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Schon,

Uberall da, wo du diesen Pfeil
oder mit einer Linie unterlegte
Worter siehst, gibt es mehr zu

entdecken. Klicke doch einfach
mal drauf! Die SmartPoints® der
Rezepte sind in deiner Planfarbe!




NEU: meinWwW:+ @
Mehr Tools, die das
Abnehmen leichter machen

Wir bei WW wissen, dass hinter einem langfristigen Erfolg mehr
steckt als nur das, was du isst. Es kommt auf die verschiedenen
Elemente an: was du isst, wie viel du dich bewegst, wie du denkst
und fuhlst und wie du schlafst.

Das ist der Grund, warum meinWW*+ das Abnehmen nicht nur aus
einer Perspektive betrachtet, sondern alle Aspekte miteinbezieht,
um dir darauf aufbauend eine personliche und umfassende
Empfehlung fir deinen Erfolg zu geben.

Wir starten damit, herauszufinden, welche Aspekte den groBten
Einfluss auf deine personliche Abnahme haben. So musst du dich
nicht auf alles konzentrieren, sondern nur auf die Dinge, die flir dich
am wichtigsten sind.

Du erhaltst deinen passenden Plan, bei dem kein Lebensmittel
tabu ist. Jede Woche helfen wir dir dabei, dir Ziele zu setzen, um
etwas zu andern, und geben dir eine maBgeschneiderte Anleitung,
damit du erfolgreich bist. Du siehst deine Fortschritte in deinem
personlichen Bericht, der dir zeigt, wie sich die vier Saulen auf
deine Abnahme auswirken, und wir feiern Erfolge, auch unabhangig
von der Zahl auf der Waage.

Herzlich willkommen! Das ist der Anfang von etwas Grof3artigem!
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https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/alles-ueber-mein-ww

Tony,
WW Teilnehmer



Lerne unsere ZeroPoint®

Lebensmittel kennen.




Ein Programm -

drei Wege, es zu leben

Mit meinWW*+ erhéltst du einen Erndhrungsplan, der zu dir
und deinem Leben passt, bei dem du alle Lebensmittel essen
und selbst auswéhlen kannst, was du am liebsten magst.
AuBerdem bekommst du eine Liste mit (iber 100+, 200+ oder
300+ ZeroPoint® Lebensmitteln, die du weder abwiegen noch
messen oder aufschreiben musst.

Grun

Mehr tédgliche Weniger ZeroPoint®
SmartPoints’ Lebensmittel

Mittlere Anzahl Mittlere Anzahl
an téglichen an ZeroPoint’
SmartPoints’ Lebensmitteln

Weniger tégliche Mehr ZeroPoint®
SmartPoints’ Lebensmittel

L MG



SmartPoints’ machen

Jedes Lebensmittel hat einen
SmartPoints® Wert. So ist es fiir dich
einfacher zu entscheiden, was du isst.

In die Berechnung der SmartPoints’ flieBen
folgende Nidhrwerte mit ein:

Kalorien sind die Basis. Gesittigte Fettsduren
und Zucker erh6hen den SmartPoints” Wert.
EiweiB ldsst ihn sinken.

Kalorien

Gesattigte
Fettsauren
EiweiB ———

Zucker

Wenn ein Lebensmittel viele
SmartPoints’ hat, ist es nicht
automatisch ,,schlecht®. Denn kein

Lebensmittel an sich ist schlecht!
Du solltest dann nur darauf achten,
dass du es mit Lebensmitteln, die weniger
SmartPoints® haben, ausgleichst.

Du bekommst ein individuelles SmartPoints®
Budget aus taglichen und wochentlichen
SmartPoints® und entscheidest selbst, wie du
es einsetzt. Die wochentlichen SmartPoints®
sind zusétzliche SmartPoints®, die du nach Lust
und Laune im Laufe der Woche nutzen kannst.
Solange du innerhalb deines Budgets bleibst,
bist du auf dem richtigen Weg.

3 SmartPoints’,
grofB3e Auswahl!

1kleines Glas Wein,
125 ml

1Scheibe Vollkornbrot

1 Butterkeks
mit Schokolade

1Rindersteak, 150 g

1Scheibe Gouda,
30% Fett

v M


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/alles-ueber-smartpoints

ZeroPoint® Lebensmittel

Das Beste an unseren ZeroPoint® Lebensmitteln: Du musst
niemals hungrig sein. Wenn du am Ende des Tages keine
SmartPoints® mehr hast, kannst du etwas Leckeres aus den
Lebensmitteln von deiner ZeroPoint® Liste zubereiten.

Griin Blau Lila
Zoodle Pasta Ofenhdhnchen mit Ofenlachs mit
Primavera Thymianlinsen Knusperkartoffeln

ZeroPoint® Lebensmittel haben Kalorien ...

... aber weil wir wollen, dass du regelmaBig zugreifst, haben sie (wie der
Name schon sagt) O Punkte. Warum? Weil sie die Basis einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung sind und man sich normalerweise

nicht daran liberisst. Genau das ist auch der Grund, warum gesunde
Lebensmittel wie Avocados und Niisse keine ZeroPoint® Lebensmittel
sind, denn davon hat man ruck, zuck mehr gegessen, als man denkt!

Punkte libertragen fiir eine bessere Planung

Wenn du Punkte sparst, wirst du noch flexibler. Denn kein Tag gleicht
dem anderen. Bis zu vier tagliche SmartPoints® werden auf deine
wochentlichen SmartPoints® Uibertragen, wenn du sie nicht komplett
aufbrauchst. Die WW App macht das ganz automatisch fiir dich!

