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ALGEMENE INLEIDING

Het Feel Good programma
van Weight Watchers

Eet, beweeg, leef. Dat zijn de drie dimensies van het Feel Good programma van Weight

Watchers. De focus van deze nieuwe benadering ligt minder op afvallen en meer op

gezondheid, beweging en je goed voelen in je vel.

EET

In het SmartPoints® plan blijven calorieén de
basis. Maar er is meer. Nieuwe wetenschap-
pelijke inzichten laten steeds duidelijker zien
dat vooral verzadigde vetten en suikers een
belangrijke rol spelen bij overgewicht. Zij zul-
len de SmartPoints waarde van een product
ongunstig beinvloeden. Eiwitten beinvloeden
de waarde gunstig.

Het SmartPoints budget dat je krijgt bij je
inschrijving bij Weight Watchers, is persoonlijk
en wordt aan de hand van je lengte, gewicht,
leeftijd en geslacht berekend. In dit boek
werken we met een gemiddeld budget.

BEWEEG

Wanneer je het SmartPoints plan goed

volgt, zul je afvallen, maar het is natuurlijk
ook belangrijk om op een gezond gewicht te
blijven. Om je streefgewicht te bereiken én te
behouden, is het belangrijk dat je voldoende
beweegt. Bewegen zorgt er niet alleen voor
dat je calorieén verbrandt en meer spier-
massa kweekt, het maakt je ook gelukkiger.

Je zit beter in je vel. De ActivPoints die je
verzamelt door regelmatig te bewegen en
te sporten, zijn in het Feel Good programma
een doel op zich en ruil je liever niet in voor
extra voeding.

LEEF

De derde dimensie ‘leef’ is volledig gericht op
gelukkig zijn. Uit onderzoek blijkt namelijk dat
gelukkige mensen gezondere keuzes maken.
Door goed voor je lichaam en je geest te
zorgen, bereik je de vooropgestelde doelen
gemakkelijker. Positief denken zorgt ervoor
dat je gezonder gaat leven.

‘Ik viel 8,5 kilo af met Weight Watchers
en pas nu in kleding van gewone winkels.
Gisteren mocht ik zelfs meelopen in een
modeshow. k ben zo trots!’






Alle voedingsmiddelen krijgen van Weight Watchers
een SmartPoints waarde. Voor onze leden wordt een
persoonlijk SmartPoints budget berekend. Het totale
budget bestaat uit een dagtotaal en een weekextra.
Het SmartPoints budget kan veranderen tijdens het
afslanken omdat het, naast je geslacht en je lengte,
ook afhankelijk is van je gewicht en je leeftijd.

Om je persoonlijke SmartPoints budget nauwkeurig
op te volgen, ontwikkelde Weight Watchers digitale
toepassingen als een App en de website naast Mijn
dagboek.

In dit boek gaan we uit van een gemiddeld
SmartPoints budget (het dagtotaal varieert tussen

30 en 34 SmartPoints waarden) dat verdeeld wordt
over drie hoofdmaaltijden en een tussendoortje.

Om je persoonlijke SmartPoints budget te weten te
komen, verwijzen we je naar de cursussen die overal
in Nederland en Belgié georganiseerd worden of
naar de website van Weight Watchers
(www.weightwatchers.be en www.weightwatchers.nl).




De Weight Watchers
community

Weight Watchers heeft zich sinds haar oprichting omringd met wetenschappers van de beste

universiteiten wereldwijd. Het programma is daarom niet het zoveelste ‘dieetprogramma)

maar werd ontwikkeld op basis van wetenschappelijke feiten en resultaten.

Onderzoeken van prestigieuze universiteiten
en wetenschappelijke instellingen bewijzen
keer op keer dat Weight Watchers de meest
haalbare en betaalbare manier is om je
streefgewicht op een gezonde manier te
bereiken en onder controle te houden.

Centraal in de aanpak staat de grote Weight
Watchers gemeenschap, waarin mensen
elkaar steunen en helpen. Er zijn wekelijkse
bijeenkomsten waar een coach, die het
programma zelf volgt of volgde, de leden
begeleidt. De bijeenkomsten worden aange-
vuld met een enorme onlinegemeenschap
waar mensen niet alleen begeleid worden,
maar elkaar in allerlei fora een hart onder de
riem steken, geheimen uitwisselen en open
met elkaar praten.

Dit boek is een eerste aanzet voor iedereen
die het Feel Good programma van Weight
Watchers wil proberen. Je krijgt de nodige
basisinformatie en daarnaast zorgvuldig
uitgewerkte voedingsschema’s voor vier

volledige weken. De recepten bevatten

veel groenten, fruit, volkorenproducten en
eiwitrijke voedingsmiddelen zoals vis, mager
vlees en magere zuivelproducten. Elke dag
geven we je een ontbijt, lunch, avondmaal en
tussendoortje, waarvan één recept volledig is
uitgewerkt. Door dit eenvoudige programma
nauwgezet te volgen, kun je een halve tot
een kilo per week afslanken.

Door het programma vier weken te testen,
zul je zien dat Weight Watchers ook in jouw
levensstijl past en haalbaar is voor iedereen.
Natuurlijk verwelkomen we je in de tussentijd
graag op onze bijeenkomsten of online.

We wensen je alvast veel succes!



