03.07.2009 weight watchers pointsplan
Zum 3. Teil

Weight Watchers Pointsplan Teil 2

Lebensmittel Anzahl Points

Gefliigel & Gefliigelprodukte

Brathdhnchen, mit Haut, 1/2, 370g 12,5
Brathiahnchen, ohne Haut, 1/2, 280g 5
Ente, mit Haut, 150g roh 8,5
Entenbrust, ohne Haut, 150g 55
Gans, mit Haut, 150g 10,5
Gans, ohne Haut, 150g 5
Gansekeule, 300g roh 11
Geflugelbrustaufschnitt, gerauchert, 1 Scheibe, 20g 0,5
Geflugelfrikadelle, 100g 6
Geflugelleber, 100g roh 2,5
Geflugelleberwurst, 1 EL, 15g 1
Geflugelmortadella, 1 Scheibe, 20g 1
Gefliigelsalami, 1 Scheibe, 20g 1,5
Gefliigelschnitzel/-filet, 1 kl. Stiick, 120g roh 2
Gefliigelwurstaufschnitt, 1 Scheibe, 20g 1
Hahnchenkeule mit Haut, 1 Schenkel 5,5
Hahnchenkeule ohne Haut, 1 Schenkel 2,5
Putenschnitzel, paniert, 150g 4.5
Straussenfleisch, 120g roh 2
Suppenhuhn, 1 kl. Portion, 150g 6,5
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Lebensmittel

Gemlise & Hiilsenfriichte

Artischocken, Auberginen, Bambusssprossen, Blattsalat
Sellerie, Blumenkohl, Bohnen, Broccoli, Chicoree'
Chinakohl, Fenchel, Gemiisesaft, Griinkohl
Gurken eingelegt, Knoblauch, Kohlirabi, Krauter
Kiirbis, Mohren, Paprikaschoten, Pilze

Porree, Radieschen, Rhabarber, Rosenkohl
Rotkohl, Rote Bete, Riiben, Sauerkraut
Schwarzwurzeln, Spargel, Spinat, Tomaten
WeiBRkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebel
Zuckererbsen, 1 Hand voll, 50g

Oliven, 5 Stiick

Mais, Konserve, 2 EL, 509g

Hilsenfriichte, zb. Linsen, Erbsen, Kidneybohnen, 1 EL

Lebensmittel

Getrdnke, alkoholfrei

Alkoholfreies Bier, 200ml
Apfelsaftschorle, 200ml

Bitter Lemon, 200ml

Cappuccino mit Milch, 1 Tasse, 150ml
Cola, 200ml

Cola light

Diat-Multivitaminsaft, 200ml
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Eistee, 200ml 1
Energie-Drinks, 200ml 1,5
Friichtetee 0
Fruchtsaft, 200ml 1
Ginger Ale, 200ml 1
Kaffee 0
Krautertee 0
Light Getranke, Tomatensaft, Wasser, Tafelwasser, Mineralwasser alles 0
Kakao, Schokolade, 1 gr. Tasse, 200ml 5
Tea & Fruit, mit Zucker, 200ml 1

Lebensmittel

Anzahl Points

Getranke, alkoholisch

Apfelwein, 200ml 1,5
Berliner WeiRe mit Schucc, 250ml 2
Radler, Alster, 200ml 1
Bier, jede Sorte (auBer Starkbier), 330ml 2,5
Bockbier, 200ml 2
Bowle, Punsch, 200ml 3,5
Campari, 100ml 1
Cognac, 20ml 1
Dessertwein, 50ml 1,5
Glithwein, 200ml 3,5
Likor, jede Sorte, 20ml 1
Malzbier, 200ml 2
Rum, 20ml 1
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schnaps, jede Sorte, 20ml 1
Sekt, Champagner, jede Sorte, 100ml 1,5
Sherry, 50ml 1
Wein, schwere & siiBe, 100ml 1,5
Wein, trocken, 100ml 1
Weinbrand, 20ml 1
Weinschorle, 200ml 1
Weizenbier, 500ml 4
Wermut, sufl, 50ml 1,5
Wermut, trocken, 50ml 1
Whisky, 20ml 1

Lebensmittel

Anzahl Points

Getreide & Getreideprodukte

Cornflakes, 1 Tasse, 20g 1
Popcorn, Puffreis, 40g 2
Getreidekorner, 1 Tasse, 100g 1
GrieR, trocken, 1 EL, 20g 0,5
Hafer/-Gertreideflocken, 1 EL, 10g 0,5
Hirse trocken, 1 EL, 20g 1
Knuspermiisli, gesiift, gerostet, 1 EL, 10g 1
Mais, trocken,zb. fiir Popkorn, 1 EL, 10g 0,5
Mehl, jede Sorte, 1 TL, 10g 0,5
Milchreis, trocken, 1 EL, 20g 1
Miisliriegel, 1 kl., 25g 2
Paniermehl, 1 EL, 10g 0,5
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Reis, jede Sorte, 1 EL, 20g