O


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/alles-ueber-zeropoint-lebensmittel
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5f9fb8f881809d4d2af2ebfa
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb77198b4bea135f90a9d42
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb771f4e02eb42ce53525b7

Wie du denkst, entscheidet,

Einfach ausgedriickt: Dein Mindset entscheidet, wie du
denkst, Uiber deine Abnahme und tber dich selbst. Denn
wie du denkst, beeinflusst deine Entscheidungen und diese
Entscheidungen beeinflussen dein Handeln. Unser Ziel

ist es, dich zu unterstiitzen, deine Gedanken, Gefiihle und
auch Handlungen wahrzunehmen, ohne Uber sie zu urtei-
len. Stattdessen helfen wir dir dabei, realistisch zu denken,
sodass du dich selbst so akzeptierst, wie du bist - auch die
Dinge, die dir nicht unbedingt gefallen -, und den Fokus auf
das grofBe Ganze zu verlagern.

Q Elemente eines hilfreichen Mindsets

Wie duiiber deine - Aufmerk- -  Wie duiiber dich
Reise denkst R samkeit denkst

Bleibe realistisch :  Beobachte Akzeptiere
und flexibelund : deine Gedanken, :  dich und wie
behalte das groBe :  Gefiilhleund
* Handlungen mit -
- Neugier.

du jetzt bist.
Ganze im Blick.

L M


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/einfach-umdenken

Unterstiitzen dich deine Gedanken?

Um deine Gedanken zu verdndern, mache sie dir zunichst bewusst. (Teste
die kurzen Audio-Coachings und Meditationen in der WW App.) Sobald dir

deine Gedanken bewusst sind, kdnnen diese beiden Techniken dir helfen,
sie zu verandern.

. Rede mit dir wie mit einem Freund
a : Seinachsichtig mit dir selbst, auch wenn es mal nicht so gut lauft.
Studien zeigen, dass dir das helfen kann, deine Ziele im Blick zu
behalten, geslinder zu essen und dich mehr zu bewegen 22

o) (%p) [

SCHRITT 1 : SCHRITT 2 :

Stell dir vor, eine gute :  Denke an eine Situation, in Gibt es einen Unterschied?
Freundin/ein guter Freund : der du dich schlecht gefiihlt :  Warum? Was kdnnte sich
flhlt sich schlecht. Was hast. Was hast du zu dir andern, wenn du dich

wiirdest du ihr/ihm sagen? : selbst gesagt? selbst wie einen Freund

behandelst?

Notiere drei gute Dinge
Diese Technik ist so simpel, aber es ist erwiesen, dass sie gliicklicher
macht.

.\|/
D : D
9) : :

s 0 Emm 0 EEn

Denke an drei gute Dinge,  : Schreibe jede Sache : Notiere, wie du dich dabei
die dir heute passiertsind. :  mdglichst detailliert auf: - gefiihlt hast und wie du

Das kénnen kleine Dinge ' Woistes passiert? Wann?  :  dich jetzt fiihlst, wenn du
sein wie dein Lieblingslied : Was hattest duan? So kannst : dich daran erinnerst.
im Radio oder groBere wie @ duesdir besser merken. :

ein Ausflug mit Freunden.

O o


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/sei-nett-zu-dir
https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/3-gute-dinge

Werde aktiver mit den

So wie die SmartPoints® dir helfen bewusst zu
essen, unterstiitzen dich die FitPoints® dabei, dir
bewusst zu werden, wie aktiv du bist.

FitPoints® werden individuell fiir dich berechnet. Sie
basieren auf deiner Grof3e, deinem Gewicht, Alter
und Geschlecht sowie der Sportart und der Dauer.
Jede Bewegung zahlt, ob Gartenarbeit oder das
Tragen deiner Einkaufe! (Mit Krafttraining und hoch-
intensiven Aktivitdaten verdienst du extra FitPoints®!)

Elena,
WW Teilnehmer

O


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/schritt-fuer-schritt-bewegen

GEHE AUF DEN REITER AKTIVITAT
Hier siehst du deine FitPoints” und
erhiltst Empfehlungen fiir neue
Aktivitdten, von denen wir glauben,
dass sie dir gefallen kdnnten!

O

Ginger,
WW Teilnehmer

% 100 Kalorien, die du durch

Walken verbrennst, sind nicht
dasselbe wie 100 Kalorien, die
du durch Krafttraining ver-
brennst. FitPoints® kennen
den Unterschied.

L e



Griin - alle wichtigen Infos @&

Du bekommst mindestens 30 tagliche SmartPoints® und
100+ ZeroPoint® Lebensmittel - Obst und Gemise -, sodass

du immer eine gute Auswahl hast.

Auf einen Blick

TAGLICHE

SMARTPOINTS’
Gib diese fiir alle
Lebensmittel aus,
die du magst!

WOCHENTLICHE

SMARTPOINTS®
UND PUNKTE
SPAREN

Isst du unter der
Woche anders als
am Wochenende?
Spare Punkte, um
noch flexibler zu
sein.

ZEROPOINT"
LEBENSMITTEL

Eine Liste der
griinen ZeroPoint®
Lebensmittel
findest du in

der WW App.

b7 43

Entdecke die
GRUNE GRUPPE in
der Community.

ALLE REZEPTE, DIE AUF DEN FOLGENDEN SEITEN ABGEBILDET SIND,

FINDEST DU IN DER WW APP.

'y MK


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/gruener-plan

Zucchininudeln aglio e olio (o)
Mit fertig gekauften Zoodles Mehr Gemiise,
steht dein Essen noch mehraufbdei?ejesg;r,
schneller auf dem Tisch. ‘

| |

Mit frischen
Krautern
aufpeppen!
Mmbh ...

Garnelen in Ol
anbraten.

Deine ZeroPoint® Lebensmittelkategorien

Obst Gemiise

Q|


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:584779333cb5d64416b187df

Griine ZeroPoint® Lebensmittel .

