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nussfrei

Die Kennzeichnungen in den
Rezepten wie gluten-, laktose-
oder nussfrei bei den Rezepten
sind rein informativ und nicht
verbindlich. Es liegt in der
personlichen Verantwortung
zu priifen, ob die verwendeten
Lebensmittel die jeweiligen
Anforderungen erfillen.



Starte jetzt durch!

Die eigene Gesundheit zu priorisieren, ist
eine echte Herausforderung. Im oft stressi-
gen Alltag versuchen wir, Pflichten und Er-
wartungen zu erfiillen und stellen dabei das
eigene Wohlbefinden schnell hinten an.

Dieses Buch wird dich dabei unterstiitzen,
gesinder zu leben und deinen Abnehm-
zielen Schritt fir Schritt ngher zu kommen.
Innerhalb der 4 Wochen, in denen du dich
mithilfe der WeightWatchers® Rezepte aus-
gewogen erndhrst, wirst du die ersten Ver-
dnderungen deutlich spiren!

Neben hilfreichen Informationen rund um
die Themen gesunde Erndhrung und Ab-
nehmen erfdhrst du auch einiges tber das
WeightWatchers® Programm und das ein-
zigartige Punktesystem, das dir beim Ab-
nehmen hilft - ohne dass du auf deine Lieb-
lingsgerichte verzichten musst!

/

Apropos Lieblingsgerichte:

In diesem Buch warten leckere und alltags-
taugliche Rezepte aufdich. Fiir jeden Tagsind
zwei Mahlzeiten vorgeplant, die du flexibel
mit den Friihstlicks- und Snackideen kombi-
nieren kannst.

Lass dich auch von Martinas Erfolgsge-
schichte inspirieren. Sie konnte mithilfe des
WeightWatchers® Programms insgesamt
unglaubliche 27 Kilo verlieren. Martina hatte
sich und ihr eigenes Wohlbefinden aus den
Augen verloren. Heute schenkt sie sich selbst
wieder die Wertschdtzung, die sie verdient.

Ergreife auch du die Initiative und starte
jetzt mit dem 4 Wochen Power Plan von
WeightWatchers®, um gesiinder zu leben,
dich wohler zu fihlen und deinem Wunsch-
gewicht ndher zu kommen!



EINFUHRUNG

Gesunde Ernihrung und Abnehmen

/

Wer abnehmen will, sollte gesund essen? Im besten Fall: ja!

Zwar konnen auch ungesunde Crash-Didten zu kurzzeitigen

Erfolgen fithren. Aber wenn du dein Gewicht langfristig
halten und den Jo-Jo-Effekt vermeiden willst, solltest du dich

fiir eine gesunde Erndhrungsweise entscheiden.

So nimmst du nicht nur nachhaltig und in einem gesunden

Tempo ab, sondern stirkst auch dein allgemeines

Wohlbefinden - und das sollte ja immer an erster Stelle stehen.

Was bedeutet es, gesund zu essen?

In erster Linie bedeutet es, dem Kérper die
Nahrstoffe zu geben, die er braucht, um opti-
mal zu funktionieren. Uber die Nahrung neh-
men wir Makrondhrstoffe (Kohlenhydrate,
EiweiB, Fette) und Mikrondhrstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, sekunddre Pflanzenstoffe) auf,
die Energie liefern und an verschiedenen es-
senziellen Stoffwechselprozessen im Korper
beteiligt sind.

Grundsatzlich gilt: Es gibt kein Lebensmittel,
das alle Nghrstoffe enthdlt. Daher empfiehlt
sich eine vielseitige Erndhrung, bei der fol-
gende Punkte beriicksichtigt werden:

e reichlich pflanzliche Lebensmittel wie
Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte und Voll-
kornprodukte

e magere EiweiBquellen (z. B. Magermilch-
joghurt, Tofu oder Hahnchenbrustfilet) und
gesunde Fette (z. B. Olivendl, Nisse oder
Avocado

e eine ausreichende Trinkmenge von 1,5-2
Litern Wasser pro Tag

e wenig verarbeitete Lebensmittel, Salz,
gesdttigte Fettsduren und zugesetzer
Zucker

Neben der Auswahl der richtigen Lebens-
mittel ist es genauso wichtig, regelmaBig zu



essen. Nimm dir Zeit fir deine Mahlzeiten
und genieBe sie bewusst.

