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Blatt- und Gemiisesalate

Leichter Genuss— knackige Wariationen
it frizchen Zutaten und raffinieen
Toppings!

Salate mit Kartoffeln, Nudein & Co.
Fezeptvielfalt zum Sattessen —

won SURkartoff eln Ober HOlsenfrichte
biz hin zu Quinoa.

Auf einen Blick
Hier findest du alle Rezepte —
ibersichtlich von A—Z sortiert

Lust auf...

D hast heute Appetit auf Mediterranes
oder Wesetarisch? | nodieser Dbersicht
findest du je nach Lust und Laune das
richtige Rezept fir dich.

Impressum

[F-Code scannen und
Einka ufslisten und Schritt-
o5 hritt-0 nleitun gen
entdecken

Resptinos

S riFoints Wert uwnd Zusatzlich
kca W) pro PersndGh s&10ck

[ieses Symbal Zeiet dir, wie du
das Rezept variemn kannst,

Gut zu wigsn —Tipps und Tricks
sobtie hilf riche Warenkinde
erkenn st du an diesem Symbol.

Extra fir dicke Dufden Rezeptseiten erfahrst du
dimkt neten demsmartPoint s
Wert, ob ein Rezept sluten- oder
laktosef i, veran oder vegeta-
risch ist, Die Kennzeich nung ist
min informativ und nicht verbind-
[ich. Es liegt inder parginlichen
Yerantwortung zu phfen, ob die
vengendeten [ebensmittel die
Infordeni ngen ernllen. Zusizlich
findest du auch eine Info, wenn
sich ein Gericht gut zum Einfriemen
eirnet,

Hier sind alle worbemitungs-
schritte, Mariner, Gar und
Back®iten eingemchnet.

Fertig ire

Davon alctiv:  Diese feitangabe sagt dir wie
lange du wirklich mit chnippeln
und Rohen beschattiot bist.



willkommen in der Weight Watchers Welt.

Frische £utaten, raffinierte Rezepte, einfache Zubereitung Leichte und figurbewusse Emahrung
kann so simpel, abwechslungsreich und wvor allem lecker sein —mit Weight Watchers, Wir
freuen uns darauf, dich mit unseren Kochbichern zu inspirieren und jeden Tag aufs MNeue
mit leckeren Gerichten zu dberraschen.

Immer wieder anderes. Immer wieder neu.

Genal wie unsere BEezeptewird auch unser Programm immer weiter
optimiert. Klar, die Dinge andern sich. Dabei nehmen wir Trends, wach-
sende Anforderungen an Lebensmittel und Erndhrung sowie neueste
Erkenntnisse aus Wissenschaft und Forschung stets genau unter die
Lupe. Das Ergebnis: Feel Good — unser madernes, ganzheitliches Pro-
gramm und die perfekte Kombination aus ausgewogener Erndhrung
Eewegung und einer guten Fortion eigener Wertschatzung.

Drei Saulen machen dabei den Weg zum eigenen Wunschgewicht
noch effektiver.

Das wird dir schmechken. Aus Auszeit wird Alitivzeit. Das Wichtigste zum
nser Punktesystem wird Eewegung ist wichtiz Schluss —du.

noch schlaver. Wier Wit den
SmartFoints! Die SmartFoints
Formel izt nach allerneuesten
Studienergebnissen der Er-
nahrungsforschung entwickelt
worden. Teilnehmer, die be-
reits die neuen SmartPoints
nutzen, finden es leichter, ge-
siinder Zu essen, und sind ins-
gesamt zufriedener mit dem
Frogramm und ihrem Erfolg.

i

Warum? Man fliihit sich fitter.

Werbraucht mehr Energie.
IUnd ig einfach besser drauf.
Daher werden Fithess und
Sport zu einem noch wich-
tigeren Teil des Programmes.
Zusammen entwickeln wir
ginen Plan for dein persin-
liches Aktivitat=ziel,

Die Eckpfeiler fir ein ge-
sundes, bewusstes Leben?
Eine ausgeglichene, positive
Einstellung. Mit Feel Good
zeigen wir dir, wie du deine
innere Ealance findest, so-
daszs du dich rundum wohl-
fihlst und glicklich bist.

Und worauf hast du Lust?

Ganz egal, welcher Twp du bist, wir bieten gin Programm, daszu dir
und deinem Alltag passt. Lass dich wvon einer gtarken Community in
unseren Treffen mitreiBen oder erlebe Feel Good ganz einfach won
Zuhause oder untermegs, mit dem Online Programm und unserer App.
Moch niewar der Weg zum Wunschgewicht so einfach und flexibel.

Carmirm Lnd der perstnlichen Unterstitzung
zZum Wynsche ht

Molivation, I nspiration und hilfreiche Ratschlige
unserer Coaches.

Gemeinsamer Austausch, Hilfestellung oder Mofivation
in der Community.

Neueste Erkenntnisse 2um Thema Erndhrung von
Experten gebiindelt

gz in der Bahty oder zu

Online und de

Bewusste Erndhrung leicht gemacht. Mit unserem
SmartPoints Plan,

Clevere Food -Fline.