A

Algen
Ananas
Apfel
Aprikosen
Artischocken
Auberginen

B3

Bananen
Birnen
Blattsalate
Blumenkohl
Bohnen (z.B.
Stangenbohnen)
Broccoli
Brombeeren
Brunnenkresse

C

Champignons
Chicorée
Chilischoten
Chinakohl
Cranberrys

D

Datteln
Drachenfriichte

-

Erdbeeren

’:

Feigen
Fenchel
Friihlingszwiebeln

G

Gemiise-
sprossen
Getreide-
sprossen
Granatéapfel
Grapefruits
Griinkohl
Guaven
Gurken

H

Heidelbeeren
Himbeeren

J

Jackfriichte
Johannisbeeren

<

Kakis
Kapernéapfel
Karambolen
Karotten
Kirschen
Kiwis
Knoblauch
Kohlrabi
Kumquats
Kiirbis

L

Lauch
Lauchzwiebeln
Limetten
Litschis

V]

Mairiiben
Maiskolbchen
(sauer eingelegt)
Mandarinen
Mangold
Mangos
Maracujas
Melonen
Mirabellen
Mixed Pickles
Mo6hren

N

Nashi-Birnen
Nektarinen

O

Obstkonserven,
ohne Zucker/
ohne Fruchtsii3e

Okra

Orangen

O


https://bit.ly/3nJG7we

-

Pak Choi
Palmherzen
Papayas
Paprika
Passionsfriichte
Peperoni
Persimonen
Petersilien-
wurzeln
Pfirsiche
Pflaumen
Physalis
Pilze
Pitahayas
Pomelos
Porree

Quitten

R

Radieschen
Reineclauden
Rettich
Rhabarber
Romanesco
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkohl

S

Sauergemiise-
konserven
Sauerkraut
Schalotten
Schwarzwurzeln
Sellerie
Sharonfriichte
Spargel
Spinat
Spitzkohl

Stachelbeeren
Steckriiben
Sternfriichte
Stielmus

¥

Tamarillos
Tangerinen
Tomaten
Topinambur

W

Wachsbrech-

bohnen
Wasserkastanien
Weintrauben
WeiBe Riiben
WeiBkohl
Wirsing

/

Zitronen
Zucchini
Zuckererbsen-
schoten
Zwetschgen
Zwiebeln

O



Zero Hero:

Blumenkohl

Die ZeroPoint® Lebensmittel
sind flexibel einsetzbar.

N

Blumenkohl-
salat

Fixe Pfanne
mit Blumenkohl
und Tatar

Blumenkohlpizza
Verdura

Blumenkohl ldsst sich auch super zu Piiree verarbeiten.
Stobere in der WW App nach passenden Rezepten!

O


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5847792defeba53d161c14e1
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5bb217a5c17afd0026d4de12
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9baaa43e6bde2cf357cb

Zero Hero:

Apfel

Gegrillte
Ziegenkdsetaler
mit Granny-
Smith-Salsa

Kartoffel- ]’
Linsen-Rosti mit

Apfelcreme

Apfelkuchen

Apfel setzen Ethylen frei, wodurch andere Obstsorten schneller reifen.
Lagere Apfel also immer getrennt von anderem Obst.

(w RIRE!


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9addc82276e52f52ea53
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9be1e59a590232e1ba6a
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9bc7e59a590232e1aba1

Zero Hero:

Bananen

Nicecream
Banane

Bananen-
Kokos-Sticks

Bananen-
Pancakes mit
Beerensauce

WUSSTEST DU SCHON?

Mit Bananen kannst du auch super Eier
beim Backen ersetzen.

O o


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:584779225bff1839164991b2
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:56e246351248e407159e86ea
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:56f0b8f24a34054a15692f9c

Bau dir deine Mahlzeit!

L


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:584779275bff18391649923c

Blau - alle wichtigen Infos @&

Du bekommst mindestens 23 tagliche SmartPoints” und
200+ ZeroPoint® Lebensmittel - Obst, Gemiise und eiweil3reiche
Lebensmittel -, sodass du immer eine gute Auswahl hast.

TAGLICHE
SMARTPOINTS’ J’
Gib diese fiir
Lebensmittel aus,
die du magst!

.. 7
WOCHENTLICHE .
SMARTPOINTS’ R MMTEL
UND PUNKTE . X
SPAREN Eine Liste der
Isst du unter der blauen ZeroPoint®
Woche anders als LebensmltFel
am Wochenende? findest du in der
Spare Punkte, um WW App.
noch flexibler zu
sein.

b7 43

Entdecke die
BLAUE GRUPPE in
der Community.

ALLE REZEPTE, DIE AUF DEN FOLGENDEN SEITEN ABGEBILDET SIND,
FINDEST DU IN DER WW APP.

0|2


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/blauer-plan

Kartoffel-Lachs-Pfanne °

Lachs und Gemiise fiir Gemiise nur kurz

0 Punkte, Kartoffeln mit Kartoffeln

mitgaren, damit
und Sauce dazu. es schon knackig
Lecker! bleibt.

[ !
o o

Wenn der Rest O

_ Lachsin
Punkte hat, darf die Ol knusprig
Sauce ruhig ein paar braten.
Punkte mehr haben.
Deine ZeroPoint® Lebensmittelkategorien
Obst Gemiise Eier H&ahnchen- und
Putenbrustfilet

Fisch und Joghurt und vegane Hiilsenfriichte Tofu und
Meeresfriichte Alternativen Tempeh

0|2



https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5c176ed98c5c200064d014cd

Blaue ZeroPoint® Lebensmittel .

