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Alles mit Hackfleisch

Mal im Mittelpunkt als Braten oder Frikadelle,
mal als saftize FUllung oder deftizger Belag —
Hackfleisch jst sehr vielseitiz,

Raffinierte Gefliigelidiche

Yor aromatizchem Zitronenhahnchen bis zu
knusprig gratinierten StrauBensteaks — hier gibt
es Gefligel fiir jeden Geschmack,

Leckeres von Rind & Schwein

Deftige Gulaschsuppe, herzhafter Schweinebraten,
zartes Rinderfilet —hier treffen Alltagsserichte auf
Rezepte, die man gerne fir ssine Gaste 2uberaitet,

Besondere Rezepte mit Lamim, Kalb & Co.
Feurige Lammspiele treffen auf Hirschsteaks
mit Preiselbeeren — freu dich auf Rezepte zum
Schlemmen und GenjeBen!

Auf einen Blick
Hier findest dy alle Bezepte — dhersi chtlich
vor A-2 sortieft,

Lust auf...

Cu hast heute Appetit auf Ofenbkidche oder Ge-
schmortes? In dieser Ubersicht findest du je nach
Lust und Laune das richtige Rezept fir dich.

I mpressum

ER-Code scannen und
Einkaufslisten, Kochuidens
und Schritt-fiir-Schritt-
Anfetungen entdecken

Extra fiir dic h:

Fertiz in:

Cavon aktiv:

Rusepiinfos

SmartPoints Wert und zusatzlich
ficalidl pro PersondGlasStick

Dieses Symbol zeiot dir, wie du das
Rezept sarieren kannst.

Gut 20 Wissen — Tipps und Tricks
awie hilfreiche Warenkunde
ecliennst du an diesern Symbol

Filr ab ! Entdeckst du dieses
Symbal an einer Rezept, oibt
esdazl ein Kochwiden, Einfach

den [R-Code auf dieser Sete
scannen. £U welchen Reiepten es
Wideos zibt, siehst du ilbersichtlich
im Register auf Seite 164

Byt den Rezeptseiten efahrst du
direkt neben dem SmartPoint s
Wert, ob ein Rezept @luten- odes
[akt nzefrel, wegan oder vzt arsch
ist. Die Kennzeichnung ist rein
informativ und nicht werbindlich.
Esliezt in der perstnlichen YWerant -
wortung 2 piifen, ob die verwende-
ten Lebensmittel die Snforderungen
erfiillen. Zusatzlich finded du auch
ene Info, wenn sich einGeqcht out
urn Einfrieren dgnet,

Hier sind alle Worbereitunos-
achritte; Marinier-, Gar- und
Backzeiten angerechng,

Diese Eatancabe sagt dir wie
fanee du wirklich mit Schoippeln
iund Rithren beschaftiot bist,



feckex, leicht & ausgeesogen -

willkommen in der Weight Watchers Welt.

Frische Zutaten, raffinierte Rezepte, einfache Zubereitung, Leichte und figurbewusste Ernahrung kann
so simpel, abwechslungsreich und vor allem lecker sein — mit Weight Watchers, Wir freuen uns darauf,

dich mit unseren Kochbichern zu inspirieren und jeden Tag aufs Meue mit leckeren Gerichten zu

nberraschen,

Immer wieder anderes. lmmer wieder neu.

Genau wie unsere REezepte wird auch unser Programm immer weiter optimiert.
lar, die Dinge andern sich. Dabei nehmen wir Trends, wachsende Anforderungen
an Lebensmittel und Emahrung sowie neueste Erkenntnisse aus Wissenschaft
und Forschung stets genau unter die Lupe. Das Ergebnis: Feel Good —unser
modernes, ganzheitliches Programm und die perfekte Kombination aus ausge-
wiogener Ermdhrung, Bewegung und einer guten Portion eigener Wertschatzung,

Drei Saulen machen dabei den Weg zum eigenen Wunschgewicht

noch effektiver.

Das wird dir schmecken.

Unser Punktesystem wird noch
schlauer, Mit den SmartPoints!
Die SmartPaoints Formel ist nach
allermeuesten Studienergebnissan
der Ernahrungsforschung ent-
wickelt worden. Teilnehmer, die
bereits die neuen SmartPaints
hutzen, finden es leichter,
gesinder zu essen, und sind
insgesamt zufriedener mit dem
Programm und ihrem Erfolg,
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Aus Auszeit wird Aktivzeit.

Bewegung ist wichtig, Warum?
Man fuhlt sich fitter, Yerbraucht
mehr Energie. Und ist einfach
beszer drauf, Daher werden
Fitness und Sport zu einem
noch wichtigeren Teil des Pro-
grammes. Zusammen entwickeln
wir einen Plan fir dein persdnli-
ches Aktivitatszial,

Das Wichtigste zum
Schluss — du.

Die Eckpfeiler fir ein gesundes,
bewusstes Leben? Eine ausge-
glichene, positive Einstellung.
Mit Feel Good zeigen wir dir,
wie du deine innere Balance
findest, sodass du dich rundum
waohlfihlst und glicklich bist,

Und worauf hast du Lust?

