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EINFUHRUNG

Abnehmen und Gewichthalten mit
Weight Watchers

Willkommen bei Weight Watchers — lhren Experten fir
Abnehmen und Gewichthalten

Es war die Amerikanerin Jean Nidetch, die 1963 Weight Watchers
ins Leben rief. Sie hatte die Erfahrung gemacht, dass Didten schwer
durchzuhalten sind und oft nur méBigen und kurzfristigen Erfolg be-
scheren. So war die Idee entstanden, sich mit gleichgesinnten Bekannten
und Freunden zusammenzutun und sich beim Abnehmen gegenseitig
zu unterstiitzen. Der Erfolg dieses Gruppen-Konzepts war durchschla-
gend.

Von Jean Nidetchs Wohnzimmer verbreitete sich die Idee von Weight
Watchers in die ganze Welt. Seit 1963 haben mehr als 30 Millionen Mit-
glieder in iiber 30000 Gruppen erfolgreich abgenommen. Heute ist
Weight Watchers Thr Experte in Sachen Gewichtsreduzierung und Ge-
wichtserhaltung. Das Programm wird stindig auf den neuesten Stand der
Erndhrungsforschung gebracht, damit gewiahrleistet ist, dass Sie sicher
und gesund abnehmen.

Die erste Stufe zum Erfolg — die wichtigen 10 Prozent
Langjdhrige Erfahrungen haben gezeigt, dass es besser ist, in mehreren
Stufen abzunehmen. Das Ziel der ersten Stufe besteht darin, 10% des
Korpergewichts zu verlieren, denn das kann medizinischen Forschungs-
ergebnissen zufolge dafiir sorgen, das Risiko fiir das Auftreten bestimm-
ter Krankheiten zu senken. So kann diese Gewichtsreduktion u. a. zu ei-
ner Senkung des Blutdrucks und des Cholesterinspiegels fiihren und die
Gelenke entlasten.

Das Erreichen des 10%-Ziels ist bereits ein groBartiger Meilenstein auf
dem Weg zu Threm Zielgewicht!
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Das Zielgewicht erreichen

Der nachste Schritt fiihrt Sie zum Zielgewicht, das mit Hilfe des Body
Mass Index (BMI) errechnet wird. Der BMI wird von Arzten zur ge-
sundheitlichen Beurteilung des Korpergewichts herangezogen. Wenn Sie
Ihr Zielgewicht erreicht haben, erhalten Sie bei Weight Watchers einen
speziellen 6-Wochen-Plan, der Thnen helfen soll, dieses Gewicht dauer-
haft zu halten.

Nach Abschluss dieser Wochen werden Sie iibrigens ein Weight Wat-
chers Gold-Mitglied, das heif3t, Sie konnen kostenlos die Gruppentreffen
besuchen, solange Sie Thr Zielgewicht um nicht mehr als 2 Kilo iiber-
schreiten.

Was passiert in den Weight Watchers Gruppen?

Die wochentlichen Gruppentreffen sind der Schliissel zum erfolgreichen
Abnehmen und zur Gewichtserhaltung. Teilnehmer konnen jederzeit star-
ten, denn die Gruppen sind »offene« Gruppen. Ein Treffen dauert ca. eine
3/4 Stunde. Eine von Weight Watchers ausgebildete Gruppenleiterin ver-
mittelt im Dialog mit der Gruppe das nétige Wissen und die Techniken,
mit denen man erfolgreich abnimmt. In den Gruppen erhalten die Teil-
nehmer aulerdem weiterfiihrende Broschiiren, Rezepte und Ernéhrungs-

tipps.

Das Fernprogramm: Bequem abnehmen von zu Hause

Wenn Thr Terminkalender aus allen Nahten platzt und Sie nicht wissen,
wo Sie die Zeit fiir die Gruppentreffen hernehmen sollen — warum nicht
einfach von zu Hause aus abnehmen? Das Zuhause-Paket versorgt Sie
mit dem gesamten Material. Und Ihre Fragen werden von Erndhrungs-
beraterinnen per Telefon beantwortet.

