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SmartPoints Wert
pro Person / Stiick

meinWW®e+
Hier erhéltst du Infos zum WW Programm, zu den 3 Pldnen, SmartPoints®
und ZeroPoint® Foods.

Erfolgsgeschichte
Erfahre, wie Thomas mit WW erfolgreich abgenommen hat. AuBerdem hat er
Rezepte aus diesem Kochbuch getestet und gibt dir viele gute Tipps und Anregungen.

Infos
Hier bekommst du Tipps, wie du deine Veggie-Gerichte deftig zubereiten kannst.

Aus der Pfanne
Gebratenes und Gegrilltes fiir jeden Anlass - von Blumenkohlsteak bis Quesadillas.
Saisonale Varianten fiir Bratlinge

Aus dem Topf
Leckere Wohlfiihlgerichte zum Genief3en - von Pasta bis Suppen.
Saisonale Varianten fiir Suppen

Aus dem Ofen
Gebackene und liberbackene Gerichte fiir die ganze Familie - von Auflauf bis Pizza.
Saisonale Varianten fiir Flammkuchen

Register
Alle Rezepte libersichtlich alphabetisch sortiert inklusive SmartPoints Werten
sowie Register nach Zutaten und Stichworten.
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Die Kennzeichnung wie zum Beispiel ,,gluten-*, ,laktose-*
oder ,,nussfrei“ bei den Rezepten ist rein informativ und
nicht verbindlich. Es liegt in der personlichen Verantwor-
tung zu priifen, ob die verwendeten Lebensmittel die
Anforderungen erfillen.

o

QR-Code scannen und
Kochvideos entdecken.
Oder besuche uns auf

ww-gesundekueche.de
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Thomas,
-29 kg;
WW Teilnehmer

Ich habe jahrelang Vollgas gegeben, ohne Rick-
sicht auf Bander oder Gelenke. Nach einiger Zeit
stellten sich die ersten Ermidungserscheinungen
ein: Erst schmerzte das Knie, dann verursachte
die Schulter Probleme. Ich konnte kaum noch
Sport machen, a3 allerdings genauso weiter wie
vorher und nahm so zu. Bei WW habe ich mich
angemeldet, um geslinder zu leben. Meine Frau
Nicole ist mit dabei: Mir gefiel die Idee, dass wir
mit dem gemeinsamen Besuch im Studio auch et-
was flir uns als Paar tun kénnen. Unsere gesamte
Lebensqualitét ist heute splrbar besser. Sogar
mein sportlicher Ehrgeiz ist wieder erwacht.

Weil ich frither von der Arbeit nach Hause kom-
me als meine Frau, bin ich bei uns fiirs Kochen
zustandig. Ich koche gerne und gut, allerdings war

ich nie der Typ, der 6fter mal was Neues auspro-
biert hat. Ich war eher ein Vertreter der typischen
,Mannerklche™ mit viel Fleisch und wenig
Gemdse. Inzwischen koche ich nach WW Rezep-
ten mit viel Gemise und oft vegetarisch. Mir
geht es damit korperlich viel besser. Die Portio-
nen sind gut gewahlt: Man(n) ist satt, aber nicht

vollgestopft. Die neue Erndhrungsweise hat sich
ausgezahlt: In rund einem dreiviertel Jahr habe
ich 29 Kilo* abgenommen.

Mein Wecker schellt morgens um 4 Uhr. Die Zei-
ten, in denen ich mich unausgeschlafen aus dem
Bett gequalt habe, sind vorbei. Schon in der Friihe
binich fit und ich schlafe viel ruhiger.

Vor zwei Jahren habe ich mich fir einen Neben-
job als Statist bei einer Filmproduktionsfirma
beworben. Jetzt sind mir die ersten Rollen an-
geboten worden. Das ist sehr tiberwéltigend fiir
mich. Allerdings muss ich mich fast zerteilen,
um beiden Jobs gerecht zu werden. Ich bin froh,
dass ich mit WW auch gelernt habe, besser mit
Stress - oder anderes gesagt: besser mit meiner
Zeit - umzugehen. So schaffe ich es, selbst in die-
ser flr mich ungewohnten Situation die Balance
zwischen Privatleben, Beruf und Hobby zu halten
und gleichzeitig auf meine Erndhrung zu achten.

