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,Dank WW kann ich

meine neue Ernihrungweise
sechr gut in meinen Alltag
integrieren.”

Cecilia ist Mutter von 4 Kindern. Nach der Geburt der Zwillinge vor 2 Jahren
hatte sie ihr Hochstgewicht erreicht. Im Februar 2022 meldet sie sich
schlieBlich bei WeightWatchers an und hat seitdem 32 Kilo* abgenommen.
Die Kraft dafiir bekommt sie in der WW Community - die WeightWatchers
Workshops nennt sie ,Ein Date mit mir selbst.”

Mein Mann und ich haben uns ein drittes Kind gewiinscht - als der Arzt mir
sagte, dass ich Zwillinge erwarte, musste ich erstmal schlucken.

Vor fast 2 Jahren sind die beiden Mddchen geboren. Ein Riesengliick, aber
auch eine groBe Herausforderung fiir meinen Kérper. Unmittelbar
nach den Geburten wog ich 122 Kilo. Ich mochte mich
nicht mehr im Spiegel anschauen. Auch sonst habe
ich mich immer mehr zuriickgezogen.

Im Februar 2022 habe ich dann beschlossen, dass
ich mich mehr um mich selbst kiimmern méchte

und habe mich beim WeightWatchers Programm
angemeldet. Seitdem habe ich meine Gewohnheiten
radikal verdndert.

Finde dein Wohlfiihlgewicht -

und ein Leben voller Wohlbefinden

Wir haben bereits Millionen Menschen auf ihrem
individuellen Weg zu einem gesiinderen Leben
begleitet. Starte auch du!

Einfach QR-Code scannen

und Angebote entdecken.

- *Mitglieder, die dem WW Abnehmprogramm
INFOS P folgen, kénnen bis zu 1 Kilo pro Woche abnehmen.
.
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Entspannt in den Feierabend

Die Freude auf den freien Abend ist riesig. Du mochtest es dir gemiitlich machen und
zur Ruhe kommen. Aber ein leckeres Essen muss definitiv noch her. Endlos lang in der
Kiiche stehen, schnippeln und braten... nein danke! Mit unseren Rezept-

ideen kommst du leicht, schnell und entspannt in den Feierabend. Wir haben fir dich
50 Rezepte zusammengestellt, die in maximal 30 Minuten fertig sind. So bleibt
ganz viel Zeit fir Genuss.

INFOS



Immer auf Vorrat

Um immer ein schnelles, selbstgemachtes Gericht zubereiten zu kénnen, bent-
tigst du die richtigen Vorrdte - sowohl trockene Zutaten als auch gekiihlte und
tiefgekihlte Lebensmittel.

Vorratsschrank:

In deinen Vorratsschrank gehoren Lebensmittel, die
du tdglich brauchst, etwa Basismisli, Couscous,
Reis/Naturreis, Brot, Essig und Ol, Gemiisebriihe
(Instantpulver), Gewiirze (z. B. Currypulver, Salz,
Paprikapulver, Pfeffer oder Zimt), Kartoffeln, Nudeln/
Vollkornnudeln, Konserven (Kichererbsen, Kidneyboh-
nen, Mais, stiickige Tomaten, Thunfisch), Mehl, Wirz-
Saucen, Zucker und Honig.

Kiihlschrank:

Im Kiihlschrank solltest du Eier, fettarme Milch,

Gemiise und fettarme Milchprodukte wie Joghurt,
Quark und Skyr aufbewahren. Auch Halbfettmargarine,
fettarmer Kése, wie z. B. Frischkdse, Hiittenkdse, Mozza-
rella und Schafskase, Salat, Tofu und Gefligelwurst ge-
horen dazu.

Gefrierschrank:

Wenn du mal kein frisches Obst und Gemiise zuhause
hast, konnen Vorrate aus dem Gefrierschrank helfen.
Hier sind Brot, Brotchen, Gemiise, Fisch, Fleisch (z. B.
Tatar oder Hédhnchenbrustfilet), Kréuter und Obst wahre
Kuchenhelfer und Zeitsparer.