A

Aal
Alaskaseelachs
Algen
Ananas
Anchovis in
Salzlake
Anglerfisch
Apfel
Aprikosen
Artischocken
Auberginen
Austern

B

Bachsaibling
Bananen
Birnen
Blattsalate
Blumenkohl

Bohnen (z.B.
Stangenbohnen)

Brasse

Broccoli

Brombeeren

Brunnenkresse

Butterfisch

C

Champignons
Chicorée
Chilischoten
Chinakohl
Cranberrys

D

Datteln

Dicke Bohnen
Dorade

Dorsch
Drachenfriichte

=

Edamame
Eigelb
Eiweil
Enteneier
Erbsen
Erbsen-Mohren-
Gemise
Erdbeeren

’:

Feigen

Felchen

Fenchel
Flusskrebse
Forelle
Friihlingszwiebeln
Frutti di Mare

G

Ganseeier
Garnelen
Geflugelhack-
fleisch, mager
(hergestellt aus
Gefliigelbrustfilet)
Gefliigellachs-
schinken
Gefligelschinken,
gekocht
Gemiisesprossen
Getreidesprossen
Goldbrasse
Granatéapfel
Grapefruits
Griechischer
Joghurt, Natur,
bis 0,2% Fett
Griinkohl
Guaven
Gurken

H

Hahnchenbrust-
aufschnitt
Hahnchenbrust-
filet
Hahnchen-
schnitzel
Hechtdorsch
Heidelbeeren
Heilbutt
(schwarz/weil)
Hering
Himbeeren
Hihnereier
Hummer

J

Jackfriichte
Jakobsmuscheln
Johannisbeeren

K

Kabeljau
Kakis
Kapernapfel
Karambolen
Karotten
Karpfen
Katfisch
Kaviar
Kichererbsen
Kidneybohnen
Kirschen
Kiwis
Knoblauch
Kohler
Kohlrabi
Krabben
Krebsfleisch
Kumquats
Kiirbis

O |2


https://bit.ly/3lSZbI4

L

Lachs

Lauch
Lauchzwiebeln
Lengfisch
Limetten
Linsen

Litschis

Loup de Mer
Lupinen

V]

Magermilch-
joghurt, Natur,
bis 0,5% Fett

Magerquark,
Natur, bis 0,5%
Fett absolut

Mairiiben

Mais

Maiskolbchen
(sauer eingelegt)

Maiskolben

Makrele

Mandarinen

Mangold

Mangos

Maracujas

Marédne

Matjesfilet
in Salzlake

Meerbarbe

Meeresfriichte

Melonen

Miesmuscheln

Mirabellen

Mixed Pickles

Mo6hren

Mungobohnen

N

Nashi-Birnen
Nektarinen

O

Obstkonserven,
ohne Zucker/
ohne FruchtsiiBe

Okra

Oktopus

Orangen

P

Pak Choi
Palmherzen
Pangasius
Papayas
Paprika
Passionsfriichte
Pastinaken
Peperoni
Persimonen
Petersilienwurzeln
Pfirsiche
Pflaumen
Physalis
Pilze
Pitahayas
Pomelos
Porree
Putenbrust-
aufschnitt
Putenbrustfilet
Puteneier
Putenschnitzel

Quitten

Quorn Natur
- Filet
- Geschnetzeltes
- Hack

=

Radieschen
Raucherlachs
Rauchertofu
Red Snapper
Reineclauden
Renke
Rettich
Rhabarber
Riesengarnelen
Romanesco
Rosenkohl
Rotbarsch
Rote Bete
Rotkohl

S

Sardellen in
Salzlake
Sardinen

Sauergemiise-
konserven
Sauerkraut
Schalotten
Schellfisch
Schleie
Schnecken
Scholle
Schwarze Bohnen
Schwarzwurzeln
Schwertfisch
Seehecht
Seelachs
Seeteufel
Seewolf
Seezunge
Seidentofu
Sellerie
Sharonfriichte
Skyr, Natur,
bis 0,2% Fett
Sojabohnen
Sojabohnen-
keimlinge
Sojajoghurt,
Natur, bis
55kcal/100g
Sojaquark/
Sojaskyr, Natur,
ungesliif3t
Spargel
Spinat
Spitzkohl
Sprotten,
gerduchert
Stachelbeeren
Steckriiben
SteinbeiBer
Steinbutt
Sternfriichte
Stielmus
Stint
Stor
Stremellachs

T

Tamarillos
Tangerinen
Tempeh
Thunfisch
Thunfisch im
eigenen Saft
(Konserve)
Tilapia
Tintenfisch
Tofu
Tomaten
Topinambur

V

Venusmuscheln
Viktoriabarsch

W

Wachsbrech-
bohnen
Wachtelbohnen
Wachteleier
Waller
Wasser-
kastanien
Weintrauben
Weil3e Bohnen
WeiBe Riben
WeiBkohl
Wels
Wildlachs
Wirsing
Wolfsbarsch

/

Zander
Zitronen
Zucchini
Zuckererbsen-
schoten
Zwetschgen
Zwiebeln

0| =



Zero Hero:

Tomaten

Die ZeroPoint® Lebensmittel
sind flexibel einsetzbar.

]
o

Pasta mit
geschmolzenen
Tomaten
Hdhnchen l
Hasselback

Rotbarschfilets mit
Tomatenkruste

WUSSTEST DU SCHON?

% Die meisten Tomatensorten sind rot. Es gibt sie aber auch
in Griin, Gelb, Orange, Schwarz, Weif3 und Lila.

O


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:574e54ea78dc72c714c45969
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:57466c64f9e9900a15ddea1e
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:59de0788f5ffd4168d8e0b45

Zero Hero:

Eier

Avocado-Ei-Stulle

Zucchini
Carbonara

Linsen-
Gemiise-Bowl
mit Ei

WUSSTEST DU SCHON?

% Wenn du die Eier unmittelbar nach dem Kochen kalt abschreckst, lassen sie sich
leichter schélen. Es hilft auch, wenn du am breiteren Ende anfangst zu schélen.

