wieder jodhaltige
Lebensmittel wie etwa Seefisch oder Brokkoli
in lhren Speiseplan einzubauen.




TAUSCH-
GESCHAFT

Dieses siifie Friih-
stilck kdnnen Sie
auch als leichte

Mahlzeit geniefien.

Dann belegen Sie
die Crépes neben
den Obstwiirfeln
fiir 0 Points zu-
sdtzlich noch mit
einer kleinen, in
mundgerechte
Stiicke geschnitte-
nen Banane.

Power pur! Iag 3

Friihstiick

4 EI, Mehl

I Eigelb

1, 1 Magermilch (0,3 % Fett)

Siifsstoff nach Belieben

1 Prise Zimt

2 Stiick Obst fiir 0 Points (z. B. Kiwi
und Melone)

2 TL Fruchtaufstrich

I ' TL Kakaopulver (Instant mit
Zucker)

Das Mehl mit dem Eigelb verriihren und
nach und nach unter Riihren die Halfte der
Milch unterschlagen, Mit Stiistoff und Zimt
wiirzen und ca. 10 Minuten quellen lassen.
Inzwischen das Obst putzen bzw. waschen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer beschichteten Pfanne ohne Ol
2 diinne Crépes ausbacken. Dafiir wenig Teig
in die Pfanne geben und diese so lange
schwenken, bis der Teig hauchdiinn verlaufen
ist. Hellbraune Crépes ausbacken und jeweils
mit 1 TL Fruchtaufstrich bestreichen.

Die Crépes mit den Obstwiirfeln belegen
und zu Titen falten. Die restliche Milch nach
Belieben erwdrmen, aufschdumen und mit

dem Kakaopulver zu einem cremigen Kakao
verriihren. Zu den Crépes genief3en.

Leichte Mahlzeit

3 Salatbliitter

2 Tomaten

2 entsteinte schwarze Oliven

50 ¢ Salatgurke

60 g Joghurt (1,5% Fett)

30 g Schafkidse

I/, Knoblauchzehe

Salz, frisch gernahlener Pfeffer

60 g Fladenbrot

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Mandarine)

Salat und Tomaten waschen. Den Salat
trockenschleudern und in Streifen, die Toma-
ten in Scheiben schneiden, Die Oliven halbie-
ren, die Gurke waschen und raspeln.

Die Gurkenraspel mit Joghurt und
zerbrdckeltem Schafkdse zu einer Creme ver-
riithren, den Knoblauch schalen und dazupres-
sen. Salzen und pfeffern.

Das Fladenbrot aufschneiden, beide Half-
ten mit der Creme bestreichen und mit Salat,
Tomaten und Oliven belegen. Dazu das Obst
geniefien.

SNACKEN NICHT VERGESSEN!

Snacken ist auch in der Powerwoche kein
Problem! 2 Snacks pro Tag sind eingeplant
und sollten auch genossen werden. Ideen
und Tipps dazu finden Sie ab Seite 82.



Hauptmahlzeit

L kleine Zwiebel

[ Knoblauchzehe

I mittelgrofie Kartoffel

LTL Pflanzendl

I, TL Majoran

L kleine Dose Tomaten (240¢ Abtropfgewicht)
100 ml Genriisebriihe (Instant)

[ Stange Lauch

30 ¢ Cabanossi (ersatzweise Mettwiirstchen)
2 EL weifle Bohnenkerne (aus der Dose)

2 EL Kidneybohnen (aus der Dose)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch und Kartoffel schalen.
Zwiebel und Knoblauch in feine, die Kartoffel
in grobe Wiirfel schneiden. Das Ol erhitzen und
die Wiirfel darin anbraten. Den Majoran ein-
streuen und kurz mitdiinsten.

Die Tomaten abtropfen, zerkleinern, mit
der Gemiisebriihe zugeben. Aufkochen und
ca. 10 Minuten kécheln lassen.

Den Lauch waschen, putzen und in Ringe,
die Wurst in Scheiben schneiden. Beide Boh-
nensorten abtropfen lassen, mit dem Lauch
und der Wurst zum Eintopf geben. Aufkochen
und weitere 10 Minuten garen. Vor dem Ser-
vieren salzen und pfeffern.

Perfekt zum Mitnehmen
ins Biiro: Griechisches
Fladenbrot.

VORRATE
ANLEGEN

Sie haben nicht
immer Lust auf Ko-
chen? Dann ver-
doppeln Sie doch
einfach die Men-
ge und frieren eine
Portion ein.



Gefliigel-Kdse-Sandwich:
Leichter und leckerer
Genuss am Morgen.

Friihstiick

I Salatblatt

I Mohre

2 Scheiben Vollkorntoast

1 TL Halbfettmargarine

I Scheibe gerducherte Putenbrust

1 Scheibe Kase (30% Fett i.Tr., ca. 30 g)
1 Obst fiir 0 Points (z. B. Aprikose)

Den Salat waschen, bei Bedarf putzen
und trockentupfen. Die Mohre waschen, put-
zen und grob in eine Schiissel raspeln.

Eine der Toastscheiben mit der Margarine
bestreichen, mit dem Salatblatt, der Puten-
brust, dem Kase und den Mohrenraspeln bele-
gen und mit dem zweiten Toast abdecken.
Dazu das frische Obst geniefBen.

Leichte Mahlzeit

6 Tornaten

1 Zwiebel

I Knoblauchzehe

1 TL Pflanzenol

1 EL gehacktes Basilikum

1 EL gehackte Petersilic

150 ml Gemiisebriihe (Instant)

1 EL Schmand

100 ¢ gegarte geschiilte Garnelen
(TK oder in Salzlake)

I EL Tomatenmark

Salz, frisch gemahlener Pleffer

1 Brotchen

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Guave)

Die Tomaten tiberbriihen, hauten und das
Fruchtfleisch wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln und im heifen Ol glasig
diinsten. Die Tomaten in die Pfanne geben und
1 Minute mitdiinsten.

Die Krduter hinzufiigen, mit Briihe aufgie-
Ren und aufkochen. Bei geringer Hitze 25 Mi-
nuten garen, bis die Tomaten zerfallen sind.




Schmand, Garnelen und Tomatenmark hin-
zufigen und die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem Brétchen und dem Obst
anrichten und servieren,

Hauptmahlzeit

5 Kartoffeln

1 grofle Zwiebel

I Eigelb

100 g Brokkolirdschen, Salz

2 Tomaten

einige Scheiben Salatgurke

45 g Mozzarella

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Oregano

Uy Kopf Blattsalat (z. B. Kopfsalat,
Eichblattsalat)

1 TL Pflanzend!

2 EL Wasser

U5 Packchen »Fix fur Salatsauce«

AuBerdem:

Backpapier fiir die Form

Den Backofen auf 180° vorheizen. Kartof-
feln und Zwiebel schalen, grob raspeln und mit
dem Eigelb zu einem Teig verriihren. Den Bo-
den einer Springform mit Backpapier auslegen.
Darin den Kartoffelteig verteilen und glatt
streichen. Im vorgeheizten Ofen (Mitte, Umluft
165°) ca. 30 Minuten vorbacken.

inzwischen den Brokkoli in Salzwasser
bissfest garen, abgief3en und abtropfen lassen.
Die Tomaten waschen, vom Strunk befreien

B -

und wiirfeln. Die Gurke schalen und in feine
Stifte schneiden. Den Mozzarella abtropfen
lassen und wiirfeln.

BEWUSST
KOCHEN

Mozzarella ldsst sich

gut reiben, wenn er

vorher kurz im Ge-

frierfach angefroren

wird. Der Vorteil:

Fein gerieben kann
-~ man den Kése spar-
" samer verteilen.

Den vorgebackenen Teig mit Gemiise
und Mozzarella belegen, mit Salz, Peffer und
Oregano wiirzen. Die Temperatur auf 200°
(Umluft 180°) hochschalten und die Pizza in
ca. 20 Minuten fertig backen.

Den Salat waschen, trockenschleudern und
zerrupfen. Aus den restlichen Zutaten ein
Dressing riihren, iiber den
Salat geben und diesen
zur Pizza servieren,

MIT DER HAUT GENIESSEN

Sie sind allein zu Hause, der Kiihlschrank ist
voll und Sie sind kurz davor, sich aus lauter
Langeweile iiber den Kiihlschrankinhalt her-
zumachen? Wie wire es, sich mit den Lebens-
mitteln ausnahmsweise nicht innerlich, son-
dern duferlich etwas Gutes zu tun? Moglich-
keiten gibt es hierbei viele —von der Augen-
kompresse bis hin zum Vollbad.

Fiir ein entspannendes, wunderbar duften-
des Bad beispielsweise geben Sie 2 Tropfen
Neroli-, 5 Tropfen Lavendel-, 1 Tropfen Zeder-
und 2 Tropfen Sandelholzél in 1/, Becher
Sahne. Diese Mischung in ein Vollbad geben
und 20 Minuten darin entspannen. So macht
Sahne garantiert nicht dick!



Pcuua_r_pur_!_T_aQS

AUS VOLLEM
KORN

Wihlen Sie bei Brot,
Brétchen, Toast,
Kndckebrot, Nudeln
und Reis maglichst
immer die Vollkorn-
variante — diese Pro-
dukte sind ballast-
stoff- und nahrstoff-
reicher als solche
aus Weimehl und
machen deshalb
ldnger satt.

Friihstiick

1 kleine Banane

I Orange

2 Feigen (frisch oder gefrocknet)
250 ¢ Joghurt (1,5% Fett)

2 EL Miisli ohne Zucker

1 TL Honig

Banane und Orange schilen, das Frucht-
fleisch in Wiirfel schneiden. Den Stielansatz
und den Boden der frischen Feigen knapp
abschneiden, die Schale in Streifen abschalen
und das Fleisch ebenfalls wiirfeln. Trockenfei-
gen mit der Schale klein schneiden.

Das Obst mit dem Joghurt, dem Miisli und
dem Honig vermischen.

Leichte Mahlzeit

6 Friihlingszwicbeln
Salz

[ Tomate

50 g Mozzarella

2 Scheiben Vollkorntoast
2 TL Halbfettmargarine
I EL Tomatenmark

/5 TL Oreganoblitichen

frisch gemahlener Pfeffer

I/5 TL Basilikumblitter
1 Obst fiir 0 Points (z. . Birne)

Die Zwiebeln putzen, waschen und in 5 cm
lange Stiicke schneiden. Salzwasser aufkochen
und die Zwiebelstiicke kurz darin blanchieren,
Abgieflen und abtropfen lassen. Die Tomate
waschen, vom Strunk befreien und ebenso wie
den Mozzarella in Scheiben schneiden.

Den Toast résten, jede Scheibe mit 1 TL
Margarine und dem Tomatenmark bestreichen,
Mit Oregano bestreuen und mit Friihlingszwie-
beln und Tomaten belegen. Salzen, pfeffern
und den Mozzarella darauf verteilen. Unter den
Grill stellen, bis der Kase zerlaufen ist. Mit dem
Basilikum und dem Obst anrichten.

SO EIN KASE!

Wussten Sie, dass man Kasesorten statt mit-

hilfe der Angabe »Fett in der Trockenmasse«

(Fett i.Tr.) auch anhand der Fettgehaltsstufen
unterscheiden kann?

unter 10% Fetti.Tr. Magerstufe
mind, 10% Fett i, Tr. Viertelfettstufe
mind. 20-25 % Fetti. Tr. Halbfettstufe

mind. 30% Fett i.Tr.
mind. 40% Fett i. Tr.
mind. 45% Fett i.Tr,
mind. 50% Fetti.Tr.
60-87 % Fetti.Tr.

Dreiviertelfettstufe
Fettstufe
Vollfettstufe
Rahmstufe
Doppelrahmstufe



Hauptmahlzeit

300 ¢ Kartoffeln
Salz

[ Zwiebel

1TL Pflanzendl
I, TL Senf

I Spritzer Worcestersatce
[risch gemahlener Pleffer

150 g Seclachsfilet
2 Tomaten
150 ¢ Champignons

30 ¢ gericbener Kise (30

Kartoffeln waschen und in Salzwasser ga-

ren. Abgielen, ausdampfen lassen und pellen.

Inzwischen die Zwiebel schalen und wiir-

feln. Das Ol mit dem Senf, der Worcestersauce,

der Zwiebel, Salz und Pfeffer zu einer Marina-
de verriihren. Den Fisch in eine Auflaufform
legen und damit betraufeln. Kurz ziehen las-
sen. Den Backofen auf 175° vorheizen.

Die Tomaten waschen, die Pilze putzen
und beides in Scheiben schneiden. Uber dem
Fisch verteilen, salzen, pfeffern und mit dem

Kase bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 175°

(Mitte, Umluft 160°) in 35-40 Minuten iber-
backen. Mit den Kartoffeln anrichten.

Genial kombiniert:
Fisch-Gemuise-Auflauf.

FISCH RICHTIG
AUFTAUEN

Sie hatten keine
Zeit, frischen Fisch
einzukaufen und
miissen auf TK-Filet
zuriickgreifen?
Dann sollten Sie den
gefrorenen Fisch auf
einen Siebeinsatz
legen und in einem
verschlieBbaren
Behiilter — am bes-
ten iiber Nacht -

im Kithlschrank auf-
tauen lassen.



Mit Nudelsalat abnehmen? ja, ja, ja!
Das beste Beispiel dafiir ist dieser
Fruchtige Nudelsalat mit Thunfisch.

Frithstiick

1 Britchen

2 EL Frischkiise (5% Fett 1.1r.)
1 TL Nuss-Nougat-Cremne

250 ml Magermilch (0,3 % Fett)
100 g Beeren (frisch oder TK)

I TL Zucker

Das Brotchen halbieren und mit Frischkdse
und Nougatcreme bestreichen.

Die Milch mit den Beeren und dem Zucker
piirieren und zum Schokobrotchen genief3en,

Leichte Mahlzeit

40 ¢ Hartweizennudeln (z. B. Fusilli)
Salz
2 EL Thunfisch im eigenen Saft
(aus der Dose)
100g Mandarinen (ungezickert, aus der Dose)
1/2 Zwiebel
4 EL Erbsen (aus der Dose)
4 TL Mayonnaise (20 % Fett)
frisch gemahlener Pleffer
Iy TL Zitronensaft

Die Nudeln in Salzwasser nach Packungs-
anleitung hissfest kochen. Abgiefien und gut
abtropfen lassen.



AB IN DIE DOSE!

Ein super Salat fiirs Biiro oder als Mit-
bringsel flir das ndchste Biiffet, da er sich
sehr gut vorbereiten lasst. Was tun mit
den restlichen 140 g Mandarinen aus der
Dose? Geniefien Sie diese einfach hinter-
her als Dessert.

Inzwischen den Thunfisch abtropfen las-
sen, zerpfliicken und mit den Mandarinen un-
ter die abgetropften Nudeln heben.

Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Nudeln,
Thunfisch, Mandarinen, Zwiebel und Erbsen
mit der Mayonnaise vermengen, salzen, pfef-
fern und mit Zitronensaft abschmecken.

Hauptmahlzeit

1 griine Paprikaschote

1 Zwiebel

1 TL Pflanzenol

120 ¢ Tatar

250 ml Gemiisebriihe (Instant)

1 EL Tomatenmark

1 Glas Tomatenpaprika (300 g
Abtropfgewicht)

3 EL Kidneybohnen (aus der Dose)

2 EL Mais (aus der Dose)

1 Msp. Chilipulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 ¢ Fruchtjoghurt (0,1 % Fett)

Die Paprika halbieren, von Samen und
Scheidewanden befreien, waschen und das
Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Zwie-
bel schalen und wiirfeln,

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Tatar darin anbraten. Paprika und Zwiebel
zugeben und mitbraten. Die Gemiisebriihe
zugief3en und alles 20 Minuten garen.

Tomatenmark, Tomatenpaprika ohne Flis-
sigkeit, Kidneybohnen und Mais zufiigen. Mit
Chilipulver, Salz und Pfeffer pikant abschme-
cken. Als Dessert den Joghurt genieflen.

ANANAS-LECKEREI

Heute schon gesnackt? Wie wire es mit

2 Scheiben Ananas, die Sie mit 1 TL Zucker
bestreuen und in 1 TL Margarine anbra-
ten —ein karamellig-stiier Genuss!

Noch nicht genug von
den karamellisierten
Ananasscheiben? Fiir
nur einen Snack-Points
gibt’s noch mehr!




Friihstiick

1 Scheibe Vollkorntoast

I TL Halbfettmargarine

! I Scheibe Gefliigelsalami

einige Scheiben Salatgurke

2 Scheiben Ananas (ungezuckert,
aus der Dose)

250 ¢ Joghurt (1,5% Fett)

Den Toast nach Belieben rosten, mit der
Margarine bestreichen und dekorativ mit
der Gefliigelsalami und den Gurkenschei-
‘ ben belegen.

Die Ananasscheiben gut abtropfen
lassen, in Wiirfel schneiden und mit
dem Joghurt cremig verriihren. Zum
Toast genief3en.

Leichte Mahlzeit

3 Kartoffeln

Salz

I/, Zwiebel

I kleiner Apfel

2 Gewiirzgurken

40 ¢ gerducherte Gefliigelbrust
125 mil Gemdisebrithe (Instant)

PARTY-HIT

Sie sind wahrend lhrer Powerwochen zu
einer Mitbring-Grillparty oder einem Pick-
nick eingeladen, wissen aber nicht, was
Sie mitbringen sollen? Dann ist dieser
etwas »abgespeckte«, doch nicht minder
kostliche Salat ideal.

1'T'L Essig

frisch gemahlener Pleffer

Siifistoff nach Belieben

2 EL Mais (aus der Dose)

2 EL saure Sahne

2 EL Joghurt (1,5% Fett)

155 TL Senf

4 TL Mayonnaise (20 % Fett)
1 EL Schnittlavuchrollchen

Die Kartoffeln in reichlich Salzwasser ga-
ren, ahgiefien, ausdampfen lassen und pellen.
In Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den
Apfel schalen, den Apfel vom Kerngehduse
befreien. Zwiebel und Apfel fein wiirfeln. Die
Gewiirzgurken und die Gefliigelbrust eben-
falls in feine Wiirfel schneiden.

Die Brithe mit Essig, Salz und Pfeffer auf-
kochen und mit dem Siif3stoff siilsauer ab-
schmecken. Den heiflen Sud tber die Kartof-
felscheiben giefRen und mit Zwiebel, Apfel,
Gurken, Gefliigelbrust und Mais vermengen.

Die saure Sahne mit Joghurt, Senf und
Mayonnaise verriihren und unter die Kartoffel-
Mischung heben. Mit den Schnittlauchrélichen
bestreuen.




Hauptmahlzeit

L kleine Zwicbel

2 Mahren

[ kleine rote Paprikaschote

150 ¢ Brokkolirgschen

100 g Zucchini

LEL Pinienkerne

I TL Pflanzenol

LEL Currypulver

125 ml Gemiisebriihe (Instant)

2 Schetben Ananas (ungezuckert,
aus der Dose)

4 EL Frischkise (5 % Fett i Tr.)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

4 EL gegarter Reis

Die Zwiebel schdlen und wiirfeln. Die
Mdhren putzen, die Paprika von Samen und
Scheidewanden befreien. Méhren und Pap-
rika in Stifte schneiden. Die Brokkoliroschen
waschen, Die Zucchini putzen, waschen und
wiirfeln. Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und
die Pinienkerne darin résten, bis sie zu duften
beginnen. Anschliefiend aus der Pfanne neh-
men und abkiihlen lassen.

FOR FLEISCHFANS

Wer auf Fleisch nicht verzichten will, er-
gdnzt den Curry um 120 g Putenfilet, das
in Streifen geschnitten und mit dem
Gemiise angebraten wird. Dafiir fallen die
gerdsteten Pinienkerne weg.

Weight Watchers
Ethnofood: Gemiisecurry
mit Pinienkernen.

Das Ol erhitzen und die Zwiebel darin an-
braten. Das Currypulver dariiber streuen und
kurz anbraten. Mohren und Paprika zugeben,
anbraten und mit Gemiisebriihe abloschen.
Aufkochen und 5 Minuten kécheln lassen.

Brokkoli und Zucchini hinzufiigen, den De-
ckel schlieflen und den Curry weitere 10 Minu-
ten kdcheln lassen.

Inzwischen die Ananas in Stiicke schneiden
und mit dem Frischkdse unterriihren, Salzen,
pfeffern und mit den Pinienkernen bestreuen.
Mit dem Reis anrichten.



Pfannkuchen mit
Asia-Gemise-Fiillung - so gut
schmeckt’s vegetarisch.

Friihstiick

4 Radieschen

225 g Magerquark

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Scheibe Vollkornbrot (60 ¢)

1 EL Schnittauchrdlichen

100 g Beeren (frisch oder TK)
I TL Zucker

als Nachtisch geniefien.

GESUNDE ALTERNATIVEN

Sie mogen keine Radieschen? Dann vari-
ieren Sie den Quark mit Tomaten, Gurken

oder Méhren.

Leichte Mahlzeit

Flir den Teig:
20 g Mehl

1 Ei

75 ml Wasser
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir das Asia-Gemiise:
[ Friihlingszwiebel

50 g Champignons

I Mdohre

I/, rote Paprikaschote

I kleine Knoblauchzehe
100 g Sojasprossen

1 TL Sojasauce

I TL China-Gewiirzmnischung

2 TL Pflanzenol
I kleine Banane

Die Radieschen waschen, putzen, fein wiir-
feln und mit 3 EL Quark cremig verriihren, Sal-
zen, pfeffern und auf das Brot streichen, Mit
dem Schnittlauch bestreuen.

