Veronika Pichl

Abnehmen mit den Methoden der
Weight Watchers® und dem Thermomix®
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Thermomix® und Weight Watchers®: Ein echtes Dream-Team

Thermomix® und Weight Watchers®:
tn ac/zzlcr Dream~T eam

Das erfolgreiche Weight-Watchers®-Ab-
nehmkonzept ist Menschen auf der
ganzen Welt ein Begriff. Und das ist
nicht allein der erfolgreichen Marke-
tingstrategie des bereits 1963 gegriin-
deten Unternehmens geschuldet. Viel-
mehr hdngen Erfolg sowie Bekanntheit
und Beliebtheit der Weight-Watchers®-
Methode damit zusammen, dass das
renommierte Abnehmprogramm eines
kann: Es funktioniert!

Dabei ist es egal, ob sich Teilnehmer fir
die Weight-Watchers®-Gruppentreffen
als zusétzliche Abnehmmotivation, fir

die Online-Variante oderdie Smartphone-
App des Programms entscheiden.
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SchlieBlich ist der Kern des Konzepts und
der Schlissel zum Abnehmerfolg immer
gleich:

Mithilfe eines cleveren Punktesystems
macht Weight Watchers® die Umstellung
der Erndhrungsgewohnheiten leichter.
Ohne kompliziertes Zahlen von Kalorien
oder Kohlenhydraten erméglicht es das
Programm, Essgewohnheiten zu verbes-
sern und kommt dabei ohne demotivie-
rende Verbote und Einschrénkungen aus.
Fast wie von selbst und ohne Zwénge
verbessern sich so die Erndhrungs- und
oft auch Lebensgewohnheiten der Teil-
nehmer und machen dauerhafte Ab-
nehmerfolge moglich.

Ganz ohne FleiB3 geht es aber auch bei
Weight Watchers® nicht. Obwohl Ab-
nehmwillige mit dem Programm weder
hungern noch verzichten missen, wird
meist etwas mehr Eigeninitiative in der
Kiche erforderlich, um gesunde, Weight-
Watchers®-taugliche Zutaten in leckere
Gerichte zu verwandeln. SchlieBlich baut
das Konzept insbesondere auch darauf
auf, ungesunde Dickmacher — beispiels-
weise in Form von herkdmmlichen Snacks
und Fertiggerichten — gegen frische, voll-
wertige Mahlzeiten zu ersetzen.

Und genau da liegt oft das Problem:
Selbst wenn der Wille, ungesunde Essge-
wohnheiten endlich abzulegen, vorhan-
den ist, fehlt es oft einfach an der Zeit,
um frische Gerichte zu kochen.
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Doch daran muss der Abnehmerfolg
nicht mehr scheitern. SchlieBlich be-
kommt das Weight-Watchers®-Konzept
tatkraftige, effektive und vor allen Dingen
zeitsparende Unterstiitzung von einer
anderen innovativen Erfindung: dem
Thermomix® Wie das Weight-Watchers®-
Konzept funktioniert und was den Ther-
momix® zum idealen Abnehmpartner
macht? Ganz einfach!

Abnehmen mi? Weight Warchers®

Viele Dinge fallen gemeinsam mit Gleich-
gesinnten einfach leichter. Das bemerkte
auch die Weight-Watchers®-Griinderin
Jean Nidetch, der das Abnehmen zu-
sammen mit ihren Freundinnen einfach
viel besser gelang. Aus dieser simplen Er-
kenntnis entstand schlieBlich das Weight-
Watchers®-Konzept, das zu Beginn in
erster Linie auf Gruppentreffen und den
Erfahrungsaustausch zwischen Abnehm-
willigen setzte.

