Plane deine Mahlzeiten
und Snacks!




VORBEREITUNG
IST DIE HALBE MIETE

GUT ZU WISSEN

Uberall da, wo du diesen Pfeil siehst, gibt es mehr zu entdecken.

Klicke einfach drauf und lass dich iiberraschen.

0

Essen wie’s dir passt

Keine Lust nach einem anstrengenden Tag zu iiberlegen, was du essen
sollst? Und greifst dann regelméssig nach dem Erstbesten, das dir vor die
Nase kommt?

Deine Mahlzeiten und Snacks im Voraus zu planen gibt deinem Tag Sicherheit
und Struktur - und hilft dir, dich richtig zu entscheiden. Du weisst genau, was du
wann essen kannst, kannst deine Lieblingsgerichte und -snacks mit einplanen
und bleibst dabei spielend leicht in deinem SmartPoints® Budget.

3 SCHNELLE FAKTEN RUND UMS THEMA

1 o Dein Gehirn trifft jeden Tag unzahlige Entscheidungen und bewaltigt
eine lange Liste an Aufgaben. Im Laufe des Tages wird dein Energielevel
immer niedriger und es fallt dir schwerer, dich zu entscheiden und Dinge
zu erledigen.

2 @ Wenn du viel um die Ohren hast, gestresst oder erschopft bist, triffst
du eher Entscheidungen, die schnell und einfach sind und wenig Energie
bendtigen. Wenn es ums Essen geht, bedeutet das, dass du eher das
isst, was schnell verfiigbar ist und verfiihrerisch aussieht.

3. Planst du deine Mahlzeiten und Snacks im Voraus, geratst du nicht
so leicht in Versuchung, irgendwas zu essen, weil du dich vorab schon
entschieden hast.



https://www.weightwatchers.com/de/
https://www.weightwatchers-shop.ch/meinww-wochenplaner

PLANE AUCH FURS
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. . Da die Fahrt zur Arbeit ent-

Essentscheidungen reduzieren fill, kannst du diese Zeit

natirlich nutzen, um dein
Und zwar am besten, indem du Mahlzeiten und Snacks im Voraus planst. Fruhstiick, Mittagessen und
Beginne mit einer oder zwei der folgenden Strategien! deine Snacks vorzubereiten.
Im Idealfall bereitest du dei-
ne Mahlzeiten aber ebenso
zu, wie im normalen Joball-
tag. So fallt es dir leichter,
deine gesunden Gewohn-
heiten beizubehalten.

PLANE ALTERNATIVEN EIN.
An manchen Tagen hast du
vielleicht keine Lust, viel Zeit
und Aufwand in dein Essen zu
stecken. Uberlege dir dafiir
eine schnelle ,,Go-to“-Option,
wie z.B. einen superschnellen
Salat aus Kichererbsen, Toma-
ten und Karotten. Sorge dafiir,
dass du die Zutaten dafiir
immer zu Hause hast. ° olaf, -29kg

WW Teilnehmer

PLANE, WO DU DEINE SNACKS
UND MAHLZEITEN VERSTAUST.
Stelle die vorbereiteten Snacks z.B.
auf die Kiichentheke oder dein vorbe-
reitetes Abendessen in Augenhdhe in
den Kiihlschrank. So hast du es direkt
im Blick und musst nur noch zugreifen.

PLANE, WO DU ESSEN WIRST.
Wenn du dich zum Essen hinsetzt,
SES anstatt nebenbei am Schreibtisch
oder im Stehen oder Gehen zu
essen, isst du bewusster.

PLANE, WIE VIEL DU 8
ESSEN MOCHTEST. ’
Nimm dir deine Portion,

*  bevor dudich an den Tisch

PLANE ZEIT ZUM PORTIONIEREN EIN.

Verpacke deine Lieblingssnacks direkt in kleinere

setzt und verstaue Reste Portionen - auch die Guetzli, die aus dem Schrank

fiir den n4chsten Tag nach dir rufen. So verringerst du die Wahrschein- °
direkt im Kiihlschrank. lichkeit, die ganze Tute auf einmal aufzuessen.



https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/deine-einkaufsliste-fuer-den-anfang
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/suesse-snacks-und-desserts
https://cmx.weightwatchers.ch/nui/explore/details2/WWRECIPE:5a0aeba29d020f623590d688
https://cmx.weightwatchers.ch/nui/explore/details2/WWRECIPE:5977030e55cd2d211705a6fb

° Ratatouillesalat mit Pinienkernen

Zubereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min. | 4 Personen

2 EL Pinienkerne
2 rote Peperoni
300g Auberginen
1Zucchini
3 Schalotten
1Knoblauchzehe
3 TL Olivenol
Je 2 EL gehackter Rosmarin
und Thymian
125ml Gemiisebouillon
(¥2 TL Instantpulver)
Jodsalz, Pfeffer
200g fettreduzierter Feta
1TL Honig
4 EL dunkler Balsamicoessig
758 Nisslisalat

1. Backofen auf 220°C (Gas:
Stufe 4, Umluft: 200°C)
vorheizen. Pinienkerne
fettfrei in einer Pfanne
goldbraun rosten. Peperoni,
Auberginen und Zucchini

in feine Wiirfel schneiden.
Schalotten in Spalten und
Knoblauch in diinne
Scheiben schneiden.

2.2 TL Olin einer Pfanne
erhitzen und Schalotten-
spalten, Rosmarin, Thymian
und Knoblauchscheiben
darin ca. 1 Minute anrgsten.
Peperoni-, Auberginen- und
Zucchiniwiirfel zugeben
und 3-4 Minuten anbraten.
Gemiise mit 75ml Bouillon

abldschen, ca. 2 Minuten
andiinsten und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Feta wiirfeln und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Mit Honig
betrdufeln und im Backofen
auf oberster Schiene 8-10
Minuten backen. Fiir das
Dressing restliche Bouillon,
Essig und restliches Ol
verrithren und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.
Ratatouillegemiise, Salat
und Dressing vermischen.
Ratatouillesalat mit Feta-
wirfeln und Pinienkernen
bestreut schmecken lassen.



https://cmx.weightwatchers.ch/nui/explore/details2/WWRECIPE:5eb2bb2b0e34b50f5bc78cef
https://cmx.weightwatchers.ch/nui/explore/details2/WWRECIPE:5eb2cc3b5c0edd0f4af4a3c0

Hier findest du tiber 3.500 aktuelle SmartPoints® Werte
fiir Restaurantgerichte, Kino- und Jahrmarktbesuche
sowie verschiedene Landerkiichen.
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VORSCHAU

% In der ndchsten Woche erfahrst du, wie du gesunde
Gewohnheiten etablieren kannst.
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