‘Ik verlang elke dag naar vrijdag...
g . Niet omdat het dan bijna

\%)‘ weekend is, maar wel omdat ¥ q
het mijn weegdag is!’ - .
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Jouw persoonlijke
doelen

Toen je dit boek kocht, had je ongetwijfeld een concreet doel voor ogen.
Waarschijnlijk heeft dat doel te maken met afslanken, maar we willen graag dat je
het nog concreter maakt. We raden je aan om een keer goed over de doelen die je
voor ogen hebt, na te denken en ze hieronder te noteren. Denk daarbij vooral na
over waarom je wilt afvallen. Misschien doen je gewrichten pijn tijdens het sporten
en wil je ze minder belasten. Misschien wil je een bijzondere jurk dragen voor een
feest. Misschien vertelde de dokter je dat je moest afvallen omdat je bloeddruk te
hoog is. Dit zijn concrete doelen die voor jou belangrijk zijn.

MiJN PERSOONLIJKE DOELEN:
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Couscoussalade met
manouri

ONTBUT

PER PERSOON

200 ml magere melk

30 g havervlokken

80 g blauwe bessen

1 koffielepel amandelschaafsel

LUNCH

M- PER PERSOON

2 sneetjes volkorenbrood (60 g)

2 koffielepels minarine / halvarine
50 g gerookte ham

20 g 30+ kaas

waterkers

1 stuk seizoensfruit

HOOFDMAALTIJD

M) PER PERSOON
1 portie couscoussalade met manouri*

TUSSENDOORTIE

B PER PERSOON

200 g magere plattekaas / kwark

TOTAAL PER PERSOON

Ingrediénten voor 4 personen

500 ml groentebouillon - 240 g couscous, onge-
kookt - 2 eetlepels olie - 1 grote ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, geperst - 600 g wortels, in
kleine blokjes - 2 courgettes, in kleine blokjes

2 preien, gesnipperd - peper en zout - 1 limoen
200 g manourikaas (of halloumi), in plakjes gesne-
den

Breng de groentebouillon aan de kook.

Doe de couscous in een kom en giet er de hete
bouillon over. Dek af met een bord en laat wellen.
Verhit een eetlepel olie in de wok. Fruit de ui glazig
en doe er de knoflook bij. Laat meestoven zonder
te kleuren.

Voeg er de wortels aan toe en laat meestoven. Doe
er de courgettes bij en laat ook meebakken. Voeg er
ten slotte de prei aan toe. Kruid met peper en zout
en laat de groenten beetgaar worden.

Roer de couscous door de groenten. Pers er de
limoen over uit en meng goed.

Verhit een eetlepel olie in een grillpan. Gril de kaas
aan beide kanten.

Serveer de couscoussalade met de gegrilde kaas.






Wrap met
kruidenomelet en
tomatensalsa

ONTBUT

§ PER PERSOON

2 sneetjes volkorenbrood (60 g)

2 koffielepels minarine / halvarine
1 eetlepel light confituur / jam

1 stuk seizoensfruit

LUNCH

£ PER PERSOON

1 portie wrap met kruidenomelet en
tomatensalsa®

HOOFDMAALTIJD

PER PERSOON

120 g zalmfilet,
gebakken in 1 koffielepel olie

gemengde sla

kerstomaatjes

komkommer

vinaigrette van 1 koffielepel olie en
1 koffielepel azijn

200 g aardappelen, gekookt

125 g magere yoghurt met vers fruit

TUSSENDOORTIE

PER PERSOON

SmartPoints
waarden

1 volkorenknackebrod (10 g)

15 g light roomkaas / zuivelspread met

knoflook en kruiden

TOTAAL PER PERSOON

Ingrediénten voor 4 personen

4 eieren - 100 ml magere melk - %2 bosje bladpe-
terselie, gesnipperd - 1 bosje bieslook, gesnipperd
4 koffielepels olie - 2 tomaten, zonder pitjes en
in blokjes - 1 sjalot, gesnipperd - 1 eetlepel olie

2 koffielepels rodewijnazijn - peper en zout

4 volkorenwraps (45 g/stuk)

Klop de eieren los met de melk. Roer er de peterse-
lie en de helft van de bieslook door.

Verhit een koffielepel olie in een pan en bak een
dunne omelet met een vierde van het eiermengsel.
Bak zo in totaal vier omeletten.

Meng de tomatenblokjes met de sjalot en de rest
van de bieslook. Breng op smaak met een eetlepel
olie, de azijn, peper en zout.

Leg de omeletten op de wraps. Schep er in het
midden de tomatensalsa op.

Rol de wraps op en steek vast met een cocktail-
prikker.






Schelpjespasta met
maiis, groenekool
en ricotta

ONTBUT

) PER PERSOON

2 sneetjes volkorenbrood (60 g)

2 koffielepels minarine / halvarine
30 g 30+ kaas

1 stuk seizoensfruit

LUNCH

PER PERSOON

SmartPoints

1volkorenwrap (45 g) gevuld met:
60 g garnalen - 2 koffielepels light
mayonaise - 1 koffielepel ketchup
rucola - 1 tomaat, in blokjes

HOOFDMAALTIJD

PER PERSOON

1 portie schelpjespasta met mais,
groenekool en ricotta®

TUSSENDOORTIE

PER PERSOON

SmartPoints
waarden

250 g magere yoghurt
1 stuk seizoensfruit

TOTAAL PER PERSOON

Ingrediénten voor 4 personen

240 g kleine schelpjespasta, ongekookt

200 g bacon, in reepjes - 1blik (425 g) mais
300 g groenekool, fijngesneden - peper en zout
200 gricotta - 1bosje vers basilicum, alleen de
blaadjes

Kook de pasta beetgaar volgens de aanwijzingen op
de verpakking.

Bak de bacon krokant in een pan. Doe er de mais bij
en schud goed om. Voeg er dan de groenekool aan
toe en kruid met peper en zout.

Doe de ricotta bij de groenten en roer om. Doe
twee eetlepels kookwater van de pasta bij de saus.
Roer de pasta door de groenten. Serveer met basi-
licum.
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Er is altijd een Weight Watchers cursus in jouw buurt!
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