Mittlerweile hat sich Weight Watchers®
jedoch zu einem ganzheitlichen Abnehm-
konzept und flr viele sogar zu einem
echten Lebensgefihl entwickelt. Mit vie-
len hilfreichen Tools und Ratgebern kén-
nen mit Weight Watchers® heute nicht
mehr nur in der Gruppe, sondern bei-
spielsweise auch alleine mithilfe des On-
line-Programms oder der Smartphone-
App Abnehmerfolge gefeiert werden.
Doch wie funktioniert Weight Watchers®
Uberhaupt und warum hat das System
so viele Anhanger auf der ganzen Welt?

Diese Fragen lassen sich ganz leicht be-
antworten: Weight Watchers® funktio-
niert nachhaltig und ist obendrein nicht
einmal eine klassische Diét, bei der man
wie so oft auf die geliebten Lebensmittel

komplett verzichten muss!
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Punkteplan statt Kalorienzahlen!

PunkAeptan otatt- Kalorienzihlen!

Lebensmittel abwiegen, Kalorien und
Kohlenhydrate zdhlen und streng ver-
botene Lebensmittel — das macht viele
Didten nicht nur aufwendig, sondern oft
scheitert man mit diesen extremen Kom-
plettumstellungen auch schnell. SchlieB3-
lich bekommt, wer tagelang beispiels-
weise nur Ananas isst, unweigerlich Heil3-
hunger auf Schokolade oder eine Portion
Pommes. Wird das begehrte und verbo-
tene Lebensmittel dann trotz Diat ver-
zehrt, sinkt die Didtmotivation in den Kel-
ler, Frustration macht sich breit und die
Ananas-Diat wird genauso schnell auf-
gegeben, wie sie begonnen wurde.
Nicht besser sieht es dann aus, wenn sich
nach einseitigen Didten tatsachlich Ab-
nehmerfolge eingestellt haben. Schlie3-
lich sind diese schnell wieder verschwun-
den, wenn wir zu alten, ungesunden
Erndhrungsgewohnheiten zuriickkehren.
Das ist sehr frustrierend, und die voran-
gegangene Diat ist ebenfalls geschei-
tert.

Und zugegeben: Einseitige Didten sind
sinnlos. Diaterfolge lassen sich hiermit —
wenn Uberhaupt — nur kurzfristig errei-
chen. SchlieBlich andern kurzfristige Ver-
bote, Hungern und eine einseitige
Erndhrung nichts an unseren Lebens-
und Essgewohnheiten vor und nach der
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Diat. Leiden wir chronisch unter ein paar
Pfunden zu viel, sind hierfir aber unsere
(schlechten) Erndhrungsgewohnheiten
verantwortlich.

Genau hier setzt das Weight-Watchers®-
Konzept an und packt das Ubel bei der
Wourzel — nédmlich bei unseren ungesun-
den Essgewohnheiten. Deshalb gibt es
bei Weight Watchers® keine verbotenen
Lebensmittel, kein Kalorienzdhlen, keine
Hunger- oder Fastenzeiten. Stattdessen
mochte das Programm mithilfe seines
Punktesystems dazu anleiten, gestinde-
res und besseres Essen zu erlernen, um
nachhaltig Gewicht verlieren zu kénnen.
Und das geht so:

Jedes Nahrungsmittel oder Gericht hat
einen bestimmten Punktewert. Anstatt
Kalorien zu zdhlen, mUssen Teilnehmer
lediglich auf den Punktewert ihrer Mahl-
zeiten achten und dirfen eine bestimm-
te Punktezahl pro Tag nicht tberschrei-
ten.

