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Der Weight Watchers Points Plan

Weight Watchershat alle Elementedes
gesunden und erfolgreichenAbnehmensin
einem neuen einzigartigen Konzept vereint:
dem Weight Watchers Points Plan. Deshdb
ist der Points Plan ganz einfach zu verstehen
und leicht einzuhalten.

Kein Abwiegenvon Lebensmitteln oder
kompliziertes Rechnen mit Kaorien -
al dashat Weight Watchersschon flr
Sielbernommen.

Es gibt keine verbotenen Lebensmittel.
Die Points zeigen |hnen den Weg - auch
zu lhren Lieblingsspeisen.

Restaurantbesuch, Einladungen, beson-
dere Anlésse, Essen am Arbeitsplatz und
mit der Familie - passen Sie den Points
Plan an Ihren Lebensstil an.

In dieser Broschirefinden Siedle
Informationen, die lhnen zu e nem
kraftvollen Start (Power-Start) indie
Abnahmeverhdfen!
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Essen & Trinken mit Points
3 ganz einfache Schrittefii r

Jeden Tag haben Sieje nach
Korpergewicht einebestimmte Anzahl
von Paintszu I hrer Verfiigung:*

Siekénnen biszu 4 Pointspro Tag
aufsparen.

Dieseangesparten Points kdnnen Sie
dann z.B. bei einer Einladung, im
Restaurant oder zu einer anderen Gele-
genheit verbrauchen (Fiesta-Points).
Ubertragen Sieeinfach dieangesparten
Pointsin Ihrem Points-Tagebuchvon
einem Tag auf den néchgten, bisSiesie
verbrauchen. Verwenden Sie bitte die
angesparten Pointsinnerhalb einer

Woche, denn diese Reserveist nichtin
die néchste Woche Ubertragbar. Wie Sie

- ; - sich durch Bewegung so genannte
bisz70 kg 18Points Bonus-Points,, dazu verdienen" konnen,
71-80 kg: 20Points erfahren Siein der ndchsten Woche.
81-90 kg: 22Points
91-100 kg: 24Points
mehras 100 kg: 26Points

Alles, was Sie essen oder trinken, ist
€ine bestimmte Anzahl Pointswert.
In dieser Woche zeigt |hnen die Power-
Start-Liste im hinteren Umschlag dieser
Broschiire, wievide PointseinLebens-
mittel enth&t. Dort haben wir fiir Sie
bereits fettarme Lebensmittel mit wenig
Pointsfiir lhren schnellen Start in den
Points Plan aufgelistet. In der néchsten
Woche erhalten Se zusétzlich eine
Points-L ebensmittel-Liste mit Gber 700
L ebensmitteln, die Ihnen noch mehr
Maglichkeiten zur Zusammensgtellung
Ihrer Mahl zeiten bietet.

*Diese Empfehlungen gelten nur fir weibliche
Erwachsene. Mé@nner und Jugendliche fragen bitte die
Gruppenleiterin nach speziellen Informationen.
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NEUSNEUNEU

Der Weight Watchers Points Calculator
macht s |hnen noch einfacher:

Als praktischer Einkaufsbegleiter -
vergleichen Sie die Pointsverschiede-
ner Produkte.

Als eektronisches Gedachtnis -
tégliche, verbrauchte, gesparte und
Bonus-Points werden fir Severwal-
te.

CALCULATOR

Jetzt bel Weight Watchers erhd Itlich!
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Was sind meine

Die Points werden durch den Fett- und Kaloriengehalt eines Lebensmittels oder einer  Mahlzeit
bestimmt. Sehen Sie selbst, wie viel mehr Sie bei fettd rmeren Lebensmitteln und
Zubereitungsarten i 1 die gleiche Anzahl Points bekommen k& nnen. Sie haben die Wahl!

Frilhstiickefur 6 Points | LeichteMahizeitenfr 6 Points
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Points wert?

Hauptmahlzeiten fiir 6 Points | Snecksfiir 2 Points
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Praktische Tipps i rden Start

Planen Sie ein wenig und gehen Sie

einkaufen...

Fettarme und séttigende L ebensmittel im
Haus zu haben, wird Sie bei der Durchfih-
rung des Points Plans unterstiitzen. Die
Power-Start-Liste zeigt |hnen, welche

L ebensmittel zu einem besonderserfolgrei-
chen Start verhelfen. Wahlen Sie einfachaus,
was | hnen schmeckt. Achten Siebeim
Einkauf darauf, wirklich fettarme Produkte
zu wahlen, z.B. Schnittkdse mit 30% Fett
i.Tr. statt 50% Fetti.Tr., fettarme Milch und
Joghurt mit 1,5% Fett statt mit 3,5% Fett,
Lachsschinken stait Salami. Kaufen Sie
reichlich Gemiiseein - z.B. auch flir Snecks
oder dieWeight Watchers Gemtisesuppe
(Rezept sieheunten).