D |2



https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5900a8e45b218f154749e26b
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:593faa948414f17510b5c885
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:58477932efeba53d161c154c

Zero Hero:

Magermilchjoghurt

Thunfischsalat mit
Joghurtdressing

°

Linsen-
Tomaten- o
Suppe Mini-Eistértchen
mit Erdbeeren

WUSSTEST DU SCHON?

% Griechischer Joghurt ist schon cremig und hat einen
héheren Proteingehalt als normaler Joghurt.

0|


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:563190ef68470dec33ef7723
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5be041e93b1c41002090d5b6
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:56f0b8f2eb1461441569b733

Bau dir deine Mahlzeit!

O |2


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:563190eb4addd8ef33a1071e

Lila - alle wichtigen Infos @&

Du bekommst mindestens 16 tagliche SmartPoints® und
300+ ZeroPoint® Lebensmittel - Obst, Gemlise, eiweil3reiche
Lebensmittel, Kartoffeln und ausgewahlte Vollkornprodukte -,
sodass du immer eine gute Auswahl hast.

Auf einen Blick

TAGLICHE
SMARTPOINTS’ l
Gib diese fiir
Lebensmittel aus,
die du magst!

.. 7
WOCHENTLICHE I GDOINT:
SMARTPOINTS® "
UND PUNKTE LFBEN.SMITTEL
SPAREN Eine Liste der
Isst du unter der lila ZeroP.omt
Woche anders als Lebensmlt.tel
am Wochenende? findest du in der
Spare Punkte, um WW App.
noch flexibler zu
sein.

b7 43

Entdecke die
LILA GRUPPE in
der Community.

ALLE REZEPTE, DIE AUF DEN FOLGENDEN SEITEN ABGEBILDET SIND,
FINDEST DU IN DER WW APP.
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https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/lila-plan

Schnelle Gemiise-Reis-Pfanne o

Einfach alles rein, was da ist. Vom Naturreis

darf es auch
ein bisschen
mehr sein - flr
0 Punkte.

[ J
o o

Hauptsache, Der Raucher-
bunt (und tofu sorgt fiir
gesund)! das gewisse
Etwas. In Ol

anbraten.

Deine ZeroPoint® Lebensmittelkategorien

Obst Gemiise Eier Hahnchen- und Fisch und
Putenbrustfilet Meeresfriichte
Joghurtund vegane  Hiilsenfriichte Tofu und Vollkornpasta, Kartoffeln und
Alternativen Tempeh -reis und Getreide SiiBkartoffeln

O | =0


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:584779285bff183916499256

Lila ZeroPoint® Lebensmittel

A

Aal
Alaskaseelachs
Algen
Amarant
Ananas
Anchovis in
Salzlake
Anglerfisch
Apfel
Aprikosen
Artischocken
Auberginen
Austern

B3

Bachsaibling
Bananen
Basismuisli
Birnen
Blattsalate
Blumenkohl
Bohnen (z.B.
Stangenbohnen)
Brasse
Broccoli
Brombeeren
Brunnenkresse
Buchweizenflocken
Buchweizen, ganz/
geschrotet
Butterfisch

C

Champignons
Chicorée
Chilischoten
Chinakohl
Cranberrys

D

Datteln

Dicke Bohnen

Dinkel, ganz/
geschrotet

Dinkelvollkorn-
flocken

Dinkel wie Reis

Dorade

Dorsch

Drachenfriichte

=

Edamame
Eigelb
Eiweil3
Enteneier
Erbsen
Erbsen-Mohren-
Gemiise
Erbsennudeln
Erdbeeren

’:

Feigen
Felchen

Fenchel
Flusskrebse
Forelle
Friihlingszwiebeln
Frutti di Mare

G

Ganseeier
Garnelen
Gefligelhack-
fleisch, mager
(hergestellt aus
Gefliigelbrust-
filet)
Gefligellachs-
schinken
Gefliigelschinken,
gekocht
Gemiise-
sprossen
Gerste, ganz/
geschrotet
Gerstenflocken
Getreidesprossen
Goldbrasse
Granatépfel
Grapefruits
Griechischer
Joghurt, Natur,
bis 0,2% Fett
Griinkern, ganz/
geschrotet
Griinkohl
Guaven
Gurken

H

Hafer, ganz/
geschrotet
Haferflocken
Hahnchenbrust-
aufschnitt
Hahnchenbrust-
filet
Hahnchen-
schnitzel
Hechtdorsch
Heidelbeeren

Heilbutt

(schwarz/weiB)
Hering
Himbeeren
Hirse
Hirseflocken
Hihnereier
Hummer
Huttenkase,

bis 0,5% Fett

absolut

J

Jackfriichte
Jakobsmuscheln
Johannisbeeren

K

Kabeljau
Kakis
Kapernépfel
Karambolen
Karotten
Karpfen
Kartoffeln
Katfisch
Kaviar
Kichererbsen
Kichererbsen-

nudeln
Kidneybohnen
Kirschen
Kiwis
Knoblauch
Kochbananen
Koéhler
Kohlrabi
Krabben
Krebsfleisch
Kumquats
Kirbis

L

Lachs

Lauch
Lauchzwiebeln
Lengfisch
Limetten

]


https://bit.ly/331R0BK

Linsen
Linsennudeln
Litschis

Loup de Mer
Lupinen

M

Magermilch-
joghurt, Natur,
bis 0,5% Fett

Magerquark,
Natur, bis 0,5%
Fett absolut

Mairiiben

Mais

Maiskolbchen
(sauer eingelegt)