Verbotene Lebensmittel gibt es dabei
nicht. Theoretisch lassen sich einige der
taglich zur Verfigung stehenden Punkte
also auch in ein Croissant, einen Cupcake
oder in Schokolade investieren. Lebens-
mitteltabus sind bei Weight Watchers®
nicht vorgesehen.
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Und, darum funkdiruiert Weight Watchers®

Der Punktewert eines Nahrungsmittels
setzt sich aus den enthaltenen Kalorien
sowie dem Eiweil3-, Fett- und Zucker-
gehalt zusammen. Gesunde und eiweil3-
reiche Lebensmittel schlagen mit weni-
ger oder gar keinen Punkten zu Buche,
wahrend fett- und zuckerreiche Speisen
einen hohen Punktewert aufweisen.
Entscheidet sich der Weight-Watchers®-
Teilnehmer nun dafir, am Nachmittag
zum Beispiel ein Stlick Sahnetorte zu es-
sen, bleiben fir den restlichen Tag weni-
ger Punkte Ubrig. Méchte er das ver-
meiden, gilt es, die Punkte zukinftig
sinnvoller einzuteilen.

Schon nach kurzer Zeit féllt es den Teil-
nehmern des Abnehmprogramms sehr
viel leichter, gesunde und eiweilreiche
Speisen zu erkennen, Mahlzeiten zu pla-
nen, Punkte sinnvoll einzuteilen und das
Konzept in den Alltag zu integrieren.
Ganz nebenbei findet durch die Bemi-
hung, die Punkte sinnvoll zu verwenden,
auBerdem eine Erndhrungsumstellung
auf mehr Obst, Gemuse und eiweiBrei-
che Speisen statt — schlieBlich haben
diese allesamt besonders wenige oder
sogar O Punkte. Seit 2018 hat Weight
Watchers® mehr als 200 néhrstoffreiche
Lebensmittel als O-Punkte-Lebensmittel
in das Programm aufgenommen. Diese
Lebensmittel haben generell 0 Punkte
und kénnen bis zur Sattigung gegessen
werden.
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Zu den 0-PunkAe~

Sm‘w‘ma,cm ehiren:

Obst frisch ( éyr TK ohne Zuckerzu-
satz) wie z. B. Apfel, Bananen, Birnen,
Beeren, Kirschen, Kiwis, Zitrusfrichte,
Pflaumen, Weintrauben usw.

- GemdUse frisch (oder Konserve und TK
ohne Zusatz von Zucker oder Ol) wie
z. B. Auberginen, Blumenkohl, Brok-
koli, Karotten, Kohlsorten, Paprika,
Pilze, Radieschen, Tomaten, Zucchini,
Zwiebeln usw. Ausnahme: z. B. Kartof-
feln mit 2 Punkten pro 100 g.

- Hulsenfriichte wie Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen, Kidneybohnen, weil3e
Bohnen usw. und Mais

- Eier

- Fleisch und Aufschnitt von Gefligel
wie Hahnchen und Pute als Brustfilet
oder Schnitzel (Natur), Geflligelschin-
ken, Putenbrustaufschnitt usw.

- Fisch wie z. B. Forelle, Dorsch, Kabel-
jau, Karpfen, Lachs, Makrele, Panga-
sius, Rotbarsch, Sardinen, Thunfisch
usw., Meeresfriichte und Garnelen

Gesunde, fettarme Gerichte aus viel Ge-
mise und beispielsweise eiweiBreichem
Fisch und Gefligel bereiten sich natir-
lich nicht von alleine zu. Doch Fertigge-
richte und schnelle kalorienreiche Snacks
wirken sich unglnstig auf die Weight-
Watchers®-Punktebilanz aus. SchlieBlich
kommen solche Lebensmittel meist nicht
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Thermomix® macht’s méglich — wie eine Kiichenmaschine beim Abnehmen hilft

ohne Zuckerzusatze und andere Dickma-
cher aus. Das bedeutet: Wer mit Weight
Watchers® dauerhaft erfolgreich sein
mochte, sollte auf die frische Zuberei-
tung »punktearmer« Speisen umsteigen.

Schade nur, dass hierfir im stressigen
Alltag oft zu wenig Zeit bleibt und das
Abnehmvorhaben scheitern lasst. Doch
keine Angst! Es gibt einen Retter in der
(Zeit-)Not!