Ganz egal, welcher Typ du bist, wir bieten ein Programm, das zu dir und
deinem Alltag passt. Lass dich von einer starken Community in unseren
Treffen mitreifen oder erlebe Feel Good ganz einfach won Zuhause oder
unterwegs, mit dem Online Programm und unserer App. Moch nie war
der'Weg zum Wunschgewicht so einfach und flexibel.

‘ Motivation, Inspiration und hilfreiche Ratschlige unserer
Coaches.

Gemeinsamer Austausch; Hilfestellung oder Motivation in
der Community.

»'+s Meueste Erkenntnisse zum Thema Ernéhrung von Expeden
’ gehiindelt.

Bewusste Emahrung leicht gemacht. Mit unserem
SmartPoints Plan.

Clevere Food-Pline.
2 Austausch per Chat oder Challenges in der Online-Community.

Barcode-Scanner fiir sofortigen SmadPoints Check im
Supemarkt.

Der MonatsPass
Treffen, Online und App.
Die pedekte Kombi fiir

Auf Seite 162 erzdhlt Christoph, wie unser Feel Good Programrm filr deine Abnahme.
ihn funktioniert. Und jetzt viel Spal mit unseren Rezepten,

fActivPoints werden direkt mit deinem Account
synchronisier.

Alle Infos zu unserem Programm gibt es unter wve weightwatchers.de



Fleisch ist nicht gleich Fleisch/

im Zuge der vegetarischen und veganen Bewegung und dem gestiegenen Bevusstsein filr
Lebensmittel (berdenkt die Mehrheit der Bevilkerung ihr Essverhalten und ihren Fleisch-
konsum. Fleisch z&hit zwar ohne Zweifel zu den beliebtesten Lebensmitteln und ist fiir
vicle vom taglichen Speiseplan nicht mehr wegeudenken, jedoch legen immer mehr
Menschen grifieren Wert auf Qualitét und Herbunft des Fleisches.

Trend 2u mehr Nachhaltigeit

Aspekte wie Fleischqualitat sowie Mach-
haltigkeit und Transparenz der Fleisch-
produktion ricken flr viele Konsumenten
immer mehr in den Fokus, Dabel spielen
Gesichtspunkte wie Regonalitat, kurze
Transportwege, biologsche und artgerechte
Tierhaltung eine bedeutende Rolle, Das
Fleisch wird haufiger beim Metzger, im
Bio-Laden, auf dem Wochenmarst oder
direkt beim Landwirt gelauft,

Auch Biosiegel auf den Fleischwaren sind
eine gute Hilfe fir Yerbraucher, Allerdings

gibt es auch innerhalb der vielen verschie-

denen Biosiege| Unterschiede beziigich
ZUl&ssiger Haltungszahlen, Transportzeiten
oder Futterzusammensetzung, Das ,nor-
male™ EU-Bio-Slegel verspricht zwar eine
bessere Haltung der Tiere als in konven-
tionellen Betrieben, aber Bio-Verbande
wi e Bioland oder Demeter haben nochmal
deutlich strengere Richtlinien.

For umfangreichere Informationen schau
doch mal unter

wiwy i ol and . definfos-fuerverbraucher, html
oder www, demeter. defverbraucher/ueber-
unsrichtlinien.

Exklusivitét immer begshrer

Ein zu beobachtender Trend ist, dass
besonders exklusive Fleischsorten immer
gefragter werden, Das Mal aller Dinge bei
Rindern ist das Fleisch vom sogenannten
Fobe-Rind, Hierbel handelt es sich um
Tiere der Rasse Wagyu, die ganz speziell
aufgezogen und gehalten werden, Sie
stammen ausschliellich aus der japani-
schen Feglon Kobe, und klassische Musik,
tagiche Massagen und Bier gehiren zum
Alltag dieser Rinder, Das Fleisch zeichnet
sich durch eine einzigartige Zartheit, eine
perfelte Fettmarmorierung und einen
wilizigen Geschmack aus und rechtfertigt
darmit firiele den immensen Preis von
350-600 £/kg, Auberhalb dieser Regon
sind die ,nur™ als Wagyu-Rinder bezeich-
neten Tiere natlrlich eine ansprechende
Alternative, ebenso wie das Irish Ox, die
Elack-Angus-Rinder oder die Charolais-
Finder aus dem Burgund,

Bel Schweinefleisch ist das spanische
[berico-Schwein die belkannteste |, Exlklusiv-
z0chtung™. Durch langsames Wachstum
und der speziellen Ermnahrung mit Bicheln
erhalt das Fleisch sein typisch nussiges
Aroma und seine henvorragende Fettmarmo-
fierung Auch die Schweinerasse Duroc
oder das Porc Fermier versprechen aus-
gereichnetes Fleisch,

Perfeld fiir den Alltag

Gefligefleisch wird immer beliebter und
haufiger konsumiert, Kein \Wunder, denn
Hahnchenbrustfilet hat viele positive
Aspekte und ist bei 1 SmartPoint pro
100 gideal fir jedes Punktebudget,
Durch den hohen Anteil an hochwertigem
Elweld und einen geringen Fettgehalt passt
es hervorragend in das neue Feel Good
Frogramim. Aulerdem stellt das |, wel Be”
Gefligelfleisch eine geschmackol le

und vielseitig einsetzbare Alternative zu
Jatem™ Fleisch dar, welches nach neues-
ten wissenschaftlichen Erkenntnissen der
WHO nurin MaBen konsumiert werden
sollte, Zudem spart man beim Yerzehr von
Hahnchenbrustfilet jm VYerglel ch zu Rinder-
filet die Halfte der SmartFoints.