Was sollich tun, wenn  ich Hunger habe?
Gemilse hat 0 Points! Essen Siereich-

lich Gemiise (roh oder gegart) oder
trinken Sie GemUisesifte. GenieflRen Sie
unsere Gemiisesuppe, wann immer
Ihnen danachist.

Sie besteht ausGemiise, z.B. 1 klei-
nen Dose Tomaten, 2 Karotten, Zucchini
oder 200 g Blumen- oder Weil3kohl, 1
Zwiebd, Krautern und 200 ml
Gemusebrithe (1-2 TL Instant).
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Nach Wunsch mit
Pfeffer, Chilisauce, Salz und Knoblauch
wiirzen und das gekochte Gemiise zum
Teil plrieren.

Essen Sieflir 2 Points
s0 viele Kartof-feln zu einer Mahlzeit,
bisSiesatt sind.

Waéhlen Sie bevorzugt

Vollkornproduk-te, sie halten langer
satt.

Trinken Sie mehr! 1 Tasse heil3er
Tee oder Gemiisebrithe kann Ihnen das
erste Hungergefiihl nehmen.

Haben Sie wirklich Hunger oder
ist eseher Appetit?Lenken Siesichab
und Uberprifen Sielhr Gefiihl nach
einer Weilenochenmal.

Wie groB sind die  Mengen wirklich?

Beobachten Siedie Mengen, die Sieessen.
Siebrauchen keine Waage, um dierichtige
Menge der Lebensmittel herauszufmden,
vieddmehr sollten Sieein Geftihl fur dierich-
tige Grof3e Ihrer Portionen bekommen.

Hier eine einfache Miglichkeit
Ihre Fau st = 1Tasse

1 Streichholzschachtel = 30 g K&se am Stiick
1Hand voll = 30 g Salzbrezeln
Ihre Handflache= ca. 100 g gekochtes Fleisch,

(ohneFinger) Gefliigel oder Fisch



er genieR t hat mehr davon...

Nutzen Sie | hre Abnahme, um mal sorich-
tig zu geniel¥en! Essen Sielangsam und
bewusst. Ob Sieeine Mahlzeit mit viel
Aufwand kreativ zubereitet haben oder ein
schnell bel egtes Brot essen - genief3en Sie,
was Sie essen und trinken, in Ruhe. Setzen
Siesich zum Essen hin, und legen Sie 6fter
mal das Besteck aus der Hand.

Lust auf Si R es?

Versuchen Sedie Weiaht WatchersMicro
Bon-Bons- vid SliRes fiir wenig Points. In
verschiedenen Geschmacksrichtungenin
Ihrer Gruppe erhdtlich. Auch der

Weight Watchers
Chocolate Crisp
oder Breakfast Bar
sindechte Alter-

nativen zu kalorien-
und ,,pointsschweren'
Schokoriegeln.

scanned by:
gobblin@aberja.com
http://ebookz.2fbi.de

Wie fi hlen Sie sich?

InThrem Points-Tagebuch finden Seeine
Checkliste fur Stimmung, Essen undFitness.
Stellen Sesich folgende Fragen,um siezu
beantworten:

Laune:
Wie habeich mich heutegefiihlt?

Essen:
Wie gesund habeich heute gegessen
und hat es mir geschmeckt?

Fitness:
Wiefit fihleich mich heute?

Je nach Antwort kreuzen Siean:

_—

™

schlecht weniger ziemlich
gut gut gut

So kénnen Sie z.B. beobachten, wie Sie lhre
Fitnessvon Woche zu Woche steigern oder
welche Auswirkungen Ihre Stimmung und
das gesunde Essen auf Ihre Gewichts-
abnahmehaben.



Werkzeugezum Erflg

Keine Frage - um erfolgreich abzunehmen, sind V eranderungen nétig - nicht nur Thr Ver-
halten miissen Sie @&ndern, sondern auch I hr Denken und Fuhlen. Der Grund liegt nahe: Esgibt
ein,Inneres’ und ein,, AuReres’ bei der Gewichtskontrolle - was Sieim Innerentiber Ihre
Fahigkeit, Gewicht zu verlieren, glauben, steht in enger Verbindung zu dem, wasSe &ul3erlich
tun.