Thermomix® macht s moglich — wie ene
Kiichenmadchine beim

Der Thermomix® ist praktisch und erfreut
sich darum - genauso wie das Weight-
Watchers®-Programm — groBBer Beliebt-
heit. Die Universal-Kiichenmaschine
kocht, zerkleinert, mixt und dampft. Doch
wie soll sie damit beim Abnehmen hel-
fen?

Ganz einfach: Die smarte Kiichenmaschi-
ne macht es auch im stressigsten Alltag
leicht, einfach gesund und auch noch
zeitsparend zu kochen. Nicht nur ermég-
licht es der Thermomix®, Hauptspeise
und Beilagen in nur einem Schritt gleich-
zeitig zu garen. Auch hilft er bei Koch-
vorbereitungen, indem er Gemdise, Krau-
ter und viele andere gesunde Zutaten
zerkleinert, mixt oder plriert. So gelingt
selbst das Vorkochen gleich mehrerer
Gerichte ohne Stress und Kiichenchaos.
Besonders gut geeignet ist das Kiichen-
talent auBerdem fir die Zubereitung
von Gemuse und anderer kalorien- und
»punktearmer« Lebensmittel wie Fisch
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bnehmen /wé//

oder magerem Fleisch. Diese lassen sich
fettsparend ganz einfach im Thermomix®
démpfen — das spart viele Punkte.

Darliber hinaus lassen sich selbstver-
standlich auch leckere Weight-Watchers®-
taugliche Desserts und echte Sattma-
cherrezepte mit wenigen Punkten im
Handumdrehen im Thermomix® zaubern.
Das Beste daran: Nach dem Motto »Rein
in den Topf und fertig« reicht es bei vie-
len gesunden Gerichten schon aus, den
Thermomix® mit den richtigen Zutaten zu
»fittern«, und das Kochen erledigt sich
wie von selbst. Klar, dass auch das Ab-
nehmen mit dem Dream-Team aus
Thermomix® und Weight-Watchers®-
Programm so gleich viel leichter gelingt
und sich selbst in den turbulentesten Ta-
gesablauf bestens integrieren |3sst.

Was dabei in den Topf gehdrt und wie
lecker Abnehmen sein kann, zeigen
unsere abwechslungsreichen Weight-
Watchers®-Rezepte fiir den Thermomix®.
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/W den Thermomix®

Krauter zerkleinern

Beim Zerkleinern von Krautern mit dem
Thermomix® sollten Sie darauf achten,
dass die Krauter moglichst trocken sind.
Am besten vorher noch etwas kleiner
zupfen und auf das laufende Messer ein-
rieseln lassen mit mind. Stufe 5. Auch der
Mixtopf sollte trocken sein.

Dunsten/Garen im Varoma

- Beim Garen im Varoma sollte man
beachten, dass ausreichend Schlitze
frei sind, damit der Dampf gut durch-
ziehen kann. Hierzu kann man z. B.
Besteck unter das eingelegte Gemdse
geben, wenn man eine grof3e Menge
dlnstet.

- Falls man verhindern méchte, dass
z. B. Eiwei3 beim Dunsten von Fisch
oder Fleisch usw. nach unten tropft,
sollte man Backpapier auf die GréBe
des Varoma zuschneiden und unter
das Gargut einlegen. Zur Verbesse-
rung der Dampfdurchlassigkeit kon-
nen Sie das Backpapier vor dem
Einlegen nass machen und gut aus-
wringen.

Energie sparen

- Wenn man das Wasser vorher im Was-
serkocher aufkocht und dann in den
Mixtopf gibt, z. B. zum Diinsten im Va-
roma oder zum Kochen von Kartoffeln
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im Garkdrbchen, verkirzt sich die Auf-
heizzeit und man spart Energie.

- Wird das Gemlise spater sowieso zer-
kleinert, kann man es schon vorher
kleiner schneiden, auch das spart Gar-
zeit.