Wer auf hichste Qualitat bei Gefligel-
fleisch Wert legt, sollte Fleisch mit dem
Gltesiegel Label Rouge kaufen. Dieses
wverspricht bauerdiche Haltungim Freien
und YWohlergehen der Tiere sowie extrem
strenge und lickenl ose Uberwachung der
Froduktion.

Maturlich muss bei Gefldgefleisch wegen
der Salmonel lengefahr immer auf den
richtigen Umgang mit diesem Fleisch
geachtet werden, Und auch hier glt:
Gute Clualitat zahit sich aus!




Commelleni mit

Joxotten—Tomoten—Souce

fertig in: &0 Minuten | dawan aktiv: 25 Minuten
596 koal | 2497 ki

Karotten schalen, Apfel waschen, vierteln und entlkernen,
Karotten und Apfelviertel grob raspeln. Fir den Salat Apfel-
und die Halfte der Karottenraspel vermengen, mit Zitronen-
saft betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmechken,

Swiebel schalen und in feine Wirfel schneiden, Knob-
lauch pressen. Tomate waschen und in Scheiben schnei-
den, Backofen auf 220° C (Gas: Stufe 4, Umluft: 200° C)
vorheizen,

Ol in einer Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen
und Knoblauch und die Hal fte der Swiehelwirfel darin
kurz anbraten. Restliche Karottenraspel und stickige
Tomaten zuflgen, mit Salz und Pfeffer wirzen, mit
Basilikum, Parmesan und Zucker werfeinern und kurz
aufkochen, Die Halfte der Tomatensauce in eine Auflauf
form (ca. 20 x 25 cm) geben,

Tatar mit restlichen Swiehelwlrfeln und Eigelb verkneten
und mit Salz, Ffeffer und Tabasco wirzen, Cannelloni

mit Tatarmasse flllen und auf die Tomatensauce legen,
Festliche Zauce dber die Cannelloni geben, mit Tomaten-
scheiben belegen und mit Kase bestreuen, Cannelloni
im Backofen auf mittlerer Schiene ca, 30-35 Minuten
backen und mit Karotten-Apfel-Zalat servieren,
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Fiir 2 Personen:

5 Karotten

1 Apiegl

2 TL Zitronensaft

Salz, Pleffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Tomate

1 TL Olivenid

400 g stickige Tomaten
(Konserue)

1 TL gehacktes Basililkkum

3 EL geriebener Parmesan

1 Prise Zucker

200 g Tatar

1 Eigelb

1 Spritzer Tabasco

G frockene Cannelloni

G0 g geriebener Gouda,
30 % Fetti. Tr




Zitvenenhihnchen mit Bandnudidn

fertig in: 30 Minuten | davan aktiv: 20 Minuten
474 keal | 1986 kJ

Hahnchenbrustfilet abspilen, trocken tupfen und in
Sticke schneiden, Fir die Marinade 1 TL Zitronenschale
abreiben und Jitrone auspressen. 2 EL Jtronensaft,
-schale, Salz und Pfeffer verrdhren, mit den Hahnchen-
bruststicken in einen Gefrierbeutel geben, gut verkneten
und im Kuhlschrank ca, 15 Minuten marinieren,

Fenchel waschen, halbieren, den Strunk entfernen

und Fenchel in sehr feine Straifen schneiden, Fir das
Dressing Kresse vom BEeet schneiden, mit 1 EL Schmand,
2 TL Zitronensaft, Wasser und Honig vermischen und
mit Salz und Pleffer wirzen, Dressing unter die Fenchel-
streifen heben, Mudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen,

Ol in einer Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen
und Hahnchenbruststicke darin ca. & Minuten rund-
herum anbraten, Mudeln abgeben und dabe 75 ml
Kochwasser auffangen. Restlichen Schmand mit Koch-
wasser verrihren und mit Mudeln zum Hahnchen geben,
Jtronenhdhnchen mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
Fenchelsalat servieren,

Fiir 2 Personen:

L R e P E Y LR L

240 g Hihnchenbrustfilet

1 unbehandelte Zitrone
Salz, Pleffer

2 Fenchelknollen

1/2 Beet Kresse

3 EL Schmand

1 EL Wasser

1 TL Honig

100 g rockene Bandnudeln
2 TL Rapsil

Eine besondere Altemative wile eine
Maispoulardenbrust ohne Haut. Die Hihnchen
werden mit Mais gefiitert und verfiigen iiber

mehr Fleisch als das nomale Hahnchen.
Die SmartPoints erhohen sich nicht.
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