Mit den Rezepten in diesem Buch be-
kommst du die richtigen Ideen an die Hand
und musst nicht langer dariiber nachgri-
beln, was auf den Tisch kommt. Die Gerichte
sind schnell und einfach zubereitet und da-
mit auch im oft stressigen Alltag ideal.

Welche Rolle spielen Kalorien
beim Abnehmen?

In Bezug aufs Abnehmen spielen Kalorien
eine wichtige Rolle. Sie sind die Einheit, mit
der die Menge an Energie gemessen wird,
die in den Lebensmitteln steckt. Kohlenhy-
drate, EiweiB und Fette (Makrondghrstoffe)
sind die Energielieferanten. Ausschlagge-
bend fiirs Abnehmen ist die Energiebilanz.
Wird mehr Energie verbraucht, als durch
das Essen und Trinken aufgenommen wird,
nimmt man ab. Das Kaloriendefizit sorgt
also fur die Abnahme.

Wird beim Abnehmen ausschlieBlich auf
die Kalorien geachtet, wird auBer Acht ge-
lassen, welche Nahrstoffe die Lebensmit-
tel noch liefern. Oder anders gesagt: wie
gesund diese Lebensmittel eigentlich sind.
Beispielsweise liefert ein Glas Cola &hnlich
viel Energie wie eine Scheibe Vollkornbrot.
Im Brot stecken jedoch auch reichlich Bal-
laststoffe, Vitamine und Mineralstoffe und
daher ist es natirlich die bessere Wahl far
eine gesunde Ernghrung.
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Es ist demnach entscheidend, Lebensmittel
ganzheitlich zu betrachten. Allerdings findet
man im Alltag nicht immer Zeit und MuBe,
um sich detailliert mit samtlichen Angaben
zu einem Lebensmittel auseinanderzuset-
zen - und genau hier hilft das Punktesystem
von WeightWatchers® weiter.

Besonders wichtig beim Abnehmen sind Vielfalt

und Abwechslung auf dem Teller.



EINFUHRUNG

Das WeightWatchers® Punktesystem

Das WeightWatchers Points® System ver-
einfacht das Zusammenspiel von Abnehmen
und Erndhrungswissenschaft. Zur Berech-
nung der Punkte werden die Ndhrwertan-
gaben eines Lebensmittels - wie Kalorien,
zugesetzter Zucker, Ballaststoffe, Eiweil3
sowie gesdttigte und ungesdttigte FettsGu-
ren - beriicksichtigt. Alle Angaben werden
zu einer einfachen Zahl zusammengefasst:
den Points®.

Wie unterstiitzen die Points®
beim Abnehmen?

Jedes WeightWatchers® Mitglied erhdlt
ein individuelles Punkte-Budget, das auf
Basis des Alters, der GroBe, des Gewichts
und des biologischen Geschlechts berech-
net wird. Es kann fir Lebensmittel aller Art
,ausgegeben” werden. Denn, ganz wichtig:
Grundsatzlich sind keine Lebensmittel bei
WeightWatchers® verboten. Das Punkte-
Budget unterstitzt dich dabei, gesiindere
Lebensmittel und passende PortionsgréBen
zu wdhlen, ohne dass du auf Genuss verzich-
ten musst.

Wie helfen die Punkte, wenn du kein
WeightWatchers® Mitglied bist?

Wenn du dein individuelles Punkte-Budget
nicht kennst, weil du noch kein Mitglied
von WeightWatchers® bist, ist das fir die
Nutzung des Buchs Uberhaupt kein Pro-
blem. Die Rezepte wurden so entwickelt und
zusammengestellt, dass das Programm in
den vier Wochen funktioniert. Fir jeden Tag
sind zwei Mahlzeiten vorgeplant, die du mit
einem Frihstiick und einem Snack deiner
Wahl kombinieren kannst. Sollte dir eines
der Tagesgerichte nicht gefallen, helfen
dir die Punkte. Ersetze das Gericht einfach
durch ein anderes mit dhnlichem Points®
Wert.

