Weight Watchers - Punkteliste / Pointslist

Brot, jede Sorte, 1 Scheibe 2
Baguette-Brétchen, 1 Stick 4
Brotchen, jede Sorte 2
Croissant, 1 Stuck 8,5
Fladenbrot, 1 Ecke, 50g 2
Knackebrot, 1 Scheibe 0,5
Schwarzbrot 1,5
Toastbrot, 1 Scheibe, 20g 1
Zopf, 1 Scheibe, 50g 3,5
Zwieback, 1 Scheibe 0,5
Erdnusscreme, 1 TL, 5g 1
Marmelade/Konfittire 1 TL, 5g 0
Marmelade/Konfitlre 2 TL, 10g 0,5
Honig, 1 TL, 5g 0
Honig, 2 TL, 10g 0,5
Nuss-Nougatcreme 1 TL, 5g 0,5
Pflaumenmus, 3 TL 0,5
Zuckerrubensirup 2 TL, 10g 0,5




Apfelkompott / Apfelmus mit Zucker, 2 TL 0,5
Crépes, 1 Stilick, 70g 4
Dampfnudel, 1 kleine, 50g 3,5
Fruchtcocktail, 1 EL, 20g, Konserve 0,5
Fruchtcreme, 1 kl. Dessertschale, 150g 7
Fruchtsalat, mit Zucker, 2 EL, 40g 0,5
Gotterspeise mit Zucker, 100g 5
GrieBbrei, 1509 4
Milchreis, 125¢g 2
Mokka-/Schokoladensauce, 1 EL, 20ml 0,5
Mousse au Chocolat, 125¢g 10,5
Tiramisu, 1509 8
Vanille-/Schockladenpudding, 1259 3
Vanillesauce, 1 EL, 20 ml 0,5
Weincreme, 125g 7
Eisbecher mit Sahne & Frlichte, 1 kl. Becher, 170g 8,5
Eiscreme, 1 Kugel, 50g 2,5
Eiskaffee, 1 Glas, 200ml 5,5
Fruchteis-/Milcheis, 1 Kugel, 50g 1,5
Softeis mit Waffel, 1 Stick, 100g 3




Sorbet, 1 Glas, 200ml 4
Wassereis am Stiel, 1 Stick, 110ml 1
Eiscreme am Stiel mit Schokoladeniberzug,1 Stick 8
Butter, 1 TL, 5g 1
Butter, halbfett, 1TL, 5g 0,5
Mayonnaise, 20% Fett, 2 TL 0,5
Mayonnaise, 50% Fett, 1 TL 0,5
Mayonnaise, 80% Fett, 1 TL 1
Pflanzencreme, 1 TL, 5g 1
Pflanzenmargarine, fettreduziert, bis 60% Fett, 2 TL 1,5
Pflanzenmargarine, halbfett, 1 TL 0,5
Pflanzendl, 1 TL, 5g 1
Remoulade, bis 65% Fett, 1 TL 1
Schweineschmalz, 1 TL, 5g 1,5
Aal, frisch, 1 Portion, 100g roh 7,5
Aal, gerauchert, 1 Scheibe, 40g 3,5
Austern, 3 Stulck, 50g 0,5
Bismarckhering, 1 Stick, 110g 6
Brathering, 1 kleiner, 100g 5
Blckling, gerauchert, 1/2 kl.,110g 6




Egli, 10 Filets, 1509 roh 2
Fisch, fettarm, z.B. Schellfisch, Seelachs, 1 kl. Filet, 150g 5
roh

Fischfilet, paniert, verzehrfertig, 1 Stlick, 150g 7
Fischstabchen, 1 Stilick, 30g 1
Forelle, gerauchert, 1 kl. Filet, 60g 1,5
Forelle, frisch, 1 kl., 300g roh 6
Forelle, TK, 1 Stlick, 200g roh 4
Garnelen, ohne Schale, 5 mittelgroB3 Stlicke, 30g 0,5
Heilbutt, schwarz, gerauchert, 1 kl. Filet, 100g 5,5
Heilbutt, schwarz, frisch, 1 kl. Filet, 125g roh 4,5
Heilbutt, weiB, 1 kl. Filet, 125g roh 2
Hering in Gelee, 1 Stlck, 150g roh 6
Hering, frisch, 1/2 Fisch, 90g roh 5
Heringsfilet in Sahnesauce, 1 Filet, 60g 4
Heringsfilet in Tomatensauce, 1/2 Dose, 95g 4,5
Hummer, 1 kl. Portion, 1259 2
Kabeljau / Dorsch, frisch, 1 kl. Filet, 150g roh 2
Karpfen, frisch, 1 kl. Portion, 100g roh 2,5
Katfisch/SteinbeiBer, frisch, 125g roh 2
Kaviar, echt, 2 TL, 10g 0,5
Kaviar, Ersatz, 4 TL, 20g 0,5
Krabben, 1 EL, 25¢g 0,5