Die Beeren auftauen bzw. abbrausen und
mit dem restlichen Quark und dem Zucker
cremig verrithren, Die Mischung zum Brot oder



Mehl, Ei, Wasser, Salz und Pfeffer zu einem
glatten Teig verrithren und das Mehl 10 Minu-
ten quellen lassen.

Inzwischen Frithlingszwiebel, Champig-
nons und Mohre putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Paprika von Samen und
Scheidewdnden befreien und wiirfeln. Den
Knoblauch schélen.

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und das Ge-

miise sowie die Sprossen darin anbraten, den
Knoblauch dazupressen. Mit etwas Wasser
abloschen, aufkochen und mit Sojasauce, Chi-
nagewlirz und Pfeffer abschmecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und aus
dem Teig einen Pfannkuchen ausbacken. Auf
einem Teller mit der Gemiisemischung bele-
gen. Als Nachtisch das Obst genief3en.

Hauptmahlzeit

4 mittelgrofSe Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Scheibe gekochter magerer Schinken
1 rote Paprikaschote

1 TL Pflanzenol

1Ei

125 ml Milch (1,5 % Fett)

1y TL Chilipulver

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 kleine Stangen Lauch

2 TL Schnittlavuchréllchen

Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser
garen. Abgief3en, ausdampfen lassen, pellen
und in Scheiben schneiden.

Inzwischen die Zwiebel schélen und wiir-
feln, den Schinken klein schneiden. Die Papri-
ka von Samen und Scheidewdnden befreien,
waschen und ebenfalls wiirfeln.

Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und das vorbereitete
Gemiise mit den Schinkenwiirfeln darin anbra-
ten. Die Kartoffelscheiben hinzufiigen, unter-
mengen und die Mischung in eine Springform
von ca. 20 cm Durchmesser fiillen,

Das Ei mit der Milch verquirlen und mit Chi-
li, Salz und Pfeffer wiirzen. Uber die Kartoffel-
Gemilse-Mischung giefien und im Backofen bei
180° (Mitte, Umluft 165°) 30 Minuten garen.

Inzwischen den Lauch putzen, waschen
und in wenig Salzwasser weich diinsten,
Abgief3en, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Kartoffeltorte mit Schnittlauchréllchen
bestreuen und mit dem Lauchgemiise auf
einem Teller anrichten.

VEGETARISCH

Fleisch bzw. Schin-
ken muss nicht sein?
Dann lassen Sie den
Schinken weg und
Uiberbacken Sie die
Torte stattdessen
mit 2 EL frisch gerie-
benem Parmesan.




Einfach weiterpowern:

Friihstiick

2 Scheiben Vollkorntoast

I TL Halbfettmargarine

1 Scheibe Schnittkise (30 % Fett 1. Tr., 30 g)
1 Scheibe Ananas

1 TL Preiselbeeren (aus dem Glas)

50 g Kapstachelbeeren

Die Toastscheiben nach Belieben rgsten.
Eine Scheibe mit der Margarine bestreichen,
mit Kdse und Ananas belegen. In die Mitte der
Ananas die Preiselbeeren setzen.

Die zweite Toastscheibe darauf setzen.
Die Kapstachelbeeren putzen, waschen und
mit dem Sandwich anrichten,

Der Klassiker auf
leichte Art: Minestrone.

KAPSTACHELBEEREN

Kapstachelbeeren oder Physalis sind
angenehm erfrischende, kostlich schme-
ckende exotische Friichte. Ihre Heimat
liegt urspriinglich in Stidamerika, von wo
aus sie Anfang des 19. Jahrhunderts nach
Siidafrika ans Kap der guten Hoffnung
kamen, wodurch sich auch ihr Name er-
klért. Vor der Verwendung den Bliiten-
kelch, eine pergamentartige Hillle, entfer-
nen oder einfach nach hinten umstiilpen -
fertig ist ein attraktives Dessert!

Tag 2

Leichte Mahlzeit

I Mohre

2 Stangen Bleichsellerie
I kleine Stange Lauch

I Tomate

I TL Pflanzenil

4 EL weifle Bohnenkerne (aus der Dose)
200 ml Gemiisebriihe (Instant)

I'TL Tomatenmark

Salz, frisch gemahlener Pfleffer



I'TL Majoranbliitichen

1 Brétchen

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Birne)
125 g Joghurt (1,5 % Fett)

Mohre, Sellerie und Lauch putzen, wa-
schen und wiirfeln. Die Tomate waschen, vom
Strunk befreien und ebenfalls klein schnei-

den. Das Ol in einem Topf erhitzen und das Ge-

miise darin andiinsten. Die Bohnen abgiefien,
gut abtropfen lassen und unter das restliche
Gemiise mischen.

Die Briihe aufgief3en, das Tomatenmark
unterriihren, salzen und pfeffern. Weitere
10 Minuten leise kdcheln lassen. In einem
Suppenteller oder einer Suppenschale anrich-
ten, mit Majoran bestreuen und mit dem in
Scheiben geschnittenen Brotchen genief3en.

Fiir das Dessert das Obst waschen, putzen
bzw. schdlen, klein schneiden und unter den
Joghurt mischen.

Hauptmahlzeit

1 grofie Kartoffel

Salz

I kleine Zwichel

/5 Knoblauchzehe

15 g geriebener Kiise (30 % Fett 1. 1r.)
frisch gemahlener Pleffer

I Msp. geriebene Muskatnuss

2 TL Pflanzensl

125 ¢ Feldsalat (ersatzweise anderer
Blattsalat)

125 ¢ Fenchel

1 EL Essig

15 TL Senf

60 g Réiucherlachs in Scheiben

Die Kartoffel schdlen, grob raspeln, salzen
und in einem Sieb abtropfen lassen, dabei das
ablaufende Kartoffelwasser auffangen und
mit der sich ahsetzenden Starke anschlief3end
in einer Schiissel wieder unter die geraspelten
Kartoffeln mengen.

Zwiebel und Knoblauch schélen, die Zwie-
bel fein wiirfeln und mit dem durchgepress-
ten Knoblauch und dem geriebenen Kédse unter
die Kartoffelmasse heben. Mit Pfeffer und
Muskat kraftig wiirzen.

1 TL Olin einer Pfanne erhitzen und aus
der Kartoffelmasse 1 grofe Rosti ausbacken;
erst wenden, wenn sie am Rand kross wird.
Warm stellen.

Den Salat waschen, putzen und trocken-
schleudern. Den Fenchel putzen, fein wiirfeln
und unter den Salat mischen. Essig, Senf, Salz,
Pfeffer und restliches Ol zu einem cremigen
Dressing aufschlagen und tiber den Salat gie-
Ben. Lachsscheiben, Rosti und Salat auf einem
Teller anrichten.

FUR KNOCHEN
UND ZAHNE

Fenchelist sehr reich
an Kalzium und tréagt
daher zum Aufbau
von Knochen und
Zdhnen bei. Beson-
ders lecker und dazu
noch pointsarm:
Fenchel und Méhren
zu gleichen Teilen
putzen und in wenig
Gemlisebriihe diins-
ten —eine ideale
Gemiisebeilage.




BITTE NICHT
S0 BITTER!

Sind Ihnen die Chi-
coréeblitter zu bit-
ter? Dann [egen Sie
diese einfach kurz in
lauwarrmes Wasser.

Friihstiick

LEi

| Tomate

2 Scheiben Kndckebrot

I TL Halbfettmargarine

30 g Camembert (30% Fett 1. Tr.)
/> frische Ananas

Das Ei auf der stumpfen Seite anpiksen
und nach Belieben in 3-4 Minuten weich, in
5-9 Minuten mittel oder in 10 Minuten hart
kochen. AbgiefRen und abschrecken.

Die Tomate waschen, vom Strunk befreien
und in Scheiben schneiden. Die Knéckebrote
mit Margarine bestreichen und mit Kdse- und
Tomatenscheiben belegen. Die Ananas vorbe-
reiten, in Stiicke schneiden und zum Ei und
Brot servieren,

Leichte Mahlzeit

1 grofier Chicorée

1 kleiner Apfel

1 Orange

3 Scheiben geriucherte Putenbrust
125 g Joghurt (1,5 % Fett)

1 EL saure Sahne

1 TL Pflanzens!

I TL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
etwas Stifistoff nach Belieben
1 Brotchen

Den Chicorée waschen, den Strunk kegel-
formig herausschneiden und entfernen, Die
Blatter auseinander pfliicken und in Streifen
schneiden. Den Apfel waschen, vierteln, vom
Kerngehduse befreien, in Spalten schneiden.

Die Orange so schélen, dass die weifle
Haut ganz entfernt ist. Mit einem scharfen
Messer die Filets zwischen den Hautchen he-
raus- und klein schneiden. Die Putenbrust
in Streifen schneiden und mit Chicorée, Apfel-
spalten und Orangenstlickchen vermengen.

Den Joghurt mit Sahne, 0L, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Sufdstoff zu einem cremigen
Dressing verrlihren und unter den Salat men-
gen. Gut durchziehen lassen und mit dem
Brotchen geniefien.

Hauptmahlzeit

1 grofie gelbe Paprikaschote

25 g rote Linsen

/> TL Gemiisebrithepulver

25 ¢ Wildreis-Mischung

Salz, 1 TL Currypulver

3 EL Frischkdse (5% Fett 1. Tr.)
1 TL Korianderbldttchen

1 TL edelsiifses Paprikapulver




100 g Rucola (Rauke)

1TL Pflanzendl

1 EL Acero balsamico

1 Prise Zucker

250 g Fruchtjoghurt
(0,19 Fert)

Von der Paprika oben rundum einen Deckel

abschneiden und abheben. Mithilfe eines
Loffels die Samen und Scheidewénde heraus-
kratzen, die Paprikaschote und den Deckel
waschen und abtropfen lassen.

Die Linsen mit der 2,5-fachen Menge Was-
ser aufkochen, die Gemiisebriihe eintiihren
und ca. 35 Minuten kocheln lassen. Die Linsen
soliten dann weich sein und zerfallen. Abgie-
fen und abtropfen lassen.

Den Reis mit der doppelten Menge Wasser,

Salz und 1/, TL Currypulver aufkochen. Bei
schwacher Hitze ca. 20 Minuten ausquelten
lassen. Abgiefien und abtropfen lassen.

Das Fruchtfleisch vom Paprikadeckel
abschneiden und wiirfeln. Wenig Salzwasser
aufkochen und die Paprikaschote sowie die
Paprikawiirfet darin ca. 15 Minuten diinsten.
Den Backofen auf 200° vorheizen.

ROTE LINSEN

Sie sind in der Regel bereits geschalt und
miussen vor dem Kochen nicht eingeweicht
werden. Sie passen librigens auch gut als
Beilage zu Gemiise!

Gemdse in Hiille und Fiille:
Gefillte Paprikaschoten mit
roten Linsen.

Die Linsen mit Reis, Paprikawiirfeln und
2 EL Frischkdse vermengen und mit Curry,
Koriander und Paprikapulver abschmecken.
Die Masse in die Paprikaschote fiillen und
den restlichen Frischkdse darauf verteilen. Die
Schote im vorgeheizten Ofen bei 200° (Mitte,
Umluft 180°) ca. 20 Minuten {iberbacken.

Inzwischen den Rucola waschen, putzen
und trockenschleudern. Ol, Essig und Zucker
verrithren und dariiber geben, den Rucola mit
der Paprikaschote anrichten. Als Dessert den
Fruchtjoghurt geniefien.



Pikant-stifler Genuss am Morgen:
Gefliigel-Brotchen mit Pfirsich.

Friihstiick

2 Pfirsiche

I Britchen

250 ¢ Joghurt (1,5% Fett)
I Scheibe Gefliigehwurst

I TL Honig

Die Pfirsiche waschen. 1 Pfirsich hatbieren,
den Stein herauslésen und das Fruchtfleisch
in Spalten schneiden. Den zweiten Pfirsich vom
Stein befreien und klein wiirfeln.

Das Brotchen mit 1 EL Joghurt bestreichen
und mit der Wurst und den Pfirsichspalten
belegen. Die Pfirsichwiirfel mit dem Honig
unter den restlichen Joghurt riihren und zum
Brotchen geniefien.

Leichte Mahlzeit

I/, Knoblauchzehe

1 TL Pflanzeno!

2 EL Zitronensaft

2 EL Gemiisebriihe (Instant)
1 griine Paprikaschote

1 Zwicbel

75 ¢ Thunfisch im eigenen Saft (aus der Dose)
2 EL Mais (aus der Dosc)
Salz, [risch gemahlener Pleffer



GUT FUR DEN MAGEN

Zwiebeln werden bekémmlicher, wenn
man sie mit etwas Salz bestreut und 5 Mi-
nuten ziehen ldsst. Danach abtropfen las-
sen und wie gewohnt weiterverarbeiten.

1 EL gehackte Petersilie
I Britchen
1 Obst fiir 0 Points (z. B. Beeren)

Flir das Dressing den Knoblauch schélen.
Das Ol mit Zitronensaft und Gemiisebriihe ver-
rihren und den Knoblauch dazupressen.

Die Paprika halbieren, von Samen und
Scheidewdnden befreien und waschen. Die
Zwiebel schdlen und mit der Paprika in Streifen
schneiden. Den Thunfisch mit der Gabel zer-
pfliicken. Paprika, Zwiebel, Thunfisch und Mais
mischen und das Dressing untermengen.
Salzen, pfeffern und mit Petersilie bestreuen,
Dazu das Brotchen und das Obst anrichten.

Hauptmahlzeit

I Zwiebel

I Knoblauchzehe

2kleine Zucchini

2 Tomaten

150 ¢ Champignons

120 ¢ latar

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 TL italienische Krduter (TK-Mischung)
1 TL Pflanzenol

4 EL frisch geriebener Parmesan

100 g passierte Tomaten (Fertigprodukt)
8 EL zubereitetes Kartoffelpiiree (Instant)

Zwiebel und Knoblauch schilen, die Zwie-
bel fein wiirfeln. Zucchini waschen, putzen
und in Scheiben hobeln. Tomaten waschen,
vom Strunk befreien und wie die geputzten
Champignons in Scheiben schneiden.

Das Tatar mit der Zwiebel, mit Salz, Pfeffer
und Krautern vermengen, den Knoblauch
dazupressen und alles im heifRen Ol anbraten.
Den Backofen auf 180° vorheizen.

Die Zutaten folgendermafien in eine Auf-
laufform schichten: Tatarmischung — Zucchini -
Tomatenscheiben — Champignons — Parme-
san — passierte Tomaten. Die oberste Schicht
noch einmal kraftig salzen und pfeffern. Im
vorgeheizten Backofen bei 180° (Mitte, Umluft
165°) ca. 45 Minuten garen. Dazu das frisch
zubereitete Piiree servieren.

LECKERE
EXTRAS

Ihre zwei Snacks
kénnten heute so
aussehen: 3 Butter-
kekse zum Kaffee,
und am Abend

gibt es 1 Glas alko-
holfreies Bier.




PAPRIKA
LAGERN

Die Schoten mog-
lichst in einem
kiihlen Raum oder
Keller lagern, da
die Friichte bei zu
tiefen Temperaturen,
wie sie im Kiihl-
schrank aufierhalb
des Gemliisefachs
manchmal herr-
schen, schneller
verderben.

Friihstiick

375 ml Milch (1,5 % Fett)

3 EL Grief8

Stfistoff nach Belieben

I'TL Zimt

I TL gemahlene Vanilleschote
1 kleiner Apfel

3 TL Pflaumenmus

Aus Milch, Grief3, Siif3stoff, Zimt und
Vanille nach Packungsanleitung einen Grief3-
brei zubereiten.

Den Apfel waschen, raspeln und unter den
Griefibrei heben, Das Pflaumenmus als Klecks
obenauf setzen — und geniefien.

Leichte Mahlzeit

I rote Paprikaschote

1'TL Pflanzens!

90 g Tatar

I Msp. Chilipulver

Salz

2 EL Kidneybolinen (aus der Dose)
I Salatblatt

2 Scheiben Vollkorntoast

2 EL Salsa-Sauce (Fertigprodukt)
einige Zwiebelringe

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Papaya)

Die Paprika halbieren, von Samen und
Scheidewinden befreien, waschen und ein
Viertel davon wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Tatar und die Paprikawtir-
fel darin anbraten. Mit Chili und Salz wiirzen,
die abgetropften Bohnen unterriihren.

Das Salatblatt waschen und trockentup-
fen. Eine Toastscheibe damit belegen, die
Tatarmasse darauf verteilen, mit Salsa-Sauce
betrdufeln und mit Zwiebelringen belegen.

Mit dem zweiten Toast abdecken. Die restliche
Paprika in Streifen schneiden und mit dem vor-
bereiteten Obst und dem Sandwich anrichten.

Hauptmahlzeit

1 mittelgrofle Kartoffel

250 g Blumenkohlroschen

I/5 kleine Zwiebel

1 kleines Hihnchenbrustfilet (120 g)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

I Msp. geriebene Muskatnuss

2 TL Pflanzensl

20 g Blattspinat (TK)

30 g Schafkdse

AuBerdem:

Rouladennadel oder Kiichengarn zum
Verschlieflen

Die Kartoffel waschen, den Blumenkohl
putzen und beides getrennt in Salzwasser
garen. Abgiefien, die Kartoffel pellen und mit
dem Blumenkohl warm halten.



FUOR STRAHLENDE ROSCHEN

Geben Sie etwas Zitronensaft ins Blumen-
kohl-Kochwasser — so bleiben die Réschen
schon weif.

Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Das Filet

waschen, seitlich eine Tasche hineinschneiden.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen,

1/, TL Ol erhitzen und die Zwiebe! darin
glasig dlinsten. Den Spinat zugeben und kurz
mitdiinsten. Vom Herd nehmen, den Schafkdse
darliber brickeln und untermengen.

Die Spinat-Kdse-Mischung in die vorbe-
reitete Hahnchentasche fillen und diese mit
einer Rouladennadel oder Kiichengarn ver-
schlieRen. Das restliche Ol in einer Pfanne
erhitzen und das gefiillte Filet darin rundum
braten, bis es gar ist. Mit der Kartoffel und
dem Blumenkohl anrichten.

ALLE MACHEN MIT!

Vergessen Sie die Extra-Gerichte fir lhre
Familie! Bekochen Sie lhre Lieben mit den
Weight Watchers Rezepten und schicken Sie
schlanke Familienmitglieder lieber hin und
wieder in die Eisdiele oder in die Konditorei -
so »leidet« garantiert niemand unter Ihrer
Didt, und alle personlichen Geliiste kdnnen
befriedigt werden. Wichtig: Ihre Familie sollte
sich durchaus solidarisch zeigen und Sie
unterstiitzen — und vielleicht fiihlt sich der
eine oder andere mit einigen Kilos weniger
auch wohler (siehe auch Seite 108/109).

Freunde eingeladen? Dann ist die
Spinat-Hihnchenbrust mit Kdse ideal:
Macht etwas her, schmeckt

gut und passt in den Powerplan.



. Finfach weiterpowern:

*>

Tag 6

Friihstiick

I Rosinenbrotchen

I TL Halbfettimargarine
2TL Fruchtaufstrich

I Birne

I Pfrsich

250 ml Kefir (1,5% Fett)
I'TL Honig

Das Rosinenbrotchen halbieren und mit
Margarine und Fruchtaufstrich bestreichen.

Birne und Pfirsich waschen, beide vom
Kerngehause bzw. dem Stein befreien und das
Fruchtfleisch jeweils fein wiirfeln. Den Kefir
mit dem Honig verriithren und das Obst unter-
heben. Zum Brétchen genief3en.

CURRY: VIELFALT PUR

Hinter dem Begriff Currypulver verbirgt
sich eine Gewlirzmischung, deren Zusam-
mensetzung sehr unterschiedlich sein
kann. Haufig besteht sie aus Chilis, Nel-
ken, Kardamom, Ingwer, Kurkuma, Mus-
kat, Pfeffer, Piment und Zimt — die Liste
kann aber noch um etliche Zutaten er-
gdnzt werden. In gut sortierten Lebens-
mittelabteilungen und speziellen Gewlirz-
ldden finden Sie eine grofle Auswahl,

die von mild bis hollisch scharf variieren
kann. Hier lohnt sich eine gute Beratung,
wenn man sich nicht den Gaumen »ver-
brennen« mochte!

Leichte Mahlzeit

1/, vote Paprikaschote

I Scheibe Ananas (frisch oder
ungezuckert aus der Dose)

2 EL Mais (aus der Dose)

2 EL Erbsen (aus der Dose)

4 EL gekochter Reis

I klcines Hihnchenbrustfilet
(120 ¢)

I 'TL edelsiifies Paprikapulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 TL Mayonnaise (20 % Fett)

2 EL Orangensaft

I EL Essig

I Msp. Currypulver

2 EL gehackte Petersilie

Die Paprika von Samen und Scheidewén-
den befreien, waschen und wiirfeln, Die Ana-
nas ebenfalls in Wiirfel schneiden. Mais und
Erbsen abtropfen lassen und mit den Paprika-
und Ananaswiirfeln und dem gekochten Reis
griindlich mischen.

