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Vorwort 4
Einleitung: Feel Good Programm 6

s |
SALATE & SNACK ‘M

Wenn Sie Lust auf Salat haben oder etwas
Leckeres fiir den Hunger zwischendurch
suchen, werden Sie hier garantiert fiindig:
Ob Kédse-Wurst-Salat, Rucola-Spargel-Salat
mit karamellisierten Walniissen, Kichererb-
sen-Spinat-Salat oder die Mini-Paprika mit
Kdse-Krauter-Fiillung — in diesem Kapitel
locken tolle Rezepte schon ab 1 SmartPoint.
GenieBen Sie Knoblauchgarnelen mit Joghurt-
dip, zarte Lachsschnecken und Crostini mit
Garnelenaufstrich. Auch fiir die Gastebewir-
tung ist einiges dabei.

HAUPTGERICHTE
MIT FLEISCH & FiscH
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Hier gibt es schnelle Kostlichkeiten, die
niemanden hungrig lassen. Wéhlen Sie aus
zwischen traditionsreichen Gerichten wie
Himmel und Erde und Krautfleckerl mit Schin-
kenwiirfeln, mediterran inspirierten Saltim-
bocca-SpieB3en mit Tomaten-Carpaccio, Pizza
Parma mit Rucola oder Blitzpaella mit Shrimps.
Auch fiir Fans von asiatischen und exotischen
Gerichten ist gesorgt: Die Schweinefleisch-
Chinakohl-Pfanne mit Sojasp Reis und
die Tex-Mex-Hahnchensteaks in wiirziger
Tomatensauce sorgen fiir Abwechslung.

VEGETARISCHE |
HAUPTGERICHTE

| M
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Hochgenuss alle, die auch mal ohne Fleisch
und Fisch gut essen und satt werden wol-
len. Fiir Nudelfreunde gibt es zum Beispiel
Linguine mit Mangold-Chili-Sauce oder
Bunte Gemiise-Nudel-Pfanne mit Frischkése.
AuRerdem locken international inspirierte
Reisgerichte wie Rucola-Tomaten-Risotto.

a

DESSERTS & S(jssEs
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Auf den folgenden Seiten finden Sie siie
Uberraschungen, die Sie sich als Nachspeise
gdénnen diirfen, als Nascherei zwischendurch
oder zum Kaffeeklatsch. Wer es fruchtig mag,
genieft Fruchtspiefe mit Orangen-Joghurt-Dip
oder Crépes mit Pflaumen-Cranberry-Kom-
pott. Fiir Freunde von cremigem Schmelz gibt
es die Schoko-Minze-Creme oder Milchreis
mit Erdbeeren. Wer Gebackenes liebt, sollte
unbedingt das Beeren-Crumble mit Zimtstreu-
seln oder die Torteletts mit Himbeerquark

Pilzfreunde lassen sich Gefiillte Champig-
nons auf Rucolasalat oder Pilzgeschnetzeltes
mit Spatzle schmecken. Auerdem gibt es
Tofuchili mit Paprikastreifen und Tortillachips,
einen Pfannkuchen vom Blech, ein Veggie-Pita
mit Tofu und, und, und.
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Feel Good —

der Name ist Programm

Die Welt ist in Bewegung, wir aber auch. Wie
du sicher bemerkt hast, hat sich das Bewusst-
sein fiir Erndhrung, Kérper und Fitness in den
letzten Jahren verdndert. Es hat ein Umdenken
stattgefunden — weg vom reinen Gewichts-
verlust hin zu einem ausgeglichenen, gesiin-
deren Lebensstil. Diesem Bediirfnis sind wir
nachgegangen. Mit dem Feel Good Programm
bieten wir dir ein personliches Programm mit
zahlreichen Moglichkeiten, um genau das zu
erreichen. Feel Good bietet dir ein modernes,
ganzheitliches Programm, das auf jeden
Teilnehmer individuell zugeschnitten wird
und Erndhrung, g und
dein Wohlbefinden kombiniert - so, wie du

es brauchst. Von vielfaltigen Rezeptideen

iiber sportliche, aktive Unterstiitzung bis zu
Motivationshilfen, persénlichem Kontakt und
vielem mehr. Dabei steht Abnehmen natiirlich
weiter klar im Mittelpunkt, doch unsere Philo-
sophie geht weit dariiber hinaus. Wir méchten
zu einem guten Lebensgefiihl beitragen. Zu
besserer, ausgewogener Erndhrung. Zu attrak-
tiverem Aussehen und positiver Ausstrahlung.

Drei. Dinge siud die Gruudlage fiir
dAeine erfolgreiche Abuahue:
food, fit; feel!

Das neue Feel Good Programm.

