
Neuer Plan

Leichter einsteigen –
schneller abnehmen!
Jetzt neu: Der Quick Start von Weight Watchers sorgt 
beim Abnehmen für den perfekten Einstieg und motiviert 
zum Durchhalten.

Wer sich im neuen Jahr entschieden hat, seinen überflüssigen Pfunden den 
Kampf anzusagen, und ein Abnahmeprogramm startet, will am liebsten sofort 

erste Erfolge auf der Waage und im Spiegel sehen. Wenn man sich in den ersten vier 
Wochen seinem Wunschgewicht  nicht spürbar nähert, verliert man leicht die Moti- 

vation und findet sich voreilig mit seinem 
aktuellen Gewicht ab. Aufgrund dieser 
Erkenntnisse hat Weight Watchers sein 
Programm weiterentwickelt und bietet 
ab Januar 2009 den Quick Start an. 
Erhältlich exklusiv im Treffen in Ihrer 
Nähe.
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Erfolgsrezepte –  
die besten Ideen 
unserer Teilnehmer. 

Das Kochbuch bietet noch mehr: Vom supereinfachen Snack für zwischen- 
durch über schnelle Alltagshits, leckere Suppen und Salate, Kuchen und 
Desserts bis hin zu Hauptgerichten für besondere Anlässe, finden Sie alles. 
Nützliche Informationen zu Lebensmitteln runden die Kapitel ab und 
spannenende Erlebnisberichte machen Mut zum eigenen Erfolg.  
Demnächst erhältlich in Ihrem Treffen für nur CHF 30.–.

Kalbsbraten mit 
Kräuterkruste

Sofort starten – ohne Verzögerung

Der beliebte Wochenplan – inklusive Einkaufsliste

Flexibel dank dem FlexPoints Plus® System

Motiviert bis zum Ziel

Wie lautet Ihre 
Erfolgsgeschichte?

Grosse Verlosung: 5 Coop-Gutscheine 

im Gesamtwert von CHF 1000.– für alle 

erfolgreichen Quick Start-Teilnehmer. 

Weitere Details erfahren Sie im Treffen 

in Ihrer Nähe oder unter der Nummer 

0848 000 455.

Erfahren Sie mehr unter 
0848 000 455 oder
www.weightwatchers.ch

Neues Kochbuch

Zubereitung

1. 2 Teelöffel Öl in einem Bräter erhitzen, Kalbs- 
braten mit Salz und Pfeffer würzen und darin 
rundherum ca. 5–10 Minuten anbraten. Braten 
mit Wein und 250 ml Bouillon ablöschen  
und bei kleiner Hitze mit geschlossenem Deckel 
ca. 50 Minuten schmoren lassen.

2. Spätzli nach Packungsanweisung in Salz- 
wasser garen. Rüebli in Scheiben schneiden  
und 1 Zwiebel fein hacken.
Restliches Öl in einem beschichteten Topf 
erhitzen und Rüeblischeiben mit gehackten 
Zwiebeln darin ca. 5 Minuten andünsten. Mit 
restlicher Bouillon ablöschen und ca. 15–20 
Minuten köcheln lassen.

3. Restliche Zwiebel fein hacken, Frühlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden, Knoblauch 
zerdrücken und Kräuter hacken. Alles mit 
Butter, Senf und Paniermehl mischen.
Kräutermasse mit Salz und Pfeffer würzen. 
Kräutermasse auf den Braten geben und 
weitere ca. 10 Minuten mit geschlossenem
Deckel schmoren. Grill einschalten, Deckel 
entfernen und den Braten ca. 10 Minuten 
grillen, bis die Kruste leicht braun ist.

4. Rüebligemüse mit Salz, Pfeffer und Zucker 
abschmecken und mit Peterli verfeinern.  
Braten aus dem Bräter nehmen, Sauce mit 
Cremefine verfeinern, mit Saucenbinder 
andicken und abschmecken. Braten in Scheiben 
schneiden und mit Sauce, Spätzli und Rüebli- 
gemüse servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Garzeit: ca. 1 Stunde und 40 Minuten
Backzeit: ca. 10 Minuten
Pro Person: POINTS® Wert 8

Rezept: Brigitte Schneider, Weingarten

Zutaten für sechs Personen

3 TL Pflanzenöl
1,2 kg Kalbsbraten
Salz, Pfeffer
100 ml trockener Weisswein
500 ml Gemüsebouillon (2 TL Instantpulver)
240 g trockene Spätzli
1,2 kg Rüebli
2 Zwiebeln
4 Frühlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen
je ½ Bund Schnittlauch, Kerbel und 
glatte Peterli
40 g Halbfettbutter
2 EL Senf
4 EL Paniermehl
1 TL Zucker
1 EL gehackte Peterli (frisch oder TK)
80 ml Cremefine zum Kochen
1 EL dunkler Saucenbinder

Viele unserer erfolgreichen  
Teilnehmer haben Vorschläge 
geschickt. Und hier sind sie: 
die 120 besten Erfolgsrezepte! 

«Bekannte erkennen 
mich auf der Strasse 
nicht wieder.»
Marie-Laure Tercier hatte viele geschei-
terte Diäten hinter sich, bis sie ins 
Weight Watchers Treffen kam. Dann 
nahm sie in 4 Wochen 17 Kilo ab.

Marie-Laure Tercier, 28
Hobbys: Tanzen, 
Interior-Design
Grösse: 171 cm
Gewicht damals: 79 kg
Gewicht heute: 62 kg
Abstand zum 
Wunschgewicht: 3 kg

Erfolgsgeschichte

Erfahren Sie mehr unter 0848 000 455 oder 
www.weightwatchers.ch

nachher

vorher

«Seit ich mit Weight Watchers 
abgenommen habe, geht es mir 
gesundheitlich wieder gut. Das Pro- 
gramm ist die beste Art, sich gesund 
zu ernähren. Selbst wer Ernährungs- 
kenntnisse hat, kann viel lernen.  
Es hat super funktioniert – ich fühle 
mich wie neugeboren.»

WOW

Rezeptvorschlag
«Was wir geschafft 
haben, schaffen Sie 

auch.» Erfahren Sie mehr unter 0848 000 455 oder www.weightwatchers.ch
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Die besten Rezepte unserer Teilnehmer

Erfolgsrezepte
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Mit Erfolgsgeschichten!

Für das Cocktailkleid.

Weight Watchers. Gemeinsam im Treffen erfolgreich abnehmen. Telefon 0848 188 188 oder www.weightwatchers.ch
www.coop.ch Die Handelsmarken Weight Watchers und POINTS® werden in Lizenz von WW Foods, LLC und Weight Watchers International, Inc. genutzt.

Weight Watchers.
Für die Form des Lebens.
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