Das Hahnchenfleisch in Streifen schneiden
und in einer Pfanne ohne Fett rundum braten.
Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
der Mayonnaise und dem Orangensaft unter
die Reis-Gemiise-Mischung mengen.

Den Salat mit Salz, Pfeffer, Essig und Curry
pikant wiirzen und auf einem Teller anrichten.
Mit der Petersilie bestreuen.



Dritte Woche

Nudel-Gemiise-Pfanne
mit Artischocken

2 Artischockenherzen (aus der Dose)

2°TL Pflanzenol

Salz, frisch gemahlener Pleffer

1 EL Sojasauce

' TL Currypulver

\ 100 ml Gemiisebrithe (Instant) B

I EL Frischkise (5% Fert i. Tr.) 65
1 EL gehackte Petersilie e
3 EL [risch geriebener Parmesan -

Die Nudeln nach Packungsanleitung in

reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgiefen cl: GENUSS

~ OHNE POINTS
und warm halten. -

 Lecker: Die restli-
~ Inzwischen die Zwiebel schélen und wiir- SheAtdhocken:

herzen kénnen Sie
dem Sesam-Schaf-
kdse-Salat von Tag 7
zugeben, ohne dass
der Salat an Points

fetn, Zucchini und M6hren putzen und in Strei-
fen hobeln. Die Champignons putzen. Die
Tomaten waschen, in Spalten schneiden und
entkernen. Die Artischocken abtropfen lassen

und in mundgerechte Stiicke schneiden. zulegt.
Hauptmahlzeit Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Nu del -Ge m jce - Zwiebel darin andiinsten. Zucchini und Méhren

zugeben und anbraten. Die Pilze kurz mitgaren
und alles mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Curry
mit & nocken abschmecken. Mit der Briihe abléschen und
den Frischkdse unterriihren.

BE aa
I

fanne

60 ¢ Bandnudeln

1 Zwicbel Die Tomaten zugeben und kicheln lassen,
2 kleine Zucchini bis das Gemdise bissfest ist. Die Nudeln und

2 Mohren Artischockenherzen untermengen, auf einem
100 g Chanmpignons Teller anrichten und mit Petersilie und gerie-

2 Tomaten benem Parmesan bestreuen.



Knackig, wiirzig, erfrischend:
Sesam-Schafkdse-Salat mit
Kartoffeldressing.

POWER
FUR DEN TAG

Sanddornsaft ent-
hélt besonders viel
Vitamin C—und
macht den Shake
damit zu einem
echten Powerdrink
am Morgen.

Friihstiick

250 ml Kefir (1,5% Fett)

2 EL ungesitfiter Sanddornsaft
2 TL Honig

1 kleine Banane

2 EL Weizenkeiine

Den Kefir mit dem Sanddornsaft und dem
Honig verriihren. Die Banane im Mixer fein
piirieren. Die vorbereitete Kefirmischung und
die Weizenkeime zugeben und alles zu einem
cremigen Shake aufmixen.

Z

Leichte Mahlzeit

/5 Knoblauchzche

I/, Kopf Blattsalat (z. B. Lollo bionda)
I Tomate, | Mohre

/> Salatgurke

2 EL Mais (aus der Dose)

4 milde Peperoni (aus der Dose)

1 EL Kartoffelpiireepulver (Instant)
100 ml heifle Gemtisebriihe (Instant)
I'TL Zitronensafl

1'TL Pflanzensl

Salz, [risch gemahlener Pfeffer

2 TL gemischte Kréuter (frisch oder TK)
I TL Sesamsaat

45 g Schafkdse

1 Obst fiir 0 Points (z. . Guave)

Den Knoblauch schalen, Den Salat zer-
pfliicken, waschen und trockenschleudern. Die
Tomate waschen und in Spalten schneiden.
Mohre und Gurke putzen, wiirfeln und mit Sa-
lat, Tomate, Mais und Peperoni mischen.

Das Piireepulver in die heif3e Briihe einriih-
ren, den Knoblauch dazupressen, mit Zitro-
nensaft, Ol, Salz, Pfeffer und Krautern verriih-
ren. Das Dressing mit dem Salat vermengen.

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und den
Sesam darin kurz résten. Mit dem gewdirfelten
Schafkdse liber den Salat geben. Dazu das
vorbereitete Obst genief3en.




Hauptmahlzeit

120 ¢ Putenbrustfilet
2 TL Sojasatice

I'TL Mehl

2 TL Chinagewiirz

WERTVOLLE OLE
Fett ist nicht gleich Fett! Sonnenblumendl

enthélt, wie auch Distel-, Raps- oder Soja-

iil, viele mehrfach ungesattigte Fettsdu-
ren, die wichtige Schutz- und Reparatur-
funktionen im Kérper tibernehmen. Sie
werden vom Kérper nicht aufgebaut und
miissen deshalb (iber die Nahrung zuge-

fiihrt werden, Wichtig: Die Gle immer dun-

kel lagern und nicht zu stark erhitzen,
sonst gehen die Inhaltsstoffe verloren,

1 Stiick frischer Ingwer (etwa 3 cimi)
1 Mohre

I kleine Zucchini

I rote Paprikaschote

2 Scheiben frische Ananas

1 TL Pflanzenol

150 mil Gemiisebrithe (Instant)
80 g Sojasprossen

100 w1} Orangensaft

1 EL Sojasauce

I Prise Zucker

4 EL gegarter Reis

250 mil Buttermilch

Das Filet trockentupfen und in Scheiben
schneiden, Aus Sojasauce, Mehl und China-
gewlirz eine Marinade riihren und das Fleisch
darin kurz marinieren.

Inzwischen den Ingwer schdlen und klein
wiirfeln. Mohre und Zucchini putzen, die
Mohre in feine Stifte, die Zucchini in Wiirfel
schneiden, Die Paprikaschote von Samen
und Scheidewdnden befreien, waschen und
wie die Ananas wiirfeln.

Das Ol erhitzen und das Fleisch mit dem
Ingwer darin anbraten. Die Gemiisebriihe
zugieRen und aufkochen, Méhre, Zucchini,

Paprika, Ananas und Sojasprossen hinzufiigen

und ca. 5 Minuten mitdiinsten. Mit Orangen-

saft, Sojasauce und Zucker wiirzen und einmal

aufkochen lassen.

Mit dem warmen Reis auf einem Teller

anrichten und dazu als Getrdnk die Buttermilch

servieren,

ES GEHT NOCH
BESSER

Noch mehr geniefien?
Das geht doch fast
nicht! Doch, denn nach
der zweiten Power-
woche ist Genuss pur
angesagt. Freuen Sie
sich auf thre Schlem-
merwoche und seien
Sie jeden Tag stolz auf
die bereits geschwun-
denen Pfunde,



Sie dachten, dass bei einer Diat die Lust
am Genuss zu kurz kommen muss? Dieser Krabhen-
Cocktail in Cognacsauce beweist das Gegenteil.

g

=4

Friihstiick

1 kleine Banane

1 Birne

2 EL Schokomiisli
250 g Joghurt (1,5 % Fett)
I TL Kakaopulver (Instant mit Zucker)

Banane schélen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Birne waschen, vierteln, vom
Kerngehause befreien und wiirfeln,

Banane und Birne mit dem Miisli unter den
Joghurt rithren, mit Kakaopulver bestduben,

Leichte Mahlzeit

2 EL Erbsen ('TK), Salz

I Hand voll Salatbliitter

6 Cocktailtomaten

einige Stitngel Dill

/5 kleine Zwiebel

4 TL Mayonnaise (20 % Fett)

2 EL Joghurt (1,5% Fett)

I TL Ketchup

I'TL Cognac

Salz, frisch gemnahlener Pfeffer

cinige Spritzer Zitronensafl

75 g gegarte geschilte Garnelen
(TK oder in Salzlake)

1 Brotchen

50 g helle Weintrauben



Die Erbsen kurz in Salzwasser bissfest
dlinsten. Abgiefien und abtropfen lassen.
Inzwischen den Salat waschen, trockenschleu-
dern und einige Blatter beiseite legen. Die
restlichen Blatter in feine Streifen schneiden.
Die Tomaten waschen und halbieren, Den Dill
waschen, die Blattchen von den Stangeln zup-
fen und fein hacken. Die Zwiebel schalen und
klein wiirfeln.

Fiir die Salatsauce Mayonnaise, Joghurt
und Ketchup glatt riihren. Dill und Zwiebeln
unterriihren und mit Cognac, Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken,

Die Krabben auftauen bzw. abgief3en und
mit Erbsen, Salatstreifen, Tomaten und der

Salatsauce mischen, Eine Schale mit den Salat-

blattern auslegen und den Krabben-Cocktail
darin anrichten. Dazu das Brétchen und die
Weintrauben servieren.

Hauptmahlzeit

100 ¢ Brokkoliroschen

Salz

2 Tomaten

I Zucchini

2 Frithlingszwiebeln

I Knoblauchzehe

40 g Fusilli (Spiralnudeln)

I TL Pflanzenol

125 ¢ Lammfilet

100 ml Gemiisehrithe (Instant)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

I TL Thymianbliitichen

2 TL Toratenmark

I TL Sojasauce

2 EL frisch geriebener Parmesan

Den Brokkoli in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Abgiefen und abtropfen
lassen. Die Tomaten {iberbriihen, hauten und
das Fruchtfleisch wiirfeln. Zucchini und Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und fein wiir-
feln. Den Knoblauch schalen.

Die Nudeln nach Packungsanweisungin
reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgiefien
und abtropfen lassen. Warm halten.

Das Olin einer Pfanne erhitzen und das
Lammfilet mit der Knoblauchzehe darin anbra-
ten. Tomaten, Zucchini, Zwiebeln und Brokkoli
zufligen und das Ganze mit der Briihe abl6-
schen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen,
das Tomatenmark und die Sojasauce unter-
riihren. 15 Minuten kocheln lassen, bis alles
gar ist. Mit den Nudeln auf einem Teller an-
richten und mit Kase bestreuen.

OPTIMALE EISENQUELLEN

Eisen aus tierischen Quellen kann besser
vom Kérper aufgenommen werden als
Eisen pflanzlichen Ursprungs. Das

meiste Eisen liefern dunkelrot aussehen-
de Fleisch- und Wurstsorten, wie zum Bei-
spiel Tatar, Roastbeef, Lammfleisch oder
roher Schinken.

!




Frihstiick

I/, Papaya

8 Litschis

2 Scheiben Honiginelone
2 Scheiben frische Ananas
2 TL Kokosnussraspel
Zitronensaft

I TL Honig

250 ml Milch (1,5 % Fett)

Die Papaya mit einem Sparschiler diinn

schalen, die Kerne mit einem Loffel entfernen.

Das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Schale der Lit-
schis mit den Fingern aufbrechen und entfer-
nen, das Fruchtfleisch einschneiden und den
Kern entfernen. Melonenfruchtfleisch aus den
Schalen l6sen und mit den Litschis und der
Ananas klein schneiden.

Alle Obstsorten mit den Kokosraspeln ver-

mengen und mit Zitronensaft und Honig
abschmecken. Dazu ein Glas Milch trinken.

EXOTIK FUR JEDEN TAG

Keine Angst vor Exoten! Heute kommen
immer mehr exotische Obstsorten zu uns,
die Sie probieren sollten. Wichtig: Bei
den Papayas unbedingt die Kerne entfer-
nen, da diese beiflend scharf schmecken.
Die Litschis halten sich bei Zimmertem-
peratur {ibrigens bis zu 1 Woche, reifen
dabei aber nicht mehr nach.

Leichte Mahlzeit

3 EL Magerquark

1 EL Mineralwasser

I TL Currypulver, Salz
Iy, Kastchen Kresse

2 Scheiben Vollkorntoast
2 Salatblitter

einige Scheiben Salatgurke
I/, Papaya

4 Scheiben Lachsschinken
Fiir den Salat:

I Hand voll Blattsalat

4 Cocktailtomaten

I EL Essig, Salz

2 TL Pflanzenol

Den Quark mit dem Mineralwasser glatt
rithren und mit Curry und Salz wiirzen. Die
Kresse abbrausen, mit einer Kiichenschere
abschneiden und unter den Quark mischen.
Das Brot toasten und damit bestreichen.

Den Salat waschen und trockentupfen,
die Gurke schalen und in Scheiben schneiden.
Die Papaya schalen, Kerne entfernen und in
Spalten, den Schinken in Streifen schneiden.
Die Toasts damit belegen.

Den Salat waschen, trockenschlieudern,
zerrupfen und mit den gewaschenen, halbier-
ten Tomaten in eine Schiissel geben. Alle
Zutaten fiir die Salatsauce zu einem cremigen
Dressing verriihren und darliber geben. Mit
den Toasts auf einem Teller anrichten,




Hauptmahlzeit

250 g Brokkoliroschen

320 ¢ Kartoffeln

1 Zwicbel, I Knoblauchzehe

95 g rohes Lachsfilet

I TL Pflanzendl

2 EL Frischkdse mit Krdutern
(5% Fett 1. Tr.)

100 ml Gemiisebrithe (Instant)

Salz, frisch gemahlencr Pfeffer

25 g gegarte geschilte Garnelen
(TK oder in Salzlake)

L EL gehackte Petersilie

Brokkoli und Kartoffeln waschen und in

Salzwasser garen. Abgiefien, abtropfen lassen.

Die Kartoffeln ausdampfen lassen und pellen.
Beides warm halten. Inzwischen Zwiebel und

KARTOFFEL-POWER

Da sich die meisten wertvollen Inhalls-
stoffe der Kartoffel in beziehungsweise
knapp unterhalb der Schale verbergen,
sollten Sie Kartoffeln stets mit Schale
kochen. So bleiben maglichst viele Vita-
mine, Mineralstoffe und Spurenelemente
erhalten, Neue Kartaffeln kann man
librigens gut mit Schale essen — sie wer-
den vor dem Kochen dann nur griindlich
mit einer Biirste abgeschrubbt und
schmecken superlecker!

Knoblauch schalen und wiirfeln. Den Lachs in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin anbraten. Die Lachswiir-
&) ZugeDen und Kurz mitoraien.

Den Frischkése in der Gemiisebriihe auf-
losen und zum Lachs gief3en. Salzen und pfef-
fern. Aufkochen und ca. 10 Minuten kdcheln
lassen. Die Krahben hinzufiigen und die Sauce
weitere 5 Minuten kidcheln lassen.

Die warmen Kartoffeln mit der Petersilie
hestreuen und mit Brokkoli und der Krabben-
Lachs-Sauce auf einem Teller anrichten.

Geniefien und schlank
werden: Petersitienkartoffeln
mit Krabben-Lachs-Sauce.



IDEAL FUR EILIGE

Sie sind nicht der Typ, der sich morgens
flirs Friihstiick Zeit nimmt? Dann essen
Sie, bevor Sie aus dem Haus gehen, ein
Qbst fiir 0 Points und geniefien Sie das
Brotchen spdter am Vormittag in threr
Frithstiickspause.

Die Brétchenhdlften mit einigen Paprikastrei-
fen belegen, den Rest auf einem Telter facher-
férmig anrichten,

Die Erdbeeren nach Belieben klein schnei-
den oder mit einer Gabel zerdriicken und unter
die Buttermilch rithren. Mit StRstoff abschme-
cken und zum Brotchen 6ffeln,

Leichte Mahlzeit

Da werden die Kollegen im

Biiro garantiert neidisch: Frithstiick
Radicchio-Birnen-Salat mit
Roquefort.
60 g Joghurt (1,5% Fett)
1 Brotchen Saft von 1/, Zitrone
I TL Halbfettmargarine 15 ¢ Roquiefort
2 Scheiben Roastheef I EL Orangensaft
1 gelbe Paprikaschote Salz
100 g Erdbeercn (frisch oder TK) [risch gemalilener schwarzer Pfeffer
250 ml Buttermilch 1/> Kopf Radicchio
Siifsstoff nach Belieben I kleiner Chicorée
| Mohre
Das Brotchen halbieren, mit Margarine 1 kleine reife Birne
bestreichen und mit dem Roastbeef belegen. 4 TL gehackte Walniisse
Die Paprika von Samen und Scheidewdnden 1 TL Rosinen

befreien, waschen und in Streifen schneiden. 2 Scheiben Vollkorntoast




Den Joghurt mit 2 TL Zitronensaft, dem
Roquefort und Orangensaft glatt riihren, sal-
zen und pfeffern.

Radicchio und Chicorée putzen, die Striin-
ke herausschneiden, die Blétter waschen und
mundgerecht zerkleinern. Auf einem Teller als
»Salatbett« anrichten. Die M&hre putzen und

raspeln, die Birne waschen, vierteln, vom Kern-

gehduse befreien und die Viertel facherartig
aufschneiden.

Mohrenraspel und Birnenfacher auf dem
Salat anrichten, die Birne mit dem restlichen
Zitronensaft betrdaufeln. Mit Niissen und Rosi-
nen bestreuen und mit dem Roquefortdres-
sing betrdaufeln. Die Toasts résten, diagonal in
Dreiecke schneiden und daneben anrichten.

Hauptmahlzeit

500 g frischer weifSer Spargel (ersatzveise
TK oder aus der Dose)

125 ml Gemiisebriihe (Instant)

1 Prise Zucker

1 Ei

3 EL frisch gericbener Parmesan

2 EL Schmand

1 Scheibe magerer gekochter Schinken

2 TL Mayonnaise (20 % Fett)

175 rote Paprikaschote

1 EL gehackte Petersilie

Den Backofen auf 180° vorheizen. Den
Spargel waschen, schdlen und holzige Teile
abschneiden. Die Gemiisebriihe mit dem
Zucker aufkochen und den Spargel darin je
nach Dicke 20-25 Minuten garen. Heraus-
heben, abtropfen lassen und in eine flache
Auflaufform legen.

Das Ei mit dem Parmesan und Schmand
verquirlen und tiber den Spargel giefen. Im
vorgeheizten Ofen bei 180° (Mitte, Umluft
165°) 20-25 Minuten liberbacken, bis eine
goldbraune Kruste entsteht.

Inzwischen den Schinken mit der Mayon-
naise bestreichen, Die Paprika von Samen und
Scheidewanden befreien, waschen, wiirfeln
und auf dem Schinken verteilen. Den Schinken
aufrolien und mit dem Spargel auf einem Teller
anrichten. Mit Petersilie bestreuen,

RUND UM DEN SPARGEL

Wer noch mehr Spargelgeschmack méch-
te, gibt zusédtzlich zum Zucker noch etwas
Margarine ins Kochwasser. Wenn Sie fri-
schen griinen Spargel verwenden, miissen
Sie diesen nicht schalen, sondern nur die
Enden abschneiden und bei Bedarf das
untere Drittel schdlen. Je nach Dicke der
Stangen ist griiner Spargel bereits nach
10-15 Minuten gar.

Die Spargelzeit ist endgiiltig vorbei und
Sie bekommen nur Spargel aus der Dose?
Dann miissen Sie diesen nicht garen, son-
dern nur abtropfen lassen und wie be-
schrieben {iberbacken.




FUR JEDE
JAHRESZEIT

Im Frithsommer
schmeckt das Miisli
mit frischen Erdbee-
ren besonders gut.
Fiir kalte Winterta-
ge: Anstelle der Erd-
beeren Orangen-
stiicke unterheben
und im vorgeheizten
Backofen in einer
feuerfesten Form bei
180° (Mitte, Umluft
165°) ca. 15 Minuten
{iberbacken.

Friihstiick

20 g Farfalle

3 EL Magerquark

2 EL Mineralwasser

50 g Erdbeeren (frisch oder TK)
I Kleiner Apfel

I kleine Banane

I' TL Rosinen

I EL Haferflocken

I'TL Fruchtaufstrich

I/, TL Zitronensaft

I'TL Zimt

Stifistoff nach Belicben

180 ml Milch (1,5 % Fett )

I'TL Kakaopulver (Instant mit Zucker)

Die Nudeln nach Packungsanleitung in

kochendem Wasser garen. Abgiefien, abtrop-

fen und auskiihlen lassen.

Inzwischen den Quark mit dem Wasser
glatt riihren. Das Obst putzen bzw. waschen
oder schalen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

4

Obst, Rosinen, Haferflocken und Aufstrich
unter den Quark rithren und mit Zitronensaft,
Zimt und Siifistoff abschmecken. Die Misli-
Creme mit den Nudeln vermischen. Dazu aus
Milch und Kakaopulver einen Kakao mixen.

Leichte Mahlzeit

| Mohre

I kleine Stange Lauch

50 ¢ Knollenscllerie

1 TL Pflanzend!

250 ml Fischfond

50 ¢ Schmelzkiiseecke (20-25 % Fett 1. Tr.)
2TL Zitronensaft

Salz, frisch germalilener Pleffer

75 ¢ frisches Lachsfilet

1 EL gehackte Petersilic

1 Scheibe Vollkorntoast

1 Obst fiir 0 Points (z. 3. Karambole)

Mdohre, Lauch und Sellerie putzen bzw.
waschen und fein zerkleinern. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Gemiisewiirfel
darin anbraten. Den Fond angiefien und
die Mischung ca. 5 Minuten kodcheln lassen.

Den Schmelzkdse mit dem Zitronensaft
einriihren, unter Riihren auflosen und die
Suppe salzen und pfeffern. Den Lachs wiirfeln
und in der Suppe gar ziehen lassen.