Smarter abnehmen. Auszeit wird Aktivzeit. Das Wichtigste - du!
Wir machen unser Punktesystem noch schlauer. Gemeinsam entwickeln wir dein Bei allem, was du tust, sollst du dich wohifihlen.
Mit den SmartPoints! Denn Kalorien sind nicht personliches Fi el. So, wie es fir Hor auf dein Bauchgefuhl und finde die Balance
gleich Kalorien, Worauf es ankommt? dich am besten posst. zwischen Disziplin und Unbeschwertheit

EIN PLAN, DER FUNKTIONIERT

ABNEHMEN IST JETZT SMART

Wir machen unser Punktesystem jetzt noch schlauer. Wie?

Mit den SmartPoints! Die SmartPoints Formel wurde nach
allerneuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen entwickelt.
Kalorien sind die Basis. Lebensmittel, die viel Eiweif enthalten,
haben wenige SmartPoints. Und diejenigen, die viel Zucker
und gesattigte Fettsduren enthalten, haben viele SmartPoints.
So wirst du férmlich zu den gesunden Lebensmitteln gestupst.
Teilnehmer, die die SmartPoints genutzt haben, finden es
einfacher, gesiinder zu essen, und sind insgesamt zufriedener
mit dem Programm und ihrem Erfolg”.

(‘Quelle: Qualitative Marktforschung, August 2015)

JETZT KOMMT BEWEGUNG INS LEBEN

Bewegung ist wichtig. Warum? Man fiihlt sich fitter. Verbraucht
Energie. Und ist einfach gut drauf. Daher werden Fitness

und Sport zu einem noch wichtigeren Teil des Programms.
Zusammen entwickeln wir einen Plan fiir dein personliches
Aktivitatsziel. Was wir dir mit auf den Weg geben: Motivation,
praktische Tipps, Fitness-Videos und clevere Tools.

DAS WICHTIGSTE BIST DU!

Die Eckpfeiler fiir ein gesundes, bewusstes Leben? Eine
ausgeglichene, positive Einstellung. Mit Feel Good zeigen
wir dir, wie du deine innere Balance findest, sodass du dich
rundum wohlfiihlst und gliicklich bist.




auch feiu fiir Géste

2 3 __ Schweinemedaillons
' im Serranomantel

pro Person

Zutaten filr 2 Personen:

300g mehligkochende Kartoffeln

Salz

2 Scheiben Serranoschinken

4 Medaillons vom Schweinefilet (a ca. 60g)
Pfeffer

1 TL Rapsil

400g Zuckerschoten (TK)

100mI Cremefine zum Kochen (15 % Fett)
75 ml fettarme Milch

1 Prise geriebene Muskatnuss

11epe!
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?aSchinken halt besser, wenn Sie ihn mit
inden. Das Garn vor dem Servieren entfernen.

HAUPTGERICHTE |
FLEISCH & FIScH |
— J

4 DieKartoffeln waschen, schalen, in kleine
Stiicke schneiden und in Salzwasser
ca. 15 Minuten garen. Inzwischen die Schinken-
scheiben langs halbieren. Die Schweinefilet-
medaillons trocken tupfen, mit wenig Salz und
Pfeffer wiirzen und mit je 1 Scheibe Serrano-
schinken umwickeln (siehe Tipp). Das Olin
einer Pfanne erhitzen und die Medaillons darin
ca. 5 Minuten auf jeder Seite braten.

2 Diegefrorenen Zuckerschoten in kochendem

Salzwasser ca. 2 Minuten bissfest garen, in
ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und abtrop-
fen lassen. Die Cremefine zu den Medaillons
geben und kurz aufkochen. Die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 DieMilch in einem kleinen Topf oder in der

Mikrowelle erhitzen. Die Kartoffeln abgie-
Ben, wieder in den Topf geben und mit der Milch
zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Die Medaillons im Serranomantel
mit Kartoffelpiiree und Zuckerschoten auf Tellern
anrichten und servieren.

Kiichengarn fest-
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sahuiy feiu

HAUPTGERICHTE
FLEISCH & Fiscy ,

Lachsfilet mit Nudeln in Krautersauce

pro Person

Zutaten fiir 2 Personen:

80g griine Tagliatelle

Salz

1/2 Zitrone, unbehandelt

150 ml Gemiisebriihe (/2 TL Instantpulver)
100ml Cremefine zum Kochen (bis 15% Fett)
2 EL gemischte gehackte Kriuter (frisch oder TK)
17TL Senf

200g Lachsfilet

200g Salatmischung (aus dem Kiihlregal)
1TL Honig

1 TL Rapsol

Pfeffer

1'TL rosa Pfefferbeeren

nach Belieben Dillspitzen zum Garnieren

4 Die Tagliatelle nach Packungsangabe in Salz-

wasser garen. Inzwischen die Zitrone heif}
waschen und abtrocknen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Fiir die Krdutersauce
75ml Brithe in einen Topf geben und mit Creme-
fine, 2 TL Zitronensaft, */, TL Zitronenschale, den
Krautern und dem Senf aufkochen.