Lachs, gerauchert, 1 Scheibe, 60g 2
Lachs, 1 kl. Steak, 125g roh 3,5
Makrele in Ol, abgetropft, 1 EL, 30g 2
Makrele, gerauchert, 1 kl. Filet, 75g 3,5
Makrele, frisch, 1/4 Stlck, 90g roh 4
Matjeshering, 1 Stlick, 80g 5
Muscheln, 1 Beutel, 500g 5
Olsardinen, abgetropft, 1 EL, 30g 1,5
Rollmops, 1 Stlck, 80g 2,5
Rotbarsch, frisch, 1 kl. Filet, 150g roh 3
Rotbarsch, gerauchert, 1 kl. Filet, 100g 3
Sardellen in Salzlake, 5 Stlick, 25g 0,5
Sardine, 1 Stlck, 60 g roh 2
Schellfisch, gerauchert, 1 kl. Filet, 75g roh 1
Schellfisch, frisch, 1 kl. Filet, 150g roh 2
Schillerlocke 1/2 kleine, 60g 4,5
Scholle, 1 Filet, 70g roh 1
Seehecht/Hechtdorsch, 125g roh, 1 kl. Filet 2
Seelachs in Ol, abgetropft, 1 Scheibe, 25g 3
Seezunge, 1 Filet, 70g roh 1
Sprotte, gerauchert, 1 Stlck, 15g 1
Tunfisch, frisch, 1 kl. Filet, 100g roh 5,5




Tunfisch im eigenen Saft, Konserve, 1 EL, 30g 1
Tintenfisch, 1 Mantelstlick, 125g roh 0,5
Bauchspeck, 1 kl. Stlck, 10g 1
Bierschinken, 1 Scheibe, 20g 1
Bierwurst, 1 Scheibe, 20g 1,5
Blutwurst, 1 Scheibe, 20g 1,5
Cervelat-Wurst, 1 Scheibe, 20g 2
Corned Beef, 1 Scheibe, 25¢g 0,5
Fleischkase/Leberkase, 1 diinne Scheibe, 100g 8
Fleischwurst, 1 Scheibe, 20g 1,5
Frankfurter Rindswurst, 1 Stlick, 100g 6
Frikadelle, 1 kl. 100g 6
Frichstlcksspeck,1 Scheibe, 25¢g 4,5
Hackfleisch, gemischt, 1EL, 30g roh 2
Jagdwurst, 1 Scheibe, 20g 1
Kalbfleisch, mager, 1 Scheibe, 125g roh 2
Kalbsbratwurst, 1 Stlck, 150g 11
Kalbsleberwurst, 1 EL, 15¢g 1,5
Kammscheibe vom Schwein, 1 Stick, 150g 7
Kassler, 1 kl. Stlck, 125g 4

Kassleraufschnitt, 1 Scheibe, 15g

0,5




Knackwurst, 1 Stlick, 100g 8
Lachsschinken, 2 Scheiben, 20g 0,5
Lammbkotelett, 1 kl., 80g roh 4
Landjager, 1 Stlick, 90g 11,5
Leber, 100g roh 2,5
Leberkndédel, 1 Stlick, 100g 4,5
Leberwurst, 1 EL, 15¢g 1,5
Lyoner, 1 Stlick, 125¢g 10
Lyoner Wurst, 1 Scheibe, 20g 1,5
Mettenden, 1 Stlck, 75g 8
Mettwurst, 1 EL, 15¢g 1,5
Mortadella, 1 Scheibe, 20g 1,5
Pferdefleisch, mager, 125 g roh 2,5
Presskopf, 1 Scheibe, 30g 2
Rinderhackfleisch, 1 EL, 30g roh 1,5
Rinderroulade, 1 kl., 160g roh 4
Rindersteak, 140g roh 4,5
Rindfleisch, gerauchert, 50g 1
Roastbeef, 1 Scheibe, 20g 0,5
Rostbratwurst, 1 Stlick, 100g 10
Salami, 1 dinne Scheibe, 20g 2
Schinken, gekocht, ohne Fett, 20g 0,5




