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EINFACH KOCHEN MIT DEN ZEROS

WEIGHT WATCHERS®:
LECKER ABNEHMEN
NACH PUNKTEN

Weight Watchers® hilft seit vielen Jahren
mit seinem ganz eigenen Punktesystem
beim Abnehmen. Dabei geht es nicht um
»verbotene« und »erlaubte« Lebens-
mittel. Vielmehr hilft das Punktesystem
dabei, gesiindere Lebensgewohnheiten zu
entwickeln.

Dank des Weight Watchers®-Punkte-
systems kann auf Kalorienzahlen
verzichtet werden. Bei Weight Watchers®
sind alle Lebensmittel mit einem Punkte-
wert versehen. Auflerdem erhalten die
Teilnehmer eine bestimmte Anzahl an
Punkten, die sie taglich ganz nach Wunsch
fir Lebensmittel einsetzen kénnen.
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Insgesamt sollte pro Tag je nach Plan
nur eine bestimmte Punkteanzahl fir
Lebensmittel »ausgegeben« werden. Es
gibt drei Plane, um mit Weight Watchers®
abzunehmen. Anhand eines Fragebogens
ermittelt Weight Watchers® individuell
nach Essgewohnheiten, Aktivitatslevel
und Korperdaten wie Alter, Geschlecht,
Grofe und Gewicht einen Planvorschlag
fur den Teilnehmer. Die Plane unter-
scheiden sich in der Hohe des taglichen
Punktebudgets und der Anzahl der
Null-Punkte-Lebensmittel. Ein Wechsel
in einen anderen Plan ist jederzeit pro-
blemlos maglich.

Grin: Mindestens 30 tagliche Punkte und
mehr als 100 Null-Punkte-Lebensmittel
(Obst und Gemdiise)

Blau: Mindestens 23 tagliche Punkte und
mehr als 200 Null-Punkte-Lebensmittel
(Obst, Gemiise und eiweifreiche Lebens-
mittel wie Eier, Fisch, Geflugel, Hilsen-
frichte, Quark oder Tofu)

Lila: Mindestens 16 tagliche Punkte und
mehr als 300 Null-Punkte-Lebensmittel
(Obst, Gemiise und eiweifreiche Lebens-
mittel sowie Kartoffeln und ausgewahlte
Vollkornprodukte)

Wochentliche Punkte und
Fitness-Punkte

AuBer den Punkten fir Lebensmittel
stehen wochentlich noch weitere Punkte
zur Verfigung. Sie kénnen anhand der
individuellen Daten des Teilnehmers
berechnet werden. Auch die Fitness-
Punkte fir Sport und Bewegung werden
im Punktebudget bericksichtigt.

Punkte sparen

Grundsatzlich muss man die taglichen
Punkte nicht komplett verbrauchen, wenn
man bereits mit den Mahlzeiten satt und
zufrieden ist. Neben dem allgemeinen
Ubriglassen von Punkten besteht auch
die Maglichkeit, bis zu vier ungenutzte
Punkte pro Tag auf das wochentliche
Punktekonto zu Ubertragen.

Durch die Sparoption und zusatzlichen
Wochenpunkte ist man flexibel und

kann diese Punkte als Puffer fur Tage
mit einem hoheren Punkteverbrauch
verwenden, zum Beispiel am Wochen-
ende bei einer Geburtstagsfeier, einem
Uppigen Essen auswarts oder einem Glas
Wein in netter Runde.

Das folgende Rechenbeispiel zeigt, wie
eine Woche nach dem Punktesystem von
Weight Watchers® aussehen konnte.
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Plan Grin: Taglich 30 Punkte, zusatzlich wochentlich 28 Punkte

Punkte pro Tag

verbraucht & 2

35 27 37 30 40

Differenz zum vorge-
schlagenen Punktebudget

+5 -3 +7 0 +10

Fazit:

Die Punkteempfehlung fiir Plan Griin
wurde in dieser Woche sehr gut einge-
halten. Durch das Sparen von Punkten
oder auch mal einem hoheren Punkte-

verbrauch sind nur 17 der wochent-
lich zur Verfliigung stehenden Punkte
verbraucht worden.

DIE »ZEROS« - O0-PUNKTE-
LEBENSMITTEL ZUM SATTESSEN

Es gibt sogar Lebensmittel, bei denen
Weight-Watchers®-Teilnehmer ofter
zugreifen dirfen: Die »Zeros«. Sie
missen nicht aufgeschrieben werden,
denn sie haben mit ihren 0 Punkten
keinen Effekt auf das Punktebudget. Mit
diesen Lebensmitteln kann man sich satt
essen, auch wenn das Punktekonto schon
ausgeschopft ist.

In diesem Buch zeige ich Ihnen, wie

Sie die »Zeros« geschickt mit anderen
Lebensmitteln kombinieren konnen,
damit leckere Mahlzeiten mit wenigen
Punkten entstehen. Die nachfolgenden
Rezepte haben allesamt niedrige Punkte-
werte. Im lila Plan bis maximal 3 Punkte,

im blauen Plan bis maximal 4 Punkte und
im griinen Plan bis maximal 6 Punkte.

So werden Sie satt und nehmen mit
Genuss ab.

Viel Erfolg und gutes Gelingen!
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Zu den Rezepten finden Sie Tipps sowie
die Angabe der Nahrwerte:

e Kkcal steht fir Kilokalorien,
e P fir Protein,

e KH fir Kohlenhydrate,

o [ fur Fett.