Die Suppe in einem Teller anrichten und
mit der Petersilie bestreuen. Den Toast rosten
und mit dem Obst dazu genief3en.



FAMILIEN-HIT

Das Ratatouille kommt sicher auch bei
Ihrer Familie gut an! Ideal: Mengen ver-
vielfachen und portionsweise einfrieren.

Hauptmahlzeit

(5

I Zwiebel
2 Knoblauchzehen
[ rote Paprikaschote
I Zucchini
I Kleine Aubergine
I kleines Putenfilet (120 ¢)
1'TL Pflanzendl
250 g passierte Tomaten (Fertigprodukt)
1 EL Aceto balsamico
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
I TL gehacktes Basilikum
[ TL Oreganobliittchen
4 EL gegarte Wildreis-Mischung
250 g Fruchtjoghurt
(0,1% Fett)

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein
schneiden. Die Paprika von Samen und Schei-
dewanden befreien, waschen und wiirfeln.
Zucchini und Aubergine waschen, putzen und
ebenfalls wiirfeln. Das Fleisch trockentupfen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten. Das

Gefliget-Ratatouille
mit Wildreis - ein
Klassiker mit Schlank-
garantie.

Putenfilet zugeben und anbraten. Paprika,
Zucchiniund Aubergine zufligen und mitbra-
ten, bis das Gemiise knapp bissfest ist.

Die passierten Tomaten und den Essig
unterriihren und 10 Minuten kécheln lassen,
gelegentlich umriihren. Mit Salz, Pfeffer und
den Krautern wiirzen und zum Reis servieren.
Als Dessert den Joghurt genief3en.



Frithstiick

I Salatblat

einige Scheiben Honigmelone

2 Scheiben Vollkorntoast

1 TL Halbfettimargarine

2 Scheiben Parimaschinken

100 ¢ Hismbeeren (frisch oder TK)

250 g Magermilch-Joghurt (0,3 % Fett)
Stifistoff nach Belieben

Das Salatblatt waschen und trockentup-
fen. Die Schale der Melone entfernen und das
Fruchtfleisch in diinne Spalten schneiden.

Eine Scheibe Toast mit der Margarine
bestreichen und mit dem Salatblatt und dem
Schinken belegen. Die Melonenscheiben
darauf anrichten und mit der zweiten Toast-
scheibe belegen.

Die Himbeeren bei Bedarf auftauen, mit
dem joghurt verriihren und mit StiRstoff ab-
schmecken. Zum Sandwich geniefien.

RAUKE

Die kultivierte Form der Wildrauke (ital.
Rucola) erlebt bei uns seit einigen Jahren
einen ungeheuren Boom — nicht zu Un-
recht, denn das typische Rucola-Aroma,
das leicht scharf und nussig ist, passt zu
vielen mediterranen Gerichten und ergibt
einen kistlichen Salat. Positiv: Rucola ist
zudem reich an Vitamin C und Senfélen.

Leichte Mahlzeit

I gekochies Eigelb

1; TL Senf

1 EL Aceto balsamico

1 EL Orangensaft

2 TL Pflanzendl

Salz, frisch gernahlener Pleffer
I Bund Rucola (Raike)

5 Cocktailtomaten

80 g Champignons

30 g Parmesan

I Vollkornkndickebrot

1 Obst fiir 0 Points (z. B. Ananas)

Das Eigelb zerdriicken und mit Senf, Essig,
Orangensaft, Ol, Salz und Pfeffer zu einem cre-
migen Dressing verriihren,

Den Rucola waschen, putzen und trocken-
schleudern, Die Tomaten waschen und hal-
bieren, die Champignons putzen und in sehr
feine Scheiben schneiden.

Den Rucola auf einem Teller anrichten,
Tomaten und Champignons darauf verteilen
und mit dem Dressing betraufeln. Den Par-
mesan hobeln und dariiber streuen. Mit dem
Knackebrot und Obst genief3en.




Hauptmahlzeit

1 Zwiebel

/> rote Paprikaschote

I Rinderroulade (160 g)

Salz

[ TI Salsa-Sauce

I TL griine Pfefferkorner

1 TL Pflanzenol

I TL edelstifies Paprikapulver
100 ml Gemiisebriihie (Instant)
125 ml Milch (1,5% Fett)

2 EL Frischkdise (5% Fett 1. Tr.)
Flir das Gemise:

2 Mdéhren

125 g Brokkolirdschen

150 ¢ Blumenkohlroschen
Auflerdem:

Rouladennadeln oder Kiichengarn

Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Paprika
von Samen und Scheidewdnden befreien und
ebenfalls wiirfeln. Die Roulade trockentupfen,
flach klopfen, salzen und mit Salsa-Sauce be-
streichen. Mit den Pfefferkdrnern bestreuen,

mit einigen Zwiebel- und Paprikawdirfeln bele-

gen, aufrollen und mit Rouladennadeln fest-
stecken oder mit Kiichengarn binden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Rou-

lade mit den restlichen Zwiebel- und Paprika-
wiirfeln anbraten. Das Paprikapulver dariiber
stauben, die Gemiisebriihe angiefien und die
Rouladen ca. 25 Minuten schmoren.

Inzwischen fiir das Gemiise die M&hren
putzen, in Wiirfel schneiden und mit Brokkoli

und Blumenkoht in Salzwasser bissfest garen.
Abgiefien und abtropfen lassen. Warm halten.

Die Roulade aus dem Topf nehmen und
warm halten. Milch und Frischkdse in den
Bratfond einriihren und noch einmal mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit dem Gemiise
auf einem Teller anrichten.

Schdne Griife aus Ungarn:
Feurige Paprikaroulade.

DAS PERFEKTE
FLEISCH

Welches Fleisch flir
Rouladen? Beson-
ders zart gelingen
sie, wenn sie aus
Biirgermeisterstiick,
Dickem Bug, Hiifte,
Keule, Nuss, Ober-
schale oder Schulter
geschnitten werden.



VIELFALT
ANGESAGT

Variieren Sie das
Gemiise nach Lust
und Laune, aber
auch ganz nach ak-
tueller Jahreszeit: Im
Winter bieten sich
Pilze, Fenchel und
Zwiebeln als Belag
an, wihrend im
Sommer alles in Fra-
ge kommt, was der
Garten zu bieten hat.

Friihstiick

I Salatblatt
I hart gekochtes Ei
I Scheibe Vollkornkndckebrot
I'TL Halbfettmargarine
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
I EL Kresse
250 g Vanillejoghtirt
(0,1% Fett)
100 ¢ Himbeeren (frisch oder TK)

Das Salatblatt waschen und trockentupfen,

das Ei pellen und in Scheiben schneiden. Das

Kndckebrot mit der Margarine bestreichen und

mit Salat und Ei belegen. Salzen, pfeffern und
mit Kresse bestreuen.

Den Joghurt mit den Beeren vermengen,
nach Belieben die Beeren vorher mit einer Ga-
bel zerdriicken. Zum Knackebrot [6ffeln.

Leichte Mahlzeit

I rote Paprikaschote

Iy Zucchini

I'lomate

I Knoblauchzehe

115 Kopf Radlicchio

50 ¢ Mozzarella

I'TL Pflanzenol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
I Brotchen

Knuspriges Brot, wiirziger
Belag und schmelzender Kasegenuss:
[talienische Crostini.

1 EL Aceto balsamico
[ 'T'L italienische Krauter (TK-Mischung)
1 Obst fiir 0 Points (z. B. Apfel)

Die Paprika von Samen und Scheidewdn-
den befreien und waschen. Ein Viertel sehr
fein, den Rest grob wiirfeln. Zucchini und To-
mate waschen, putzen und ebenfalls sehr
fein wiirfeln. Den Radicchio putzen, in Blatter



teilen, waschen, trockenschleudern und in
Streifen schneiden. Mozzarella abtropfen las-
sen und in Scheiben schneiden.

Das Ol erhitzen und das sehr fein gewiir-
felte Gemiise darin anbraten. Salzen, pfeffern
und auf den Brotchenhalften verteilen. Mit
Mozzarella belegen und unter dem Grill kurz
liberbacken, bis der Kdase geschmolzen ist.

Radicchiostreifen und restliche Paprika-
wiirfel in einer Schiissel vermengen. Aus Essig,
Kréutern, Salz und Pfeffer ein Dressing rithren
und iiber den Salat giefRen. Mit den Crostini
auf einem Teller anrichten. Das Obst als Des-
sert geniefen.

Hauptmahlzeit

250 ¢ Kartoffeln

Salz

! kleines Hélinchenbrustfilet (120 ¢)
Iy EL Pinicnkerne

1/, Bund Basilikum

I Knoblauchzehe

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL frisch gericbener Parmesan
I EL Orangensaft

L'TL Pflanzenol

4 Tomaten

Auferdem:

Rouladennadel oder Kiichengarn

Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kar-
toffeln unter flieBendem Wasser griindlich ab-
biirsten und halbieren. Salzen, mit der Schnitt-
flache nach unten auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen und im vorgeheizten
Ofen bei 200° (Mitte, Umluft 180°) 30-40 Mi-
nuten garen.

Inzwischen das Filet trockentupfen und
seitlich eine Tasche zum Fiillen hineinschnei-
den. Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne
rosten und abkiihlen lassen. Das Basilikum
abbrausen, trockentupfen, die Blattchen ab-
zupfen und klein schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein hacken.

Pinienkerne, Basilikum, die Halfte des
Knoblauchs, Salz, Pfeffer, die Halfte des Par-
mesans und den Orangensaft vermengen und
in die Filettasche fiillen. Mit Rouladennadeln
oder Kiichengarn gut verschliefien. Rundum
salzen und pfeffern. Das Ol in der Pfanne erhit-
zen und die Hahnchenbrust auf jeder Seite
5-8 Minuten braten.

Inzwischen die Tomaten tiberbriihen, hdu-
ten und das Fruchtfleisch wiirfeln. In einem

Topf ohne Fett diinsten, den restlichen Knob- N

lauch hinzufiigen und 5 Minuten kécheln
lassen, Salzen, pfeffern und den restlichen
Parmesan unterriihren. Das gefillte Filet
auf der Tomatensauce anrichten und mit
den Ofenkartoffeln servieren.

Sie wiirden Freunden
gern ein Meni servieren?
Wie wdre es mit den
Crostini als Vorspeise
und der Gefiillten Hahn-
chenbrust als Haupt-
gericht? Die »nverlorene«
Leichte Mahlzeit kdn-
nen Sie gut mit 0-Points-
Obst und Gemiise oder
einer der leckeren
0-Paints-Gemlisesuppen
von Seite 16 auffangen,




[ AUBERGINEN

In puncto Aroma und
geschmacklicher
Eigenwilligkeit hal-
ten sich die violetten
Eierfriichte zurlick.
Das hat aber auch
den Vorteil, dass sie
sich —wenn es ans
Braten, Grillen und
Schmoren geht -
geschmacklich mit
allem vertragen,

Friihstiick

1 Salatblatt

[ Bratchen

30 g geritucherter Lachs

2 TL Mayonnaise (20 % Fett)

einige Scheiben Salatgurke

250 ml Buttermilch

180 ¢ Mandarinen (ungezuckert,
aus der Dosc)

1'TL Honig

Das Salatblatt waschen und trockentupfen.

Das Brotchen halbieren, eine Halfte mit dem

Salat und dem Lachs belegen. Mayonnaise da-

rauf verstreichen und mit Gurke belegen. Mit
der zweiten Brotchenhalfte abdecken.

Fiir den Buttermilch-Shake die Buttermilch
mit Mandarinen und Honig aufmixen und zum
Brotchen genief3en.

Leichte Mahlzeit

100 ¢ Mangofruchtfleisch

I Mdishre

2 Frithlingszwicheln

I Hand voll Blattsalat

40 g gerducherte Putenbrust in Scheiben
I Pickchen »Fix fiir Salatsauce Kriter«
1 1L Pflanzenol

3 EL Wasser

I Brotchen

Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom
Kern abschneiden und wiirfeln. Die Méhre
putzen und grob raspeln. Die Zwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Den Salat
waschen, trockenschleudern und wie den
Putenaufschnitt in Streifen schneiden. Alle vor-
bereiteten Zutaten in einer Schiissel mischen,

Fix fiir Salatsauce mit dem Ol und Wasser
anriihren und unter den Salat mengen. Dazu
das Brétchen geniefen.

Hauptmahlzeit

80 ¢ Makkaroni, Salz

1 Aubergine

1 Zwicbel

I Stange Staudensclleric
2 Tomaten

1 'TL Pflanzendl

[risch gemahlener Pfeffer

einige Tropfen Siifsstoff

2 EL Kapern

2 EL Aceto balsamico

4 EL frisch geriebener Parmesan

Die Makkaroni nach Packungsanleitung in
reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgief3en,
abtropfen lassen und warm halten.

Die Aubergine waschen, putzen, wiirfeln
und salzen. 15 Minuten abtropfen lassen.




Zwiebel schdlen und wiirfeln, den Sellerie
putzen, waschen und klein schneiden. Die
Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden.

Das Ol erhitzen und die Zwiebel- und Sel-
leriew(irfel darin anbraten. Die Tomaten zu-
geben und mit Salz, Pfeffer und StiBRstoff ab-
schmecken. 10 Minuten kdcheln lassen.

Die Auberginen in einem Sieb abspiilen,
abtropfen lassen und mit den Kapern unter die
Sauce riihren. Mit Essig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit den Nudeln auf einem Tel-
ler anrichten. Mit Parmesan bestreuen,

Zutaten fiir 12 Stiicke
I Packung Zitronengétterspeise (zum Kochen)
3 Dosen ungezuckerte Mandarinen
(je 195 g Abtropfgewicht)
flisssiger Siifistoff nach Belicben
500 g Magerquark
500 g Joghurt (1,5 % Fett)
1 Prise Salz
I Fldschchen Vanillearoma
12 Liffelbiskuits

LUXUS-SNACK

Die ersten 4 Wochen sind geschafft! Leis-
ten Sie sich ein Kaffee-Vergniligen und tau-
schen Sie thre beiden Snacks von heute
gegen 1 Stiick dieser Torte mit einem cre-
migen Cappuccino mit Milch ein —hmm ...

Das Gotterspeisepulver mit 6 EL Wasser
anriihren und 10 Minuten quellen lassen. Die
Mandarinen abtropfen lassen und leicht mit
SuBstoff nachsiifRen.

Den Quark mit Joghurt, Salz, etwas Sif3-

stoff und dem Vanillearoma verrithren. Die L6f-

felbiskuits in einer Tiite zerbroseln und gleich-
maRig in eine Springform (26 cm @) streuen.

Die Gotterspeisemischung erwdrmen und
unter die Quarkmasse riihren. Die Mandarinen
bis auf 2 EL dazugeben und auf den Biskuit-
bréseln in der Form verteilen. 2 Stunden sehr
kiihi stellen. Aus der Form l6sen und mit den
restlichen Mandarinenschnitzen garnieren.

. &

Geschafft! Belohnen Sie sich
mit der zart schmelzenden
Mandarinentraum-Torte, die
safart Lust auf weitere vier
Powerwochen macht.



Was die Snacks angeht, liegt die Qual der Wahl
zweimal téglich bei lhnen:

Denn es steht Ihnen jeden Tag frei, aus den
nachfolgenden beiden Listen zwei Snacks, die
jeweils mit 1 Points zu Buche schlagen, auszu-
wdhlen und zu genie8en,

Apfelkompott (ohne Zucker, 120 g)
Banane (1 kleine)

Bier (alkoholfrei, 0,3 [}

Bonbons (ohne Zucker, 6 Stiick)
Butterkekse (3 Stiick)

Cappuccino mit Milch
plus 10 »Amaretti«-Kekse

Fruchtjoghurt (0,1 % Fett, 125 g)
Gummibarchen (10 Stiick)
Knabbergebéck (z. B. Party-Mix, 20 g)

Krautsalat (Fertigprodukt ohne
Sahne, 6 EL)

Litschis (8 Stiick)

Loffelbiskuits (3 Stiick)

Mandeln (4 Stiick)

Mini-Schokokuss (1 Stiick)

Popcorn (gesalzen und ohne Fett, 20 g)
Rosinen (ungeschwefelt, 4 EL)

Rote Griitze (kalorienreduziert, 160 g)

Russischbrot (Buchstabengeback,
3 Stiick)

Snacks — die Unkomplizierten

Hier finden Sie schnelle Snacks, die Ihnen
ohne jeglichen Arbeitsaufwand sofort zur Ver-
fiigung stehen — ohne lastiges Kochen und Vor-
bereiten. Und das alles fiir jeweils 1 Paints.

Salzbrezeln (10 Stiick)

Schokolade (jede Sorte,
1 Stiickchen=7g)

Schokolinsen (10 Stiick)
Weintrauben (100 g}

Trockenfriichte (jede Sorte, 2 Stiick)
Vanilleeis (kalorienreduziert, 1 Kugel)
Waffelgeback mit Cremefiillung (10 g)
Wassereis am Stiel (1 Stiick)

Wein (weifl oder rot, ein kleines Glas)
Zwieback (2 Stiick)




Snacks - fix selbst gemacht

Sie stehen auf belegte Brote, frisch geriihrte
Joghurts mit viel Frucht oder knackiges Ge-
miise mit cremigen Dips? Dann sind Sie in die-
ser Rubrik goldrichtig, denn hier erwarten

1 Kiwi, 1 Apfel und 1 Stiick Melone schalen
bzw. putzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Mit 1 Spritzer Zitronensaft sowie
1 TL Honig verriihren und mit 1 TL gehackten
Niissen garnieren.

1 Kndckebrot mit 1 EL Hiittenkdse und
Tomatenscheiben nach Belieben belegen.

1 Reiswaffel mit 60 g Vanillejoghurt
(0,1 % Fett) bestreichen. 1 Pfirsich waschen,
in Spalten schneiden und die Waffel damit
belegen.

1 Scheibe Knéckebrot mit 1 Scheibe Roast-
beef und klein geschnittenen Gewiirzgurken
nach Belieben belegen.

1 Toast mit 1 Scheibe Gemiise in Aspik be-
legen und mit Tomatenscheiben garnieren.

1/, Banane und 100 g Ananas klein schnei-
den und mit 1 EL Zitronensaft und 75 g Mager-
milch-Joghurt (bis 0,3 % Fett) vermengen.

Sie eine Vielzahl von kleinen Snacks, die
Abwechslung bieten und im Handumdrehen
zubereitet sind — und auch das alles gibt es
fiir nur 1 Points.

125 g Joghurt (1,5 % Fett) mit 1 TL Honig
cremig verriihren.

125 g Joghurt (1,5 % Fett) mit Meerrettich
pikant abschmecken. Festes Gemiise in Stifte
schneiden, und los geht das Dipvergniigen.

1 TL Margarine erhitzen. 2 Scheiben Ana-
nas darin braten und dabei mit 1 TL Zucker
bestreuen.

200 ml Orangensaft mit 200 g Erdbeeren =
piirieren und den Powerdrink mit frisch ge-
presstem Zitronensaft abrunden.

4 Scheiben Lachsschinken mit 4-8 Melo-
nenscheiben anrichten.

Sellerie und Paprika in mund- und hand-
gerechte Stifte schneiden und in 3 EL Friih-
lingsquark (Magerstufe) dippen.
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nkaufen ..

... des einen Leid,
des anderen Freud

Zugegeben, Lebensmittel einzukaufen ist fir
viele nicht gerade spannend und kann sogar
total auf die Nerven gehen, wenn man cben
nicht all das kaufen kann, wonach cinem gera-
de der Sinn steht. Damit der Besuch im Super-
markt wihrend der vier Powerwochen und
auch danach nicht zum Problem wird, haben
wir cinige Tipps fir Sie zusammengestellt:

Gehen Sie nic hungrig cinkaufen, sondern
nur dann, wenn Sie sich noch so richtig satt
und zufrieden fithlen.

Schreiben Sie eine Einkaufsliste und halten
Sie sich daran — so widerstehen Sic auch den
schlimmsten Versuchungen.

»Zcig mir deinen Einkaufswagen und ich
sage dir, wie du isst ...« Freuen Sic sich uiber
die vielen gesunden Lebensmittel im Wagen.

Bevorzugen Sie die »siiffigkeitenfreie Kas-
se« — man weifd ja nie, wic lange man sonst mit
den Schokoriegeln vor Augen anstehen muss.

Sie fuhlen sich heute nicht ganz so stark
und sind sich nicht sicher, ob Sie beim Ein-
kaufen durchhalten? Dann holen Sie sich fiir
den unabinderlichen Gang in den Supermarkt
eine Freundin, die Sie mental unterstiitzt — das
schont Nerven, Portemonnaie und nicht zu-
letzt Thre Hiften.

Die vier Shopping-Basics

Die Lebensmittel der Basisliste sollten Sie
immer im Haus haben. Diec Wochen-Einkaufs-
listen enthalten alle diejenigen Lebensmittel,

dic Sic dariiber hinaus benotigen, wenn Sie
nach dem 4-Wochen-Power-Plan kochen.

Snacks sind nicht in den Einkaufslisten
enthalten, da Sie diese frei withlen. Bitte crgan-
zen Sie Thre Einkaufsliste um die Snacks, die
Sie sich fir diese Woche ausgesucht haben
(Ideen finden Sie ab Seitc 82).