Weight Watchers,, Werkzeuge zum Erfolg” ist ein kraftvolles Set mit Techniken, die sich mit
dem ,, Inneren” der Gewichtskontrolle beschéftigen - den Gedanken und Geftihlen, dielhre
Abnahme erfolgreich beeinflussen. In den folgenden Wochen werden Sie verschiedene
Werkzeuge kennen lernen. AulRerdem erhdten Sieviele praktische Tipps, dielhnen helfen, de
»aulerlichen" Verdnderungen vorzunehmen.
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Erfolgreiche
Zielformuligrung

Um lhre Zide in Bezug auf Ihr Gewicht zu erreichen, missen Sie erst eénma wissen, wie
diese aussehen. Das Werkzeug ,, Erfolgreiche Zidformulierung” hilft Thnen exakt herauszu-

finden, was Siemit Weight Watchers erreichen mochten.

EineerfolgreicheZidformulierung ist: Antwort auf dieFrage:
* positiv —>Waswill ich?
* konkret —>Wiewill ich dasZid erreichen?

* etwas, was Sie beeinflussen

konnen —>Waswerdeich tun,umdasZiel zu
erreichen?

e ewas, waszu lhrem Lebenpast —>Wiewird esmein Leben beeinflussen -
will ich das?

Zum Beispid: "Ich will mit Weight Watchers gesund schlank werden und dabel aktiv am
Familienleben teilnehmen’, ist eine erfolgreiche Zidformulierung.
Erfolgreiche Zielformulierungen kdnnen kurzfristig oder langfristig sein. Mdchten Sielhr

liebstes Kleidungsstiick tragen oder fiir eine Feier einfach toll aussehen? Das sindkurzfrigti-ge
Ziele. Sie mochten Ihre Gesundheit fordern und sichselbstbewusster fiihlen? Dassind

langfrigigeZide,

Formulieren Selhre Ziele, wenn Sie starten. Im Verlauf lhrer Abnahme sollten SielhreZide
dann und wann Revue passieren |assen, um zu sehen, ob sie sich verandert haben.

Schreiben Sielhr Ziel auf. Eswird Ihnen bei den V erénderungen helfen und Ihre Abnahme
vorantreiben.

Mein Zid ist:
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Das & glche Power-Start-F

tness-Programm

Kennen Siedas gute Gefiihl nach einem langen Spaziergang oder einer Fahrradtour, wennman
entspannt und zufrieden in den Sessal sinkt?
Geniel¥en Sie es, jeden Tag ein wenig aktiv zu sein. Beginnen Sie mit kleineren Aktivitéten, die
Ihre Beweglichkeit steigern. In Ihrer ersten Woche mit dem Power-Start haben wir spezi-elle
Aktivitéten fir SiezusammengestelIt. Wenn Siejeden Tag eine der nachfolgendenAktivitéten
durchfiihren, werden Sie merken, wie gut Sie sich schon nach e ner Wochefiihlen werden.

Kreuzen Sieenfach die entsprechenden Aktivitéten an (X), die Sie durch-fiihren konnten:

Tagl

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7

Recken und strecken Sie sich morgens ausgiebig. Machen Sie ein paar einfache Bewegungen, die Ihnen gut tun.
Klopfen Sie Ihren Kérper von den Fiien bis zum Kopf mit hren Ha nden ob.

Steigen Sie eine Station eher aus dem Bus oder der Bahn aus oder parken Sie Ihr Auto etwas weiter von lhrem
Zielort entfernt. Gehen Sie den Rest zu Fuf und nehmen Sie Ihre Umgebung bewusst wahr,

Wahlen Sie die Treppe anstatt der Rolltreppe oder dem Aufzug. Z& hlen Sie einmal die Treppenstufen.

Laden Sie jemanden zu einer Aktivii t ein. Zum Beispiel zu einem Stadtbummel, einem Schwimmbad-oder
Saunabesuch oder einem Tanzabend.

Planen Sie Ihre ,bewegliche Zukunft'. Schauen Sie sich die Bewegungsangebote der verschiedenen
Einrichtungen Ihrer Umgebung an. Wenn Sie etwas finden, am besten gleich anmelden. Vielleicht mit einer
Freundin/einem Freund? Alternativ dazu kénnen Sie natiirlich Ihren eigenen Bewegungs plan entwerfen.
Machen Sie einen langen Spaziergang im Griinen. Atmen Sie einmal so richtig durch.

Lassen Sie den Alltag zu Hause und fahren Sie eine 1/2 Stunde mit lhrem Fahriad.