. zum Purnkeaparen

Magerquark durch Skyr ersetzen
Skyr ist ein traditionelles islandisches
Milchprodukt mit einer Konsistenz von et-
was festerem Joghurt bzw. cremigem
Magerquark. Skyr gehdrt zu den
0-Punkte-Lebensmitteln mit viel Protein
und wenig Fett. Die Verwendung von
Skyr anstatt Magerquark spart wertvolle
Punkte.

100 g Magerquark bis 0,5 % Fett absolut
=1 Punkt;

100 g Skyr bis 0,2 % Fett = 0 Punkte

Weniger Ol

1 TL = 1 Punkt

1 EL = 4 Punkte

Oft reicht ein Teeléffel Ol zum Andiinsten
im Thermomix® oder Ausbacken in der
Pfanne vollig aus. Verwenden Sie gut be-
schichtete Pfannen oder fligen Sie ein-
fach 1-2 EL Wasser oder GemUsebriihe
zum Andlinsten mit hinzu.
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Saure Sahne versus Schmand
Schmand l&sst sich geschmacklich sehr
gut durch saure Sahne ersetzen. Das
spart pro Essl&ffel einen Punkt.

1 EL Schmand, 24 % Fett = 2 Punkte

1 EL saure Sahne/Sauerrahm 10 % Fett
= 1 Punkt

Sifse 0-Punkbde-Ablernativen
zu Zucker

Wer mithilfe des Weight-Watchers®-Kon-
zepts abnimmt, tauscht bekannte Dick-
macher gegen gestindere, »punktearme«
Lebensmittel aus. In erster Linie ver-
schwinden dabei kalorienreiche sowie
besonders fettige Speisen nach und nach
vom Speiseplan.

Hat man sich erst einmal daran gewdhnt,
fallt es dabei oft gar nicht mehr schwer,
Frittiertes gegen Gemlse oder beson-
ders fettige Speisen gegen eine gesiin-
dere Alternative zu ersetzen. Schwieri-
ger wird es hingegen, wenn plotzlich
die Lust auf StiBes aufkommt.

Bekannt ist schlieBlich, dass gerade her-
kédmmlicher Haushaltszucker viele Kalo-
rien enthalt, uns schnell dick macht und
unserem Korper zusatzlich nicht einmal
eine nennenswerte Menge an Vitaminen
oder Mineralstoffen liefern kann.
Hochste Zeit also, um Haushaltszucker
und aus diesem hergestellte Lebensmit-
tel eher seltener zu verzehren oder sie
gegen eine Weight-Watchers®-freund-
liche StiBungsalternative auszutauschen.
Doch welche SiiBe kommt dabei infra-
ge — und weist am besten noch einen
Punktewert von 0 auf?
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Honig, Agavendicksaft und Co.
Honig und Agavendicksaft gelten als be-
sonders gesunde und natiirliche Zucker-
alternativen. Und in der Tat hat gerade
Honig — im Vergleich zu herkémmlichem
Haushaltszucker — durch seinen Gehalt
an Vitaminen und Mineralien in puncto
Gesundheit die Nase vorn.

Allerdings sind sowohl Honig als auch
Agavendicksaft nicht kaloriendrmer als
Zucker. Dementsprechend miissen beide
SiBungsmittel selbstverstandlich bei der
Punktrechnung berlicksichtigt werden
und schlagen mit einem Punkt pro Tee-
|6ffel zu Buche!

Ubrigens: Ganz hnlich sieht es auch mit
braunem Zucker und Rohrzucker aus.
Obwohl die Zusammensetzung hier ge-
ringfligig anders ist als bei weillem Zu-
cker, handelt es sich dennoch nicht um
eine »punktearme« Alternative. Stattdes-
sen missen auch braune Zuckersorten —
genauso wie weiBer Zucker — mit 1 Punkt
pro 1 TL berechnet werden.