Wasser ist ebenfalls nicht in den Einkaufs-
listen enthalten. Wenn Sie gern Wasser aus
dem Hahn trinken, ist das kein Problem -
oder aber Sie planen in Thren Einkauf mindes-
tens 1,5 Liter pro Tag ein.

Sie soliten Reste, wenn moglich, aufbewah-
ren, cinfrieren — oder das Rezept einfach noch
einmal wiederholen, wetl es so lecker war!

Das brauchen Sie
fiir eine Woche

Damit Sie nicht jeden Tag aufs Neue in den
Supermarkt, zum Metzger, Gemiuschindler &
Co. loslaufen missen, haben wir Einkaufs-
listen zusammengestellt: eine Basisliste mit Le-
bensmitteln, die Sic wihrend der vier Wochen
immer im Haus haben sollten, und jeweils
cine Einkaufsliste fur jede Woche. Wichtig;
Vergessen Sie nicht, die Listen jeweils um
Getrinke und Snacks zu erginzen!

0-POINTS-VORRATE

Decken Sie sich zusitzlich mit 0-Points-
Obst und -Gemiise ein, denn da kénnen
Sie immer zugreifen! Was gibt es noch
auBer Apfel und Erdbeere? Ideen finden
Sie auf Seite 15.




BASISLISTE

Diese Lebensmittel sollten Sie wahrend der vier Wochen immer zu Hause haben:

Im Vorrat

Aceto balsamico
Cornflakes

Essig nach Belieben

Fix fiir Salatsauce
GemUsebriihe (Instant)
Gewlirze und Wiirzmittel:

Basilikum, Chilipulver, Chinagewiirz,
Currypulver, flissiger StiRstoff,
frischer Ingwer (1 Knolle), gemahle-
ner Ingwer, Italienische Krduter, Krdu-
ter der Provence, Koriander, Majoran,
Muskatnuss, Oregano, Paprikapulver,
Pfeffer, Rosmarin, Salz, Thymian,
Worcestersauce, Zimt

Gewiirzgurken
Grief®
Haferflocken
Honig

Kaffee
Kakaopulver (Instant mit Zucker)
Kapern

Kartoffeln

Kartoffelptireepulver (Fertigprodukt)
Ketchup

Knoblauch

Kokosraspel

Mehl

Mineralwasser

Miisli ohne Zucker

Orangensaft
Paniermehl
Pflanzenol

Reis

Rosinen
Saucenbinder
Senf
Sojasauce
Tomatenmark
Vanilleschote (gemahlen)
Vanillezucker
Vollkornkndckebrot
Vollkorntoast

Zucker

Zwiebeln

Aus der Dose

Ananasscheiben {(ungezuckert,
340 g Abtropfgewicht), 1 Dose

Bohnenkerne (weif, 265 g Abtropf-
gewicht), 2 Dosen

Erbsen (280 g Abtropfgewicht), 2 Dosen

Kidneybohnen (250 g Abtropfgewicht),
2 Dosen

Mais (285 g Abtropfgewicht), 2 Dosen

Mandarinen (ungezuckert, 175 g
Abtropfgewicht), 2 Dosen

Peperoni (mild, 165 g Abtropfgewicht),
1 Glas

Pfirsiche (ungezuckert, 250 g Abtropf-
gewicht), 1 Dose

Tomaten (passiert, 500 g), 2 Tetrapacks

Tomaten (geschilt, 240 Abtropf-
gewicht), 2 Dosen

Tomatenpaprika (300 g Abtropfgewicht),
1 Glas

Thunfisch im eigenen Saft, 2 Dosen

Im Kiihlschrank
Buttermilch

Eier

Fruchtaufstrich
Halbfettmargarine
Kondensmilch (4 % Fett)
Magermilch
Magerquark
Mayonnaise (20 % Fett)
Mitch (1,5 % Fett)




EINKAUFSLISTE WOCHE 1: AUF DIE PLATZE ...

Obst

9 Stiicke Obst fiir 0 Points nach
Wunsch (siehe Seite 15) und
zusétzlich

1 kleinen Apfel

1 kleine Banane

250 g Beeren (frisch oder TK)
1 reife Birne

1 Grapefruit

100 g Himbeeren (TK)

1 Orange

Trockenobst (z. B. Apfelringe,
Aprikosen)

1 unbehandelte Zitrone

Gemiise und Krduter
1 sehr kleine Aubergine

1 Kopf Blattsalat

150 g Blumenkohl
300 g Brokkoli

4 Champignons

6 Cocktailtomaten

5 Frithlingszwiebeln
7 Méhren =
100 g Knollensellerie

2 kleine Stangen Lauch
250 g Mischpilze

2 rote Paprikaschoten

1 kleiner Kopf Radicchio

6 Radieschen
1 Salatgurke
6Tomaten @
250 g Zucchini

Krauter: je 1 Bund Dill, Basilikum,
Petersilie und Schnittlauch

Gemlise nach Belieben als Rohkost

Brot und Getreideprodukte
3 Brétchen
2 Scheiben Vollkornbrot (a 60 g)

Kdse

40 g Camembert (30% Fetti.Tr.)

100 g Frischkase (5% Fetti.Tr.)

50 g Krauter-Frischkase (5% Fetti.Tr)
30 g geriebener Kdse (30% Fett i. Tr.)
50 g geriebener Parmesan

2 Scheiben Schnittkdse
(30% Fetti.Tr.,, 60 g)

Milchprodukte

125 g saure Sahne

500 g Fruchtjoghurt (0,1 % Fett)
370 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
1/8 L Kefir (1,5 % Fett)

Wurst

1 Scheibe gerducherte Gefliigelbrust
1 magere Scheibe gekochter Schinken
4 Scheiben Lachsschinken

Fleisch

100 g Gefliigelleber (ersatzweise
150 g Gefliigelfilet)

120 g Hahnchenbrustfilet

210 g Putenschnitzel

150 g mageres Schweinefleisch
120 g Tatar

Fisch und Meeresfriichte
60 g gerduchertes Forellenfilet
125 g Krabben

125 g Lachsfilet

Sonstiges
4 TL gehackte Niisse

60 g Makkaroni (entspricht
180 g gegarten)

1 EL Mango-Chutney
30 g Milchreis

60 g Tortellini (entspricht
180 g gegarten)




EINKAUFSLISTE WOCHE 2: POWER PUR!

Obst frische Krduter: 1 1/, Bund Petersilie,
7 Stiicke Obst fiir 0-Points und je 1 Bund Schnittlauch und Basilikum

auferdem:
2 kleine Apfel
2 kleine Bananen
150 g Beeren (TK oder frisch)
2 Feigen (frisch oder getrocknet)
1 Kiwi
150 g Mangofruchtfleisch
1 Orange
1 Zitrone

Gemiise und Krduter
1 Kopf Blattsalat

500 g Brokkoli

500 g Champignons

6 Friihlingszwiebeln

6 Méhren

1 Stange Lauch

6 Oliven ohne Stein

je 1 kleine gelbe und griine
Paprikaschote

3 kleine rote Paprikaschoten
1 Salatgurke

13 Tomaten

250 g Zucchini

Gemdiise als Rohkost

Brot und Getreideprodukte

2 Brétchen
60 g Fladenbrot

Kdse
90 g Frischkdse (5% Fett i.Tr.)

75 g Schnittkdse in Scheiben
(30% Fett (. Tr.)

30 g geriebener Kédse (30 % Fetti.Tr.)

195 g Mozzarella
90 g Schafkdse

Milchprodukte

250 g Fruchtjoghurt (0,1 % Fett)

590 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
2 EL saure Sahne
2 EL Schmand

Wurst und Fleisch

30 g Cabanossi (ersatzweise
Mettwiirstchen)

1 Scheibe Gefliigelsalami

40 g gerducherte Gefliigelbrust

1 Scheibe gerducherte Putenbrust
540 g Tatar

Fisch und Meeresfriichte

100 g gegarte geschdlte Garnelen
(TK oder in Salzlake)

150 g Seelachsfilet

Sonstiges

80 g Nudeln, z. B. Fusilli
(entspricht 240 g gegarten)

1 TL Nuss-Nougat-Creme
1 EL Pinienkerne




EINKAUFSLISTE WOCHE 3: EINFACH WEITERPOWERN

Obst

4 Obst flir 0-Points und zusatzlich:
1 frische Ananas

2 kleine Apfel

2 kleine Bananen

100 g Beeren (frisch oder TK)

1 Birne

50 g Kapstachelbeeren

1 Orange

3 Pfirsiche (ersatzweise ungezuckert
aus der Dose)

1 Zitrone

Gemiise

sellerie
1 Kopf Blattsalat
20 g Blattspinat (TK)
250 g Blumenkohl
300 g Champignons
1 groBer Chicorée

125 g Feldsalat (ersatzweise anderer
Blattsalat)

125 g Fenchel

1 Friihlingszwiebel

6 Mohren

3 kleine Stangen Lauch

1 grofRe gelbe und 1 griine
Paprikaschote

4 rote Paprikaschoten
4 Radieschen

2 Stangen Bleich- ?F?’l

100 g Rucola

1 Salatgurke

180 g frische Sojasprossen
7 Tomaten

5 kleine Zucchini

Krduter: je 1 Bund Schnitttauch und
Petersilie, 2 TL gemischte Krduter
(TK oder frisch)

Gemiise als Rohkost

Brot und Getreideprodukte
4 Brotchen

1 Rosinenbrétchen

1 Scheibe Vollkornbrot (60 g)

2 EL Weizenkeime

Kdse
30 g Camembert (5% Fetti.Tr.)
60 g Frischkase (5% Fetti.Tr.)

1 Scheibe Schnittkdse
(30% Fetti.Tr.)

15 g geriebener Kase (30% Fett i.Tr.)
7 EL frisch geriebener Parmesan
75 g Schafkédse

Milchprodukte

500 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
250 g Fruchtjoghurt (0,1 % Fett)
1/2 | Kefir (1,5 % Fett)

1 EL saure Sahne

Wurst

1 Scheibe Gefliigelwurst

3 Scheiben gerducherte Putenbrust

1 Scheibe magerer gekochter Schinken

Fleisch und Fisch
210 g Tatar

120 g Putenbrustfilet
120 g Hahnchenbrustfilet
60 g Rducherlachs

Sonstiges

60 g Bandnudeln (entspricht 180 g
gegarten)

25 g rote Linsen

3 TL Pflaumenmus

1 TL Preiselbeeren

2 EL Salsa-Sauce (Fertigprodukt)
2 EL ungesiiiter Sanddornsaft

1 TL Sesamsaat
25 g Wildreis-Mischung
2 Artischockenherzen (aus der Dose)




EINKAUFSLISTE WOCHE 4: GENIESSEN ANGESAGT!

Obst

3 Obst fiir 0 Points und zusiatzlich:
1 frische Ananas, 1 kleiner Apfel

2 kleine Bananen, 2 reife Birnen
150 g Erdbeeren (frisch oder TK)
200 g Himbeeren (frisch oder TK)
1 kleine Honigmelone

8 Litschis, 100 g Mango

1 Papaya, 50 g Weintrauben

2 Zitronen

Gemiise

2 Auberginen, 2 Kopfe Blattsalat
150 g Blumenkohl
475 g Brokkoli

80 g Champignons
1 kleiner Chicorée
15 Cocktailtomaten
50 g Erbsen (TK)

4 Friihlingszwiebeln
5 Mdhren, 50 g Knollensellerie

Krduter: 1 Kdstchen Kresse, je 1 Bund
Petersilie, Basilikum, Dill

1 kleine Stange Lauch

1 gelbe und 3 rote Paprikaschoten
1 Kopf Radicchio

1 Bund Rucola, 1 Salatgurke

500 g frischer Spargel (ersatzweise
aus der Dose)

1 Stange Staudensellerie

9 Tomaten, 3 Zucchini
Gemiise als Rohkost

Brot und Getreideprodukte
5 Britchen
2 EL Schokomdisli

Kdse

2 EL Frischkdse mit Krdutern
(5% Fett i, Tr.)

2 EL Frischkése (30 % Fett i.Tr.)
50 g Mozzarella

30 g Parmesan am Stiick

11 EL geriebener Parmesan

15 g Roquefort

50 g Schmelzkase in Ecken
(20-25% Fetti.Tr.)

Milchprodukte

2 EL Schmand

250 g Vanillejoghurt (0,1 % Fett)

250 g Fruchtjoghurt (0,1 % Fett)

340 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

250 g Magermilch-Joghurt (0,3 % Fett)
500 g Magerquark

Wurst und Fleisch

2 Scheiben gerducherter Parma-
schinken (50 g)

120 g Hahnchenbrustfilet
4 Scheiben Lachsschinken

125 g Lammfilet

40 g Putenbrust

120 g Putenfilet

1 Rinderroulade (160 g)

2 Scheiben Roastbeef

1 Scheibe magerer gekochter Schinken

Fisch und Meeresfriichte

100 g gegarte geschdlte Garnelen
(TK oder in Salzlake)

30 g Rducherlachs
170 g Lachsfilet

Sonstiges
1 TL Cognac
250 ml Fischfond (Glas)

60 g Fusilli (entspricht 180 g gegarten)

80 g Makkaroni (entspricht 240 g
gegarten)

1 TL griine Pfefferkérner

1/2 EL Pinienkerne

1 TL Salsa-Sauce (Fertigprodukt)

4 TL gehackte Walnlisse

4 EL gegarte Wildreis-Mischung

1 Pck. Zitronengbtterspeise

3 Dosen Mandarinen {ohne Zucker)
1 FL. Vanillearoma

12 Loffelbiskuits



,,r > Laufen, tanzen, Fenster put-

zen — es gibt fast unzdhlige
Moglichkeiten, sportlich aktiv
zu sein. Bei unserem Pro-
gramm kommt es weniger da-
rauf an, fiir welche Sportart
i/ sich entscheiden, sondern
~vielmehr darauf, dass Sie sich
regelmaRig bewegen!
Ausdauer, Fitness und Ent-

spannung sind die Ziele der

folgenden Ubungen - sicher ist

auch etwas fiir Sie dabeil




Wenn Sie sich bewegen, verbrauchen Sic
zusitzliche Energie — Sport bietet Thnen also
die Gelegenheit, sich Bonus-Points dazuzuver-
dienen. Es bleibt Thnen allein iiberlassen, ob
Sie diese Bonus-Points gegen etwas Leckeres
zum Essen eintauschen oder damit Thren
Gewichtsverlust beschleunigen.

Bonus-Points spornen an!

Bonus-Points sollen Sie anregen Sport zu trei-
ben — doch keine Angst, Sie sollen dabei nicht
zum Leistungssportler werden. Deshalb emp-
fehlen wir Thnen, sich pro Woche nicht mehr
als 12 Bonus-Points su crarbeiten, die Sic
dann nach Belieben gegen Extras cintauschen
konnen (siche dazu Seite 112).

Starten Sie in ein Leben
voller Bewegung ...

Sie waren bisher eher cin Bewegungsmuftel als
cine Sportskanone? Dann sollten Sie realis-
tisch bleiben und nichts iibertreiben, Nehmen
Sie sich Zeit und starten Sic langsam in Ihr
neues bewegtes Leben. Damit der Anfang
leichter fillt, hier unsere Top-Tipps:

» Gemeinsam macht Sport viel mehr Spafs!
Suchen Sic Gleichgesinnte und planen Sie Thre
Bewegungstreffs regelmiflig und im Voraus.

» Tricksen Sie im Alltag Thre Beine aus! Stei-
gen Sie aus Bus oder Bahn eine Station vor
dem Ziel aus und gehen Sie den Rest zu Fuf3,
» FEin Kaffeekrinzchen mit Freundinnen tut
gut, genieflen Sie es. Damit die Energicbilanz
hinterher wieder stimmt, danach mindestens
genauso lange spazieren gehen, wie Sie vorher
Kaffee getrunken haben.

» Auch Gartenarbeit bringt Bonus-Points —
Ihr Garten wird es Thnen danken.

» Fars ‘Treppenlaufen gibt’s extra viele Bo-
nus-Points (siche Sportartenliste unten) — ver-
gessen Sie also Lift & Co.!

Bonus-Points-Facts

Wie viele Bonus-Points Sie womit verdienen,
hingt von mehreren Faktoren ab:
» Der Art der Ubung,

> wie intensiv Sie trainieren,

» wie lange Sie sich bewegen.

Die folgende Tabelle zcigt, wie viele Bonus-
Points Sie mit den verschiedenen Bewegungs-
arten erzielen, wenn Sie diese 30 Minuten aus-
itben (Durchschnittswerte).

SPORTART BONUS- SPORTART BONUS-
pro 30 Min. POINTS pro 30 Min. POINTS
Aerobic 3 Langlauf 5
Aqua-Aerobic 3 Rad fahren 2
Badminton 3 Reiten 2
Ballett 2 Schwimmen 4
Bergsteigen 3 Seilspringen 6
Callanetics 2 Ski fahren 4
Disco-Dancing 3 Snowboard fahren 4
Eislaufen 3 Spazieren gehen 2
Gartenarbeit 2 Tauchen 7
Golf 2 Tennis 3
Gymnastik 2 Tischtennis 2
Handball 3 Treppen laufen -
Hausarbeit 1 Volleyball 4
Inline-Skaten 4 Walking 4
Joggen 4 Yoga 2

4



Fit werden mit einigen gezielten Ubungen —

das klingt viel versprechend und ist tatsichlich
moglich! Denn jede Sekunde, dic Sie Thren
Korper mit unserem Easy-Workout trainicren,
ist dic Zeit und den Aufwand wert.

7weimal pro Woche 20 Minuten — das ist alles,
was Sie an Ubungszeit investieren miissen,
denn dann wird der Erfolg schnell sichtbar.

Warming up

Bevor Sic beginnen, sollten Sie Thre Muskeln
mindestens  finf  Minuten  aufwiirmen.  So
bekommt Thr Korper die Chance, sich auf die
Ubungen vorzubereiten und dadurch Verlet-
rungen vorzubeugen. Die einfachste Methode:
Legen Sie Thre Licblingsmusik ein und tanzen
Sie funf{ Minuten ausgelassen dazu!

Ihr Home-Studio

Sic benotigen nur zwei Hilfsmittel, und die
sind denkbar einfach: eine zusammengerolite
Wolldecke und eine Gymnastikmatte. Mit
ciner Flasche Wasser und cinem Handuuch

sind Sie schlieflich perfekt ausgeriistet.

GESUNDHEITSHINWEIS

Wenn Sie unter hohem Blutdruck, an Herz-
und Atemwegserkrankungen oder anderen
Erkrankungen leiden beziehungsweise Ge-
lenkschmerzen haben, fragen Sie auf jeden
Fall lhren Arzt, ob Einwénde gegen ein Be-
wegungstraining bestehen. Auch wenn wih-
rend des Trainings Schmerzen, Schwindel,
ungewdhnliche Ermiidung oder Unwohlsein
auftreten, sollten Sie das Training sofort
abbrechen und sich an lhren Arzt wenden.

Fit-Tipps

» Folgen Sie beim Training Threm Biorhyth-
mus: Frihaufsteher trainicren am besten mor-
gens. Wer hingegen erst abends so richtig in
Fahrt kommt, verlegt das Training besser auf
die Abendstunden!

» Bleiben Sie realistisch: Wie oft mochten Sie
zum Beispiel diese Woche trainieren und wic
oft konnen Sie es tatsichlich cinrichten?

» Beginnen Sie langsam: Trainieren Sic am
Anfang nicht so hiufig und intensiv, denn Thr
Korper muss sich erst auf die neuen, unge-
wohnten Ubungen einstellen.

» Legen Sic in Threr Wohnung cinen Platz
fest, an dem Sie Ihre Ubungen ausfithren.

» Probleme mit der Zeit firs Workout?
Dann geben Sic sich und Threm Fitness-Trai-
ning doch einfach cinen Termin im Kalender!



Fit & aktiv

—

Den Riicken krdftigen und
gleichzeitig den Po straffen

In dieser und den folgenden Ubungen kommt
die Wolldecke zum Einsatz. Das Tolle an den
Ubungen mit Decke ist: Sie verstarkt den Trai-
ningseffekt, da alle Muskeln inklusive Bauch-
muskulatur gefordert werden. Ebenfalls bean-
sprucht werden Thre FuBBmuskeln, die es auch
wert sind, trainiert vu werden: Sie tragen Sic
schlieflich den ganzen Tag tiber!

Und so geht’s

® Rollen Sie die Wolldecke von der Langs-
seite her auf und stellen Sie sich mit den
fiiRen auf die Rolle. Die Beine sind
schulterbreit gesffnet,

Versuchen Sie einen festen

Stand zu finden, ohne
dass Zehen oder Fersen
den Boden beriihren.
) Fiihren Sie lhre
Hande hinter dem
Riicken zusammen
und achten Sie
darauf, die Schul-
tern dabei tief

zu lassen. Knei-

fen Sie jetzt beim
ndchsten Ausatmen
Ihre Pohalften fest
zusammen (Abb.)

und schieben Sie Ihre Arme leicht nach oben.
Atmen Sie ein und lockern Sie die Spannung in
Korper und Armen ein wenig.

» 3x20Wiederholungen

Den mittleren Gesafimuskel
trainieren

Der mittlere Gesdaffmuskel ist fiir die Aufrecht-
haltung unseres Beckens verantwortlich. Vor
allem wenn man linger steht, steht das Becken
hiufig schief. Hier hilft es, sich im Spiegel zu
beobachten und die Haltung zu kontrollieren.
Oder aber Sie stirken Jhre Muskulatur und
konnen dann auch bei lingerem Stehen thr
Becken problemlos aufrecht halten.