Points Plus:
Das neue Ernédhrungsprogramm

Points, Points, Points

Den Rezepten dieses Buches liegt das neueste und erfolgreichste Weight
Watchers Programm zugrunde: Points Plus. Bei diesem System wird al-
lem, was Sie essen und trinken, eine gewisse Points-Zahl zugeordnet, die
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sich aus dem Kalorien- und Fettgehalt eines Lebensmittels errechnet.
Hier ein paar Beispiele:

Fiir die meisten Friichte und Gemiise miissen Sie sich gar keine
Points anrechnen, eine unbegrenzte Menge an Kartoffeln pro Mahlzeit
zéhlt lediglich 2 Points, ein Rosinenbrotchen oder eine Scheibe Brot ha-
ben 2 Points, ein Hamburger dagegen 5 Points.

Je nach Korpergewicht und Geschlecht, also entsprechend Ihrem
Grundumsatz, steht Thnen téglich eine gewisse Anzahl von Points zur
Verfiigung. Wenn Sie also z. B. eine Frau sind und 80 kg wiegen, haben
Sie 20 Points pro Tag zur Verfugung.

Zu welcher Tageszeit und in welcher Form Sie die Points zu sich neh-
men, entscheiden Sie selbst. Flexibel wie nie, ohne Abwiegen und Ab-
messen, passt sich Points Plus IThren Lebensumstianden an.

Extrapoints sammeln durch Bewegung
Bewegung beschleunigt das Abnehmen, strafft die Haut und macht
fit.

AuBerdem konnen Sie durch Bewegung zusétzliche Points sammeln.
Dazu miissen Sie nicht taglich stundenlang im Fitnessstudio schwitzen.
Es reichen schon 15 Minuten Gartenarbeit, Staubsaugen, schnelles Ge-
hen, Heimwerken oder Spielen mit Kindern aus.

Tatigkeit 15 Minuten 30 Minuten
Aerobic 1,5 3
Badminton 1,5 3
Gartenarbeit 1 2
Gymnastik 1 2
Hausarbeit (Putzen) 05 1
Joggen 2 4
Rad fahren (langsam) 1 2
Schwimmen 2 4
Spazieren gehen 1 2
Walking (schnelles Gehen) 2 4

Die Energie, die Sie dadurch verbrauchen, kénnen Sie sich als Bonus-
Points gutschreiben und zusitzlich zu sich nehmen, z. B. wenn Sie einge-
laden sind oder einer SiiBigkeit nicht widerstehen konnen.
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Vor dem Beginn eines intensiven Bewegungstrainings ist es allerdings
ratsam, einen Arzt um Rat zu fragen.

Gesund abnehmen
durch gesunde Ernéihrung

Das wichtigste Anliegen von Weight Watchers ist es, dass Sie auf gesunde
Weise abnehmen. Wenn Sie nach den Rezepten in diesem Buch kochen,
werden Sie automatisch weniger Kalorien und Fett zu sich nehmen.
Wenn Sie sich auBerdem noch an folgende generelle Leitlinien halten,
konnen Sie sicher sein, dass Sie sich gesund und ausgewogen ernahren.

Die Abwechslung macht’s!

Auch beim Abnehmen ist es wichtig, dass Sie alle lebenswichtigen Néhr-
stoffe zu sich nehmen. Indem Sie sich abwechslungsreich ernéhren, be-
kommt Ihr Kérper die Vitamine und Mineralstoffe, die er braucht.

Kalzium fiir kréftige Knochen

Kalzium ist mengenmaBig der wichtigste Mineralstoff im Korper. Es ist
der Baustein fiir Zahne und Knochen und kriftigt sie auch noch, wenn
man nicht mehr wachst. Kalziummangel kann zu Knochenentkalkung
(med. Osteoporose) fiihren. Kalzium hilft auch bei der Blutgerinnung so-
wie der Muskelkontraktion und ist gut fiir die Nerven.

Milchprodukte, besonders Milch und Joghurt, ebenso bestimmte Kase-
sorten (Emmentaler, Bergkése, Parmesan), sind sehr kalziumreich. Aber
auch andere Lebensmittel wie zum Beispiel Broccoli, Griinkohl oder
manche Mineralwasser enthalten Kalzium.

Fiinfmal Obst und Gemiise

Obst und Gemiise sind so gut wie fettfrei und enthalten Vitamine, Mine-
ral- und Ballaststoffe — letztere kurbeln die Verdauung an und helfen so
beim Abnehmen. Experten in aller Welt empfehlen deshalb fiinf Portio-
nen Obst und/oder Gemiise pro Tag. Essen Sie insgesamt téglich minde-
stens 300 g Gemuse und 200 g Obst. Variieren Sie die Sorten, das stellt
die Versorgung mit allen wichtigen Nahrstoffen sicher. Und wenn mal
wenig Zeit ist, trinken Sie Obst- oder Gemiisesaft.