Meine Frau und ich haben einige Menschen
inspiriert, auch gesiinder zu leben. Ein be-
freundetes Paar hat sich ebenfalls fiir WW
entschieden. Sie haben uns davon nichts
gesagt, um uns zu liberraschen. Nach vier
Wochen hat man den Erfolg aber gesplirt
und gesehen - so sind die beiden ,,aufgeflo-
gen®. Dass wir flir so viele Menschen in unse-
rem Bekanntenkreis ein Vorbild sein konnten,
macht mich ein kleines bisschen stolz.

© Kartoffel-Curry-Suppe mit Rosenkohl (S. 68)
© Ratatouille-Gemiise-Quiche (S. 76)
© Gebackener Schafskése auf Salat (S. 83)

EREE

QR Code scannen und weitere
motivierende Erfolgsgeschichten
der WW Teilnehmer entdecken.

*Thomas hat mit dem Vorgangerprogramm abgenommen und halt sein Gewicht mit meinWWwe+. Erfolgsgeschichte 7



Glasnudel-Broccoli-Pfanne
mit Sesamtofu

Fiir 4 Personen Zubereitungszeit 20 Min. Garzeit 15 Min.

306 kcal | 1279 kJ

2
1

3

1

1 Stiick
200 g
TEL
1TL
1TL

4 EL
120 g
4 EL

grof3e Karotten
Broccoli

Salz, Pfeffer
Friihlingszwiebeln
rote Chilischote
Ingwer (ca.2cm)
Tofu

Sesam

Sesamol
5-Gewiirze-Pulver
Sojasauce
trockene Glasnudeln
Teriyakisauce

36 Deftig Veggie
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1 Karotten schalen und in feine Stifte schneiden. Broc-
coli waschen und in kleine Rdschen teilen. Karotten mit
Broccoli in Salzwasser 3-5 Minuten blanchieren. Frih-
lingszwiebeln waschen und schrag in Ringe schneiden.
Chilischote waschen, entkernen und fein hacken. Ing-
wer schalen und fein hacken. Tofu trocken tupfen, in
Wirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
Sesam wenden.

2 Ol in einem Wok auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen
und Tofu mit Frihlingszwiebeln, Chili und Ingwer darin
ca. 5 Minuten anbraten. Karotten und Broccoli dazu-
geben, 2-3 Minuten mitbraten, mit 5-GewUrze-Pulver,
Salz und Pfeffer wiirzen und mit Sojasauce abloschen.

3 Glasnudeln nach Packungsanweisung zubereiten,
abgieBen und auf 4 Schalen verteilen. Tofu und Gemuse
auf den Nudeln anrichten und mit Teriyakisauce betrau-
feln. Glasnudel-Broccoli-Pfanne servieren.

Aus der Pfanne 37




‘Deftig Veggie

Kartoffelpliree
mit Rotkohl und Pilzen

Fiir 4 Personen Zubereitungszeit 35 Min. Garzeit 90 Min.

304 kcal | 1273 kJ

1

—_

3TL
400

1TL

3EL
800 g

100 g
2EL
250 g
1TL
100 ml
2TL

1 Msp.

kleiner Rotkohl
(ca.700 g)

Zwiebeln

siiBlicher Apfel
(z.B. Gala)

Olivenél

ml Wasser

Salz, Pfeffer

Zucker

Nelken

Apfelessig
mehligkochende
Kartoffeln

Lollo bianco
Knoblauchzehe
Magermilchjoghurt
Schnittlauchringe
braune Champignons
gehackter Rosmarin
fettarme Milch
Halbfettmargarine
geriebene Muskatnuss

1 Rotkohl putzen, vierteln, den Strunk entfernen und
Kohl in feine Streifen schneiden. Zwiebeln schalen und
in feine Streifen schneiden. Apfel waschen, vierteln,
entkernen und fein wiirfeln. 2 TL Ol in einem groBen
Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und Apfel mit der Halfte
der Zwiebeln darin 2-3 Minuten andiinsten. Rotkohl
dazugeben, ca. 5 Minuten mitdinsten, mit Wasser ablo-
schen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zucker, Nel-
ken und Essig verfeinern. Rotkohl ca. 80 Minuten mit
Deckel kdcheln lassen, dabei gelegentlich durchriihren.