Schinkenwurst, 1 Scheibe, 20g 1,5
Schweinesllze, 25¢g 1
Schweinebratenaufschnitt, 15 g 0,5
Schweinefleisch, mager, 150g roh/120 gegart 3
Schweinehackfleisch, 1 EL, 30g roh 2
Schweinekotelett, 1 Stlck, 150g roh 4
Schweinekotelett paniert, 1 Stiick, 150g roh 7,5
Schweineschnitzel, 150g roh 3
Schweinsbratwurst, 1 Stick, 150g roh 12,5
Teewurst, 1 EL, 15g 2
WeiBwurst, 1 Stuck, 60g 4,5
Wiener Wirstchen, 1 Stick, 70g 6
Wild, mager, 125g roh 3
Zungenwurst, 1 Scheibe, 30g 2
Brathahnchen, mit Haut, 1/2, 370g 12,5
Brathahnchen, ohne Haut, 1/2, 280g 5
Ente, mit Haut, 150g roh 8,5
Entenbrust, ohne Haut, 150g 5,5
Gans, mit Haut, 150g 10,5
Gans, ohne Haut, 1509 5
Gansekeule, 300g roh 11




Gefligelbrustaufschnitt, gerauchert, 1 Scheibe, 20g 0,5
Geflugelfrikadelle, 100g 6
Geflugelleber, 100g roh 2,5
Geflugelleberwurst, 1 EL, 15g 1
Gefligelmortadella, 1 Scheibe, 20g 1
Gefligelsalami, 1 Scheibe, 20g 1,5
Geflugelschnitzel/-filet, 1 kl. Stick, 120g roh 2
Gefligelwurstaufschnitt, 1 Scheibe, 20g 1
Hahnchenkeule mit Haut, 1 Schenkel 5,5
Hahnchenkeule ohne Haut, 1 Schenkel 2,5
Putenschnitzel, paniert, 150g 4,5
StrauBenfleisch, 120g roh 2
Suppenhuhn, 1 kl. Portion, 150g 6,5
Gemiise & Hiilsenfriichte Punkte

Artischocken, Auberginen, Bambus-Sprossen, Blattsalat 0
Sellerie, Blumenkohl, Bohnen, Broccoli, Chicorée 0
Chinakohl, Fenchel, Gemusesaft, Grinkohl 0
Gurken eingelegt, Knoblauch, Kohlrabi, Krauter 0
Klrbis, Mb6hren, Paprikaschoten, Pilze 0
Porree, Radieschen, Rhabarber, Rosenkohl 0
Rotkohl, Rote Bete, Riben, Sauerkraut 0




Schwarzwurzeln, Spargel, Spinat, Tomaten 0
WeiBkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebel 0
Zuckererbsen, 1 Hand voll, 50g 0,5
Oliven, 5 Stuck 0,5
Mais, Konserve, 2 EL, 50g 0,5
Hilsenfrichte, z.B. Linsen, Erbsen, Kidneybohnen, 1 EL 0,5
Alkoholfreies Bier, 200ml 1
Apfelsaftschorle, 200ml 0,5
Bitter Lemon, 200ml 1
Cappuccino mit Milch, 1 Tasse, 150ml 1
Cola, 200ml 2
Cola light 0
Diat-Multivitaminsaft, 200ml 0,5
Eistee, 200ml 1
Energie-Drinks, 200ml 1,5
Frichtetee 0
Fruchtsaft, 200ml 1
Ginger Ale, 200ml 1
Kaffee 0
Krautertee 0




Light Getranke, Tomatensaft, Wasser, Tafelwasser,

Mineralwasser 0
Kakao, Schokolade, 200ml 5
Tea & Fruit, mit Zucker, 200ml 1
Apfelwein, 200ml 1,5
Berliner WeiBe mit Schluck, 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
Glihwein, 200ml 3,5
Likdr, jede Sorte, 20ml 1
Malzbier, 200ml 2
Rum, 20ml 1
schnaps, jede Sorte, 20ml 1
Sekt, Champagner, jede Sorte, 100ml 1,5
Sherry, 50ml 1




Wein, schwere & sufBe, 100ml 1,5
Wein, trocken, 100ml 1
Weinbrand, 20ml 1
Weinschorle, 200ml 1
Weizenbier, 500ml 4
Wermut, suf3, 50ml 1,5
Wermut, trocken, 50ml 1
Whisky, 20ml 1
Cornflakes, 1 Tasse, 20g 1
Popcorn, Puffreis, 40g 2
Getreidekorner, 1 Tasse, 100g 1
Grie3, trocken, 1 EL, 20g 0,5
Hafer- / Getreideflocken, 1 EL, 10g 0,5
Hirse trocken, 1 EL, 20g 1
Knuspermusli, gesuBt, gerdstet, 1 EL, 10g 1
Mais, trocken, z.B. fur Popcorn, 1 EL, 10g 0,5
Mehl, jede Sorte, 1 TL, 10g 0,5
Milchreis, trocken, 1 EL, 20g 1
Musliriegel, 1 kl., 25g 2
Paniermehl, 1 EL, 10g 0,5