Echte 0-Punkte-SiBe

Es gibt jedoch auch SuBBungsalternati-
ven, die tatsachlich keine Kalorien liefern
und auch in der Punkteberechnung nicht
berlcksichtigt werden missen.

Hierzu gehoren insbesondere pflanzliche
Stevia-SuBe (flissig und in Pulverform)
sowie SiiBstoffe aus Erythrit, Aspartam,
Saccharin und Cyclamat. Insbesondere
Cyclamat, Saccharin und Aspartam sind
oft als FlissigstiBe oder Stif3stofftabletten
erhéltlich. Erythrit hingegen ist oft in
Form von haushaltszuckerdhnlichen Kris-
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tallen zu haben und optisch und in der
Verwendung herkémmlichem Zucker be-
sonders ahnlich.

Obwohl Stevia, Erythrit, Cyclamat, Sac-
charin und Aspartam keine Kalorien lie-
fern und allesamt einen Punktewert von
0 aufweisen, gibt es bei ihrer Verwen-
dung dennoch etwas zu beachten:

- Einige Stevia-Produkte enthalten
den kohlenhydratreichen Zuckeraus-
tauschstoff Maltodextrin! Studieren
Sie deshalb die Inhaltsstoffangaben
ganz genau.

- Erythrit weist nicht die gleiche SuB-
kraft auf wie Zucker! In Rezepten kann
gewohnlicher Haushaltszucker darum
nicht 1:1 ersetzt werden! 130 g Ery-
thrit ersetzen ca. 100 g Zucker bezlg-
lich der StBkraft.

- Stevia kann Speisen bei Uberdosie-

rung einen unerwiinschten lakritzarti-
gen Geschmack verleihen.

- SUBstoffe (Cyclamat, Saccharin und

Aspartam) werden vom Korper nicht
verwertet und weisen darum keine
Nebenwirkungen auf. Die Zuckeraus-
tauschstoffe Erythrit und Stevia kon-
nen — in gréBeren Mengen aufge-
nommen — allerdings Bldhungen und
Durchfall verursachen.

In den Rezepten verwende ich haupt-
sachlich Erythrit, da man Zucker meiner
Meinung damit sehr gut ersetzen kann
und es geschmacklich sehr ahnlich ist. Sie
kénnen ein StiBungsmittel nach lhrem
personlichen Geschmack aussuchen.
Falls Sie Zucker, Honig oder Ahnliches
verwenden, also keine 0-Punkte-Sife,
missen Sie das allerdings in lhrer Punkte-
berechnung mitbericksichtigen.

Zum “"&7“’(’7 mit diesem Buch

Bei jedem Rezept finden Sie Nahrwert-
angaben:

- Kcal steht fur Kilokalorien,

- KH fiir Kohlenhydrate,

- F fur Fett,

- P fur Protein.

AuBerdem sind vegetarische und gluten-
freie Rezepte mit den folgenden Symbo-
len Ubersichtlich gekennzeichnet:
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vegetarisch

/" vegan
glutenfrei

Glutenfrei: Bitte achten Sie bei lhren Pro-
dukten immer auf das Etikett, besonders
bei Schokolade, Kise, Gemusebrlhe,
Kakaopulver, Gewlirzen usw. Auch wenn
diese Zutaten meist frei von Gluten sind,
kénnen von den Herstellern bestimmte
Zusatze verwendet werden, die nicht glu-
tenfrei sind.
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0&/%@/& Oats O

Flir 2 Portionen
Pro Portion: 5 Punkte « 382 kcal * 47,9 g KH+* 13,8gF- 123gP

150 g fettarme Milch, 1,5 % Fett

200 g griechischer Joghurt, Natur, bis 0,2 % Fett
1EL Erythrit (oder Stipungsmittel nach Wahl)