10 I EINFUHRUNG



In MaBen erlaubt: Alkohol und SiBigkeiten

Gonnen Sie sich dann und wann mal ein Glas Wein oder siile Lecke-
reien, bevor Sie der HeiBhunger iiberwaltigt. Aber denken Sie daran: Al-
kohol und SiiBigkeiten enthalten Kalorien, aber kaum Nahrstoffe. Ge-
nieBen Sie also Siiles und »Siiffiges« in kleinen Mengen, dafiir aber ganz
bewusst und ohne Reue.

Trinken Sie sich fit

Ihr Korper benétigt Fliissigkeit, wihrend des Abnehmens noch mehr als
sonst. Ob Wasser, Krauter- oder Friichtetee — diese Getrinke helfen, die
beim Fettabbau entstehenden Stoffe aus dem Korper zu spiilen. Mit 1,5
bis zwei Liter (ca. acht Glaser) sind Sie téglich gut versorgt.

Vorsicht Fett-Falle!

Gesiinder essen bedeutet meist auch, weniger Fett zu essen, vor allem
weniger versteckte gesittigte Fette, wie sie z. B. in Wurst, Kése oder
Fleisch enthalten sind. Mit Points Plus erndhren Sie sich fettarm. Trotz-
dem ist der vollige Verzicht auf Fett nicht ratsam, denn Fett ist nicht
gleich Fett! Ihr Korper braucht bestimmte Fettsauren.

Die meisten pflanzlichen Fette enthalten viele ungesittigte Fettsauren.
Sie sind die Basis fiir den Aufbau und die Reparatur der Zellen und ent-
halten auBerdem das fettlosliche Vitamin E, das eine wichtige Schutz-
funktion im Korper ausiibt. Bevorzugen Sie pflanzliche Fette wie z. B.
Sonnenblumen- oder Keimole zum Salat oder hochwertige Pflanzenmar-
garine als Brotaufstrich.

Vermeiden Sie beim Abnehmen »Fettnipfchen«! GroBe Mengen an
Fett lauern oft da, wo man es nicht unbedingt vermutet:

in Butter-, Sahne-, Braten- und SalatsoBen

in Chips und Nissen

in Croissants und Blitterteigbackwaren

in fetten Wurst- und Kéasesorten

in Mayonnaise und Remoulade

in panierten Schnitzeln und frittierten Kroketten
in Pizza und Pommes

in Schokolade und Cremetorten

in Vollmilch oder Sahne im Kaffee oder Tee
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Lebensmittel mit einem hohen Anteil versteckter Fett haben auch viele
Points. Fett sparen heif3t also auch Points sparen. Sie haben die Wahl:

Fettreiche Lebensmittel Fettarme Alternative
Aal, gerauchert Forelle, gerduchert
Apfelkuchen mit Mirbeteig Hefeteilchen mit Apfeln
Chips Salzstangen
Cocktail-Dressing Vinaigrette

Créme fraiche saure Sahne
Doppelrahmfrischkése Magerquark
Mayonnaise, 80% Fett Mayonnaise, 20% Fett
Pommes frites Salzkartoffeln in beliebiger Menge
Salami Lachsschinken
Schweinebratwurst Gefligelwirstchen
Schweinehackfleisch Tatar

Vollmilch (3,5% Fett) Fettarme Milch (1,5% Fett)

Folgende Tipps helfen Thnen, beim Einkaufen und Kochen Fett zu spa-
ren:

Fragen Sie Ihren Metzger nach fettarmen Fleisch- und Wurstwaren
und lassen Sie sichtbares Fett entfernen.

Fettarme Milchprodukte und Késesorten gibt es in reicher Auswahl
im Kiihlregal oder an der Kisetheke.

Bei Gefliigel sitzt das meiste Fett unter der Haut - deshalb die Haut
moglichst vor der Zubereitung entfernen!

Mit einer beschichteten Pfanne oder Bratfolie konnen Sie ganz ohne
Fett braten. AuBerdem sparen Sie Ol, indem Sie es mit einem Pinsel
oder etwas Kiichenkrepp verreiben.