2 Kartoffeln schélen, vierteln und in Salzwasser ca.
20 Minuten garen. Salat waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stlicke zerteilen. Fir das Dressing
Knoblauch pressen und mit Joghurt, 1 EL Schnittlauch,
Salz und Pfeffer verriihren. Champignons trocken ab-
reiben und vierteln. Restliches Ol in einer Pfanne auf
mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und restliche Zwiebeln
mit Champignons darin ca. 5 Minuten rundherum braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Rosmarin verfeinern.

3 Kartoffeln abgieBen, mit Milch zerstampfen und
mit Margarine, Salz, Pfeffer und Muskatnuss verriihren.
Salat mit Dressing vermischen und auf kleine Schalen
verteilen. Kartoffelpiree auf Tellern verteilen, Champig-
nons daraufgeben und mit restlichem Schnittlauch be-
streuen. Rotkohl mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Kartoffelplree, Pilzen und Salat servieren.

Aus dem Topf 59



Ratatouille-Gemiise-Quiche

Fiir 6 Stiicke Zubereitungszeit 25 Min. Garzeit 50 Min. Kiihlzeit 15 Min.

300 kcal | 1257 kJ

210 g Mehl
60 ml Wasser
90 g Halbfettmargarine
Salz, Pfeffer
2 Tomaten
je 1 kleine griine und
gelbe Zucchini
1 kleine Aubergine
2 Eier (GroBe M)
150 ml entrahmte Milch
40 g Schmand
40 g geriebener Parmesan
1EL Paprikamark (ersatz-
weise Tomatenmark)
2 TL gehackter Rosmarin
40 g geriebener Kése,
30 % Fetti. Tr.

Thomas’ 77/bp

1 Fir den Teig Mehl mit Wasser, 80 g Margarine und
1TL Salz verkneten, in Frischhaltefolie wickeln und
ca. 15 Minuten kalt stellen. Backofen auf 200° C (Gas:
Stufe 3, Umluft: 180° C) vorheizen.

2 Eine Tarteform (@ 26 cm) mit restlicher Margarine
fetten. Teig zwischen Backpapier rund ausrollen und
Tarteform damit auskleiden, dabei einen 2 cm hohen
Rand formen. Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen
und im Backofen auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten
backen.

3 Tomaten, Zucchini und Aubergine waschen und
in Scheiben schneiden. Flr den Guss Eier mit Milch,
Schmand, Parmesan, Paprikamark, 1 TL Rosmarin,
Salz und Pfeffer verriihren und auf den Teig geben.
Gemuse facherartig auf dem Guss anrichten, mit Kase
bestreuen und im Backofen auf mittlerer Schiene
ca. 35 Minuten backen.

4 Quiche ca. 15 Minuten abkihlen lassen, mit restlichem
Rosmarin bestreuen, mit grobem Pfeffer wiirzen und in
Stlicke schneiden. Ratatouille-Gemiise-Quiche servieren.

Ein tolles Abendessen, das sich gut vorbereiten
lasst. Schmeckt auch am niachsten Tag noch

hervorragend.

76 Deftig Veggie

Thomas*ieblingsrezept

Aus dem Ofen 77




Deftig Veggie

Scharfe Enchiladas mit Bohnen

Fiir 4 Personen Zubereitungszeit 20 Min. Garzeit 30 Min.