Neben diesen Vorraten bendétigst du zum Kochen und Braten auBerdem eine
gute Kiichen-Grundausstattung. Dazu gehéren Utensilien wie Topfe, Pfannen,
Pirierstab, ein Schneidebrett, Pfannenwender, scharfe Messer, Kochloffel, eine
Auflaufform, Sparschdler und Reibe.
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Mini-Puten-Saltimbocca
mit Zucchinistreifen

o Fiir 2 Personen
Fertig in: 20 Min.
Davon aktiv: 15 Min.
273 kcal | 1143 kJ

2 Putenschnitzel (a 150g)
Salz, Pfeffer

2 Scheiben Parmaschinken
4 Salbeibldtter

2 kleine Zucchini

1 kleine Schalotte

1TL Rapsal

60ml trockener WeiBwein

FUR DEN KLEINEN HUNGER

Putenschnitzel abspiilen, trocken tupfen, flacher
klopfen, halbieren, salzen und pfeffern. Parma-
schinken halbieren. Salbei waschen und trocken
schitteln. Schnitzel mit Salbeibldttern und je 1/2
Scheibe Parmaschinken belegen und mit Holz-
spieBen feststecken.

Zucchini waschen und in Streifen schneiden.
Schalotte schalen und in Wiirfel schneiden. Ol in
einer Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhit-
zen, Schnitzel darin ca. 3 Minuten von jeder Seite
braten, herausnehmen und warm stellen.

Zucchinistreifen mit Schalottenwiirfeln im
Bratensatz ca. 5 Minuten diinsten. Mit WeiBwein
abléschen, ca. 2 Minuten kécheln lassen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mini-Puten-Sal-
timbocca auf Zucchinistreifen kurz

erwdrmen und servieren.



1



$

—— ;
o e -

A - ot

12 FUR DEN KLEINEN HUNGER



Tomatensuppe
mit Tatar

Fiir 1 Person

Fertig in: 30 Min.
Davon aktiv: 10 Min.
Glutenfrei

323 kcal | 1353 kJ

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 Blatter Basilikum

1TL Olivenol

1009 Tatar

Salz, Pfeffer

1 Prise Zimt

1 EL Tomatenmark

400g passierte Tomaten
(Konserve)

100 ml Gemiisebriihe
(1/2 TL Instantpulver)

1 EL Balsamicoessig

1 Prise Zucker

1 EL saure Sahne

Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.
Knoblauch pressen. Basilikum waschen,
trocken tupfen und hacken. Ol in einem Topf

auf mittlerer Stufe erhitzen. Tatar darin krimelig
anbraten, mit Salz, Pfeffer und Zimt wiirzen und
herausnehmen.

Zwiebelwiirfel und Knoblauch im Bratensatz
diinsten. Tomatenmark dazugeben und kurz mit-
diinsten. Mit Tomaten und Briihe abléschen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit Deckel

ca. 10 Minuten kacheln lassen.

Suppe mit Essig und Zucker verfeinern,
Tatar dazugeben und saure Sahne einriihren.
Tomatensuppe mit Basilikum verfeinern und

servieren.
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Chili-Garnelen
mit Mie-Nudeln und Gemiisestreifen

Fiir 2 Personen
Fertig in: 30 Min.
Davon aktiv: 20 Min.
Laktosefrei

397 kcal | 1662 kJ

1 rote Chilischote
300g kiichenfertige
Riesengarnelen

2 EL Sojasauce

2 TL Limettensaft

2 Karotten

1 rote Paprika

1 Stange Lauch

1TL Sesamél

100g trockene Mie-Nudeln
Salz, Pfeffer

FUR DEN KLEINEN HUNGER

Chilischote waschen, entkernen und fein wiirfeln.
Garnelen abspiilen, trocken tupfen und mit Chili-
wiirfeln, Sojasauce und Limettensaft

in einen Gefrierbeutel geben, vorsichtig verkne-
ten und im Kiihlschrank ca. 10 Minuten
marinieren.

Karotten schdlen. Paprika waschen und ent-
kernen. Lauch waschen und mit Paprika und
Karotten in feine Streifen schneiden. Garnelen
abtropfen lassen und dabei die Marinade auffan-
gen. Ol in einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen,
Garnelen darin 3-4 Minuten rundherum anbra-
ten und herausnehmen.

Mie-Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen. Karotten-, Paprika- und
Lauchstreifen im Bratensatz auf mittlerer Stufe
2-3 Minuten braten, mit Marinade abléschen und
ca. 5 Minuten kécheln lassen. Nudeln
abgieBen, mit Garnelen unter das Gemise
heben, erwdrmen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Chili-Garnelen mit Mie-Nudeln
und Gemiisestreifen servieren.
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