Nutzen Sie den Gartengrill, die Grillfunktion des Backofens oder der
Mikrowelle, um Fleisch und Gemiise ganz ohne Fett zuzubereiten.
Pfannenrithren im Wok ist eine Fett sparende Zubereitungsart, und
das so zubereitete Gemiise bleibt knackig und vitaminreich.

Saucen konnen Sie statt mit Sahne ebenso gut mit fettarmem Joghurt,
Buttermilch, fettarmer Kondensmilch oder saurer Sahne binden. Neh-
men Sie auch Instantprodukte zum Binden, sie sind weniger fettreich
als klassische Mehlschwitzen.
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Der heiBe Draht zu den Weight Watchers

Wollen Sie mehr wissen? Dann rufen Sie uns an — wir informieren Sie
iiber Gruppen in Threr Nahe, Weight Watchers ZUHAUSE und unsere
Angebote.

Deutschland:
01802 23 45 64 (0,06 € pro Gesprich) oder www.weightwatchers.de

Schweiz:
0900 57 05 06 (36 Rappen pro Minute) oder www.weightwatchers.ch

Eine Woche mit Points Plus

Damit Sie unser neues Erndhrungsprogramm testen konnen, haben wir
firr Sie eine Woche mit Points Plus zusammengestellt. An jedem Tag neh-
men Sie insgesamt 20 Points zu sich: ein Friihstiick, zwei Snacks, eine
leichte Mahlzeit und eine Hauptmabhlzeit, deren Abfolge Sie frei wihlen
konnen — je nach Ihrem individuellen Tagesablauf. Alle Rezepte zu den
Mahlzeiten finden Sie in diesem Kochbuch. Natiirlich kénnen Sie jedes
Gericht auch durch ein anderes mit der gleichen Points-Zahl ersetzen.

Mochten Sie zwischendurch noch weitere Snacks, dann knabbern Sie
rohes, gekochtes oder sauer eingelegtes Gemiise, essen Sie Obst
(z. B. Ananas, Apfel, Birne, Beeren, Kiwi, Melone, Orange) oder trinken
Sie Gemiisesifte. Das alles schliagt mit O Points zu Buche.

Wir wiinschen Thnen viel Erfolg beim Abnehmen und guten Appetit!
Thr Weight Watchers Team

1. Tag

Frihstiick: Bananen-Schinken-Toast (S. 60)

Leichte Mahlzeit: Bunter Salat mit Kése (S. 50) und 1 Brotchen (jede
Sorte)

Hauptmahlzeit: Nudel-Zucchini-Auflauf (S. 114)

Snack 1: Feiner Walnusskuchen (1 Stiick) (S. 274)

Snack 2: 2 Hand voll Weintrauben und 1 Glas Apfelsaft (ohne Zucker-
zusatz)
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Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)

P TIPP Sie mochten sich heute ein Glas Wein génnen2 Dann ersetzen Sie
den Apfelsaft durch 1 kleines Glas trockenen Rotwein.

2. Tag

Frihstiick: Birnen-Camembert-Snack (S. 54)

Leichte Mahlzeit: Feldsalat mit Champignon-Dressing (S. 47) und
2 Toast

Hauptmahlzeit: Lachsfilet mit Fruchtsauce (S. 196)

1. Snack: Obstsalat »Fitness« (S. 259)

2. Snack: 250 g Fruchtjoghurt, extra leicht (jede Sorte)

Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)

P TIPP Als Meni fir Gaste eignet sich der Feldsalat als Vorspeise, das
Lachsfilet als Hauptspeise und eine frische Melone als Nachspeise.

3. Tag

Frihstick: 1 Brotchen, 2 TL Halbfettmargarine, 2 Scheiben Gefliigel-
wurstaufschnitt und 1 Kiwi

Leichte Mahlzeit: Feine Tomatensuppe (S. 28) und 1 Scheibe Brot (jede
Sorte)

Hauptmahlzeit: Ofengemiise mit Kése-Sauce (S. 136)

1. Snack: Italienischer Brotaufstrich (S. 71 und 1 Brétchen)

2. Snack: Orangen-Crépes (S. 253)

Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)

P TIPP Statt Geflugelwurstaufschnitt kdnnen Sie auch 1 Scheibe Kése
(30% Fett i.Tr.), 4 Scheiben Kassleraufschnitt oder 2 diinne Scheiben gekoch-
ten Schinken ohne Fett nehmen.