Maiskolben

Makrele

Mandarinen

Mangold

Mangos

Maniok

Maracujas

Mardne

Maronen

Matjesfilet
in Salzlake

Meerbarbe

Meeresfriichte

Melonen

Miesmuscheln

Mirabellen

Mixed Pickles

Méhren

Mungobohnen

N

Nashi-Birnen
Naturreis
Nektarinen

O

Obstkonserven,
ohne Zucker/
ohne FruchtsiiBe

Okra

Oktopus

Orangen

P

Pak Choi
Palmherzen
Pangasius

Papayas
Paprika
Passionsfriichte
Pastinaken
Peperoni
Persimonen
Petersilien-
wurzeln
Pfirsiche
Pflaumen
Physalis
Pilze
Pitahayas
Pomelos
Popcorn, ohne
Fett und Zucker
Popcornmais
Porree
Putenbrust-
aufschnitt
Putenbrustfilet
Puteneier
Putenschnitzel

Quinoa
Quinoaflocken
Quitten
Quorn, Natur
- Filet
- Geschnetzeltes
- Hack

=

Radieschen
Raucherlachs
Rauchertofu
Red Snapper
Reineclauden
Renke
Rettich
Rhabarber
Riesengarnelen
Roggen, ganz/
geschrotet
Romanesco
Rosenkohl
Rotbarsch
Rote Bete
Rotkohl

S

Sardellen in
Salzlake

Sardinen
Sauergemise-
konserven
Sauerkraut
Schalotten
Schellfisch
Schleie
Schnecken
Scholle
Schwarze Bohnen
Schwarzwurzeln
Schwertfisch
Seehecht
Seelachs
Seeteufel
Seewolf
Seezunge
Seidentofu
Sellerie
Sharonfriichte
Shirataki-Nudeln
Skyr, Natur,
bis 0,2% Fett
Sobanudeln
Sojabohnen
Sojabohnen-
keimlinge
Sojaflocken
Sojajoghurt,
Natur, bis
55kcal/100g
Sojaquark/
Sojaskyr, Natur,
ungesiifBt
Spargel
Spinat
Spitzkohl
Sprotten,
gerduchert
Stachelbeeren
Steckriiben
SteinbeiBer
Steinbutt
Sternfriichte
Stielmus
Stint
Stor
Stremellachs
SuBkartoffeln

T

Tamarillos
Tangerinen
Tempeh
Thunfisch
Thunfisch im
eigenen Saft
(Konserve)
Tilapia
Tintenfisch
Tofu
Tomaten
Topinambur

V

Venusmuscheln
Viktoriabarsch
Vollkornbulgur
Vollkornnudeln
Vollkornreis

W

Wachsbrech-
bohnen
Wachtelbohnen
Wachteleier
Waller
Wasserkastanien
Weintrauben
WeiBRe Bohnen
WeiBe Riiben
WeiBkohl
Weizen, ganz/
geschrotet
Weizenflocken
Wels
Wildlachs
Wildreis
Wirsing
Wolfsbarsch

Y

Yams

/

Zander
Zitronen
Zucchini
Zuckererbsen-
schoten
Zwetschgen
Zwiebeln

0|



Zero Hero:

Quinoa

Die ZeroPoint® Lebensmittel
sind flexibel einsetzbar.

2]

Quinoa-Porridge
mit Pfirsich

Quinoa-Bdllchen
mit Dip

Quinoa-Tabouleh

WUSSTEST DU SCHON?

% Quinoa enthilt eine Beschichtung namens Saponin, die seifig und bitter
schmeckt. Achte darauf, Quinoa vor dem Kochen griindlich abzuspiilen.

Q|


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5a93d6e8e604aa1404d0796c
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5c7fa7cde762fb003ce7b6a1
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5964c8dc6c22dd19379bd468

Zero Hero:

SiiBkartoffeln

SiBkartoffelsalat
mit Rucola und
Parmesan

Siif3kartoffelrollen

2]

Siifkartoffel-
Canapés mit
Ricotta & Honig

WUSSTEST DU SCHON?

% SiiBkartoffeln sind auch als Pommes lecker.
Unbedingt ausprobieren!
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https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9bdff6ba3a1c2e0bc6ee
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5a575ee3c63ea60c8c5bd471
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9bcee59a590232e1b026

Zero Hero:

Kichererbsen

Feuriges
Kichererbsen-
Mango-Curry

Falafelsalat mit
Joghurt-Minz-
Dressing

Hummus mit
Petersilie

WUSSTEST DU SCHON?

% Mit Kichererbsen und Kichererbsenfliissigkeit kannst du Eier
in Kuchen und Desserts ersetzen.
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https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:562a9baae59a590232e19bd1
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5c8b7959b850df001504a169
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5a01b8ad63c5b7474081d621

Bau dir deine Mahlzeit!



https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5847792c685dc9421652190f

So geht es in den nachsten

vier Wochen weiter

Dein Erfolg liegt uns am Herzen - daher wirst du in den
kommenden vier Wochen haufiger von uns und deinem
Coach horen und lesen, z.B. per E-Mail und in der App.
Und das erwartet dich:

Woche 1
Essen

u © Dein Fokus fiir diese
Woche: Versuche, mindestens
eine Mahlzeit pro Tag einzu-

l l tragen.

Warum?

Beim Tracken deiner
Mahlzeiten geht es um mehr,
als SmartPoints® zu zahlen. Es
hilft dir auch dabei, Verhaltens-
muster zu erkennen. Dariiber
hinaus zeigen Untersuchungen,
dass Menschen, die regelmaBig
tracken, was sie essen und
trinken, eher abnehmen.

Dein WW Coach wird jede Woche vor dem Workshop mit dir eine

Mini-Coaching-Session durchfiihren, die dich dabei unterstiitzt,
erfolgreiche Verhaltensweisen fiir deine Abnahme und dein Wohl-
befinden zu entwickeln.

L M



Woche 2

Woche 4

2 Dein Fokus fiir diese Woche:
Hore dir eines der kurzen Audio-Coachings
in der WW App an.

Warum?

Haufig konzentrieren wir uns darauf, was
gerade nicht so gut lauft. Studien zeigen
jedoch, dass wir erfolgreicher sind, wenn
wir uns auf positive Dinge konzentrieren.