Du hdltst dich an die Rezepte und dennoch
kommt hier und da der kleine Hunger durch?
Kein Problem - dann helfen die ZeroPoint®
Lebensmittel!



EINFUHRUNG

Die ZeroPoint® Lebensmittel

ZeroPoint® Lebensmittel haben - du hast es
vielleicht schon erraten - 0 Points®, da sie
einen wertvollen Beitrag zu einer ausgewo-
genen Ernghrung leisten. Sie sind besonders
ndhrstoffreich und daher auch Hauptbe-
standteil der WeightWatchers® Rezepte. Bei
den ZeroPoint® Lebensmitteln handelt es
sich um eine Auswahl von tiber 200 Lebens-
mitteln” aus den folgenden Kategorien:

e Eier

e Fisch und Meeresfriichte

e Gemiise

e Gefligel und Gefligelprodukte

e Hilsenfriichte

e Milchprodukte und vegane Alternativen
® Mais und Popcorn

e Obst

e Tofu und Tempeh

Nutze sie als Basis fiir alle deine Mahlzeiten
und Snacks. Auch dann, wenn du schon alle
Mabhlzeiten gegessen hast, aber noch hung-
rig bist.

‘Menschen, die den diabetesspezifischen Erndhrungsplan
befolgen, erhalten eine andere ZeroPoint® Lebensmittel-
liste. Mehr dazu erféhrst du, wenn du dich fiir das
WeightWatchers® Programm anmeldest.

Uber 200 verschiedene Lebensmittel haben im WeightWatchers® Programm 0 Punkte.
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So nutzt du den 4 Wochen Power Plan

Fiir jeden Tag sind 2 Mahlzeiten vorgeplant, die du flexibel mit den

Frithstiicks- und Snackideen aus diesem Buch kombinieren kannst.

Die Rezepte wurden so entwickelt und zusammengestellt, dass du

nach 4 Wochen die ersten Verinderungen feststellen kannst, ohne

zusitzlich sportlich aktiv werden zu miissen.

Verschaffe dir einen ersten Uberblick

Starte mit der Woche 1 und schau dir die
Rezeptauswahl an. Gefallen dir alle Rezepte
oder méchtest du das eine oder andere aus-
tauschen? Kein Problem! Achte beim Aus-
tauschen nur darauf, dass das neue Rezept
einen vergleichbaren Points® Wert hat. Du
kannst dafiir auch Rezepte aus den anderen
Wochen wdbhlen.

Wirf auch schon mal einen Blick ins Kapitel
Frahstiick und Snacks. Wéhle pro Tag ein
Frihstick und einen Snack aus, welche die
zwei Tagesmahlzeiten komplettieren.

Fiir einen besseren Uberblick kannst du dir
einen Wochenplan herunterladen, ausdru-
cken und mit deiner Rezeptauswahl befllen.

Meine Woche ...

Mo - Mi

Do

Sa

Abnehmen mit Genuss

@ WeightWatchers




Plane deinen Einkauf

Wenn du ein bisschen Zeit in Planung und
Strategie deines Einkaufs investierst und
das zu deiner wochentlichen Gewohnheit
machst, kannst du Zeit und Points® sparen.
Und: Wenn du deine Kiiche mit ZeroPoint®
Lebensmitteln, Basislebensmitteln und dei-
nen Lieblingszutaten bevorratest, fallt es dir
leichter, gesunde Entscheidungen zu treffen
und auf dem richtigen Weg zu bleiben.

Checke deinen Vorrat

Viele der Gewiirze und Basislebensmittel
hast du vermutlich schon im Vorrat. Gleiche
kurz ab, was du schon zu Hause hast und
streiche diese Lebensmittel von deiner Ein-
kaufsliste.