Reiswaffel, 1 St., 8g
Schokomiisli, 1 EL, 10g

Starkemehl, 1 EL, 10g

Lebensmittel

Kartoffeln & KloRBe

Bratkartoffeln, 1 Port., 200g

KartoffelkloRe, Fertigprodukt, 1 St., 90g
KartoffelkloBe, Fertigprodukt, Pulver, 1 EL, 10g
KartoffelkloRe, selbsthergestellt, 1 St., 100g
Kartoffelkroketten, verzehrfertig, 1 St., 30g
Kartoffeln, (Menge pro Mahlzeit, bis Sie satt sind)
Kartoffelpiiree, Fertigprodukt, Pulver, 1 EL, 10g
Ofen-Pommes Frites, 150g

Reibekuchen, verzehrfertig, 1 St., 60g

Rostis, 1 ST., 60g

Semmelknodel, 1 St., 100g

SiRkartoffel, 1 St., 50g

Lebensmittel

Kése

Camembert, Brie & andere Weichkadse, 45% Fett, 1 kl.Ecke, 30g
Camembert, wie oben, nur 60% Fett

Edelpilzkdse, Vollfettstufe, 45% Fett, 1 kl. Ecke, 30g

Edelpilzkdse, Doppelrahmstufe, 65% Fett, 1 kl. Ecke, 30g
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Frischkase, natur mit Krautern, 30% Fett, 1 EL
Gorgonola, 1 kl. Ecke, 30g

Hartkdse, zb. Emmentaler, 45% Fett, 1 kl. Ecke, 30g
Kéase, gerieben, zb.Parmesan, 30-32% Fett, 1 EL, 8g
Kochkése, 10% Fett, 2 TL

Mozzarella, 1/2 Kugel, 50g

Raclettekase, 60% Fett, 1 Scheibe, 30g

Roquefort, 1 kl. Ecke, 30g

Sauermilchkase, zb.Harzer, 1 kl.Rolle
Schafkdse/Feta, 45% Fett, 1 EL, 15g

Schmelzkéase, 30% Fett, 2 EL, 25¢g

Schmelzkéase, 45% Fett, 2 EL, 25¢g
Schmelzkasescheiben, 20-25% Fett, 1 Scheibe
Schnittkase, 30% Fett, 1 Scheibe, 30g

Schnittkidse, 45-48% Fett, 1 Scheibe, 30g

Ziegenkase, 45% Fett, 1 Scheibe, 30g

Lebensmittel

Knabbereien

Brotchips, jede Sorte, 1 St., 5g
Chipsletten, 5 St., 8g

Erdniisse, gerostet, 1TL, 5g

Erdnussflips, 1 Hand voll, 6g
Gebackknusperstangen mit Kase, 1 St., 7g
Grissini, Brotsticks, 1 St., 5g

Kartoffelchips, 1 Hand voll, 15g
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Knabbergeback,zb.Party Mix, 1 Hand voll, 10g 0,5
Kracker, 5 St., 30g 2
Mandeln gebrannt, 1 kl. Portion, 50g 6,5
Popkorn, siiB, fertig, 1 Hand voll, 5g 0,5
Salzbrezeln, 5 St., 10g 0,5
Salzstangen, 10 St., 10g 0,5
Studentenfutter, 1 EL, 12g 1,5
Vollkorn dinkel Sesambrezeln, 5 St., 12g 1
Vollkorngebéckstangen, 3 St., 159 1

Lebensmittel

Anzahl Points

Niisse & Samen

Cashewniisse, 5 St., 5g 1
Erdnisse, 1 EL, 10g 1,5
Haselniisse, 4 St., 5g 1
Kokosnuss, frisch, 1 St., 50g 5
Kurbiskerne, 1 EL, 10g 1,5
Leinsamen, 1 TL, 5g 0,5
Mandeln, 4 St., 5g 1
Niisse, gemahlen/gehackt, 1 TL, 5g 1
Paraniisse, 1 St., 5g 1
Pistazien, 7 St., 7g 1
Sesam, 1 TL, 5g 0,5
Sonnenblumenkerne, 1 TL, 5g 0,5
Walniisse, 1 St., 5g 1
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| Points Plan 2 drucken |

Zum 3. Teil
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