Austausch per Chat oder Challenges in der
online -Community

Barcode Scanner fiir soforfigen SmartPoints Chieck im
Supermarkt.
ActivPoints werden direkt mit deinem Account Der MonatsPass

synchronisiert Treffen, Online und App.
Die perfekte Kombi fiir

Auf Seite 106 erzahlt Katharing, wie unser Feel Good Programm el e T
fur sie funktioniert. Und jetzt wiel Spalk mit unseren Rezepten.

Alle Infos 2u unserem Programm gibt es unter www.weightwatchers. de



Evfrischender Koxotten—Jango—Salat

fertigin: 320 Minuten | davon aktiv: 20 Minuten
285 keal | 1613 ki

Ingier schalen und grob hacken. Koriander waschen
und trocken schitieln, Fir das Dressing Orangensaft,
Essiz, OI, Brithe, Ingwer und Kariander pilrieren und
mit Salz und Pieffer abschmecken. Cashewnil s
hacken und fettfrei in einer Pfanne auf mittlerar
Stufe risten.

Salat waschen, trocken schleudern und in mundge-
rechte Sticke zerteilen. Karotten schilen und grob
raspeln. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
Scheiben hobeln. Frihlingsswiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Mangos schiélen, das Fruchtfleisch
worm Stein und in dinne Scheiben schneiden. Salat-
zutaten auf Tellern anrichten und mit Dressing betriu-
feln. karotten-Mango-5alat mit Cashewni ssen
bestreuen und mit Baguette servieran.

Fiir 4 Personen:

LR T R e e T e T R ]

1 Kleines S tiick Ingwer
(ca 1cm)

1/2 Bund Kodander

100 mi Orangensaft

5 EL Apfelessig

4 TL Olivenid

125 ml Gemiisebriihe
(1/2 TL Instanipulver)

Salz, Pleffer

20 g Cashewnlisse

1 Lollo bionda

H00 g Karotten

2 s3uediche Apfel
(z. B. Bracbum)

3 Friihlingsaviebeln

2 reife Mangps

& Scheiben Baguette

Du isst geme Fleisch zu deinem Salat?
uh Dann mariniere 400 g Putenbrustwiirfel in
2 EL Drangensaft, 1 TL Orangenschale, 2 Msp.

Currypulver, 2 TL Olivendl, Salz und Pfeffer.

Brate das Fleisch in einer Pfanne auf hoher
Stufe ca. 45 Minuten rundherum an. Der
SmartPoint Wert pro Person ethht sich

auf 9.

14

Blatt— und-




Sponischer Pelonen-Gornden-Galab

mib Dip/

fertigin: 25 Minuten | davon aktiv: 25 Minuten
330 kcal | 1381 kI

e

Honigmelone halbieren, Kerne mit einem Laffel ent-
fernen und aus dem Fruchtfleisch Kugeln ausgechen.
Wassermelonenfruchifleisch wirfeln. Gurke waschen,
langs halbieren, Kerne mit einem Laffel entfernen und
Gurkenhalften in Scheiben schneiden.

Minze waschen, trocken schitteln, hacken und 2 TL
beiseitestellen. Fir das Dressing 2 TL O mit Essig und
Minze verrihren und mit Zalz und Ffeffer abschme-
cken. Gurkenscheiben mit Melonenkugeln, -wirf eln
und Dressing wermischen.

Firden Dip Joghurt mit Zitronensaft cremig rithren,
mit restlicher Minze wvarfeinern und mit Salz und Ca-
vennepfeffer wirzen. Garnelen abspilen und trocken
tupfen. Restliches Gl in einer Fianne auf hoher Stufe
erhitzen, Garnelen darin ca. & Minuten rundherurm
braten, salzen und unter den Salat heben. Melonen-
Minze-5alat mit Joghurtdip und Ciabatta servieren.

T R F TR TR PRy PR PR P Py P |

Fiir 4 Personen:

1 Keine Honignee one
(ca 500 &

400 g YWassermelonen-
fruchtfleisch

1 5alatgurke

1/2 Bund Minze

4 TL Olivenil

4 EL WelBwel nessig

Salz, Pleffer

200 g fettarmer Joghurt

1 TL Zitronensaft

1 Msp. Cayvennepfeffer
400 g kiichenferlige Gamelen
4 S5cheiben Ciabatta




ftiger Zucchini~Yortefful-Sulat

fertig in: 50 Minuten | dawon aktiv 20 Minuten
397 kcal | 1e62 ki

Fartoff eln waschen und mit Schale in Salzwaszer ca.
20 Minuten garen. Schalotte schalen und wiieln,

Zucchini waschen, langs halbieren und in Scheiben
schneiden.

&l in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, Zucchi-
nischeiben darin ca. =7 Minuten braten, mit Cregano,
Rosmarin, Salz und Pietfer wiirzen und abkihlen
lassen. kartoffeln abgielen, pellen und in Scheiben
schneiden. Kartoffelscheiben noch warm mit Schalot-
terwydrfeln und Erdhe mischen und abkihlen lassen.