O0O000O0O0

Hinweiszu | hrer Gesundheit:
Wenn Siean hohem Blutdruck, an Herz- oder Atemwegserkrankungen, Gelenkschmerzen oder anderen

Erkrankungen leiden, fragen Sielhren Arzt, ob Einwéande gegen ein Bewegungstraining bestehen.
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Mahlzeitenvorschld ge

Wenn Sie es ganz einfach mogen, wéhlen Sie
lediglich jeein Frihstlick, eine
Hauptmahlzeit, eineleichte Mahlzeit, einen
Snack und auf Wunsch ein Extratéglich aus.
Damit haben Sie 18 Points verbraucht. Wenn
Sie mehr Points pro Tag zur Verfligung
haben, achten Sie auf die Hinweise unter den
Mahlzeiten.

Mit Hilfe dieser Symbole finden Sie Mahlzeiten, die zu
Ihrem Lebensstil passen:

SiResFriinstiick
2 Scheiben Knéckebrot,

2 TL Habfettmargarine

2 TL Marmelade, kaorienreduziert,
Obst der Saison (z.B. Pfirsich,
Erdbeeren, Apfe oder Birne)

klein schneiden und mit

250 g fettarmem Joghurt mischen.

1
1
0
0

N
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Herzhaftes Frilhstiick

1 Scheibe Brot oder Brétchen,
1 EL Tomatenmark,

1 Scheibe Kése, 30% Fetti.Tr.,
Tomaten- und Gurkenscheiben

Buntes Misli

1 Orange, 2 EL Erdbeeren,

2 EL Himbeeren,

1TL Honig,

4 EL Midli, ohne Zuckerzusatz,
250 g fettarmer Joghurt

Toast mit Buttermilch-Drink

1Voallkorntoadt,

1TL Habfettmargarine,
1TL Marmelade,

1 Glas Buttermilch mit

1 kleinenplrierten Banane

Wenn Sie 26 Points
aur Vefiigung haben:
Verdoppeln Sedie
Menge eines Lebens-
mittels mit 2 Points
inden Frihstiicks-
vorschlégen (zB. 2
Scheiben

Brot oder 8 EL Miisli etc.) oder fligen Senoch
2 Pointsmit Lebensmitteln aus der Power-Start-
Listehinzu.

OoONON

NN OO O




5 Points-Leichte Mahlzeiten

K& sebrotchen mit Salat

1 Brétchen mit 2
Tomatenmark bestreichenund 0
1 SchebeKése, 30% Fetti.Tr., belegen. 2
Gemischter Salat mit Dressing aus 0
1TLOL 1
2TL Essg, Krautern, Saz und Pfeffer. 0

Wiirziger Kartoffelsalat
4gegarte Kartoffeln,

2

4 Scheiben Gefligdbrustaufschnitt, 2
2 Gewdirzgurken, 1 kleine Zwiebel und O
1 Hand voll Champignons klen 0
schneiden und mischen. Dressng aus
1 TL 01, 1
3 EL Gemisebrihe (/2 TL Instant), O
Gewrzgurkensud, Senf, Salz und Pfeffer. 0

Tunfischsalat
2EL Tunfischim eigenen Saft,

2
1 Tomate, 1 Kklene Zwiebd, O
1 klene Dose Champignons, O

'f, Apfd und einige Blétter Kopfsdat O
zerkleinern.
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Dressing aus Essg, Sdz, Pfeffer,
Chilisauce, SURstoff,

4TL Mayonnaise, 20% Fett. Dazu
1 Vallkornbrétchen.

N, OO

Gemi se-Brd tchen

1 Tomate, e nige Zucchini- und
Paprikascheiben (Gemiisepeperoni) in
1 TL 01 anbraten.
Mit Kréautern der Provence, SdAz
und Pfeffer wirzen.

1 Scheibe Kase, 30% Fett i.Tr., darlber 2
schmelzen lassen.

1 Brétchen mit 2
Tomatenmark bestreichen und mit der 0
Gemiisemassefillen.

OORFr oo




5 Points-Leichte Manlzeiten

Fixe Suppe

2 Tomaten, 1 Zucchini,

4 Scheiben Geflugd brustaufschnitt in
1TL O1 anbraten,

1 dag/Dose griine Bohnen
(Schnittbohnen) und

3 gegarte KartofFeln hinzuftigen, in
250 ml Gemisebriihe (2 TL Instant)
aufkochen, mit Mgoran, Salz und
Pfeffer wiirzen,

1 TL Saure Sahne unterriihren.

Ri r Kartof fel-Liebhaber

6 EL Magerquark mit 2 EL
Mineralwasser, Petersilie, Schnittlauch,
Salz und Pfeffer verrihren.

Dazu Kartoffeln, bis Siesatt sind, und
Karottensala aus 3 geriebenen
Karotten, Petersilie, Essig, Sdz,

Pfeffer und.
1TL O
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Tomaten mit Basilikum

3 Tomaten, in Schetben, mit Salz
und Pfeffer bestreuen, mit
Basamico-Essgund

1TL Olbetrafen.