Bereite dich aufs Kochen vor

Lies das Rezept kurz durch, bevor du loslegst
und stelle dir die Zutaten zusammen. Wiege
die Lebensmittel gegebenenfalls vorher ab,
dann kannst du dem Zubereitungstext ein-
fach schrittweise folgen.

Werde selbst in der Kiiche kreativ

Nicht immer ldsst sich ein Plan zu 100 Pro-
zent einhalten. Wenn du eigene Rezeptideen
in der Kiiche umsetzen méchtest, verwende
viele ZeroPoint® Lebensmittel und gehe eher
sparsam mit besonders fetthaltigen und
kohlenhydratreichen Lebensmitteln um. Ge-
nerell kannst du dich bei den PortionsgréBen

EINFUHRUNG

der Zutaten gut an den Mengenangaben in
den Rezepten aus diesem Buch orientieren.

dass du bei

ZeroPoint® Lebensmitteln immer zugreifen

Denke auch daran, den
kannst, wenn du zwischendurch Hunger be-
kommst.

Bringe etwas Bewegung in den Alltag

Fir den Erfolg des Power Plans ist zusdtzli-
che Bewegung nicht erforderlich, aber du
wirst merken, wie gut es dir tut, aktiver zu
sein. Beginne mit kleinen Verénderungen im
Alltag und probiere Aktivitgten aus, die dir
wirklich Spal3 machen.






Friihstiick
& Snacks

Egal, ob siif§ oder herzhaft, schnell oder
overnight - so startest du gut in den Tag

und stillst den Hunger zwischendurch.



FRUHSTUCK & SNACKS

Spiegelei-Burger
mit Krautercreme

Zubereitungszeit 10 Min.
Garzeit 5 Min.
Fiir 1 Person

0 ®

1 Salatblatt
(z. B. Lollo rosso)
1 kleine Tomate
1 Frithlingszwiebel
1TL Senf
1EL Salatcreme,
bis 10 % Fett absolut
1TL gemischte Krduter (TK)
1TL Rapsél
1Ei
Salz, Pfeffer
1 Mehrkorn-Toastbrétchen
1 Scheibe Kochschinken

TIPP

Salat, Tomate und Frithlingszwiebel waschen. Tomate in
Scheiben, Frithlingszwiebel in Ringe schneiden. Fiir die
Krautercreme Senf, Salatcreme und Krduter verriithren.

Olin einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und das Ei
darin bis zur gewiinschten Konsistenz zum Spiegelei
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Toastbrétchen résten und beide Halften mit der Krguter-
creme bestreichen. Die untere Hélfte mit Salat, Toma-
tenscheiben, Schinken und Spiegelei belegen. Mit
Friihlingszwiebelringen bestreuen und mit der oberen
Brotchenhdlfte abdecken.

Pro Portion: 342 kcal, 19 g EW, 29 g KH, 16 g F, 5 g BST

Alternativ schneidest du ein hart gekochtes Ei in

Scheiben. Und wenn du es morgens ganz eilig hast, kochst du

das Ei schon am Vortag.






FRUHSTUCK & SNACKS

Ofenpfannkuchen mit Tomate

Zubereitungszeit 5 Min. 1. Backofen auf 200° C (Gas: Stufe 3, Umluft: 180° C)
Backzeit 30 Min.
Fiir 8 Stiicke

vorheizen. Cocktailtomaten waschen und vierteln.
Mehl mit Backpulver, Eiern, Milch, Salz und Pfeffer zu

a .@ einem glatten Teig verrihren.
9 2. Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

mit hohem Rand gieBen, Tomaten, Krduter und

1 Handvoll Cocktailtomaten Mozzarella darauf verteilen. Den Ofenpfannkuchen

200 g Mehl im Backofen auf mittlerer Schiene 25-30 Minuten

% TL Backpulver backen.

