O Weekly -

Neue Routinen
Im Winter




AKTIV DURCH DEN
WINTER

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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Mit neuer Perspektive
durch den Winter

Zu kalt, zu nass, zu dunkel, weniger Zeit im Freien ... der Winter kann unge-
mitlich sein. Da ist es ganz normal, dass sich unsere Gewohnheiten - auch
beim Thema Bewegung - mit dem Wechsel der Jahreszeit verandern. Gleich-
zeitig wissen wir: Je konsequenter wir mit gesunden Gewohnheiten sind, desto
eher laufen sie automatisch ab - ganz egal, was in unserem Leben (oder mit
dem Wetter) passiert.

3 SCHNELLE FAKTEN RUND UMS THEMA

1 «  Eine neue Jahreszeit kann Routinen unterbrechen, die wir bislang entwi-
ckelt haben, da sich die Umstande, wie z.B. das Wetter, gedndert haben.

2 « Wenn es darum geht, aktiv zu sein, kann es uns helfen, unsere Routinen
von Zeit zu Zeit anzupassen, damit wir weiterhin Lust haben, aktiv zu
sein, und dabei sogar mehr Spass haben.

3 « Um gesund zu werden oder zu bleiben, ist es wichtig, Gewohnheiten zu
finden, die uns leichtfallen und nicht jeden Tag aufs Neue anstrengend
sind.

Marielle, -14 kg
WW Teilnehmer
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https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/gesunde-gewohnheiten-entwickeln
https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/marielle-14kg

Mit diesen Routinen kommst du gut durch den Winter. Denk daran,
solche Wege zu gehen, die du gut in deinen Alltag integrieren kannst.

DU BRAUCHST FRISCHE LUFT

und moéchtest noch ein paar Schritte
sammeln? Wenn es abends nach

der Arbeit schon dunkel ist, dann
geh wihrend der Mittagspause nach
draussen - Sonne tanken und den
Kopf frei bekommen: ideale Voraus-
setzungen, um in den Nachmittag zu
starten.

STEH ETWAS FRUHER
AUF, um mit einer
Achtsamkeitsiibung
energiegeladen in den
Tag zu starten.

WINTERZEIT IST 0-Punkte-

SUPPENZEIT! Berei-
te am Sonntag eines
unserer Rezepte aus der
WW App vor, das voller
ZeroPoint® Lebensmittel
steckt!

Kohlrabisuppe

©

Hole am Freitagabend
die Brettspiele und Puzzles
. heraus.

DAS WOCHENTLICHE
FUSSBALLTRAINING DEI-
NES KINDES FINDET NOCH
DRAUSSEN STATT? Halte
dich warm, indem du Runden
um das Spielfeld ldufst.



https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/3-meditationstechniken-fuer-mehr-wohlbefinden
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/rezepte-fuer-0-punkte-entdecke-unsere-zero-heroes
https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:59a7c7e4f621235264a831a6

VERLAGERE DEIN WORKOUT NACH
DRINNEN. In der WW App findest du
Workouts fiir jedes Aktivitats-Level und
jeden Geschmack. Du wohnst in einem
mehrstockigen Mehrfamilienhaus?
Dann nimm mdglichst oft die Treppe.
Du arbeitest von zu Hause? Versuche,
mindestens einmal pro Stunde vom
Schreibtisch aufzustehen und ein paar
Schritte zu gehen oder ein paar Ubungen
zu machen.

Leah, -18kg
WW Teilnehmer

SCHAFFE DIR EINE KLEINE SPORT-
ECHE oder wandle dein Arbeits- oder
Gastezimmer in einen Fitnessraum
um - mit Yogamatte, Handtuch und
Gewichten (Wasserflaschen funktio-
nieren auch!) - und halte dich so zu
Hause fit.



https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/die-12-besten-uebungen-wenn-du-nur-einen-stuhl-zur-verfuegung-hast
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/ww-app-schlaf-tracker
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/fuenf-effektive-uebungen-mit-dem-eigenen-koerpergewicht

o Weihnachtssuppe mit Nusscrunch

Zubereitungszeit 20 Min. | Garzeit 20 Min. | 4 Personen

1Zwiebel
600¢g Knollensellerie
300g Kartoffeln

1stisslicher Apfel (z.B. Elstar)