2 Dein Fokus fiir diese Woche:

Richte dir deine Umgebung so ein, dass sie
dich dabei unterstiitzt, aktiver zu werden. Stelle
deinen Wecker beispielsweise ans andere Ende
des Zimmers - neben deine Sportschuhe -,
sodass du aufstehen musst, um ihn auszu-
schalten, und direkt aktiv werden kannst.

Warum?

Mdchtest du Stress einfacher bewdltigen
und besser schlafen? Regelmafige kérper-
liche Aktivitat (egal welcher Art) hilft dir
dabei, und Menschen, die sich regelméaBig
bewegen, halten spéiter leichter ihr Gewicht.

2 Dein Fokus fiir diese Woche:

Mache dich mit dem Schlaftracker in
der WW App vertraut. Damit kannst du
herausfinden, was deiner Nachtruhe im
Wege steht.

Warum?

Wie gut du schléfst, hat Einfluss darauf,
wofiir du dich entscheidest - auch beim
Essen.
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Erhalte wochentlich

Mit den neuen App-Funktionen kannst du ganz einfach
einen Plan fiir die kommende Woche erstellen, der noch
individueller ist als jemals zuvor!

Personlicher
Fragebogen

In diesem Schritt
fragen wir dich,
wie du denkst und
fihlst, was du isst,
wie viel du dich
bewegst und wie
gut du schlafst,
und empfehlen
dir auf dieser
Basis deinen
Erndhrungsplan
und ein Ziel fiir
die kommende
Woche!

O |30



Schritt 2

Die Zahl auf der Waage sagt
nichts dartiber aus, wie
deine Woche gelaufen ist.
Wie hast du dich gefiihlt
und was ist besonders gut
gelaufen? Und was steht in
der kommenden Woche an?

Schritt 3

Hier siehst du deine Fortschritte.
Zum Beispiel, wie viele Tage du im
gesunden Bereich warst, wie viele
FitPoints® du verdient hast, an wie
vielen Tagen du genug geschlafen
hast und ob du eines der Audio-
Coachings durchgefiihrt hast!

Schritt 4

Wenn du mochtest, helfen
wir dir dabei, ein Ziel fiir
die kommende Woche
festzulegen, damit du ganz
einfach auf Kurs bleibst.




Extras bringen

Und das Beste? Sie haben jeweils nur 1 SmartPoints® pro Portion.

Rosinen,
1TL

Blauschimmelkise,
50% Fetti.Tr., 10g

Raspelschokolade,
1TL

Ahornsirup,
1TL

Oliven in Lake,
5 Stiick

Mandeln,
5 Stiick

Parmesan,
TEL

Pistazien,
8 Stiick

Kokosraspel,
1TL

w R



Flille deinen

Welche Lebensmittel gehdren unbedingt in meine Kiiche? Und

was kann raus? Sicher hast du dir diese Fragen auch schon mal
gestellt. Klar, denn die ,,inneren Werte“ von Kiihl-, Vorrats- und
Gefrierschrank entscheiden dariiber, was in deinem Bauch landet.

Im Kiihlschrank
CJEier
[ Fettarme Milch

[JFettarmer Kéase,
30% Fetti.Tr.

O Frischkéase, bis 5% Fett
absolut

[0 Halbfettmargarine

O Hiittenkase, bis 0,5% Fett
absolut

O Kalorienreduzierte
Marmelade/Konfitiire

[J Magermilchjoghurt,
Natur, bis 0,5% Fett

[J Magerquark, Natur,
bis 0,5 % Fett absolut

[0 Mozzarella light
[0 Saure Sahne
[OJ Schafskése light

O Schinken oder Gefliigel-
brustaufschnitt

[J Skyr, Natur, bis 0,2 % Fett
O Tofu

Im Tiefkiihlfach
[JBeeren

[ Fisch

[J Gemise

O Krauter

Im Vorratsschrank

[J Basismiisli (ohne Kerne,
Samen, Trockenobst und
Schokolade)

[J Couscous

[J Essig

[0 Gemlsebriihe
[0 Gemiisekonserven
[ Gewiirze

O Haferflocken
[J Honig

[ Kartoffeln

O Knéckebrot
0 Knoblauch

[J Mais

0 Mehl

[J Naturreis

O Pfeffer

O Pflanzendl

JSalz

[J Sauergemiisekonserven
O Senf

O Tee

O Thunfisch im eigenen Saft
[J Tomatenmark

[ Tomatenpiiree/-stiicke
[J Vollkornbrot

J Vollkornbulgur

[J Vollkornnudeln

J Zwiebeln

Fettarmes Fleisch und Gefliigel, fettarmen Fisch, Obst und Gemiise
kaufst du am besten frisch. Abhdngig davon, was du kochen mochtest und
zum Snacken brauchst. Idealerweise greifst du dabei jeweils zu dem, was
die Saison gerade bietet. Das sorgt fiir Abwechslung auf deinem Teller und

schmeckt besser.

O |+


https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/deine-einkaufsliste-fuer-den-anfang

Portionen richtig

schatzen

Klar, mit Messbecher und Kiichenwaage lassen sich Portions-
groBen leicht feststellen. Doch was machst du, wenn du
unterwegs bist? Mithilfe deiner Hand kannst du ganz einfach
abschétzen, wie viele SmartPoints® dein Essen hat.

Ein
hilfreiches
Tool zum
Auswdirts essen:

Faust Fingerspitze Handfldche
Ca. 120g gegarte Nudeln Ca.1TL Marmelade, Ca. 120 g Gefliigel, Fisch
oder gegarter Reis Pflanzendl, Butter, Zucker oder Fleisch

N
Handvoll Daumen Daumenspitze
Ca.10g Popcorn Ca.30gKaése Ca.1EL Misli

Warum sind Portionen wichtig? Es geht nicht darum, dir
vorzugeben, wie viel du essen darfst. Das entscheidest du in

erster Linie nach deinem Hunger und deinem SmartPoints®
Budget. Dennoch ist es gut zu wissen, wie viel du isst, weil
es dir beim Aufschreiben hilft.
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https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/finde-deine-perfekte-portion
https://www.weightwatchers.com/de/m/cms/article/finde-deine-perfekte-portion
https://www.weightwatchers-shop.de/gastro-guide-de

Haufig gestellte

Kann ich den Plan
wechseln?