Auflerdem sind die Rezepte verschie-
denen Kategorien zugeordnet, damit

Sie immer sofort erkennen konnen,
welches Gericht mit Fisch, Fleisch, vege-
tarisch, vegan oder glutenfrei ist. Mit den
folgenden Symbolen sind sie Ubersicht-
lich gekennzeichnet:

10

vegetarisch

#  vegan
glutenfrei

Glutenfrei: Bitte achten Sie bei lhren
Produkten immer auf das Etikett,
besonders bei Schokolade, Kase,
Gemisebrihe, Kakaopulver, Gewilirzen
etc. Auch wenn diese Zutaten meist frei
von Gluten sind, konnen von den Herstel-
lern bestimmte Zusatze verwendet
werden, die nicht glutenfrei sind.
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SMOOTHIES UND SHAKES

WASSERMELONEN-ERDBEER-SLUSHIE

2 PORTIONEN
PRO PORTION: PUNKTE: @ @ @190 KCAL /15,76 KH/1,4GP/1,3GF

ZUTATEN: 1. Vorarbeiten: Fruchtfleisch der Wassermelone in
300g Wassermelone Stiicke schneiden und einfrieren. Erdbeeren wa-
100g frische oder schen, abtrocknen, Griin entfernen, bei Bedarf

TK-Erdbeeren kleiner schneiden und ebenfalls einfrieren.
! Limette 2. Zum Verzehr die Limette auspressen und den Saft

1-2TL Erythrit zusammen mit den gefrorenen Wassermelonen- und

Erdbeerstiicken und Erythrit mit einem leistungs-
starken Mixer zerkleinern.

Vorbereitungsarbeiten und
Gefrierzeit beachten!

Miinchner Veerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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SMOOTHIES UND SHAKES

2 PORTIONEN
PRO PORTION: PUNKTE: @ ® (® | 33 KCAL /3,6G KH/0,6GP/1,6GF

HeiBes Wasser, Instant-Kaffeepulver und Erythrit in

4LEL heiBes Wasser ein hohes Rihrgefafl geben. Mit dem Handmixer in
4EL Instant- ca. 5-8 Min. luftig und cremig aufschlagen.
Kaffeepulver

Mandelmilch auf 2 Glaser verteilen und jeweils eine

4EL Erythrit cremige Kaffeehaube daraufsetzen.

300 ml Mandelmilch

Miinchner Veerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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SMOOTHIES UND SHAKES

MILCHSHAKES

F

Bananen-Milchshake

1 PORTION
PRO PORTION: PUNKTE: ® ® (® | 208 KCAL / 37,46 KH /6,56 P /2,6G F

ZUTATEN: Alle Zutaten plrieren.
1 Banane
1 Msp. Vanillepulver

150 ml Milch,
1,5 % Fett, oder
ungesiifite
Mandelmilch

Erdbeer-Milchshake

1 PORTION
PRO PORTION: PUNKTE: ® ® (® | 101 KCAL /12,86 KH /58G P /2,7G F

ZUTATEN: Alle Zutaten pirieren.
1009 frische oder
TK-Erdbeeren

150 ml Milch,
1,5 % Fett, oder
ungesiifite
Mandelmilch

14
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SMOOTHIES UND SHAKES

Schoko-Bananen-Milchshake

1 PORTION
PRO PORTION: PUNKTE: @ ® (® | 226 KCAL /37,86 KH /7,56 P/ 3,6G F

ZUTATEN: Alle Zutaten pirieren.
1 Banane
1TL Kakaopulver,
ungesifit

150 ml Milch,1,5 % Fett,
oder ungesiifite
Mandelmilch

15
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SMOOTHIES UND SHAKES

BANANEN-HAFERFLOCKEN-SMOOTHIE

o

1 PORTION

PRO PORTION: PUNKTE: @ ® (® | 222 KCAL / 40,8G KH / 6,2G P /2,56 F

ZUTATEN:

1 Banane

150 ml Milch,
1,5 % Fett, oder
ungesifte
Mandelmilch

1EL Haferflocken

Zimt

1. Banane schalen und in grobe Stiicke brechen. Einige
Scheiben fir das Topping zuriicklegen. Dann mit
Milch pirieren.

2. Haferflocken hinzufligen und nach Belieben ver-
mischen oder pirieren.

3. Mit Bananenscheiben und Zimt toppen.

Tipp: Mit Haferflocken oder Mandelblattchen bestreuen

17



SMOOTHIES UND SHAKES

HEIDELBEER-TRINKJOGHURT

DF

2 PORTIONEN
PRO PORTION: PUNKTE: @ @ @ | 124 KCAL /11,96 KH/16G P /0,9G F

ZUTATEN: 1. Heidelbeeren verlesen und waschen, nach Belieben
200g Heidelbeeren einige Heidelbeeren fiir die Deko zurticklegen.

300 Griechischer Joghurt
(bis 0,2 % Fett), Natur

2. Alle Zutaten pirieren und auf 2 Glaser verteilen.

1Msp. Vanillepulver
Y2 TL Erythrit (optional)

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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FRUHSTUCK

2 PORTIONEN

PRO PORTION: PUNKTE: @ @ (@ | 235 KCAL / 45,26 KH/2,9G P /1,3G F

2 Kiwis

2 Mandarinen

1 Apfel, z. B. Elstar

1 Banane

1 Zitrone

2EL Granatapfelkerne

1TL Erythrit oder
SiiBungsmittel nach
Belieben

20

Kiwis schalen und in Stiicke schneiden.
Mandarinen schalen und in Schnitze zerteilen.

Apfel waschen, Kerngehause entfernen und in Stiicke
schneiden.

Banane schalen und in Scheiben schneiden.
Zitrone auspressen.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermischen.
Mindestens 5 Min. ziehen lassen.
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