2 Inzwischen das Lachsfilet waschen, trocken

tupfen und in Wiirfel schneiden. In die
Sauce geben und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 5 Minuten gar ziehen lassen.

die i waschen,
trocken schleudern und in eine Schiissel
geben. Fiir das Dressing die restliche Brithe mit
1TL Zitronensaft, Honig und Ol verquirlen. Salzen,
pfeffern und mit dem Salat mischen.

4 DieKréutersauce mit Salz und Pfeffer wiir-

zen. Die Nudeln in ein Sieb abgieen, gut
abtropfen lassen und unterheben. Das Lachsfilet
mit den Nudeln und der Krdutersauce auf Tellern
anrichten, mit den rosa Pfefferbeeren und nach
Belieben mit Dill garnieren und mit dem Salat
servieren.

£3



feines Friiklingsessen

Gemiseomelett mit Schafkase

pro Person

Zutaten fiir 2 Personen:

150 griiner Spargel

1 TL Rapsol

1 Dose Erbsen (280g Abtropfgewicht)

3 Eier

Salz

Pfeffer

1 TL gehackter Estragon (frisch oder TK)
100g Schafkiise light

200 Pfliicksalatmischung (aus dem Kiihlregal)
1 Becher Weight Watchers Frisches American
Dressing mit Kriiutern

nach Belieben Estragon zum Garnieren

122

/4 Den Spargel waschen und im unteren Drittel
schilen, die holzigen Enden abschneiden
und die Stangen in 3—4 Stiicke schneiden. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Spargelstiicke
darin ca. 5 Minuten braten. Die Erbsen in ein Sieb
abgieRen, abtropfen lassen und dazugeben.

2 DieEierverquirlen, mit Salz, Pfeffer und
Estragon wiirzen. Den Schafkdse zerbro-
ckeln. Die Eiermischung iiber das Gemiise geben
und den Schafkése darauf verteilen. Das Ganze
zugedeckt ca. 5 Minuten stocken lassen.

3 Inzwischen den Salat waschen und trocken
schleudern. Mit dem Salatdressing in einer
Schiissel mischen. Das Gemiiseomelett halbie-
ren, nach Belieben mit Estragon bestreuen, auf
Tellern anrichten und mit dem Salat servieren.

VEGETARISCHE
HAUPTGER

\CHTE
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schueller goht's uicht
Cookie-Eis mit Orangen

pro Person

Zutaten fiir 2 Personen:

100g fettreduziertes Vanilleeis
2 Orangen
1 Butterkeks mit Schokolade

144

/| DasEis ca. 5 Minuten leicht antauen lassen.

Die Orangen mit einem Messer so schalen,
dass auch die weie Haut komplett entfernt wird.
Die Filets aus den Hautchen schneiden.

7 Den Butterkeks fein hacken, einige Brosel

zur Seite stellen und die restlichen unter das
Eis riihren. Das Cookie-Eis nochmals ca. 10 Minu-
ten einfrieren. Auf Dessertteller oder -schélchen
verteilen, mit den Keksbrdseln garnieren und mit
den Orangenfilets anrichten.

raffiuiort
Schnelle Kirschcreme

pro Person
/| DasTortelett grob zerbroseln und einige
Brésel zum Garnieren beiseitestellen.
Die Kirschen in ein Sieb abgieBen und abtropfen

Zutaten fiir 2 Personen: lassen, dabei 2 TL Saft auffangen. Quark und

1 Miirbeteigtortelett (25g) j t mit dem Kirschsaft .

85g ungezuckerte Kirschen (aus dem Glas) Die Tortelettbrosel locker unter die Creme heben.
200g Magerquark

2 TL Kirschsaft 2 Die Kirschen auf Dessertglaser verteilen und
80g Vanillejoghurt (0,1 % Fett) die Creme daraufgeben. Die schnelle Kirsch-
1 EL Raspelschokolade (Zartbitter) creme mit den Schokoraspeln und den iibrigen

Tortelettbroseln bestreuen und servieren.

445



WG 456 Gesunde Kiche

1SBN 978-3-8338-5789-8 @
PEFC

Fa3833185 7608
www.gu.de
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cight Watchery

Alltagstauglich, flexibel und einfach
lecker - dadurch zeichnen sich die Giber
100 Rezepte aus. Ob Hauptgerichte

mit Fisch, Fleisch oder Gemiise, Suppen,
Salate und kleinere Snacks oder sipe
Naschereien. Sie stehen allesamt in
maximal 20 Minuten auf dem Tisch.

Mit SmartPoints Werten versehen, I&sst
sich der individuelle Speiseplan ganz
einfach und abwechslungsreich gestalten.

L]
Da ist fiir jeden Geschmack etwas
dabei - und mit dem Feel Good Programm
genussvolles Abnehmen garantiert.
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