3 Eier

450 ml entrahmte Milch Pro Portion: 166 kcal, 9 g EW, 21 gKH, 5gF, 1 g BST

Y2 TL Salz

Y. TL Pfeffer

1 EL getrocknete italienische HINWEIS Im Rahmen des Power Plans passt
Kréuter 1 Stiick Ofenpfannkuchen als Snack. Dariiber kannst du

5 EL geriebener Mozzarella, Rucola oder Basilikum streuen - der Points® Wert éindert
45 % Fetti. Tr. sich dadurch nicht.
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FRUHSTUCK & SNACKS

Oat-Bars
mit Kirschen und Mandeln

Zubereitungszeit 15 Min. 1. Backofen auf200° C (Gas: Stufe 3, Umluft: 180° C) vor-
Backzeit 25 Min.

heizen. In einer groBen Schissel Mehl, Haferflocken,
Fiir 12 Stiick

Mandeln, Zimt, Backpulver und Salz vermengen. In einer
e @ weiteren Schiissel Zucker, O, Eiklar, Mandelmus und Va-
nillepaste verrithren. Zur Mehlmischung geben und alles

gut vermischen.

100 g Weizenvollkornmehl 2. Teig mitKirschen in eine mit Backpapier ausgelegte
50 g zarte Haferflocken Backform (ca. 20 x 20 cm) geben und fest andriicken. Im
40 g gehobelte Mandeln Backofen auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten backen.
1TLZimt Danach mit dem Backpapier aus der Form heben, gut
1 TL Backpulver auskiihlen lassen und in 12 Bars schneiden.
1 Prise Salz
60 g brauner Zucker Pro Portion: 143 keal, 4 g EW, 15gKH, 7 g F, 2 g BST
40 m| Olivendl
2 Eiklar
40 g Mandelmus INFO Die Konsistenz der Bars Ghnelt der von Miisli-
1TL Vanillepaste riegeln. Zum Aufbewahren nicht luftdicht verschlieBen, son-
120 g entsteinte Kirschen dern einfach ins Backpapier einschlagen.

(frisch oder TK)

HINWEIS Im Rahmen des Power Plans ist 1 Riegel/Bar
als Snack vorgesehen. Alternativ den Riegel als Friihstiick in
200 g Magermilchjoghurt bréseln: Der Points® Wert bleibt
bei 5.
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Mittag- &
Abendessen

Schnelle und einfache Ideen fiir leckere
und gesunde Mittag- und Abendessen.

Lass es dir schmecken!



MITTAG- & ABENDESSEN | Woche 1 | Tag 4

Buntes Thai-Gemiise
mit Hihnchen

Zubereitungszeit 10 Min. 1. Hdhnchenbrustfilet trocken tupfen und in Stiicke schnei-
Garzeit 20 Min.

den. Mit 1 EL Chilisauce in einer Schiissel gut vermen-
Fiir 1 Person

gen. Brokkoli, Paprika und Zuckerschoten waschen.

e @ Paprika entkernen und in diinne Streifen schneiden.

2. 1TLOlin einem Wok oder einer Pfanne auf mittlerer bis
hoher Stufe erhitzen. Hahnchen darin ca. 5 Minuten

150 g Hihnchenbrustfilet rundherum anbraten, dann herausnehmen.

2 ELsiiBe Asia-Chilisauce

150 g Brokkoliréschen 3. Restliches Olim Bratensatz auf mittlerer bis hoher Stufe
1 kleine rote Paprika erhitzen. Knoblauch dazupressen und kurz andiinsten.
100 g Zuckerschoten Brokkoli und Paprika dazugeben und ca. 6 Minuten an-
2 TL Rapsél braten. Zuckerschoten dazugeben und ca. 3 Minuten

1 Knoblauchzehe mitbraten.

Salz, Pfeffer

1TL Fischsauce 4. Hahnchen zum Gemise geben und mit Salz und Pfeffer
1TL Limettensaft wiirzen. Ca. 1 Minute erwdrmen und mit Fischsauce, Li-

mettensaft und restlicher Chilisauce verfeinern.