Und so geht’s

i® Stellen Sie sich auf das linke Ende der
gerollten Wolldecke. Driicken Sie vor der
Brust beide Handflachen so gegeneinander,
dass die Finger nach oben zeigen. Richten Sie
sich vollstandig durch die Gesdf- und Bauch-
spannung in der Hiifte auf.

#® Beim nachsten Ausatmen spreizen Sie lhr
linkes Bein seitlich vom Korper weg (Abb.).
Gleichzeitig driicken Sie die Handflachen még-
lichst fest gegeneinander.

€D Beim nichsten Einatmen fiihren Sie das
linke Bein langsam, ohne es abzusetzen, wie-
der zuriick. Die Handflachen l6sen sich etwas,
doch Sie behalten thre Grundspannung bei.

» 20 Wiederholungen pro Bein




Riickenpower

Ein schoner Rucken kann auch entziicken?
Das stimmt, kann aber nur dann der Fall scin,
wenn Thre Rickenmuskulatur gut durchblutet
ist, sprich regelmifig trainiert wird. Die Ri-
ckenmuskulatur bestcht aus langen, mittleren
und kurzen Muskelstringen. Dicse Muskel-
Mischung ist mehrlagig aufgebaut und arbei-
tet als Einheit, die dic Wirbelsaule stabil hilt
und es ihr gleichzeitig ermoglicht, sich flexibel
nach allen Seiten zu bewegen.

Und so geht’s

D Stellen Sie sich auf lhre zusammengerollte
Wolldecke. Heben Sie lhren rechten Arm seit-

lich und beugen Sie lhren Ellenbogen, sodass
der Unterarm zur Decke zeigt. Spreizen Sie |hr

KLEINE RUCKENKUNDE

|hr Riicken reagiert sensibel auf schlechte
Haltung und Uberbelastung. Um ihn ge-
sund und aufrecht zu halten, sollten Sie
folgende Grundregeln beachten:

» Schieben Sie zwischendurch immer
wieder die Schultern weg von den Ohren,
sodass sich der Nacken aus den Schultern
heraus lang macht.

» |hre Kopfhaltung sollte méglichst ge-
rade sein —immer wieder korrigieren!

> In entspannter Haltung baumeln die
Arme seitlich am Kérper, die Daumen sind
dabei leicht nach vorn aufien gedreht,
damit die Schultern sich 6ffnen knnen.
» Das Becken sollte sich waagerecht
auf einer Linie befinden, damit die Kraft
der Bewegung gleichméafig verteilt wird.
» Nur wer die Ferse richtig aufsetzt,
kann die Grundspannung aktivieren. Ge-
hen Sie beim Laufen immer leicht hoch
und tief und bewegen Sie sich durch die
Kraft Ihrer Muskulatur vorwarts.

linkes Bein etwas nach hinten und stellen Sie
es auf die Fuispitze (Abb. links).

#» Beim nichsten Ausatmen fiihren Sie Ihren
rechten Ellenbogen und Ihr linkes Knie vor
dem Oberk&rper zusammen, Der Riicken wird
dabei gerundet (Abb. rechts).

€D Beim nichsten Einatmen gehen Sie in die
Ausgangsposition zurlick, ohne die Spannung
im ganzen Korper zu verlieren. Ganz wichtig:
Spannen Sie, wdhrend Sie die Bewegung aus-
fiihren, die Bauchmuskulatur mit an.

» 20 Wiederholungen, dann Seitenwechsel




Den gesamten Korper kraftigen

Der Korper braucht Muskeln, um sich auf-
recht zu halten, aber auch um Fett abzubauen.
Ausdauersport allein reicht dafiir nicht aus.
Mit dieser Ubung aktivieren Sie die Kraftzel-
len in thren Muskeln, die dann wie Fett-Ver-
brennungséfen funktionieren. Die gute Nach-
richt: Sie konnen durch Sport — wie hier be-
schrieben — diese Ofen vermchren und zu
neucen Hochstleistungen antreiben.

Und so geht’s

i® Gehen Sie wie zu einem Liegestiitz in den
VierfiiBlerstand. Ihre Hande stiitzen sich auf
die Decke, die Handgelenke bilden eine Linie
mit den Schultergelenken, die Ellenbogen
sind locker und leicht gebeugt.

7D Stellen Sie nacheinander beide Beine hiift-
breit ausgestreckt auf die Fuf3spitzen, sodass
Sie wie ein Brett iiber den Boden schweben.
Atmen Sie dabei ruhig ein und aus.

Fit & aktiv

€D Aktivieren Sie nun Ihre Bauchmuskulatur.
lhre Schultern schieben Sie Richtung Gesaf3.
Heben Sie die rechte und linke Hand im Wech-
sel 10 cm von der Decke und spannen Sie Ih-
ren Korper dabei so fest wie moglich an (Abb.
links). Der Blick ist auf den Boden gerichtet.
Uberpriifen Sie dabei immer wieder, ob lhr
Korper eine gerade Linie bildet.

» 3x20 Wiederholungen

Wer als Anfanger diese
Ubung machen méchte,
stiitzt sich nicht mit

den Fufspitzen, sondern
mit den Knien auf dem
Boden ab und fiihrt die
Ubung wie beschrieben
aus (Abb, oben).




Den Po straffen

Der Po ist unsere verlingerte Riickseite. Wir
miissen die Muskeln dort oft bewegen, da hier
unscre grofite Fettschicht sitzt. Die folgende
Ubung ist der Klassiker unter den Po-Straf-
fern, der gleichzeitig noch den Riicken stirkt.

Und so geht’s

B Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
Sie die Fersen auf die Wolldecke, die Fufspit-
zen sind locker.

7D Heben Sie lhr GesidR ganz bewusst etwas
an, wobei sich auch Ihr Riicken bis zum Schul-
terblatt etwas vom Boden entfernt. Ihre Bauch-
muskeln bleiben dabei fest angespannt, um
den Riicken zu halten.

€D Heben Sie nun abwechselnd lhre Beine et-
was von der Decke ab (Abb.). Achten Sie da-
rauf, dass lhre Gesaflspannung erhalten bleibt.
Die Knie bleiben dabei hiiftbreit.

» 3 x20 Wiederholungen

TRAININGSTIPPS

Um effektiv trainieren zu kénnen, sollten
Sie folgende Regeln beachten:

» Essen Sie vor dem Sport nur eine
Kleinigkeit. So bleibt der Blutzuckerspie-
gel normal und féllt durch das Training
nur leicht ab.

» Wer morgens trainiert, kann auch mal
ohne Frilhstiick mit dem Sport loslegen.
Das gilt natiirlich nicht, wenn Sie dadurch
in ein Hungerloch fallen und spéter Heif3-
hunger-Attacken haben.

» Duschen Sie nach dem Training immer
angenehm warm. Zu heiBes Duschen wiir-
de den Kérper zu sehr anstrengen und die
Muskeln blockieren.

» Trinken Sie nicht erst dann, wenn |hr
Karper nach Flussigkeit schreit, sondern
bereits bevor Sie Durst verspiiren, Am
besten, Sie gtnnen sich alle zehn Minuten
ein kleines Glas Wasser, langsam Schluck
flir Schluck.

» Bei Muskelkater einen Tag Ruhe ein-
legen und das nédchste Workout mit einem
langeren Aufwirmtraining beginnen, da-
mit die Muskeln wieder besser mit Sauer-
stoff versorgt werden kénnen.




Ein toller Bauch
mit der Beckenschaukel

Dicse Ubung aktiviert dic Durchblutung im
unteren Riickenbereich, sodass Riicken- und
Bauchmuskeln ideal zusammenarbeiten.

Und so geht’s

i® Legen Sie sich auf den Riicken. Stellen Sie
Ihre FiiBe hiiftbreit dicht an das Gesaf, die
Fiile sind fest aufgestellt. Spiiren Sie ganz be-
wusst, wie lhr Kérper auf dem Boden aufliegt.
73 Beim nachsten Ausatmen bewegen Sie
lhren Bauchnabel in Richtung Boden — gehen
Sie im Becken mit der Bewegung mit.

€9 Beim nichsten Einatmen hebt sich der
Bauchnabel Richtung Decke, Ihr Becken kippt
leicht mit. Dabei heben Sie 1hr Gesdf bezie-
hungsweise Ihren Riicken nur so weit vom
Boden ab, dass Sie gerade ein Blatt Papier da-
runter durchziehen kénnten (Abb. links).

» Dauer der Ubung: 1-3 Minuten

Fit & aktiv

Die Taille kraftigen

Mit dem seitlichen Liegestitz kriftigen Sie
Thre Taille optimal. Dabei arbeiten Sie gegen
die Schwerkraft, sodass zusitzlich noch viele
iltsmuskeln mittrainiert werden.

Und so geht’s

i Legen Sie sich auf die rechte Korperseite,
und stiitzen Sie sich mit dem rechten Unterarm
auf der Wolldecke ab. Schultern und Ellenbo-
gen bilden eine Linie.

7B Beim nichsten Ausatmen heben Sie aus
dieser Lage die Hiifte vom Boden so weit ab,
dass Oberkorper und oberes Bein eine Linie
bilden (Abb. rechts). Achtung: Weichen Sie
nicht mit der Hiifte nach vorn oder hinten aus.
£) Beim Einatmen gehen Sie mit dem Korper
etwas tiefer und heben ihn beim Ausatmen
wieder an. lhre Atmung bleibt ruhig.

» 3x20 Wiederholungen

6. WICHTIG!

:-_ » Wenn lhre Hand-
- gelenke schmerzen,

verkiirzen Sie die

- Ubung einfach.

» Versuchen Sie
durchzuhalten und
geben Sie nicht vor-
zeitig auf!

» Sollte die Ubung

zu anstrengend sein,

kénnen Sie sich zu-

- sitzlich aufdem Knie

abstiitzen.




Die ganze Bauch-
muskulatur kraftigen

Wer seine langen Bauchmuskeln kriftigen
maochte, muss diese auch regelmiiflig fordern.
Das geht ganz cinfach, wenn Sie die Beine
dabel miteinbezichen!

Und so geht's

D Legen Sie sich auf den Riicken. Stellen Sie
die FiiRe auf den Fersen auf. Die Hande kom-
men in den Nacken, die Daumen liegen an den
Schlafen, die Ellenbogen sind locker nach
aufien geklappt.

PFLEGEN SIE IHREN ATEM!
Sauerstoff ist fiir unseren Kérper und vor
allem fiir unsere Stoffwechselvorgédnge
lebensnotwendig. Nur wenn wir tief und
entspannt atmen, pflegen wir unseren
Korper. Gonnen Sie sich diese Pflege:
Nehmen Sie sich jeden Tag bewusst flinf
Minuten Zeit und atmen Sie. Erst durch
das »Sich-bewusst-machen« finden Sie
zu lhrem eigenen Atemrhythmus.

#D Beim nichsten Ausatmen schieben Sie lhre
Bauchmuskulatur zusammen, indem Sie den
Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule bewegen,
Dadurch hebt sich Ihr Oberkérper leicht vom
Boden ab. Zusatzlich heben Sie im Wechsel die
gebeugten Beine mit an (Abb.). Ihr Kinn macht
ein leichtes Doppelkinn, der Kopfist in gerader
Verlangerung der Wirbelsdule.

» 3x20 Wiederholungen



Wellness pur -
Entspannung nur fiir Sie!

Entspannen Sie sich nach unserem kleinen
Workout — Sie haben es sich verdient, und Thr
Korper wird es Thnen danken.

Und so geht’s

B Legen Sie sich auf den Riicken. Umfassen
Sie mit beiden Handen die Knie und schieben
Sie diese zur Brust. Die Hdnde umarmen nun
die Schienbeine (Abb.).

D Entspannen Sie Schultern und GesaBmus-
kulatur. Der Kopf ist mit einem leichten Dop-
pelkinn abgelegt,

£) Schaukeln Sie leicht nach links und rechts.
Atmen Sie dabei ganz ruhig und gleichmigig
ein und aus. Wenn Sie sich so richtig wohl und
entspannt fiihlen, stehen Sie langsam auf und
schiitteln sich noch einmal so richtig aus.

Fit & aktiv

£ WELCHE MUSKELN SOLLTEN SIE
. NACH DEM WORKOUT SPUREN?

" > Den gesamten Schulterbereich:

Wenn es im oberen Riicken angenehm
warm ist, haben Sie die Schulterblétter
richtig bewegt. Das Blut flieRt wieder
durch jeden Muskel und die Stoffwechsel-
vorgdnge werden angeregt.

» |hren Brustkorb: Sie haben richtig
geatmet, wenn Sie das Gefiihl haben,
dass Sie am liebsten lhre Brust Richtung
Sonne strecken und noch mal tief durch-
atmen moéchten,

» lhren Po: Fiihlt sich Ihr Po heif an?
Dann haben Sie ihn gut angespannt. Und
das ist gut so, denn die GesdBmuskeln
sind besonders wichtig fiir die Aufrichtung
des Beckens,

» lhre FiifRe: Auch sie sollten sich schon
warm anfiihlen — vom Sprunggelenk bis

- um grofien Zeh. Hier verlaufen viele Ner-

venbahnen mit direktern Draht zum unte-
ren Riicken.




So bleiben Sie

erfolgreich!

Verlockungen lauern (iberall:
Egal eine spontane Einla-
dung zum Essen oder ein
unerkldrlicher  HeiBhunger
auf SiiBes — in diesen Fallen
helfen unsere Notfallboxen.
Als kleinen Langzeit-Service
finden Sie hier auBerdem
Checklisten zu den Themen
Erndhrung, Bewegung und
Strategie. Damit Sie immer
wissen, wo Sie stehen, und
sich lange {iber lhren Ge-

wichtsverlust freuen konnen.



Eine Einladung zum Essen ausschlagen? Nie-
mals — hatten Sie friher gesagl. Aber wie sicht
¢s jetzt aus, da Sie das Abnehmficber gepackt
hat? Ob Ste es glauben oder nicht: Es ist auch
Jetzt nicht notig abzusagen — denn mit Points
konnen Sic jede Einladung meistern.

Diagnose

Sie wurden cingeladen und haben nun Angst,
Thre guten Vorsitze zu brechen und mafilos
tber die Strange zu schlagen.

Rettungsplan

Der Trick ist ganz cinfach: Sie miissen versu-
chen, so viele Points wic moglich tagsiiber zu
sparen oder sich heute noch Bonus-Foints ru
erarbeiten. Diese gesammelten Points werden
dann fur die Einladung verwendet. Dank der
vielen 0-Points-Lebensmittel ist es beispiels-
weise ganz einfach, mit nur 5 Points tGber den
Tag zu kommen. Hier ein Beispiel, wie das

aussehen kann:

ERSTE HILFE

Vielleicht kam die Einladung so tiberra-
schend, dass bereits alle Points fiir heute
aufgebraucht sind. Oder Sie hatten keine
Gelegenheit, in den Tagen vor der Ein-
ladung Points aufzusparen oder Borus-
Paoints zu sammeln. Wéhlen Sie in diesem
Fall méglichst fettarme Gerichte. Achten
Sie in den folgenden Tagen auf points-
arme Mahlzeiten und bewegen Sie sich
einfach mehr.

Frithstiick
Sparflammen-

Quark @g

@ 1 Kiwi schilen. Je 1 Apfel und Birne wa-
schen, vom Kerngehduse befreien und mit der
Kiwi klein schneiden.

"D 150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett) mit 1 TL
Vanillezucker verriihren, das Obst unterheben.
Dazu 2 Kndckebrote essen.

Obwohl es einem beim
»5-Points-Tag« an nichts
fehlt, sollte er die Aus-
nahme bleiben, etwa
wenn fiir Einladungen
ngespart« werden muss.
Ansonsten sollten Sie
thre 20 Points ausschép-
fen und so beim Abneh-
men geniefien.

Snack
Einfach Llecker

Suchen Sie sich aus der Obst- und Gemiiseliste
flir 0 Points auf Seite 15 aus, worauf Sie gera-
de Lust haben, und geniefen Sie!
Tolle

z >
Knolle @; :

Geniefien Sie als »schlankes« Mittag-
essen die leckeren Pellkartoffeln mit
Tsatsiki-Gemiise-Creme. Das Rezept
dafiir finden Sie auf Seite 111.

Mittagessen

Vor der Einladung

Trinken Sie im Vorfeld méglichst viel! Eine Tas-
se Tee oder Gemiisebriihe nimmt Ihnen bereits
den ersten Hunger.

Abend-Einladung

Denken Sie daran: Sie allein entscheiden, was
und wie viel Sie essen mochten — denn Sie sind
schlie3lich der Gast!



IDEALE
BEILAGEN

Wibhlen Sie als Bei-
lage, wann immer
es geht, Gemiise.
Doch auch Kartoffeln
und Reis sind okay,
wenn Sie die Sauce
aus dem Spiel las-
sen. Die letzte Wahl
sind in diesem Fall
Pommes frites und
Kroketten, da sie
meist wahre Fettfal-
len sind!

Seit Sie abnehmen, ist Thnen jegliche Lust auf

Keine
Angst, der chemals so gelicbte Gang in den

cinen Restaurantbesuch  vergangen?
Gourmettempel ist leichter zu meistern, als Sie
viclleicht denken — schliefSlich sind Sic Gast
und konnen ganz nach Belicben wiihlen.

Diagnose

Ketn Koch scheint an Thre Hiiften zu denken!
An all dic leckeren Gerichte kommt Sahne,
Butter und Ol. Sie fithlen sich hilflos und wis-
sen nicht, wie Sic sich im Restaurant verhalten
und was Sie withlen sollen.

Rettungsplan 1

Die einfachste Losung: Ersetzen Sie cine oder
zwel Mahlzeiten durch ein Restaurantgericht.
Berticksichtigen Sie dabei, dass es in jedem
Restaurant andere Gerichte und Portionsgro-
en gibt. Wir sind bei unseren Berechnungen
von einer mittelgroflen Portion ausgegangen.
Alle Anrechnungen verstchen sich ohne Beila-
gen, wenn diese nicht besonders genannt sind.
Wir machen Thnen hierfiir zwei Vorschlige:
Zam einen kleine Tauschgeschiifte, gecignet
fiir den kleinen Hunger, die Sie auch nur eine
groficre Mahlzeit am Tag kosten. Zum anderen
grofic Tauschgeschifte, dic threm Namen alle
Ehre machen. Daftr miissen Sie auf zwei
Mahlzeiten verzichten, doch der Genuss im
Restaurant entschidigt dafiir allemal.

Kleine Tauschgeschifte

Sic konnen die Leichte Mahlzeit (6 Points)
oder Hauptmahlzeit (7 Points) ersetzen durch:

Fast Food

(1 Stiick, wenn nicht anders vermerkt)

Y Y Y Y Y Y YA NP YENTNTENYEEN

Kleine Frikadelle

Baguette mit Schinken
1/, Brathdhnchen ohne Haut
Brotchen mit 1/, Matjeshering
Cheeseburger
Paniertes Fischfilet

Hamburger
Krabbenbrétchen
Matjesbaguette
Milchshake
Ofenkartoffel mit Krduterquark
1 Ecke/Stlick Pizza

Kleine Portion Pommes frites
Raucherlachsbaguette
Roastbeef-Sandwich

Kleiner Salat Nizza
Schaschlik-Spief3

Paniertes Schweineschnitzel
Tiirkische Pizza

Wiener Wiirstchen

Deutsche Kiiche

YYYYYYY

1 Stiick gedeckter Apfelkuchen
Blattsalat mit Schinken und Mais
Blumenkohl mit Sauce
Folienkartoffel mit Krduterquark
Gebratene Kalbsleber mit Gemiise
Gegrillte Forelle mit Tomaten
Gegrilltes Schweinekotelett mit
Tomatensauce



¥ YN YN YYYEYYYEYNEY

Gemiiseomelett
Gemiiserahmsuppe
Hiihnerfrikassee mit Sauce
Kartoffelsuppe

1 Stlick Kdse-Sahne-Torte

1 Stiick Qbstkuchen (Miirbeteig)
Rahmschnitzel

Reissalat mit Huhn

Salatplatte mit Rducherfisch
Schweineschnitzel mit Gemiise
1 Toast Hawaii

Tomatensuppe mit Garnelen

1 Stiick Zwiebelkuchen

Chinesische Klche

N YR YR Y YN RN XN

Feuertopf Shanghai

Fisch mit Gemiise

Frittierte Riesengarneten
Garnelen in siiR-saurer Sauce
Gebratener Reis mit Gemiise
Gedampftes Hithnchen
Gemiise-Dreierlei

Hiithnchen mit Obst

Krabben mit Bambussprossen
Reisnudelsuppe mit Rindfleisch
Rindfleisch mit Gemiise
Rindfleisch mit Ingwer
Schweinefleisch mit Pflaumensauce
Tofu in Sojasauce

Tofu mit Gemiise

Tofu mit Pilzen und Lauch
Wan-Tan-Suppe

Zuckerschoten mit Garnelen

Erfolgsrezepte

Kleines Tauschgeschaft
chinesischer Art:

Italienische Klche } .
Tofu mit Gemiise.