Mit Basilikumbl &ttern und

4 EL geriebenem Parmesan,
32% Fetti.Tr., bestreuen.

Dazu 1 Scheibe Brot.

Wenn Se22-26 Pointspro Tag zur
Verfligung haben:

Verdoppeln SedieMengeeines Lebens
mittelsmit 2 Pointsin der leichtenMahl -
zeit (zB. 2 Brotchen oder 2 Scheiben
Kése) oder fligen Senoch 2 Pointsmit
Lebenamitteln ausder Power-Sart-Lise

hinzu.

NOFRLROOO

N



5 Points-Hauptmahizeiten

Seelachs mit Gemiise
1 Kieines Seelachilet (150) > Kaotten-Kartoffel-Topt
mit Zitronensaft ssuern, wiirzen, 0 3 mittelgrofe Kartoffeln und4 Karotten in
in1TL O1braten. 1 Gemiisebriihe garen, mit Muskat, Pfeffer,
3 Karotten und 1 Stange Lauchin 0  Sdz Peersslieund 3 TL Margarine, 24%
in GemUisebriihe diinsten. 0 Fett, abschmecken. 4 EL Tatar (120 g)
Mit Salz, Pfeffer und 0 fettfrei braten und wiirzen, Gber das
1 TL Saurer Sshne abschmecken. 0 Gemuse streuen.
Dazu 4 EL gegarten Rels. 2
) Rir Nudel-Fans
Gefliigelgeschnetzeltes 1 Zwiebel. 1 Rnoblauchzeheiin
120 g Geflligdfilet in Streifen, in 2 1TL Olanbraten,
1TL Ol anbraten, 1 1 kleine Dose Tomaten, Tomatenmark
1 Zwiebd, 250 g Champignonsund 0 und etwas Wasser zufligen. Mit
1 TL Saure Sahne dazugeben. Mit 0 Oregano, Saz, Pfeffer und
SAz, PfefFer und Paprikawiirzen.Dazu 0 1 TL Saurer Sahne abschmecken. Dazu
1 Tassegegarte Nudeln und 2 2 Tassengegarte Nudeln.
150 g Blattsalat mit
Dressna aus
1/2 Péckchen Fix far
Sdasauceund
3EL Wass.
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5 Points-Hauptmahlzeiten

Blattspinat mit Spiegelei Kalbfleisch mit Broccoli

1 Packung Blattspinat (TK) auftauen, 0 1 duinne Scheibe Kabfleisch (125 g) in 2
erwadrmen und mit Muskat, Pfeffer 0 1TL O1 braten und wiirzen. 1
und Saz wiirzen. 0 Dazu 300 g gediinsteten Broccoli 0
1Ei dsSpiegdeiin 2 und Kartoffeln, bis Siesatt sind. 2
1TL O1 braten und wiirzen. Dazu 1

8EL gegaten Kartoffdpiiree/-stock. 2

Wurst-Gulasch Wenn Se 20-26 Pointszur Verfligung

4EL Mas(Konserve), 1 Verdoppen SedieMengeeines Lebens:

2EL Kidneybohnen (Konserve), 1 mittelsmit 2 Pointsin der Hauptrmahl zeit

2 EL Perlzwiebeln, 0 (2B. 2409 Gefliigefilet, 8 EL Tatar oder 2
3EL Ananasstiicke 0 TassenNudeln) oder fligen Senoch?2
(KonserveohneZucker), . Points it Lebensitteln (zB. 1 Tase

1 grtine Paprika (Gemisepeperoni), 0 Nudeln sieheunten) ausder Power-Sart-

in Sticken, Listehinz.

1/2 Wiener Wirstchen (35 g), 3

in Scheiben, mit

1/2 Dose Tomaten, 1 EL Tomatenmark O

10 Min. garen. Wiirzen mit gehackten
Kréutern (frisch oder TK), Salz, Pfeffer,
Curry und Chilipulver.
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2 Points-Snacks

Fruchtjoghurt

250 g Fruchtjoghurt, extraleicht
Honigcreme

250 g fettarmer Joghurt, 1 TL Honig

Begrenerfrischung

250 g fettarmer Joghurt mit 4 EL Beeren
(frisch oder TK) und Sii3stoff

Kakaogetrénk

1 GlasfettarmeMilch, 1 TL
K akaogetrankepulver (Instant)

Megrrettich-Dip

250 g fettarmer Joghurt, Meerrettich, Salz
und Pfeffer, Gemiisestifte zum Dippen
(Karotten, Kohlrabi etc.)