Pro Portion: 438 kcal, 46 g EW, 35 g KH, 12 gF, 15 g BST

INFO Fischsauce wiirzt mit ihrem intensiven und
wohlschmeckenden Umami-Aroma asiatische Suppen, Saucen,
Salate, Currys und Bowls. Auch vielen europdischen Fleisch-,
Fisch-, Pasta- und Gemisegerichten kann sie das gewisse

Etwas verleihen - ausprobieren lohnt sich!
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MITTAG- & ABENDESSEN | Woche 1 | Tag 7

Blumenkohlreis-Bowl
mit Garnelen

Zubereitungszeit 15 Min. 1. Blumenkohlréschen waschen und fein hacken. Mango
Garzeit 5 Min.
Fiir 1 Person

schdlen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
wiirfeln. Avocado in Stiicke schneiden. Salatblatter

e @@ waschen und trocken schleudern. Tomaten waschen und
halbieren. Garnelen abspiilen und trocken tupfen.

2. Blumenkohlreis 3-4 Minuten in kochendem Salzwasser

150 g Blumenkohlréschen blanchieren, dann abgieBen. In einer Pfanne 1 TL Ol auf
. Mango mittlerer Stufe erhitzen und Garnelen darin ca. 4 Minu-
Y Avocado ten rundherum braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
(ca. 50 g Fruchtfleisch)
4 Salatbldtter 3. Fiir das Dressing restliches 0l, Senf, Ahornsirup, Limet-
(z. B. Lollo bianco) tensaft und Krauter verriihren und mit Salz und Pfeffer
5 Cocktailtomaten wiirzen. Alle Zutaten in einer Schale anrichten und mit
100 g kiichenfertige Dressing betrdufeln.
rohe Garnelen
Salz, Pfeffer Pro Portion: 403 kcal, 25 g EW, 23 g KH, 24 g F, 10 g BST
2 TL Olivendl
1TL Senf
1TL Ahornsirup TIPP Alternativ den Blumenkohl mit einem Gemiise-
1TL Limettensaft hobel, einem Blitzhacker oder in einer Kiichenmaschine auf
1 TL Kréuter (TK) ReiskorngréBe zerkleinern.
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MITTAG- & ABENDESSEN | Woche 3 | Tag 6

Kartoffel-Lauch-Auflauf
mit Veggie-Hack

Zubereitungszeit 10 Min.
Garzeit 25 Min.
Fiir 1 Person

0O ®O®

150 g Kartoffeln

Salz, Pfeffer

1 Stange Lauch

Y2 Knoblauchzehe

1TL Rapsél

100 g Veggie-Hack
(Kiihltheke)

1TL Halbfettmargarine

1TL Mehl

100 ml Gemiisebriihe
(2 TL Instantpulver)

50 ml fettarme Milch

1EL Schmand

1 Prise geriebene
Muskatnuss

1TL gehackte Petersilie

120

Backofen auf 200° C (Gas: Stufe 3, Umluft: 180° C) vor-
heizen. Kartoffeln schdélen, in Scheiben schneiden und in
Salzwasser ca. 15 Minuten vorgaren. Lauch waschen

und in Ringe schneiden. Knoblauch pressen.

Olin einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Veggie-
Hack mit Knoblauch und Lauchringen darin kriimelig
braten.

Margarine in einem kleinen Topf auf mittlerer Stufe er-
hitzen, mit Mehl bestduben und verriihren. Brithe und
Milch mit einem Schneebesen unterriihren und die Sau-
ce unter Rithren kurz aufkochen lassen. Schmand dazu-
geben und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss

abschmecken.

Kartoffeln abgieBen und mit der Hack-Lauch-Mischung
in eine kleine Auflaufform (ca. 15 x 20 cm) geben. Die

Sauce dariibergieBen und den Auflauf im Backofen auf
mittlerer Schiene ca. 10 Minuten backen. Den Kartoffel-

Lauch-Auflauf mit Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 425 kcal, 26 gEW, 38 gKH, 17 g F, 11 g BST






MITTAG- & ABENDESSEN | Woche 4 | Tag 1

Glasnudeln mit Gemiise

und Cashewsauce

Zubereitungszeit 15 Min.
Garzeit 15 Min.
Fiir 1 Person

0 Ve

50 g trockene Glasnudeln

Salz, Pfeffer

1 Karotte

1 gelbe Paprika

50 g Zuckerschoten

50 g Mungobohnen-
sprossen

3 EL fettreduzierte
Kokosmilch

2 TL Cashewmus

2 EL Sojasauce

150 ml Wasser

50 g Edamame (TK)

4 Cashewniisse

1 Frithlingszwiebel

1 Msp. Chiliflocken

1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.
Karotte schdlen und in diinne Stifte schneiden. Paprika
waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Zucker-
schoten waschen und quer halbieren. Mungobohnen-

sprossen waschen und abtropfen lassen.