» Kleine Portion Insatata Caprese {Tomaten
mit Mozzarella und Basitikum)

Ciabatta mit Tunfisch

Crostini mit Tunfisch

Kleiner Eisbecher mit Friichten

Gebratene Oliven

Gefiillte Kalbsbrust (kleine Portion)
Gnocchi mit Tomatensauce (kleine Portion)
Kalbsschnitzel mit Zitronensauce
Meeresfriichtesalat

Nudeln mit Gemiise (kleine Portion)
Nudeln mit Sardinen (kleine Portion)
Tintenfischsalat (kleine Portion)
Toskanischer Brotsalat

Oberbackene Muscheln

YY YN Y NYNYYYYYYYNYY

Zwiebelsuppe



FAST-FOOD-
GEGENMASS-
NAHMEN

Fast Food enthdlt in
der Regel zu viel Fett
und zu wenig Vita-
mine und Mineral-
stoffe. Deshalb soll-
ten Sie sich nach
einer Fast-Food-
Mahlzeit moglichst
vitaminreich erndh-
ren: Obst, Gemiise
und Vollkornpro-
dukte sind empfeh-
lenswert.

Grofle Tauschgeschifte

Wenn die Einladung ins Restaurant nicht vol-
lig tiberraschend kommt, haben Sie mehr Vor-
lauf und konnen gut im Voraus Points spa-
ren. In diesem Fall konnen es dann schon
auch etwas grofere Gerichte sein, auf die Sie
sich freuen diirfen. Im Gegenzug dazu sollten
Sie allerdings die lLeichte Mahlzeit und die
Hauptmahlzeit, die zusammen 13 Poinis erge-
ben, ausfallen lassen.

Fast Food

(1 Stiick, wenn nicht anders vermerkt)
Baguette mit Backfisch

Bockwurst mit Brétchen und Senf
Brathdhnchen mit Haut
Currywurst mit Sauce

Doner Kebab

Gyros (mittelgrofie Portion)

Y YY¥yYTYY Y

Hamburger mit 1 kleinen Portion
Pommes
Hot Dog

Yy

Grofie Portion Pommes frites
»  Puten-Sandwich

Deutsche Kiiche

» Forelle »Millerin Art«

» Geschnetzelte Putenbrust mit
Pilzen und Reis

Gratiniertes Rumpsteak
Kasesalat

Matjes mit Bohnensalat

Yyvyy

Paprikaschoten
mit Hackfleisch gefdillt

» Schweinebraten mit Gemiise
» Spargel mit Butter
» Zucchini-Kartoffel-Auflauf

Chinesische Kiiche

» Bami Goreng

» Geschmorte Ente mit Acht Kostlich-
keiten (kleine Portion)

» Gebratenes Schweinefleisch
mit Niissen

Y

Glasnudel-Hackfleisch-Pfanne |

Y

Hiihnchen »Szetschuan Art«

mit Reis

Hithnchen mit Honig und Ananas
Nasi Goreng

Reis mit Garnelen und Ei
Reisnudeln mit Rindfleisch
Rindfleischballchen

TrNTEDN

Italienische Kiche

» Forelle in Weiwein

» Gebratenes Schweinefleisch

mit Gemiise

Gnocchi mit Parmesan und Gemiise
Nudeln mit Sauce Bolognese
Nudetn mit Pilzen

Nudeln mit Rucola

Nudeln mit Sauce Napoli

¥ rXr®*evyy

Normale (mitttere) Pizza mit Kise,
Zwiebeln und Tomaten

Y

Oktopus mit Réstkartoffeln

A/

Spinat-Lasagne

» Tortellini mit Spinatfillung



Rettungsplan 2

Sie konnen bei einem Restaurantbesuch aber
nicht nur am [ssen selbst, sondern auch am
Drumherum  sparen. Hier dic  wichtigsten
Tipps, wie nicht noch mehr Points auf Thr
Haben-Konto kommen:

» Verzichten Sie auf den Aperitif! Er schkigt
auch zu Buche, macht hungrig und [dsst das
Sattigungsgefihl erst viel spiter einsetzen.

» Zichen Sic zwel Vorspeisen und cin Des-
sert dem traditionellen Drei-Ginge-Ment vor.

Erfolgsrezepte

Machen Sie sich thren Salat im Restau-
rant selbst mit Essig und Ol an -

das spart Fett und bringt individuellen
Geschmack.

» Verzichten Sie auf fertige und meist kalo-
rienrciche Dressings. Lassen Sie sich Essig und
Ol zu Threm Salat bringen und bereiten Sie
sich Thr Salatdressing am Tisch selbst zu.

» Im Restaurant sind dic Portionen oft sehr
grof3. Spiiren Sic in sich hincin und horen Sie
mit dem Essen auf, sobald Sie satt sind.

Erste Hilfe

Eigentlich wollten Sie sagen: »Ich hitte gern
einen kleinen Salat und eine Ofenkartoffel.«
Doch als der Kellner vor Thnen steht, sprudelt
stattdessen  vollig unkontrolliert aus Ihnen
heraus: »Eine grofie Pizza Funghi mit Extra-
Kiscl« Kurz darauf steht sie vor Thnen — Thre
leckere, duftende Pizza ... Welche Wege gibt es
dann noch aus dem Dilemma?

» Machen Sic sich keine Vorwiirfe — das hilft
Thnen nicht wirklich  weiter und  verdirbt
Ihnen die Lust an der Pizza.

» Lassen Sie trotz des Ausrutschers jetzt
nicht locker! Halten Sic sich am nichsten Tag
wicder konsequent an thre Points.

» Versuchen Sic den kleinen Points-Aus-
rutscher im Nachhinein wieder auszubtigeln,
indem Sie in den folgenden Tagen kriftig
Bonus-Points sammeln.

» Bereiten Sic sich auf den nichsten Restau-
rantbesuch besser vor: Uben Sie beispielsweise
lhre Bestellung in Gedanken.

TIPP

DAS MARCHEN
VOM SCHNAPS

Der verdauungsfar-
dernde Schnaps
nach dem Essen ist
nicht — wie immer
wieder behauptet -
ein Fettkiller, der
Kalorien neutrali-
siert. Er unterstiitzt
lediglich die Auf-
rdumarbeit im Darm.
Deshalb ist es sinn-
los, Fett mit Alkohol
bekdmpfen zu wol-
len. Im Gegenteil:
Der Schnaps schldagt
ebenfalls mit Points
zu Buche!




Hurra! Endlich bewegt sich
der Zeiger wieder nach
unten. Der Rettungsplan
rechts verrat, wie’s geht.

Nichts geht mehr: Die Nadel Threr Waage hat
sich seit Tagen nicht um cinen Grammstrich
nach unten bewegt, obwohl Sie sich genau an
die Wochenpline halten? Lassen Sie sich da-
von nicht entmutigen!

Diagnose

Ein Gewichtsstillstand kann viele Griinde ha-
ben. Hier einc kleine Checkliste:

» Tlalten Sie sich an die Tagespline?

» Wic sieht ¢s mit den empfohlenen Por-
tionsgroflen aus, sind Sie schr grofiziigig?

» Ubertreiben Sie es unter Umstinden mit
den 0-Points-Lebensmitteln?

» Bewegen Sie sich ausreichend?

Rettungsplan

» Starten Sie mit der ersten Powerwoche (ab
Seite 40) durch. Essen Sie moglichst langsam,
versuchen Sic, die Mahlzeiten bewusst zu crle-
ben, und kurbeln Sie in dieser Woche lhren
Gewichtsverlust wieder an.

» Uberpriifen Sie in nichster Zeit immer
wieder einmal Thre Portionsgrofien:  Ent-
spricht Thr Teeloffel Zucker nicht viclleicht
doch eher einem Esslottel?

»  Wenn die Nadel Linger stillsteht, sollten Sie
Ihre 0-Points-Lebensmittel kritisch betrach-
ten. Wie sicht es mit den Obstmengen aus?
Obst kann — vor allem, wenn es in grofleren
Mengen gegessen wird — durch seinen Frucht-
zuckergehalt ndmlich ganz schén zu Buche
schlagen. Hier zu reduzieren fohnt sich!

» Sind dic guten Vorsitze beziglich der
Bewegung schon vergessen? Durch regelmifii-

WAAGEN LUGEN ... DOCH!

Bestimmte Umstdnde kinnen trotz aller
moderner Wiegetechnik die Gewichts-
abnahme verschleiern:

» Sie wiegen sich nicht immer unter den
gleichen Bedingungen: Verschiedene
Waagen, andere Kleidung oder das Wie-
gen zu unterschiedlichen Tageszeiten fiih-
ren zu abweichenden Ergebnissen!

»  Wer in kurzer Zeit besonders viele
salzige Speisen zu sich nimmt, lagert vor-
iibergehend mehr Wasser ein - der Zei-
ger der Waage steht deshalb still oder
geht sogar nach oben!

» Vor der Menstruation speichert der
Korper Wasser, das er danach wieder
abgibt. Das heifit, dass die Waage mehr
Kilos anzeigt.

» Daneben kénnen die Einnahme
bestimmter Medikamente sowie hormo-
nelle Verdnderungen wahrend der
Menopause den Erfolg des Abnehmens
beeinflussen.

Was tun? Dagegen hilft Ma nehmen -
denn was die Waage ignoriert, kann das
Mafiband um die Taille verraten.

ge Bewegung kurbeln Sie nicht nur den Ge-
wichtsverlust wieder an. Sie verringern so
auch Ihr Korperfett und bauen Muskeln auf,
withrend Sie gleichzeitig Stress abbauen.

Erste Hilfe

Der Besuch eines Weight Watchers Treffens
kann wahre Wunder wirken: Schnuppern Sie
kostenlos und unverbindlich rein.



Nur wer sich permanent motiviert, kann sein

Ziel leicht erreichen — und eben diesc Motiva-
tion ist manchmal gar nicht so leicht. Sic fillt
vor allem dann schwer, wenn der Erfolg aus-
bleibt oder man sich mit seinem Vorhaben
allein gelassen fiihlt.

Diagnose

Ist Thr Zicl noch weit entfernt oder schon ganz.
nah? Hat das Folgen fur thre Lust am Abneh-
men? Motivation entsteht dadurch, dass wir
entweder von etwas weg oder zu etwas hin
wollen. Wie sicht ¢s bei Thnen aus?

Rettungsplan

Motivieren Sie sich sclbst, indem Sie sich ab-
wechselnd sagen, dass Sie nicht mehr (iberge-
wichtig sein beziehungsweise dass Sie schlank
sein wollen. Wechseln Sie zwischen den beiden
Motivationsarten hin und her, denn zwel
Motivationspunkte helfen beim Durchhalten
besser als ciner.

Konfrontieren Sic sich mit einem élteren Foto
von sich selbst: Wahrscheinlich kénnen Sic
jetzt, da Sic bereits etliche Pfunde abgenom-
men haben, kaum noch glauben, dass Sic das
auf dem Foto sind. Diese Motivation reicht fiir
die crste Zeit aus, doch irgendwann kommt
der Punkt, an dem dieser Anreiz nicht mehr
genug ist. Sie brauchen ganz einfach mehr.
Uberlegen Sie: Was wiiren Ihre personlichen
Ziele, wenn Sie Thr Wunschgewicht schon
erreicht hitten?

» Worauf freuen Sie sich besonders, wenn
Sie Thr Zielgewicht erreicht haben?

jetzt viel zu groflen Licb-

»  Was, glauben Sie, werden Sie dann denken
und wie werden Sic sich fithlen?

»  Wie werden Sie ausschen?

Lassen Sic threr Fantasie freien Lauf, erspiiren
Sie eine innerc Vorfreude und genieflen Sie
diese! Das Geheimnis dicser Strategie liegt
darin, positive Gedanken und angenchme
Gefiihle zu erzeugen und sich mit deren Hilfe
zu motivieren. Triumen Sie also positiv und
tanken Sie damit Motivation.

Erste Hilfe

Ein anderer Weg, sich zu motivicren, liegt da-
rin, sich das Geschaftte bildlich vorzustellen:
» Stellen Sic sich dic verlorenen Pfunde als
Butterstiicke vor: 5 kg entsprechen sage und
schreibe 20 Stiicken!

» Kniipfen Sie nach und nach cine Ket-
te aus Biroklammern, in der jede
Klammer ein verlorenes Pfund dar-
stellt. Stecken Sie dic Kette in Thre
Geldborse — so haben Sie Ihren
Erfolg immer vor Augen.

» Greifen Sic von Zeit zu
Zeit in [hren Kleiderschrank,
ziehen Sie eines Threr alten,

lingskleidungsstiicke an. Und
frcuen Sie sich, dass es nicht
mchr passt!

Den Erfolg stets im
Blick: Die Biiro-
klammerkette ist thr
kleiner Beweis flr
das, was Sie bereits
geschafft haben.




Von wegen, Didten
machen einsam!
Hier kann die ganze
Familie mitessen
und sich - je nach
Figur — iber die
schlanken folgen
freuen.

Wenn Sic Familie, vielleicht sogar Kinder ha-

ben und Thre Erndhrungsgewohnheiten um-
stellen mochten, betrifft das nicht mehr nur
Sie allein = sondern Thre ganze Familie.

Diagnose

Ohne thre Familie wiirden Sie eine Diiit ganz
einfach durchhalten? Oder haben Sie das Pro-
blem, dass Thre Familic Sie nicht unterstiitzt?

Rettungsplan

Sie selbst sind begeistert, wie gesund und cin-
fach Thre neue Art zu kochen ist? Dann sollten
Sie Thre Familie teilhaben lassen, denn Sie wer-

den umso leichter abnehmen, je sicherer Sie
sind, dass es parallel dazu Threr Familie richtig
gut geht. Kochen Sie die Weight Watchers
Rezepte doch einfach fiir alle. Und das ge-
meinsame Sammeln von Bonus-Points beim
Radeln, Wandern oder Schwimmen macht
nicht nur riesig SpaR, sondern auch noch fit.

TAUSCHBORSE

1 Stiick Pizza k6nnen Sie einfach gegen
zwei Snacks und zwei Bonus-Points aus-
tauschen. 2 Stiicke Pizza gibt es als Aus-
tausch gegen die Hauptmahlzeit und
einen Snack.

TIPP



Langsam iiberzeugen

Doch crwarten Sic von Threr Familie nicht
gleich einen enthusiastischen Start! Schen Sie
sich dic Familienbande an: Tite ¢s dem cinen
oder der anderen vielleicht gut, einige Pfunde
zu verlicren? Wenn ja, dann sollten Sic [hre
Liebsten nach und nach mit ins Boot holen.
Was tun mit den schlanken Familienmitglie-
dern? Sic bekommen einfach ein paar [xtras
wie ctwa zusitzliche Sauce, mehr Nudeln oder
cinen Besuch in der Eisdiele oder Konditorel.

Erste Hilfe

» Bereiten Sie Threm Partner und den Kin-
dern cinfach ctwas groRere Portionen zu.

» Servieren Sie Threr Familic leckere Des-
serts, wihrend Sie sich ein Stiick Obst génnen.
» Daran denken: Sie sind nicht fiir dic Reste
auf den Tellern Threr Kinder verantwortlich!

Familien—-Pizza

Zum Einsticg ins Familien-Gliick cin Weight
Watchers Familienessen, das alle mogen!

(Itir 9 Stiicke) (E pro Stiick
Iy Hawwarmes Wasser k-/

I/, Wiirfel Hefe, 1 TI Salz

400 g Weizenmehl, 4 TL Olivendl

400 g Blattspinat (1K), 2 Knoblauchzehen
500 g passierte Tomaten, 3 EL Oregano

Salz, frisch gemalilener Pfeffer

120 g magerer gekochter Schinken

150 ¢ Champignons

150 g Mozzarella

Erfolgsrezepte

I Wasser, zerbrockelte Hefe und Salz ver-
rihren. Mehl untermengen und kneten, bis
der Teig geschmeidig ist. 20-30 Minuten zuge-
deckt an einem warmen Ort gehen lassen.

“» Den Backofen auf 250° vorheizen und ein
Backblech mit 2 TL Ol einfetten. Den Spinat
auftauen, den Knoblauch schéalen und fein ha-
cken. 1 TL Ol erhitzen, Spinat und Knoblauch
darin 2-3 Minuten diinsten, bis die Fliissigkeit
verdunstet ist. Abkiihlen lassen.

€D Das restliche Ol mit den Tomaten und dem
Oregano aufkochen. Salzen und pfeffern.

™ Den Teig noch einmal durchkneten und auf
dem Blech diinn ausrollen. Mit der Tomaten-

sauce bestreichen. Den Schinken in feine Strei-

fen, Champignons und Mozzarella in Schei-
ben schneiden. Die Pizza mit Schinken, Cham-
pignons und Spinat belegen, den Mozzarella
darauf verteilen, Im vorgeheizten Ofen (Mitte,
Umluft 225°) 15-20 Minuten backen.

Wer bei der Familien-

pizza an Didten denkt,
ist selbst schuld, denn
hier steht der Genuss

im Vordergrund.




BONUS-POINTS

... fiir den Hunger
zwischendurch
(Rezepte siehe Sei-
te 111):

Mit Bonus-Points
kénnen Sie 2- und
3-Points-Mahlzeiten
ganz einfach aus-
gleichen. 2 Bonus-
Points gibt es Uibri-
gens bereits flir
eine halbe Stunde
Radfahren.

Heiffhunger, Appetit, c¢in Loch im Bauch

haben — viele Worte fiir ein Gefiihl, das beim
Abnehmen einfach stort! Wenn Sie mit Weight
Watchers abnehmen, sollten Sie eigentlich kei-
nen Hunger verspiren, sondern sich immer
angenehm satt fithlen. Auch HeiShunger auf
Stfles oder Herzhaftes sollte wegfallen, denn
Sie wissen doch — mit Points ist alles erlaubt.
Aber man weif ja nie ...

Diagnose

Sie sind nicht satt, Sie sind nicht zufrieden, Thr
Magen und Thr Kopf wollen trotz aller Argu-
mente mehr — so einfach ist das,

Rettungsplan 1

Lokalisieren Sic das nagende Gefiihl: Haben
Sie wirklich Hunger — oder ist es vielleicht
doch nur Appetit? Geben Sie nicht jedem
Hungergefiihl sofort nach, sondern lenken Sie
sich mit einer Beschiftigung ab, die Thnen
Spafl macht. Uberprifen Sie nach einer Weile,
ob Sie noch hungrig sind.

Oder Sie versuchen es mit einem Getrink:
Trinken Sie eine Tasse Tee oder cin Glas Was-
ser und horchen Sie danach noch einmal in
sich hinein — haben Sie immer noch Hunger?

Rettungsplan 2

Schlagen Sie Ihrem Hunger ein Schnippchen!
Es hingt von der Auswahl der richtigen
Lebensmittel ab, ob Sie schnell wieder Hunger
haben. Die Mahlzeiten in diesem Buch sind so
zusammengestellt, dass sie besonders gut sitti-

gen und Hunger erst gar nicht autkommt.
Ansonsten konnen Sie mit ballaststoffreichen
Lebensmitteln dem Hunger vorbeugen:

» Wihlen Sie wenn moglich Vollkornpro-
dukte (Vollkornbrot, Vollkornnudeln etc.).

» Essen Sie reichlich Gemuse. Das ist nicht
nur gesund, sondern macht auch noch satt,

Rettungsplan 3

Sagen Sie Threm Heifhunger auf StiRigkeiten
den Kampf an, indem Sie auf die Tafel Scho-
kolade, die Sie anlichelt, verzichten und zu
cleveren Alternativen greifen:

» Trockenobst in einer kleinen Plastikbox
findet sogar in der kleinsten Handtasche noch
Platz und ist so bei Bedarf immer griffbereit
(1 Stiick Trockenobst = 0,5 Points).

» FEin Glas Orangensaft macht zwar noch
keine Schokolade, doch Saft ist ebenfalls siif§
und liefert zusitzlich noch Vitamine.

» Wenn es denn doch unbedingt Schokolade
sein muss, seien Sie trickreich: Brechen Sie
zwel kleine Stiicke von der groflen lafel ab
und lassen Sie diese nacheinander auf der
Zunge zergehen — geniefRen erlaubt!

Erste Hilfe

Manchmal hilft nichts: Kein guter Tipp, keinc
schlaue Info, kein sicherer Trick — Sie haben
Hunger, Appetit oder HeifShunger. Auch an
diesen Notfall haben Weight Watchers, lhre
Experten in Sachen Erndhrung, gedacht.

Auf der rechten Seite finden Sie zwei super-
leckere Rezepte fiir 2 und 3 Points, mit denen
Sie es Threm Hunger zeigen kénnen!



Erdbeer-Vanille-
Eis

mit Pistazien

150 ¢ TK-Erdbecren (ersatzweise Himbeeren
oder Beeremmischung)

60 ¢ Magerquark 9
einige Spritzer Zitronensaft @
flisssiger Siifsstoff

I Kugel kalorienreduziertes Vanilleeis
4 gehackte Pistazienkerne

D Die Beeren etwas antauen lassen. In der
Kiichenmaschine oder mit dem Plirierstab zer-
kleinern, Quark und Zitronensaft dazugeben,
nach Belieben siiRen und so lange durchriih-
ren, bis eine cremige Masse entsteht.

“B Die Erdbeercreme in eine kleine Schale fiil-
len, das Vanilleeis darauf setzen und das Des-
sert mit den Pistazien bestreuen.