Rohkostsalat mit Joghurtdressing

Geragpdte Karotte, Kohlrabi, Sdatgurke,
Sdlerieund Zucchini mit 250 g fettarmem
Joghurt, Senf, SURstofF, Sdz, Pfeffer und
Krautern mischen
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Vitamin-C-Snack

250 g fettarmen Joghurt verriihren 2
mit Orangen-, Kiwi- und Grapefruit- 0
stiicken, Zitronensaft und SURtoff. 0

Wenn Sie 24-26 Points zur Ve fligung
haben:

Ergénzen Seden Shackdurchein
Lebensmittd mit 2 Pointsausder Power -
Sart-Liste (zB. 1Midiriegd, 2Kene
Bananen oder 4 EL Mudli).

2 Points-Extras

4 Stiick Trockenobstoder
10 Chipdettenoder

2 Stiick Schokoladeoder
2 kleine Glaser trockenen Weinod
1 GlasBier oder

ein anderes Extraaus der
Power-Sat-Lige




EXTRAS

0,5 Points

Bonbon ohne Zucker (3 Stiick)
Halbfettbutter (1 TL)

Micro Bon Bons, Frucht/Lakritz (12 Stiick)
Gummibarchen (5 Sttick)

1 Point

Bier, akoholfrel (1 Glas)

Butter (1 TL)

Cappucino, Instant, mit Zucker (1 Tasse)
L offelbiscuits (3 Stiick)

Micro Bon Bons, Milch-Toffee (5 Stiick)
Nuss-Nougatcreme (2 TL)

Praline

Sazstangen (20 Stiick)

Wein, trockene Sorte, 1kl. Glas (100 ml)

2 Points
Bier (1 Glas)
Butterkekse (6 Stuick)
Chipdletten (10 Stiick)
Krécker (5 Stlick)
Salami (1 diinne Scheibe)
Schokolade (2 Stiick)
Weight Watchers Chocolate Crisp (1 Stiick)

Mehr als 2 Points

Eiscreme, 1 Kugel 2,5Points
Hefeteilchen, 1 Stiick 3,5 Points
Obstkuchen, Hefeteig, 1 Stiick 4 Points
Berliner Ballen

(Pfannkuchen), 1 Stiick 4 Points
Sahne, geschlagen, 2 EL 3 Points

Kéase, 60% Fett, 1 kl. Ecke(30g) 3 Points
Pudding, jede Sorte,

1kl. Dessertschale 3 Points
Wiener Wiirstchen, 1 Stek. (70g) 6 Points
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OBST
0 Points

Ananas, Apfel, Aprikose, Beeren (jede Sorte),
Birne, Erdbeeren, Grapefruit, Karambole, Kiwi,
Mandarine, Melone (jede Sorte), Nektarine,

| Orange, Papaya, Pfirsich, Quitte

1 Point

" Banane (1 Kleine), Feigen, frisch (2 Stiick),

¢ Fruchtsaft (1 Gias, 200 rd), Kaki/Sharonfrucht (1
Stiick), Kapstachelbeeren (2 Hand voll), Kirschen
(16 Stiick), Litchi (8 Stiick), Mango (1/2 kleine
Frucht), Pflaumen (2 Stiick), Rosinen (4 EL),
Trockenfriichte (2 Stiick), Weintrauben (1 Hand
vall), Zwetschgen (4 Stiick)

GEM SEu. GEN) SEPRODUKTE

0 Points

Artischocken, Aubergine, Bambussprossen, Blattsalat (jede
Sorte), Bleichsellerie, Blumenkohl, Busch- 0. Stangenbohnen
(grin/gelb), Broccoali, Chicoree, Chinakohl, Fenchel,
Gemilsekeimlinge, Gemusesaft, Gemusestil ze, Griinkohl
(Braunkohl), Gurken (einge-legt), Gurken (frisch), Kefen,
Knoblauch, Kohlrabi, Rréuter, Kresse, Kirrbis, Mangold,
Mixed Pickles, Mohren (Karotten), Paprikaschoten
(Gemiisepeperoni), Peperoni, Pilze (jede Sorte), Porree
(Lauch), Radies-chen, Rettich, Rhabarber, Rosenkohl, Rote
Bete (Randen), Rotkohl, Riiben, Rucola, Sauerkraut,
Schwarzwurzeln, Sellerie, Sojasprossen, Spargel, Spinat,
Tomaten, Tomatensaft, Weikohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebel



GETRL NKE

0 Points
Fruchtetee, Kréutertee, Light-Getranke (bis
18kcall), Minerdwasser, Wasser
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BROT/REISINUDELN/KARTOFFELN

1 Point

Cornflakes (1 kl. Tasse), Erbsen, griin,
jung (4 EL), Kartoffel piiree/-stock,
essfertig (4 EL), Knackebrot (2 Stiick),
Mais (Konserve, 4 EL),
Mehl/Stérkemehl (2 EL, 20 g), Midli,
ohne Zuckerzusatz (2 EL), Reiswaffein
(2 Stiick), Toastbrot (1 Scheibe)

2 Points

Brot, 1 Scheibe (50 g),

Brotchen, jede Sorte (1 Stiick),

Grief3, trocken (4 EL),

Huilsenfriichte, essfertig (4 EL),

Kartoffeln

(die Menge pro Mahlzeit wahlen Sie selbst),
Mdudliriegd (1 kleiner, 25 g),

Nudeln, gegart (1 Tasse),

Reis, gegart (4 EL)

3 Paints

Weight Watchers Breakfast Bar (1 Stiick),
Schwarzbrot, 2 Scheiben (100 g),
Brot, kalorienreduziert, 2 Scheiben (100 g)

FETTE/O LE/N SE

1 Point

Margarine(i TL), Nisse, gemahlen/gehackt (1 TL),
Margaring, 24% Fett (3TL), Ol (1TL),

Margaring, habfett (2 TL), Sonnenblumenkerne (2 TL),

Mayonnaise, 20% Fett (4 TL),  Vinaigrette-Dressng (1 EL)
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FLEISCU/FISCHIGEFL) GUIMILCHIEIER
1 Point

Frischkase, bis 30% Fetti.Tr. (2 EL),
Gefluigelaspik (2 Scheiben)
Geflligelbrustaufschnitt (2 Scheiben),
Harzer Kase (50 g),

Hiittenkése (2 EL),

Kalbsleberwurst, kaorienreduziert (1 EL),
Lachsschinken (4 Scheiben),
Magermilch-Joghurt (150 g Becher),
Magerquark (3 EL),

Schafskdse (1 EL, 15g),

Schinken, gekocht (1 diinne Scheibe),
Schinken, roh, ohne Fett (2 Scheiben),
Schmelzkése, 20-25% Fetti.Tr.,

(1 Scheibe/l ki. Ecke)

2 Points

Ei (1 Stiick),

Fisch z.B.

Kabdljau, Sedachs, 1 kleinesFilet (150 g roh),
Fruchtjoghurt, extra-leicht (250 g-Becher) Joghurt,
natur, fettarm, 1,5% Fett (250 g-Becher), Kalbfleisch,
mager (1 dinne Scheibe, 125 g roh), Kése, bis 32%
Fett i.Tr. (1 Scheibe/Stiick, 30 g), Miich, fettarm,
1,5% Fett (1 Glas, 250 ml), Parmesan, 32% Fett i.Tr.
(4EL), Tatar (4 EL, 120 g roh)

3 Points

Buttermilch, 1 groRRer Becher (500 ml), Fordlenfilets,
gerduchert, 2 kleine Filets (120 g), Kése, bis 50% Fett
i.Tr. (1 Scheibe/Stiick, 30 g), Mozzarella0/2 Kugel,
50 g), Rindfleisch, mager, 1 kleines Stiick (125 g roh),
Schweinefleisch, mager, 1 kleines Stlick (150 g roh),
Schweizer Joghurt, entrahmt (2 x 180 g-Becher)



So funktionierts:

Mit den Power Start-Listen und dem ,, Idedl- Selen Se sich die Mahizeiten je nach
Tdler" ig esganz einfach die Mahl-zeiten Ihrer perdnlichen Anzahl Points
zusammen (Sehe Saite 4).

Wenn Sie mochten, schreiben Se dles
was Sie essen und trinken in |hr Points-
Tagebuch, o behdten Se die Ubersicht
Uber verbrauchte und ge-parte Points.

fettarm, gesund und séttigend [_Pﬂlﬂﬁ-ﬁﬂw_ﬂr T ]
menzustellen. e ae, == 1 =

Der Ided-Tdler } .

zeigt Ihnen die BHRENm T
optimaen Men-

genverhdtnisse

der einzelnen

Lebenamittel-

gruppen eines Tages.