2 TL Rapsol

Einige Zweige Thymian

1,2 L Gemiisebouillon
(4 TL Instantpulver)

Jodsalz

Pfeffer

1Scheibe Roggenvollkorn-
brot

2 EL Haselniisse

1Prise Chiliflocken

100g saurer Halbrahm,
bis 18 % Fett

1Prise geriebene Muskatnuss

1. Zwiebel wiirfeln. Sellerie,
Kartoffeln und Apfel grob
wiirfeln. 1 TL Ol in einem
grossen Topf erhitzen, Zwie-
bel darin glasig andiinsten.
Sellerie-, Kartoffel- und
Apfelwiirfel dazugeben,

5 Minuten mitdiinsten.
Thymianblédttchen von den
Stielen abzupfen und die
Halfte hinzufligen. Mit
Bouillon abléschen, salzen,

pfeffern und alles aufkochen.

Suppe zugedeckt ca. 20
Minuten kdcheln lassen.

2. Brot zerzupfen, restliches
Olin einer Pfanne erhitzen
und Brot darin rundherum
knusprig braten. Haselnlsse
grob hacken, zum Brot dazu-
geben und rosten lassen, mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken
wiirzen.

3.Suppe piirieren, sauren
Halbrahm einriihren. Suppe
mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen, mit Nuss-
crunch und restlichem
Thymian servieren.

WEIHNACHT-
LICHE

VORSPEISEN

K



https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb2269539fc1900229ae542

Zubereitungszeit 30 Min. | Garzeit 45 Min. | 4 Personen

6 6 6

250g frische Randen
2 Birnen

2 EL Zitronensaft

Y, Vanilleschote
100ml Prosecco

1TL Puderzucker
20g Baumniisse
150 g Niisslisalat
1EL Ahornsirup

2 EL Weissweinessig
4 TL Olivenol
Jodsalz

Pfeffer

4 Scheiben Baguettebrot

1. Randen waschen und mit
Schale in kochendem
Wasser ca. 45 Minuten
garen. Abgiessen, kalt
abschrecken, etwas ab-
kiihlen lassen und schalen.
Vollstandig erkalten lassen.
Birnen schélen, vierteln,
entkernen und in Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln.

2. Vanilleschote einritzen,
Mark herausschaben. Pro-
secco erhitzen, Puderzucker,
Vanillemark und -schote
darin aufkochen. Birnen-
spalten zugeben und 3-5
Minuten darin blanchieren.
Birnen abgiessen, Sud dabei

P Niisslisalat mit Randen und Prosecco-Birne @@

auffangen und beides
erkalten lassen. Baumniisse
fettfrei rosten und hacken.
Randen in Stifte schneiden.
Niisslisalat griindlich
putzen, waschen und
trocken schiitteln. 4 EL
Prosecco-Sud, Ahornsirup
und Weissweinessig mitein-
ander verriihren. Zuletzt Ol
unterriihren. Vinaigrette
salzen und pfeffern.
Baguettebrot résten.

3. Nusslisalat mit Randen
und Prosecco-Birnen
anrichten, Vinaigrette
daribertraufeln. Nusse
dariiberstreuen und mit
Baguettebrot servieren.

Weihnachtsmeniis
fiir alle findest
du hier:
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https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb3e5f69c701d154504765d
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/weihnachtsmenues-fuer-alle

Marion, -27 kg
WW Teilnehmer
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Der Klassiker im Proteinsortiment
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WW Logo, SmartPoints und meinWW Logo sind Marken von WW International, Inc. ©2020 WW International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.

% VORSCHAU

Einfach Nein sagen
Egal, ob andere dich immer wieder um etwas bitten, das du gar nicht
tun willst, oder dir ein zweites Stiick Kuchen angeboten wird - wie du

Grenzen setzt und bewusst Nein sagst, um erfolgreich dein Ziel zu
erreichen, darum geht es nachste Woche in deinem Workshop!
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https://www.weightwatchers-shop.ch/protein-chocolate-crunch-proteinriegel-aus-milchschokolade?campaign=wwcom/201117-weeklyKW49
https://www.weightwatchers-shop.ch/protein-chocolate-crunch-proteinriegel-aus-milchschokolade?campaign=wwcom/201117-weeklyKW49
https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/marion-27-kg