Erfolgsrezepte

Besser kann man den Hunger
auf Siiles kaum stillen:
Erdbeer-Vanille-Eis mit Pistazien.

Pellkartoffeln

mit Tsatsiki-Gemise-Creme
250 ¢ Kartoffeln
I Knoblauchzehe @
[ Frithlingszwiebel

I Stiick Salatgurke

4 Radieschen

60 g Magerquark

75 g Magerjoghurt

I TL Schnittlauchrolichen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

P Kartoffeln waschen, garen und abgief3en.
Ausdampfen lassen und pellen.

"B Inzwischen den Knoblauch schilen und in
eine Schiissel pressen. Die Zwiebel putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Gurke und
Radieschen waschen und fein raspeln.

&9 Den Quark und den Joghurt mit dem Knob-
lauch verriihren, das vorbereitete Gemiise und
den Schnittlauch hinzufiigen,
salzen und pfeffern. Mit den
Kartoffeln auf einem
Teller anrichten
und servieren.




TAUSCH-
GESCHAFTE FUR
0 POINTS

Es gibt sie wirklich,
die Seelenschmeich-
ler ohne Bonus-
Points und Tausch-
geschaft. Wie wére
es mit einer Gotter-
speise (mit Siifistoff)
fiir den stiien Zahn
oder Mixed Pickles
fiir den herzhaften
Gaumen? Beides
gibt es tatsdchlich
fiir 0 Points!

Nein, Sie haben keinen Hunger oder Heif8hun-

ger — lhrer Seele (und Threm Magen) ist nach
cinem kleinen Extra zumute.

Diagnose

Der Gedanke an Schokolade oder Kartoffel-
chips lisst Sic nicht mehr los, so sehr Sie sich
anstrengen. Sie kénnen schon an gar nichts
anderes mehr denken und fithien sich, als ob
Thr Leben von dieser Kleinigkeit nebenbei ab-
hinge. Dann ist es eindeutig Zeit fir einen un-
serer Seclenschmeichler, von denen Sie hier
eine kleine Auswahl finden,

Rettungsplan

Versagen Sie sich nichts, sondern schlagen Sie
zu: Sammieln Sie Bonus-Points (Seite 91) und
nutzen Sic diese fur lhre herzhaften oder
stifSen Seelenschmeichler,

Oder Sie tauschen cinfach cinen oder sogar
beide Snacks (ein oder zwel Points) aus den

Tagesplinen fiir ein Extra cin.

Extras

StuBe Extras

» 1 Geleefrucht (10 g)

» 1 Karametlbonbon (5 g)

» 1 Stiick Kdsekuchen oder
Streuselkuchen

1 Kokosmakrone

1 kleine Portion Lakritz (25 g)

1 Tlite kandierte Mandetn (50 g)
1 kleines Stiick Marzipan (25 g)
1 Praline (30 8)

1 Schokokuss

1 Stiick Schokolade

(jede Sorte, 7 g)

10 Schokolinsen (10 g)

1 Schokoriegel

1 Weingummi (10 g)

YYNVNYEYYY
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Herzhafte Extras

1 Brotchip (jede Sorte, 5 g)

5 Chipsletten (8 g)

1 TL gerdstete Erdniisse (5 g)
1 Hand voll Erdnussflips (6 g)
1 Hand voli Japanisches
Reisgebdck (15 g)

1 Hand voll Kartoffelchips (15 g)
5 Kracker (25 g)

5 Salzbrezeln (10 g)

10 Salzstangen (10 g)

1 EL Studentenfutter (12 g)
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Flissige Extras

1 Glas Bier (250 ml)

1 Glas Caipirinha

1 Glas Campari Orange

1 Glas Pina Colada

1 Glas Sekt (100 ml)

1 Glas trockener Wein (100 ml)
1 Glas lieblicher Wein (100 ml)

YY¥ Y ENYNVY
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35
2,5
55
1,5

1,5



Es sind nicht immer dic grofen Notfille, die
das Abnehmen so schwierig machen. Viel hiu-
figer sind es dic kleinen, alltiglichen Proble-
me, die uns richtig herausfordern. Hier cin
Erste-Hilfe-Kurs ftr Thren tiglichen Notfall.

Notfall: Backereiduft

Beim Duft von frischen Brotchen oder lecke-
ren Teilchen konnen Sic nicht widerstehen, es
zicht Sie geradezu in die Bickerei?

Erste Hilfe
Gehen Sie hinein, aber treffen Sie die richtige

Wahl! Nehmen Sie statt einer Nussccke (12,5
Points) lieber cin Rosinenbrotchen (2 Points).

Notfall: Frustessen

Endet bei Thnen der grofie Frust normaler-
weise mit einer grofien Portion Pommes mit
Ketchup und Mayonnaise im Magen?

Erste Hilfe

Haben Sic schon einmal versucht, sich Ihren
Frust beim Sport abzutrainieren? Wenn selbst
das nicht hilft, dann sollten Sie jemandem von

lhren Sorgen erzihlen. Das entlastet den Kopf

und schliefilich auch dic Hiiften.

Notfall: »Duftfalle«

Sei es beim Linkaufen oder beim Spazieren-
gchen — tberall lauern die kostlichsten Diifte.
Hier die Wiirstchenbude, dort der Waffelim-
biss. Werden Sie nervos? Bekommen Sie Hun-
ger — oder reagieren Sie ctwa sauer?

Erste Hilfe

Vor Gertichen kann man sich schlecht schiit-

zen, sie sind cinfach da — und kénnen uns ver-
ftihren. Geriiche zu ignorieren ist schwierig,
aber man kann sie relativ cinfach in neutrale
oder angenchme Wahrnehmungen umwan-
deln. Wenn cin Geruch Sie nervi, dann stellen
Sie sich einen angenchmen Duft vor, etwa den
von frisch gewaschener Wische oder die fri-
sche, salzige Brise am Meer.

Notfall: Couch-Potato

Sie konnen sich einen gemiitlichen Fernseh-
abend ohne Chips, Flips oder sonstige Knab-
beret nicht vorstellen?

Erste Hilfe

Wenn Sie darauf nicht ganz verzichten kon-
nen, sollten Sie es cinfach mal mit Salzstangen
(10 Stiick fiir 0,5 Points) statt Chips & Co. ver-
suchen. Oder Sie schnippeln sich Gemisestifte
aus Karotten, Gurken und Kohlrabt vor — und
kommen dann sogar mit 0 Points davon!

Notfall: Biiro

Sic wissen nicht, was Sie jetzt im Biro essen
sollen, frither waren c¢s doch immer eine Pizza
vom Lieferservice und zwischendurch Kekse.

Erste Hilfe

Dic meisten Rezepte aus den Tagesplinen eig-
nen sich auch zum Mitnchmen ins Biiro. Be-
reiten Sie die Mahlzeit zu Hause vor und wiir-
men Sie diese nach Belieben im Biro auf, Zum
Knabbern: 0-Points-Obst und -Gemiise,

Sie erkennen sich in
einer der beschriebenen
Situationen wieder?
Gut sa, denn Schwidchen
hat jeder. Wichtig ist
nur, dass man damit um-
zugehen weif.




Im Moment ist alles
im griinen Bereich?
Super. Damit das auch
so bleibt, sollten Sie
die Checklisten etwa
alle zwei Monate her-
vorholen und noch
einmal durchgehen,
Dann besteht erst gar
nicht die Gefahr, in
alte ungesunde
Erndahrungsgewohn-
heiten zurtickzufallen.

wohl.

ERNAHRUNG

Geschafft! Die vier Power-Wochen sind vor-

bei, und Sic haben an Gewicht verloren, aber
auch viel Gber Ernihrung und Bewegung ge-
lernt. Sie wissen, wie Sie sich selbst motivieren
und auf Notfille reagicren konnen. Damit dies
langfristig so bleibt, mochten wir Thnen die
folgenden drei Checklisten zu den Themenbe-
reichen Ernihrung, Bewegung und Strategie
ans Herz legen, die Sie regelmiflig zur Selbst-
analyse nutzen sollten.

Auf geht’s zur Inspektion

Sie haben erfolgreich abgenommen und wol-
len Thr Gewicht jetzt halten? Mit Points sind
Sie auf dem besten Weg. Sie haben lhre Ernih-
rung umgestellt und fiithlen Sich gestnder, fit-
ter und attraktiver. Natiirlich wollen auch wir,
dass das so bleibt, und haben deshalb nicht
nur drei Checklisten, sondern auch noch jede
Menge Tipps far Sie.

JA NEIN

Ich kaufe fast immer fettarme Lebensmittel
ein und leiste mir ab und zu ein »Extra«.

Ich geniefie fettreiche Lebensmittel wie
Chips oder fetteren Kdse nur sporadisch.

Wenn ich eingeladen bin, bereite ich mich
darauf vor und sammle Bonus-Points.

Meine Kleidung sitzt gut, ich fiithle mich

Mein Gewicht liegt nicht mehr als 2 kg tiber
meinem Wunschgewicht.

Check-up: Erndhrung

Sie haben sich in den letzten Wochen ausge-
wogen und gesund erndhrt. Um Thr Gewicht
langfristig zu halten, soliten Sie die Grundzuge
dieser Ernihrung beibehalten. Denn: Der hau-
figste Grund fir eine schleichende Zunahme
ist der Ruckfall in alte Essgewohnheiten. Nut-
zen Sie die links unten stchende Checkliste zur
Selbstanalyse.

Und das bedeutet’s

» Wenn Sie alle Fragen mit »Ja« beantwortet
haben, brauchen Sie sich im Moment keine
Sorgen um Ihr Gewicht zu machen. Unser
Tipp: Wiederholen Sie den Test alle zwel
Monate, dann laufen Sic erst gar nicht Gefahr,
in alte Essgewohnheiten zurickzufallen.

» Haben Sie die cine oder andere Frage mit
»Nein« beantwortet, sollten Sie noch einmal
tber Thre Essgewohnheiten nachdenken. Blit-
tern Sic durch dieses Buch und nehmen Sie
sich die Tipps zu Herzen, dic Sie im Theorie-
teil und bei den Rezepten finden.

» Sollten Sie alle Fragen mit »Nein« beant-
wortet haben, empfehlen wir lhnen den Be-
such eines Weight Watchers Treffens, denn
dort erhalten Sie neben den viclfiltigen Infor-
mationen auch noch die nétige mentale Un-
terstutzung.

Check-up: Bewegung

Wahrscheinlich haben Sie sich in den letzten
vier Wochen mehr bewegt als zuvor, Doch wie
sieht es heute aus — sind Sic wieder zum Bewe-
gungsmutffel geworden? Machen Sie den Test!



Erfolgsrezepte

zeit jeweils um fiinf Minuten beziehungsweise

BEWEGUNG JA NEIN

die Walkingstrecke um einen Kilometer.

Q1o - - A PR [> M NEY
Ich bin im Moment nicht regelmagig kr- » Sie haben den vierten Punkt mit »Jac

perlich aktiv und glaube nicht, dass sich
das in néchster Zeit dndern wird.

beantwortet: Sic konnen lhr Gewicht ganz
einfach halten, indem Sie Thre guten Bewe-

gungsgewohnheiten beibehalten. Wechseln Sie
ich bin im Moment kérperlich aktiv, jedoch

weniger als zweimal pro Woche. Ich bin
bereit, mehr zu tun.

die Sportarten, damit es nicht langweilig wird!

Check-up: Strategie

Ich bin an drei Tagen (oder mehr) in der
Woche fiir jeweils mindestens 20 Minuten
kdrperlich aktiv. Ich habe aber erst vor
kurzem begonnen.

Sie haben Thr Ziel, schlank zu werden, erreicht.
Die Waage zeigt Woche fir Woche das gleiche

Gewicht — und damit Thren Erfolg. Entspan lite Teil
ntspannung so

Ilhres neuen Lehens
geworden sein — egal
in welcher Form,

Ich bin seit mehr als 6 Monaten an drei Ta- Thr Ziel ist es nun, dieses Gewicht langfristig
gen (oder mehr) in der Woche fiir jeweils

mindestens 20 Minuten korperlich aktiv.

zu halten. Das fillt umso leichter, wenn Sie
sich dann und wann an das erinnern, was Sie
bereits geschafft haben:

Und das bedeutet’s
STRATEGIE

» Sie haben den ersten Punkt mit »Ja« beant-

- Wi ie Thr folg langfristig hal- . . ;
wortet: Wenn Sie Ihlel} Erfolg lmgfr{stlg hxl‘ Sie sind gesitinder und attraktiver.
ten mochten, sollten Sie spitestens jetzt mit
Sie haben neue Erndhrungs-

der Bewegung starten. Wer korperlich aktiv ist, !
gewohnheiten.

kann sein Gewicht am leichtesten halten.
Anregungen zur Bewegung finden Sie auf den
Seiten 90 bis 99.

1 » Sie haben den zweiten Punkt mit »Ja«
beantwortet: Sichern Sie sich Thre Erfolge auf
lange Sicht. Sammeln Sie tiglich mindestens
einen Bonus-Points. Informationen zu den
Bonus-Points finden Sie auf Scite 91.

» Sie haben den dritten Punkt mit »Ja« be-
antwortet: Sie haben bereits sehr gute Voraus-

Sie sind entspannter.

| Sie haben neue Verhaltens-
gewohnheiten.

Sie haben neue Bewegungs-
gewohnheiten.

Und was kommt danach?

setzungen, um durch Bewegung langfristig Thr - Auch wenn Thr Zicl errcicht ist, sollten Sie sich

Wunschgewicht zu sichern. Wenn Sie moch-
ten, kénnen Sie in punkto Bewegung noch
eins drauflegen: Verlingern Sie die Trainings-

immer wieder dariiber freuen und sich so aufs
Neue mwotivieren. Sie haben nun die besten
Voraussetzungen fur cin »schlankes« Leben!
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& FAST UBERALL

Weight Watchers
Treffen gibt es tat-
sdchlich fast tiberall,
namlich in rund
2000 Orten in Deut-
schland. Die Chan-
cen stehen also sehr
gut, dass es auch in
lhrer Ndhe ein Tref-
fen gibt.
Ausfiihrliches Info-
material erhalten
Sie bei:

Weight Watchers
{Deutschland) GmbH,
Grafenberger Allee
295, 40237 Diissel-
dorf.

Kennen Sie das auch? Man wiirde schon gern
mehr iiber Weight Watchers erfahren, hat aber
keine Ahnung, wo man seine Fragen stellen
kann? Dann sind Sic hier goldrichtig, denn wir
haben far Sie die Fragen zusammengefasst, die
uns am hiufigsten gestellt werden.

» Wo finden in meiner Ndhe

Treffen statt?

Informationen zu Treffen in Threr Nihe erhal-
ten Sie bei unserer Scrvice-Hotline Deutsch-
land 01802-234564 (nur € 0,06 pro Ge-
sprich) oder im Internet unter www.weight-
watchers.de.

» Kann ich jederzeit bei Weight
Watchers einsteigen?

Ja! Sic konnen jederzeit starten, denn wir ha-
ben »offence Treffen. Das heiflt, dass cinige
Teilnehmer kurz vor dem Erreichen ihres Ziels
stehen, andere haben gerade erst angefangen.
Das ergibt cine bunte Mischung, von der jeder
profitiert! Das Reinschnuppern ist unverbind-
lich und kostenlos.

» Wird man bei Weight Watchers
offentlich gewogen?

Nattirlich nicht! Wir respekticren Thre Privat-
sphire und wiegen Sie diskret. Niemand aufSer
der Leiterin kennt Thr aktuelles Gewicht.

» Wie beende ich meine Teilnahme

bei Weight Watchers?

Ihre »Abmeldung« erfolgt ganz cinfach da-
R
durch, dass Sie den Treffen fernbleiben.

» Was tun, wenn ich die Treffen nicht
besuchen kann?

Die bequeme Alternative fir zu Hausc ist das

Weight Watchers Fernprogramm. Informatio-
nen, Broschiren, Tipps und Rezepte werden
Thnen dann zugeschickt. Und keine Sorge, Sie
missen nicht aof unsere Betreuung verzich-
ten: Motivation und Informationen erhalten
Sie von kompetenten Ernidhrungsberaterinnen
per Telefon. Preise und aktuelle Angebote er-
fahren Sie bei unserer Service-totline 01802-
234564 (nur € 0,06 pro Gesprich) oder im
Internet unter www.weightwatchers.de.

» Wie geht es weiter, wenn ich

am Ziel bin?

Wenn Sie Thr Wunschgewicht errcicht haben,
durchleben Sie cine sechswichige Erhaltungs-
phase zur Umstellung. Danach werden Sie
Weight Watchers Gold Mitglied. Dicse Mit-
gliedschaft ecrmoglicht Thnen fiir cin Jahr die
kostenlose  Teilnahme an Weight Watchers
‘Ireffen, solange Sic in dieser Zeit weniger als
zwel Kilogramm zunchmen. Die Gold-Mit-
gliedschaft kann jihrlich ver-

lingert werden.




Eine Erfolgsgeschichte

Das Schwerste fir Lesley war, den richtigen
Moment zu finden, an dem sic mit dem
Abnehmen beginnen konnte. Doch als sic cine
Freundin traf, die erfolgreich mit Weight Wat-
chers abgenommen hatte, stand Lesleys Ent-
scheidung fest: »Das will ich auch!«

Ein realistisches Ziel ...

Lesley wollte 16 Kilo abnehmen, von Kontek-
tionsgrofse 46 auf 40 — ein Zicl, das ihr wichtig
war und das sic deswegen immer im Auge
behielt. Kinder und Abnahme brachte sie spic-
lend unter einen Hut: »Richtige Ausrutscher
hatte ich nicht, man dart ja alles essen.«

.. wird wahr

Sieben Monate bendotigte Lesley fiir die Erfil-
lung ihres Traums. Die 35-jihrige durchlebte
nach der erfolgreichen Abnahme dic sechswi-
chige Erhaltungsphase und wurde schliefilich
Weight Watchers Gold-Mitglied.

Auf threm Weg zum Wunschgewicht waren
dic Weight Watchers Treffen fir Lesley ganz
besonders wichtig, da sie hier Erfahrungen
austauschen und Rat suchen konnte,

Jetzt hilt Lesley ihr ‘Traumgewicht schon lin-
ger als ein Jahr. Sie besucht immer noch dic
Treffen und ist heute Vorbild fiir die anderen
Teilnchmer. Als Gold-Mitglied genieft sic ihre
Privilegicn, dic nicht nur den kostenlosen
Besuch der Weight Watchers Treften beinhal-
ten, sondern auch noch andere Angebote und
Verglnstigungen mit sich bringen. 16 Kilo
leichter, sind jetzt endgiltig glickliche und
goldige Zeiten fiir Lesley angebrochen.

i
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Lesley ist gliicklich und zufrieden:
Sie hat nicht nur dauerhaft

16 kg abgenommen, sondern ist
nun als Gold-Mitglied auch noch
Vorbild fir andere,

Anmeldung gratis!
Bringen Sie diesen Gutschein zu einem Weight Watchers
Treffen mit und wir schenken Ihnen die Anmeldegebiihr*!

Wann und wo ein Treffen in threr Nahe stattfindet, erfahren Sie
unter 0 18 02-23 45 64 (nur € 0,06 pro Gesprach) oder unter
www,weightwatchers.de

Einfach Gutschein umseitig ausfiillen und im Treffen abgeben.

* Nur in Deutschland giiltig. Eine Doppelrabattierung/Angebots-
kombination sowie eine Barauszahlung sind nicht méglich.

|

Code G&U/2007 - Giiltig bis 31.5.2008
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IHRE MEINUNG IST UNS WICHTIG,
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aber auch [hr Lob crfahren, um als fithren
der Ratgeberverlag {tr Sie noch besser zu

werden, Darum: Schrethen Sie uns!

Wir freuen uns auf thre Post und wiinschen

Thnen viel Spafk mit Threm GU-Ratgeber.

UNSERE GARANTIE: Sallte cin GU-Ratgeber

cinmal cinen Fehler enthalten, schicken
Sic uns bitte das Buch mit cinem kleinen
Hinweis und der Quittung innerhalb

von sechs Monaten nach dem Kauf zuriick,

Wir tauschen Thnen den GU-Ratgeber
gegen einen anderen zum gleichen oder
ahnlichen Thema um.
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Unsere Bestseller fiir ein schlankes Leben
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1 O Diat-Mythen
und die ganze Wahrheit

So finden Sie thre personiiche Erfolgsstrategio

Anderungen und Irium vorbehalien,
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Genussvoll essen - und dabei Gewicht verlieren
Aktiv und fit - mit dem richtigen Kérpertraining
Weight Watchers - geballtes Know-how von den Abnehm-Profis

Willkommen im Leben.
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Der schnelle Einstieg in das erfolgreiche Weight Watchers Konzept.
Profitieren Sie von mehr als 30 Jahren Erfahrung und Kompetenz.

> 4-Wochen-Power-Plan: Woche fiir Woche, Schritt fiir Schritt zum
Wunschgewicht. Viele neu entwickelte Rezepte zum Genief3en und
O-Points-Kostlichkeiten fiir den Hunger zwischendurch.

> Garantiert dranbleiben: »Erste Hilfe« fiir das richtige Verhalten in
kniffligen Situationen wie Einladungen zum Essen, verfiihrerischer
Backereiduft oder Motivationstiefs.
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