Einfach

Nein sagen



https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/patrick-26-kg

NEIN DANKE!

GUT ZU WISSEN
Uberall da, wo du diesen Pfeil oder mit einer Linie unterlegte
Worter siehst, gibt es mehr zu entdecken. Klicke doch einfach mal drauf!
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Sag Jazum Nein

Eigentlich sollte es in diesem Jahr ganz einfach sein, den Advent wirklich zu
einer besinnlichen Zeit zu machen, mit viel Musse fiir gemiitliche Stunden
und all die Dinge, fiir die man sich sonst Zeit wiinscht. Aber irgendwie spiirt
man dann doch die Erwartungen, die der Dezember jedes Jahr so mit sich
bringt. Was tun? Nur wenn du ganz genau weisst, wozu du Ja sagen méchtest,
weisst du auch, wenn etwas nicht zu deinen Zielen passt. Je klarer du deine
Ziele vor Augen hast, desto weniger Schwierigkeiten wirst du haben, zu Dingen
Nein zu sagen - und das ohne schlechtes Gewissen.

3 SCHNELLE FAKTEN RUND UMS THEMA

1 e Wenn wir Nein zu Dingen sagen, die nicht zu unseren Zielen passen, kon-
nen wir die gesparte Zeit und Energie fiir unsere Bediirfnisse einsetzen.

2 e Wahrend viele Menschen befiirchten, dass es egoistisch ist, auch mal an
sich zu denken und bewusst Nein zu sagen, kann dies unseren Beziehun-
gen tatséchlich zugutekommen.

3. Wenn wir auf eine Weise Nein sagen, die unsere Bediirfnisse und die Be-
dirfnisse des anderen beriicksichtigt, kdnnen wir Vertrauen schaffen und
so Konflikte verringern.



https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/dranbleiben-mit-der-star-technik
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/raus-aus-der-stressfalle

So kannst du
Nein sagen




Mit diesen Tipps kannst du Angebote (fiir Nachschlag, Plane in letzter Minute
oder alles andere, zu dem du Nein sagen mochtest) ablehnen, ohne dass
dein Gegeniiber anschliessend enttauscht ist.

Gehe bei der Beschreibung deiner
Situation einen neutralen Weg,
sodass du gesteigerte Emotionen
oder Schuldzuweisungen minimie-
ren kannst.

»Ich weiss es zu
schatzen, dass du
mir ein zusatzliches
Stiick von deinem
Schokoladenkuchen
anbietest.*

Wenn du etwas von einem engen
Freund ablehnst, biete im Gegen-
zug eine alternative Idee an.

,Kann ich fur
morgen ein
Stuck Kuchen
mit nach Hause
nehmen?”

. . . . Erfahre mehr iiber
Wie willst du diesen Monat Nein sagen? Grenzen setzen.

Teile es doch z. B. in deiner Connect-Gruppe mit!



https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/gesunde-grenzen-setzen

Schweinsmedaillons mit Karottenrosti
Zubereitungszeit 20 Min. | Garzeit 20 Min. | 4 Personen

4 kleine Karotten
2 kleine Kartoffeln
1Knoblauchzehe
2 Eier
4 TL Maisstérke
(z.B. Maizena)
Jodsalz, Pfeffer
1Prise Paprikapulver
1Prise Muskatnuss
1TL gehackte Petersilie
4 TL Rapsol
2 Kopfe Broccoli
1,2 kg Schweinsfilet
600 ml Gemiisebouillon
(2 TL Instantpulver)
100 g Frischkase nature
light, bis 5% Fett absolut
1EL gehackte Mandeln

1. Ofen auf 200°C (Umluft)
vorheizen. Karotten und Kar-
toffeln grob raspeln. Knoblauch
pressen. Raspel mit Ei, Knob-
lauch, Starke, Salz, Pfeffer
und den Gewiirzen und
Kréutern vermengen.

2. Backpapier auf einem
Backblech mit 2 TL Olivendl
einpinseln. Die Karotten-Kar-
toffel-Masse mit einem Loffel
in 6 gleich grossen Portionen
auf dem Blech verteilen, diese
zu ca. 1cm flachen Puffern
driicken und im Ofen in ca. 20
Minuten goldbraun backen.
Die Puffer dabei nach ca.