1 Msp. Vanillepulver

70 g Haferflocken

100 g Heidelbeeren

1Banane

L. Milch, Joghurt, StiBungsmittel und
Vanillepulver in den Mixtopf geben
und 10 Sek./Stufe 4 vermischen.

7. Haferflocken einwiegen und 5 Sek./
Linkslauf/Stufe 2 unterrthren.

3. In zwei Glaser fillen und Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

4. Am néchsten Tag Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen.
5. Banane schélen und in Scheiben schneiden.

6. Overnight Oats mit Heidelbeeren und Bananenscheiben belegen und sofort
verzehren bzw. als Friihstliick oder Nachmittagssnack mitnehmen.
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M-M—Pﬂr&ga i

Fiir 2 Portionen
Pro Portion: 8 Punkte * 321 kcal * 38,7 gKH =+ 12gF* 11,3gP

20 g Mandeln

200 g fettarme Milch, 1,5 % Fett

300 g Wasser

60 g Haferflocken

1TL Erythrit (oder SiBungsmittel nach Wahl wie z.B. Honig)

1Banane

1EL Nuss- oder Saatenmix nach Belieben (z.B. Mandeln, Sonnenblumenkerne,
gehackte Hasel- oder Walniisse)

1. Mandeln in den Mixtopf
geben und 5 Sek./Stufe
8 zerkleinern.

7. Milch, Wasser und Ha-
ferflocken hinzuwiegen,
Erythrit hinzugeben und
10 Min./90 °C/Stufe 2
kdcheln lassen. Gegen
Ende der Kochzeit ggf.
etwas Wasser zugeben,
damit der Brei die ge-
winschte Konsistenz
bekommt.

3. Den Brei in Schalchen

fallen.

4. Banane schilen, in Scheiben schneiden und zusammen mit den Nissen bzw.
Saaten auf dem Porridge anrichten.
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Porridge, Musli und Co.

Mw%wa@d ),

Flir ca. 20 Sttick
Pro Stiick: 4 Punkte * 122 kcal * 9,7 gKH * 6,7gF -+ 43gP

3 EL Honig

1Banane

150 g Apfelmus zuckerfrei

300 g Kérnermischung, z.B. Sonnenblumenkerne,
Sesam, Mandeln, Kiirbiskerne

100 g Haferflocken

100 g Mehl, z. B. Roggen- oder Weizenmehl

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Backblech mit Backpapier
auslegen.

7. Honig im Mixtopf 3 Min./60 °C/Stufe 1
erwarmen.

3. Banane schélen, in grobe Stlicke
schneiden, mit Apfelmus in den Mix-
topf hinzufligen und 15 Sek./Stufe 4
vermischen.

4. Korner, Haferflocken und Mehl einwiegen und 1 Min./Knetmodus vermengen.
5. Die Kérnermasse auf das Backblech geben und gleichméaBig verteilen.

6. In den Backofen schieben und ca. 20 Min. backen. Noch warm in 20 Riegel
schneiden.
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Mix dich leicht

Haferbchse i

Fiir ca. 25 Sttick
Pro Stiick: 1 Punkt * 44 kcal * 4,8 gKH*22gF-*22gP

100 g Halbfettbutter (weich)

60 g Erythrit (oder Siipungsmittel nach Wahl)
1Prise Vanillepulver

1Ei

Y2 TL Zimt

1Prise Salz

1TL Backpulver

60 g Weizenmehl

120 g zarte Haferflocken

1. Den Backofen auf 180 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.
/. Butter, Zucker, Vanillepul-
ver, Ei, Zimt und Salz
30 Sek./Stufe 4 cremig
rihren.