2. Fir die Sauce Kokosmilch mit Cashewmus, 1 EL Soja-
sauce und Wasser in einem Topf verriihren und kurz auf-
kochen lassen. Karotte, Paprika, Zuckerschoten, Mungo-
bohnensprossen und Edamame dazugeben. Unter
gelegentlichem Riihren auf mittlerer Stufe 7-10 Minuten

mit Deckel garen.

3. Cashewniisse grob hacken und fettfrei in einer Pfanne
auf mittlerer Stufe 2-3 Minuten rgsten. Friithlingszwiebel
waschen und in Ringe schneiden. Glasnudeln unter das
Gemiise heben, mit Pfeffer und Chiliflocken wiirzen und
mit der restlichen Sojasauce verfeinern. Mit Frihlings-

zwiebeln und Cashewniissen bestreut servieren.

Pro Portion: 494 kcal, 17 g EW, 71 gKH, 16 g F, 14 g BST

HINWEIS Zuckerschoten und Mungobohnensprossen
kommen als wiirziger Gemiisemix auch auf den Scharfen
Chickenburger (S. 132).

TIPP Edamame sind in deinem Supermarkt nicht zu

finden? Ersetze sie in diesem Gericht einfach durch Erbsen.







MITTAG- & ABENDESSEN | Woche 4 | Tag 2

130

Mediterrane
Gemiisefrittata

Zubereitungszeit 15 Min.
Garzeit 35 Min.
Fiir 1 Person

0 ®¥®

1 mittelgroBe Kartoffel
Salz, Pfeffer

1 kleine Zucchini

1 kleine Aubergine

1 kleine Zwiebel

1 kleine rote Paprika
1Knoblauchzehe

1TL Olivendl

1TL Kréuter der Provence
2 Eier

2 EL fettarme Milch

1. Kartoffel schélen, in Scheiben schneiden und 10-15 Mi-
nuten in Salzwasser vorgaren. Zucchini und Aubergine
waschen, Zwiebel schdlen und alles in kleine Wiirfel
schneiden. Paprika waschen, entkernen und in Streifen

schneiden. Knoblauch pressen.

2. Olin einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, Zwiebel
mit Knoblauch kurz darin andiinsten. Kartoffel, Zucchini,
Aubergine und Paprika dazugeben und ca. 10 Minuten
diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Krdutern kraftig wiirzen.

3. Eier mit Milch verquirlen, salzen, pfeffern und dariiber-
gieBen. Die Gemiisefrittata auf niedriger Stufe 5-10 Mi-
nuten mit Deckel stocken lassen und servieren.

Pro Portion: 393 keal, 23 g EW, 31 gKH, 19 g F, 9 g BST

TIPP Eine Frittata ist ein wunderbares Reste-Essen: Auch
viele andere Gemiise wie Brokkoli, Karotten, Erbsen, Spinat,
Mangold, Spargel oder Pilze kannst du darin je nach Vorrdten

und Saison verwerten.
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in ein schlankeres Leben!

Jeder Tag bietet zwei gesunde Rezepte, die satt machen und zugleich
die Pfunde purzeln lassen - bis zu 1 Kilo pro Woche. Diese kannst du
mit den Frithstiicks- und Snackideen im Buch kombinieren. So kommst du
ganz ohne Verzicht Schritt fiir Schritt deinem Wunschgewicht ndaher.
Vorneweg lernst du die Grundlagen des WeightWatchers
Erfolgskonzepts kennen und erhdltst zahlreiche Tipps fiir einen gesunden

Lebensstil und zum Durchhalten.
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