10 Minuten wenden.

3. Broccoli in Réschen trennen.
Strunk grob schélen, grob
wiirfeln und in Salzwasser
zugedeckt 12-15 Minuten
kochen.

4.Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen und die

Schweinemedaillons von
beiden Seiten ca. 6 Minuten
anbraten. Danach Pfanne vom
Herd nehmen. Medaillons
salzen, pfeffern und zugedeckt
ca. 5 Minuten ruhen lassen.

5.Gemisebouillon aufkochen
und Broccoliréschen darin 5
Minuten garen. Broccoliwiirfel
aus dem Kochwasser nehmen
und mit Frischkase, 50 ml
Kochwasser, Salz und Pfeffer
pirieren. Ggf. nochmals
etwas Wasser hinzufiigen, bis
die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

6.Gehackte Mandeln fettfrei
anrdsten. Karottenrosti aus
dem Ofen nehmen. Broccoli
salzen und pfeffern, mit ge-
rosteten Mandeln garnieren
und zusammen mit Schweins-
medaillons, Karottenrosti und
Broccolisauce anrichten und
servieren.



https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb22b55bf27a4002fabb6a5

Spitzkohlrouladen mit cremiger Pilzrahmsauce @

Zubereitungszeit 40 Min. | Garzeit 40 Min. | 4 Personen

1,2kg Spitzkohl

50g getrocknete Tomaten
ohne Ol

260g Linsen (Konserve)

2 kleine Zwiebeln

4 TL Rapsol

250 ml Gemiisebouillon
(1TL Instantpulver)

200¢g Sojacreme Cuisine,
17 % Fett absolut

Jodsalz, Pfeffer

2 TL Thymian

2 EL gehackte Haselniisse

300g frische Pilze

1EL gehackte Petersilie

Alternativen
findest du hier:

mit Fisch mit wild

1. 16 grosse Blatter vom
Spitzkohl ablésen. Kurz in
kochendem Wasser blan-
chieren. Abschrecken und
abtropfen lassen. Dicke
Blattrippen flach schneiden.
Restlichen Spitzkohl in feine
Streifen schneiden. Getrock-
nete Tomaten in heissem
Wasser ca. 10 Minuten ein-
weichen.

2.Linsen waschen und ab-
tropfen lassen. Zwiebeln in
feine Wiirfel schneiden. 2 TL
Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Halfte der Zwiebeln
darin andiinsten, 300g Spitz-
kohl und Linsen zugeben und
ebenfalls kurz andiinsten,
mit je 100 mL Gemiisebouillon
und 100g Sojacreme ablo-
schen und 5 Minuten kdécheln
lassen. Salzen, pfeffern und
mit Thymian abschmecken.

3. Getrocknete Tomaten
abtropfen lassen, in Streifen
schneiden und mit Haselnis-
sen unter die Masse heben.

4.Je 2 Kohlblatter leicht tiber-
lappend ausbreiten. Linsen-
masse darauf verteilen, Kohl
seitlich darliberklappen, fest
aufrollen, mit Garn fixieren.
Restliches Ol in einem Brater
erhitzen, Rollchen darin
braten. Pilze klein schneiden,
mit den restlichen Zwiebeln
dazugeben und mitdiinsten.
Salzen und pfeffern.

5.Restliche Sojacreme und
Bouillon angiessen und zuge-
deckt ca. 15 Minuten schmoren.
Rouladen warm stellen, Sauce
cremig einkochen und mit
Salz, Pfeffer und Petersilie
abschmecken. Spitzkohl-
rouladen auf Pilzrahmsaucen-
spiegel servieren.

Vegetarisch @ Vegan


https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fbcfd611c8f406be2d601c2
https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb2298ed515cf00119cd3a2
https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb2286a9e61850018a0bc37

Sybille, -10kg
WW Teilnehmer

Genussvoll und schnell kochen
mit den WW Produkten
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; VORSCHAU
Ein Nein hat viele gute Seiten
Nachste Woche wollen wir uns noch einmal genauer mit den Vorteilen

des Neinsagens beschéaftigen. Was genau habe ich davon, wenn ich Nein
sage, und wie bringt es mich auf dem Weg zum Ziel weiter?



https://www.weightwatchers-shop.ch/cream-sauce-fix?campaign=wwcom/201123-weeklyKW50
https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/sybille-10-kg
https://www.weightwatchers-shop.ch/cream-sauce-fix?campaign=wwcom/201123-weeklyKW50