Fapern hacken. Essig mit Faprikamark, Majoran und
Foapern wermischen, mit Zucchinischeiben unter die
bartoffelschieiben heben und mit Salz und Pieffer
abschmecken. Zucchini-Kartoff el -Salat servieren.

wolth
Harteffubrates |

Fiir 1 Person:

© 400 g mehligkochende
© HKartoffeln
. Saz, Pleffer
© 1 Schalotte
1 Zucchini
1 TL Olivendl

je 1/2 TL gehackter Oregano

und Rosmarin

© 75 ml heite Gemiisebriihe

(142 TL Instanipulver)
1 TL Kapem
1-2 EL Welbweinessig
1 TL Paprikamark
(ersatzweise Tomatenmark)
1/2 TL gehackier Majoran

Wenn du keine Zeit zum Kochen hast,
ist der Weight Watchers Kartoffelsalat
mit Gréme fraiche und Schnittlauch fiir
6 SmartPoink eine leckere Altemative.
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fust auf.

Exotischer Kartoffelsal 2
Glasnudelzalat mit |ngwerhahnchen
Linsensalat mit gegrillter Ananas
Orientalischer Reizsal st mit Kaki
Spanischer Melonen-Garnelen-Salat mit Dip
S Rkartoffel-K arott en-Salat

mit Currygarnelen

. Fisel & Pleeresfruchie?

Dreierlei Fischfilets auf Salstbett
Fenchel-Zitrus-Salat mit geraucherter Forelle
Lachs-Mudel-Sal st mit jungen Erbsen
Mizzza-Sal at mit Thunfisch
Spanizscher Melonen-Garnelen-Salat mit Dip
SRkartoff el-K arott en-Salat

mit Curry garnelen
Thurfischsalat auf Ananascarpaccio
Thurfischsalat mit Ei

Fleisoh & Geflugel?

Bratkartoffelzalat rmit Marnbergern
Couscoussalat mit Rindersteak
Glasnudelzalat mit |ngwerhahnchen
Krauterkartoffel-Salat rmit Gefl Ggelball chen
Lila Kartoffelsalat mit Hahnchenspi efen
Fikanter Reiszalat mit Steakstreifen

Qi nozsal st mit Hahnchen

Spaghettizalat mit Balsamicohahnchen
Zuckerschotensal at mit Schweinefiletzpitzen
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Fruckitiges?

Endivien-Trauber-Salat mit Halloumi
Erfrizchender K arotten-i ango-Salat
Linzersalat mit gegrillter Ananas
Orientalischer Reissalat mit Kaki
Spanischer Melonen-Gamelen-Sala mit Dip
Thurfischsalat auf Ananascarpaccio

. Jeditervanes?

Italienischer Mudel-Pesto-Salat

M editerraner Antipasti-M udels alat
Ratatouille-54 at mit Pinienkernen
Spaghettisalat mit Balsamicohahnchen

. §ohnlles?
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Fenchel-Zitrus-Salat mit geraucherter Forelle 18

Friséesal at mit Rote-Bete-Dressing
Lachs-Mudel-Salat mit jungen Erbsen
Mediterraner Antipasti-M udelsalat
Mussigsiler Gourmet-Feldsal at
Quinoasalat mit Hahnchen
Rote-Bete-Carpaccio

Fucol a=Mudel-Salat mit Tormatendressing
Spaghettisalat mit Balzamicohahnchen
Thurfischzalat auf Ananascarpaccio
Thunfischzalat mit Ei

Warmer Bulgursalat mit Babyspinat
Zarter Wil dikrautersalat mit Crodtons

m\/eqwn?

Deftiger Zucchini-kKartoff el -Sal at
Erfrizchender Karotten-il ango-Salat
Friséesal at mit Rote-Bete-Dressing
Geschichteter Couscoussal at
Linzensalat mit gegrillter Ananas
Pilzzal at mit gebratenem Seitan
Zarter Wil dikrautersalat mit Crodtons

46
g8
a4
ag
5]
33
a9
aa
13
a8
i1
45

Fi]
14
46
1]
a0
34
45

Brunnenkresse-Papaya-Salat mit Bulgur g3 Lauwarmer Reissal st mit Schatskase
Chinakohlsalat mit Granatapfel 2h Leichter Fruhlingssalat mit Moz arella
Chinakohlsalat mit Pilzspielen 3 M editerraner Antipasti-Mudels alat
Endivien-Trauben-Salat mit Halloumi 26 Mudel-Bohnen-Salat mit Ofertomaten
Gebratener Austernpilzz alat LG Ratatouille-Salat mit Pinienkernen
Geschichteter Couscoussalat gl Rarmersalat mit marini erterm Tofu
ltdienischer Mudel-Pesto-Sal st ih RoteBete-Carpaccio
Karotten-Radiescher-Sal at Tornaten-Brot-Salat mit pochiertern Ei
mit gerdsteten Kirbiskernen 49 Tartellinisal at rmit Joghurtdressing
Kichererbsensalat mit Karotten aq Warrmer Bulgursalat mit Babyspinat

ZU werden.

- Lunter:

G LITY E-I : 1_'r'_r:
leserservice @weight-watchers.de

1t Watchers Leserserwice
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