345 keal | 1445 kJ

a e a N

1Dose
1Dose
400g
1TL

1 Prise
1 Prise
4

4 EL
1/2TL
1/2TL

60g

2EL

griine Paprika

rote Zwiebel

grof3e rote Chilischote
Knoblauchzehe
schwarze Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)
Mais

(140 g Abtropfgewicht)
passierte Tomaten
(Konserve)

Olivenél

Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer
Zucker

kleine Mais-
Tortillawraps

saure Sahne
Kriutersalz
geriduchertes
Paprikapulver
geriebener Mozzarella,
45 % Fetti. Tr.
gehackter Koriander

1 Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden.
Zwiebel schalen und in Streifen schneiden. Chilischote
waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch pres-
sen. Bohnen abspiilen und mit Mais abtropfen lassen.
Paprika mit Zwiebeln, Bohnen, Mais und 100 g Tomaten
verrihren.

2 Backofen auf 200° C (Gas: Stufe 3, Umluft: 180° C)
vorheizen. Fir die Sauce Ol in einem Topf auf mittlerer
Stufe erhitzen und Knoblauch mit der Halfte der Chili
darin ca. 2 Minuten anbraten. Mit restlichen Tomaten
abléschen, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiir-
zen, mit Zucker verfeinern und ca. 5 Minuten kocheln
lassen. Sauce in einer Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)
verteilen.

3 Tortillawraps mit saurer Sahne bestreichen, mit Krau-
tersalz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und Gemduse-
Bohnen-Mischung darauf verteilen. Wraps aufrollen, in
die Auflaufform legen, mit Mozzarella bestreuen und im
Backofen auf mittlerer Schiene 20-25 Minuten backen.
Enchiladas mit restlichen Chiliringen und Koriander
bestreut servieren.

Aus dem Ofen 95



Blumenkohlsteak mit griinem Chutney 23

Cheeseburger mit Quinoapatty 12
Gemuse-Tikka-Masala mit Reis 47
Quinoa-Auberginen-Salat mit Granatapfel 96
Tomaten-Couscous mit Nektarinen 24

Zucchini-Lauch-Risotto mit Haselnlissen 52

Blatterteigstrudel mit buntem Salat 100
Eier mit Joghurt und Pita, tlrkische 67
Eierpfanne, mexikanische 15
Paprika-Pilz-Omelette 39
Blumenkohl-Kichererbsen-Curry 19

Blumenkohlsteak mit griinem Chutney 23
Bohnen-Avocado-Bowl mit Réstkartoffeln 84

Eierpfanne, mexikanische 15
Enchiladas mit Bohnen, scharfe 95
GemuUse-Linsen-Lasagne 80
Kartoffel-Gemise-Pfanne mit Rosmarin 28
Klrbisbratlinge 40
Linsen-Edamame-Salat 60
Muschelnudeln mit Spinat-Artischocken-
Fullung 103
Pita mit Hummus und Halloumi 16

Auberginen-Kartoffel-Moussaka

mit Schafskase 91
Bohnen-Avocado-Bowl mit Réstkartoffeln 84
GemiUse-Tikka-Masala mit Reis 47
Kartoffelauflauf mit Gemise, cremiger 99
Kartoffel-Curry-Suppe mit Rosenkohl 68

Kartoffel-Gemise-Pfanne mit Rosmarin 28
Kartoffelptree mit Rotkohl und Pilzen 59
Kirbisgnocchi in Salbeibutter mit Spinat 20

108 Deftig Veggie

Sauerkrauteintopf, scharfer 56

Selleriesuppe, rote 72
Spitzkohl mit Schupfnudeln, gratinierter 88
Wirsingsuppe 72
Wurzelbratlinge 40

Auberginen-Kartoffel-Moussaka

mit Schafskase 91
Blatterteigstrudel mit buntem Salat 100
Cheeseburger mit Quinoapatty 12
Enchiladas mit Bohnen, scharfe 95
Frihlingspasta mit Schafskase 55
Gemlse-Linsen-Lasagne 80
Gemiise-Pesto-Quesadillas 27
GrillgemUse-Pizza, rustikale 79

Karotten-Rucola-Salat mit Bunter Bete 87
Kartoffelauflauf mit Gemuse, cremiger 99