Reis, jede Sorte, 1 EL, 20g 1
Reiswaffel, 1 St., 8g 0,5
Schokomusli, 1 EL, 10g 1
Starkemehl, 1 EL, 10g 0,5
Bratkartoffeln, 1 Port., 200g 7
Kartoffelkl6Be, Fertigprodukt, 1 St., 90g 1,5
Kartoffelkl6Be, Fertigprodukt, Pulver, 1 EL, 10g 0,5
Kartoffelkl6Be, selbsthergestellt, 1 St., 100g 2
Kartoffelkroketten, verzehrfertig, 1 St., 30g 1
Kartoffeln, (Menge pro Mahlzeit, bis Sie satt sind) 2
Kartoffelplree, Fertigprodukt, Pulver, 1 EL, 10g 1
Ofen-Pommes Frites, 1509 6,5
Reibekuchen, verzehrfertig, 1 St., 60g 4,5
Rosti, 1 St., 60g 2
Semmelknddel, 1 St., 100g 3,5
SuBkartoffel, 1 St., 50g 1
Camembert, Brie & andere Weichkase, 45% Fett, 1 kl. 1,5
Ecke, 30g

Camembert, wie oben, nur 60% Fett 3




Edelpilzkase, Vollfettstufe, 45% Fett, 1 kl. Ecke, 30g 2
Edelpilzkdase, Doppelrahmstufe, 65% Fett, 1 kl. Ecke, 4
30g

Frischkase, Natur mit Krautern, 30% Fett, 1 EL 0,5
Gorgonzola, 1 kl. Ecke, 30g 3
Hartkase, z.B. Emmentaler, 45% Fett, 1 kl. Ecke, 30g 2,5
Kase, gerieben, z.B. Parmesan, 30-32% Fett, 1 EL, 8¢ 0,5
Kochkase, 10% Fett, 2 TL 0,5
Mozzarella, 1/2 Kugel, 50g 3
Raclette-Kase, 60% Fett, 1 Scheibe, 30g 3
Roquefort, 1 kl. Ecke, 30g 3
Sauermilchkase, z.B. Harzer, 1 kl. Rolle 2
Schafkase / Feta, 45% Fett, 1 EL, 15¢g 1
Schmelzkase, 30% Fett, 2 EL, 259 1,5
Schmelzkase, 45% Fett, 2 EL, 259 2
Schmelzkasescheiben, 20-25% Fett, 1 Scheibe 1
Schnittkase, 30% Fett, 1 Scheibe, 30g 2
Schnittkase, 45-48% Fett, 1 Scheibe, 30g 2,5
Ziegenkase, 45% Fett, 1 Scheibe, 30g 2
Brotchips, jede Sorte, 1 St., 5¢g 0,5




Chipsletten, 5 St., 8g 1
Erdnlsse, gerdstet, 1TL, 5g 1
Erdnussflips, 1 Hand voll, 6g 1
Gebackknusperstangen mit Kase, 1 St., 7g 1
Grissini, Brotsticks, 1 St., 5g 0,5
Kartoffelchips, 1 Hand voll, 15g 2
Knabbergeback z.B. Party-Mix, 1 Hand voll, 10g 0,5
Kracker, 5 St., 30g 2
Mandeln gebrannt, 1 kl. Portion, 50g 6,5
Popcorn, suB, 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
Vollkorngebackstangen, 3 St., 15g 1
Cashewnlsse, 5 St., 5¢g 1
Erdnlsse, 1 EL, 10g 1,5
Haselnilsse, 4 St., 5g 1
Kokosnuss, frisch, 1 St., 509 5
Klrbiskerne, 1 EL, 10g 1,5




Leinsamen, 1 TL, 59

0,5

Mandeln, 4 St., 5¢g 1
Nilsse, gemahlen/gehackt, 1 TL, 5g 1
Paranilsse, 1 St., 5g 1
Pistazien, 7 St., 79 1
Sesam, 1 TL, 5¢g 0,5
Sonnenblumenkerne, 1 TL, 5g 0,5
Walnulsse, 1 St., 5g 1