Nutzen Sediee Ein-

teilung zur Orientierung, um lhren Teller zu
fullen. Und beriicksichtigen Sie se bel der
Mahl zeitenplanung, so oft es |hnen mdglich

ist. Auf die, Extras’

EXTRAS

aus der violetten Box miissen Sie natirlich
auch nicht verzichten.

Wirzmittel und Zutaten fiir O-Points finden
Seauf der nachsten Seite.

In den Listen sind die Lebensmittd in einer
bestimmten Menge unter verschiedenen
Points-Zahlen (z.B. 1 Point)aufgeligtet.
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0 Points Lebensmittel

In angemessenen Mengen immer 0 Points;
Aromen
Badkpulver
Cao-Kaffee, Ingantpulver
ColaLight
Dickungamittd, kalorienarm (z.B. Biobin)
Essg
Fonds (Fisch oder Heisch, jede Sorte)
Geldtine
Gdin
Gemiisebriihe
Cenil
Hefe-extrakt
Kapen
Kaffee
Mearrettich
Orangen & Zitronenschden
Pfeffersauce
Sdatdressing ohneO1
(Fertigprodukt)
Sz
Senf
Sojasauce
SUlstoff, fllissg oder Tabletten
Tee
Tomatenmark
Tortenguss, ohne Zucker
Worcestersauce
Wirzen (fliissg oder
pulverisiert)
Zitronensdt
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Bis zu 3 x téglich WO Points:

Fix fur Salatsauce (1/2 Péckchen)
Bouillon, Instant (1 TL)

Honig (1 TL)

I nstantsauicen, trocken (1 TL)
Kakaogetrankepulver, Instant, mit Zucker (1 TL)
Kakaopulver, entdlt, ohne Zucker (1 TL)
Ketchup (1TL)

Mamelade, Konfitlre(1TL)
Marmelade, kalorienreduziert (2TL)
Mehl, Starkemehl (1 TL)

Saucenbinder, Instantpulver (1 TL)
Saure Sahne (1 TL)/Sauermilch
Sirup, jede Sorte (1 TL)

Wein zumKochen (2 TL)

Zucker, jede Sorte (1 TL)



Essen Sie sich fit!

Folgende Leitiinien helfen hnen dabei mit allen Nahrstoffen qut versorgt zu sein.

(mehr dazuin Woche2)

1. DieAbwechlung macht's-
Verschiedenel ebenamittel!
Wechsan Seimmer md wieder die
Lebensmittel zur Zusammenstellung
der Mahlzeiten, damit Thr Kérper dle
|ebenswichtigen Nahrstoffe erhélt.

2. Calcium fir kraftigeKnochen 2x
catciumreicheL ebensmittel pro
Tag
Dazu gehtren z.B.:

* Milch, fettarm, 1 Glas, 250 ml

* Buttermilch, 1 Glas, 250 ml

« Joghurt, fettarm, 1 Becher, 250 g

* Ké&se, 30% Fetti.Tr., 1 Scheibe, 30 g
* Parmesan, 32% Fetti.Tr., 3EL, 24 g
* Broccoli, Griinkohl, Fenchel, 250 g

3. Obst & Gemiise— 5 Portionen téglich
300 g Gemiise und 200 g Obst sollten

esmindestens pro Tag sain.
WEIGHTWATCHERS (Deutschland)GmbH f_/‘
L]
)

Postfach 105344 - 40044 Dii sseldorf
Telefon (0211) 9686-0 - Fax (0211
9686-240

http:/fwww.weightwatchers.com

4. Fettistnichtgleich Fett -

bevorzugen Siepflanziche
Fetteund Ole

Z.B. Sonnenblumendl zum Salat,
hochwertige Margarine ds Brot-
aufstrich oder Sonnenblumenkerne
zum Verfeinern. (2 x téglich)

Genussin Mal¥en

Veawenden Se nicht mehr ds

14 Points pro Woche fiir Alkohol und
Siiigkeiten.

. Trinken Siesch fit -

1,5 - 21| taglich

Z.B Wasser, Mingrawasser, Krauter-
oder Frichtetee, Light-Getrénke ohne
Koffein. Die Gléser im Points Tege-
buch helfen IThnen, das Trinken nicht zu

vergessen.

WEIGHT WATCHERS (Switzerland) SA
Postfach 553 - 1260 Nyon1

Telefon (022) 9 94 04 50 - Fax (022) 9 94 04 60
http:/fwww.weightwatc hers.com
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