Kirbis-Pilz-Flammkuchen 104
Muschelnudeln mit Spinat-Artischocken-
Fillung 103
Pita mit Hummus und Halloumi 16
Ratatouille-Gemuse-Quiche 76
Schafskase auf Salat, gebackener 83
Tomatenflammkuchen 104
Zucchini-Lauch-Risotto mit Haselnlssen 52
Zucchinibratlinge 40
Frihlingspasta mit Schafskase 55
GemlUse-Linsen-Lasagne 80
Glasnudel-Broccoli-Pfanne mit Sesamtofu 36
Mac’n’cheese mit Kirbis, vegane 92
Muschelnudeln mit Spinat-Artischocken-
Fillung 103
Pasta mit Pak-Choi-Pilz-Rahmsauce 44
Spaghetti mit cremiger Krautersauce 71
Szechuan-Erdnuss-Nudelsalat 63

Bratapfelflammkuchen 104
Glasnudel-Broccoli-Pfanne mit Sesamtofu 36
Gyoza mit Gemusefillung 32
Schafskase auf Salat, gebackener 83
Spinatknddel mit Tomaten-Rucola-Salat 48
Szechuan-Erdnuss-Nudelsalat 63
Tomaten-Couscous mit Nektarinen 24
Wurzelbratlinge 40

Zucchini-Lauch-Risotto mit Haselnlissen 52

Bratapfelflammkuchen 104
Quinoa-Auberginen-Salat mit Granatapfel 96
Tomaten-Beeren-Suppe 72
Tomaten-Couscous mit Nektarinen 24
GemlUse-Linsen-Lasagne 80
GrillgemUse-Pizza, rustikale 79
Gyoza mit Gemusefillung 32
Kartoffelplree mit Rotkohl und Pilzen 59
Kilrbis-Pilz-Flammkuchen 104
Paprika-Pilz-Omelette 39
Pasta mit Pak-Choi-Pilz-Rahmsauce 44
Blatterteigstrudel mit buntem Salat 100
Bohnen-Avocado-Bowl mit Rostkartoffeln 84
Cajun-Tofu mit Mais und Salat 31
Karotten-Rucola-Salat mit Bunter Bete 87
Linsen-Edamame-Salat 60
Quinoa-Auberginen-Salat mit Granatapfel 96
Schafskase auf Salat, gebackener 83
Spinatknddel mit Tomaten-Rucola-Salat 48
Szechuan-Erdnuss-Nudelsalat 63

Blumenkohl-Kichererbsen-Curry 19
Kartoffel-Curry-Suppe mit Rosenkohl 68
Kichererbsen-Blumenkohl-Suppe, scharfe 51
Pastinaken-Erbsen-Suppe

mit Knoblauchbaguette 64
Sauerkrauteintopf, scharfer 56
Selleriesuppe, rote 72
Spinatsuppe 72
Tomaten-Beeren-Suppe 72
Wirsingsuppe 72

)

Blumenkohl-Kichererbsen-Curry 19
Blumenkohlsteak mit griinem Chutney 23
Cajun-Tofu mit Mais und Salat 31
Glasnudel-Broccoli-Pfanne mit Sesamtofu 36
Gyoza mit Gemusefullung 32
Kartoffel-Curry-Suppe mit Rosenkohl 68
Kichererbsen-Blumenkohl-Suppe, scharfe 51
Kirbisbratlinge 40
Linsen-Edamame-Salat 60
Mac’n’cheese mit Kiirbis, vegane 92
Quinoa-Auberginen-Salat mit Granatapfel 96
Spaghetti mit cremiger Krautersauce 71
Spinatsuppe 72
Szechuan-Erdnuss-Nudelsalat 63
Tomaten-Couscous mit Nektarinen 24
Wirsingsuppe 72
Auberginenwraps, pikante 35
Bratapfelflammkuchen 104
Enchiladas mit Bohnen, scharfe 95
Gemuise-Pesto-Quesadillas 27
GrillgemUse-Pizza, rustikale 79
Klrbis-Pilz-Flammkuchen 104
Spargelflammkuchen 104
Tomatenflammkuchen 104

Register nach Zutaten und Stichworten 109
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