Klar! Jedoch empfehlen wir
dir, deinen Plan zunéchst
mindestens 2 Wochen
auszuprobieren, bevor du
wechselst. Warum? Es kann
eine Weile dauern, bis man
sich an eine neue Ernah-
rungsweise gewdhnt hat.
Unsere Forschung zeigt,
dass 2 Wochen eine gute
Zeitspanne sind, um sich
umzustellen. Dein WW Coach
hilft dir gern dabei, einen
neuen Plan auszuwahlen,
und zeigt dir, wie du

die Einstellungen in der
WW App dndern kannst.

Ist ein Plan besser
als ein anderer?

Nein. Jeder Plan basiert

auf unserem bewdhrten
SmartPoints® System und
ist so konzipiert, dass er
eine genauso gute Gewichts-
abnahme ermdéglicht wie die
anderen Plane. Letztend-
lich ist der Plan, der ,,am
besten ist, der, der dir die
grofte Flexibilitdt bietet und
bei dem du am Ball bleiben
kannst.

Kann ich FitPoints’
gegen SmartPoints’
tauschen?

Bewegung ist ein wichtiger
Bestandteil bei WW. Wenn
du dich bewegst, kann dir
das dabei helfen, mehr Ener-
gie zu haben, dich wohler in
deiner Haut zu fiihlen und
dein Gewicht langfristig zu
halten. Aber wir méchten
auch, dass du deinen Weg
bei WW genie3t. Wenn’s mit
deinem SmartPoints® Budget
mal eng wird, kannst du
einen Teil deiner verdienten
FitPoints® gegen Essen und
Getrénke eintauschen. Und
wenn das fir dich funktio-
niert, mach weiter. Solltest

du allerdings nicht mehr die
gewlinschten Ergebnisse auf
der Waage erzielen, dann
tausche lieber nicht. Mache
eigene Erfahrungen und
nutze diese Moglichkeit, wie
es flr dich passt.

Kann ich so viele
ZeroPoint’ Lebens-
mittel essen, wie

ich will?

ZeroPoint® Lebensmittel
missen nicht abgemessen,
gewogen oder aufgeschrieben
werden, doch das bedeutet
nicht, dass du davon beliebig
viel essen solltest. Sicher-
lich kannst du ein Dutzend
gekochte Eier essen, aber
wahrscheinlich bekommt dir
das nicht so gut. Wenn du
Lebensmittel im Ubermal
isst, kdnntest du zunehmen.
Wie bei allem geht es auch
hier um ein gutes Gleich-
gewicht und Achtsamkeit in
Bezug auf das, was du isst.
Iss also am besten immer so
viel, bis du dich angenehm
satt fiihlst.
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https://foundations.weightwatchers.de/help/?_ga=2.246657284.1855325072.1598508092-1540599101.1585213661

Bleibe mit uns

Hier erfahrst du, wo du uns zwischen den Workshops findest.
In der WW App, auf Facebook, Instagram, Pinterest und
Connect versorgen wir dich mit Tipps, Rezepten, Mantras
oder Videos, damit du weiterhin erfolgreich bist.

Werde Mitglied deiner Mache bei einer Challenge
Workshop-Gruppe in Connect! in Connect mit.
Entdecke die Werde auf
WW Produktwelt! Instagram aktiv!
ﬁ WW Deutschland ww deutschland @ WW Deutschland

#meinWWplus #WWRezepte

O |4+


https://www.facebook.com/WW.Deutschland/
https://www.instagram.com/ww_deutschland/?hl=de
https://www.pinterest.de/WW_Deutschland/

Du hast in der Broschiire ein Rezept
entdeckt, das du gerne ausprobieren
mochtest? Alle Rezepte findest du in
der WW App und auf ww.com/de.

Titel

Schnelles Champignonriihrei

Lauwarmer Asiasalat mit Lachs
Zucchini-Tatar-Wrap

Knackiges Kadsebrotchen
Gemiise-Curry-Suppe mit Garnelenspiefen
Ratatouille-Gratin

GrieBmops mit Mango

Frischkdsebagel mit Spiegelei

Penne all’arrabbiata

Haftungsausschluss und Studien

Die SmartPoints” Werte basieren auf verfiigbaren Nahrwertinformationen (oder Schatzwerten).

1. FM Sirois et al., “Self-compassion, stress, and coping in the context of chronic illness,” Self and Identity 14, no. 3 (2015): 334-47.

2. ML Terry et al., “Self-compassionate reactions to health threats,” Personality and Social Psychology Bulletin 39, no. 7 (2013): 911-26.
3. KD Neff, “Self-compassion: an alternative conceptualization of a healthy attitude toward oneself,” Self and Identity 2 (2003): 85-102.


https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb790c5ba4c2746d73b3efb
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb793c47f64823897a913d3
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb7940046bd430170358bc7
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb7942b332f9e3c18a6916b
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb794587671ac2f72f3343e
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb7948a1cc49d4794e46b93
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb794ea918da7362efa7f1b
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:5fb795177a387d3e9b4f6ea4
https://cmx.weightwatchers.de/details/WWRECIPE:56a059ff7c1114cd55934894

WW.com/de
#meinWWplus

Das WW Abnahmeprogramm und diese
Programmmaterialien unterliegen dem
Urheberrecht von WW International, Inc.,
und sind fiir die Teilnehmer von WW
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