5. Backpulver, Mehl und Ha- ¢
ferflocken hinzufiigen und e .

1 Min./Knetmodus zu einer
homogenen Masse ver-
arbeiten.

4. Aus dem Teig ca. 30 Kekse formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen und 15-20 Min. goldbraun backen.
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Schoto-Smoottuiz OF *

Fiir 1 Portion
Pro Portion: 5 Punkte © 358 kcal - 39,1g KH - 10,8 g F - 20,8 g P

100 g fettarme Milch, 1,5 % Fett

100 g Skyr, Natur, max. 0,2 % Fett
1 EL Kakaopulver (entdlt)
1TL gemahlene Leinsamen
1Banane
3-4 Haselnusskerne
50 g Brombeeren (TK oder frisch)
1TL Kakaonibs

1 Milch, Skyr, Kakaopulver, Leinsamen und Banane in den Mixtopf geben und
15 Sek./Stufe 5 mixen. In ein Glas umfiillen.

/. Haselnusskerne hacken.

© Smoothie mit gehackten Haselnlssen, Brombeeren und Kakaonibs toppen.
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Ftir 2 Portionen
Pro Portion: 0 Punkte © 161 kcal - 32,2gKH - 0,9gF - 36gP

150 g Spinat

1 Apfel Granny Smith
1Kiwi

1Banane

Saft einer halben Zitrone
100 g Wasser

4 Eiswiirfel (optional)

Spinat waschen, verlesen und
in den Mixtopf flllen.

Apfel waschen, Kiwi schélen,
beides in grobe Stlicke schnei-
den und zum Spinat hinzufligen.
5 Sek./Stufe 7 grob zerkleinern.

Banane schalen, in groben
Stlicken in den Mixtopf geben,
Zitronensaft, Wasser und Eis-
wiurfel hinzufiigen und 45 Sek./
Stufe 8 mit aufgesetztem Mess-
becher plrieren.

Smoothies lassen sich in einer verschlieBbaren Glasflasche aufbewahren. Man
sollte sie aber moglichst taggleich, spatestens am nachsten Tag verbrauchen.
Durch stiBes Obst bzw. eine reife Banane ist die Zugabe von SiBungsmitteln
nicht notig.
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Fiir 2 Portionen
Pro Portion: 0 Punkte © 116 kcal - 22,2gKH - 0,9gF - 1,7gP

150 g Heidelbeeren

150 g Erdbeeren
1Banane

Saft einer halben Zitrone
4 Eiswiirfel

Heidel- und Erdbeeren waschen und abtropfen lassen.
Banane schalen und in grobe Stlicke schneiden.

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 8 mit aufgesetztem
Messbecher plrieren.

V4

Fir 2 Portionen
Pro Portion: O Punkte * 146 kcal - 27,7 gKH - 0,8gF-25gP

250 g Erdbeeren
1Banane

10range

Saft einer halben Zitrone
4 Eiswiirfel

Erdbeeren waschen und abtropfen lassen.
Banane und Orange schalen, Orange in Viertel schneiden.

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 8 mit aufgesetztem
Messbecher plirieren.
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Fir 2 Portionen
Pro Portion: 3 Punkte © 393 kcal - 50,3gKH - 8,4gF - 23,8gP

200 g Beeren nach Wahl (z.B. Beerenmischung, Himbeeren, Heidelbeeren)

1 Apfel

1Banane

1EL Zitronensaft

300 g Skyr, Natur, max. 0,2 % Fett (alternativ Magerquark)

30 g Haferflocken (oder Miisli)

1EL Chia-Samen

1EL Saaten und Kerne nach Wahl (z.B. gehobelte Mandeln, Leinsamen,
Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne)

Beeren waschen und abtropfen lassen.
Apfel waschen, abtrocknen, vierteln und in Scheiben schneiden.
Banane schélen und in Scheiben schneiden.

Von den Beeren ca. 50 g und ca. 1/3 der Banane und des Apfels flir das
Topping zurlicklegen. Das restliche Obst in den Mixtopf geben.

Zitronensaft hinzufiigen und 5 Sek./Stufe 8 pirieren.
Skyr einwiegen und 10 Sek./Stufe 5 mixen.

In Schalchen fillen und
mit dem restlichen
Obst, Musli, Chia-Sa-
men und Saatenmix
dekorieren.

Mit NUssen und Saaten
nach Wahl bestreuen.
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