4. Tag

Frishstiick: Roastbeef-Sandwich (S. 61) und 1 Banane

Leichte Mahlzeit: Orientalischer Bulgur-Salat (S. 48) und 1 Glas Butter-
milch
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Hauptmahlzeit: Scharfes Wokgemiise mit Lamm (S. 238)

1. Snack: Lachstoast »Kopenhagen« (S. 70)

2. Snack: Himbeer-Shake aus 250 ml fettarmer Milch, 100 g Himbeeren
(TK oder frisch) und 2 TL Honig

Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)

» TIPP Der Bulgur-Salat eignet sich sehr gut zum Mitnehmen ins Biro
oder fur den Familienausflug.

5. Tag

Frihstiick: 1 Brotchen, 2 TL Halbfettmargarine, 1 gekochtes Ei, 1 TL
Marmelade

Leichte Mahlzeit: Bunte Bratkartoffeln mit Salat (S. 80)

Hauptmahlzeit: Kise-Wirsing-Makkaroni (S. 104)

1. Snack: Mini-Quiches (S. 172)

2. Snack: Festlicher Obstsalat (S. 247)

Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)
» TIPP Die Mini-Quiches sind garantiert lhr néchster Party-Hit.

6. Tag

Frihstiick: 1 Scheibe Brot, 2 TL Halbfettmargarine, 40 g Camembert,
30 % Fett i.Tr., 1 Orange

Leichte Mahlzeit: Tortellini-Salat (S. 57)

Hauptmahlzeit: Schweinefilet in Curry-Aprikosen-Sauce (S. 229)

1. Snack: Birnen-Carpaccio mit Kése und Niissen (S. 68)

2. Snack: 1 Muffin (S. 269)

Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)

» TIPP Sie kdnnen den Muffin auch durch 3 Butterkekse ersetzen.
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7. Tag

Frihstiick: Milchreis-Kirsch-Auflauf (S. 242)

Leichte Mahlzeit: Afrikanische Gemiisesuppe (S. 24) und 250 g Frucht-
joghurt, extra leicht

Hauptmahlzeit: Coq au vin (S. 205)

1. Snack: Mango-Sprossen-Salat (S. 34)

2. Snack: 1 Toast, 1 TL Halbfettmargarine, 1 TL Honig

Trinken Sie sich fit! 1,5-2 Liter taglich (Wasser, Friichte- oder Krautertee)

P TIPP Kochen Sie eine grofiere Menge Afrikanische Gemiisesuppe und
frieren Sie sie portionsweise ein.

Legende

Kreatives
Kochen

Preiswert

Fir die Familie

Schnell und

einfach
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CURRY-SUPPE
MIT APFELN

Fiir 4 Personen:

4 fipfel

3 TL Butter

Currypulver

Salz

800 ml Gefliigelfond (Glas)
(ersatzweise

800 ml Gemiisebriihe,

3 TL Instant)

150 g Magermilch-Joghurt
einige Tropfen

fliissiger Siifistoff

Pro Person: \“‘ 1 Point

1. Apfel wiirfeln, einige Spalten zuriickhalten
und die Apfelwiirfel in Butter schmoren. Mit
Currypulver und 1 Prise Salz wiirzen. Gefliigel-
fond zugeben und ca. 10 Minuten kocheln las-
sen.

2. 3 Essloffel Joghurt in die Suppe einrithren
und mit SuBstoff abschmecken. Restlichen
Joghurt mit Currypulver vermengen. Curry-
Suppe mit Apfelspalten und einem Curry-
Joghurt-Klecks servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
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NUDEL-PAPRIKA-
SUPPE

!. Zwiebeln und Paprikaschoten wiirfeln, mit ’ ([0/’7 é)q'
Ol in einem Topf anschwitzen und mit Salz,

Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Mit Gemii-

sebriihe abloschen, Suppennudeln zufiigen und  Fir 4 Personen:

zugedeckt ca. 10 Minuten garen.
3 Zwiebeln
2. Suppe nochmals pikant mit Salz, Pfeffer e 3 rote und griine
und Paprikapulver abschmecken und hei8 ser- ~ Paprikaschoten
1 TL Pflanzendl

vieren.

Salz

Pleffer
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten Paprikapulver
Garzeit: ca. 15 Minuten 1000 ml Gemiisebrithe

(3 TL Instant)
140 g Suppennudeln, trocken

Pro Person: \‘ﬂ‘ 2 Points
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