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Rund um die Treffen Bollendorf — Priim — Bitburg

MARZ-APRIL AUSGABE 13/09

Mut steht am Anfang des Handelns,
Gliick am Ende.
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Wo lauern im  Supermarkt
sogenannte ,,Einkaufsfallen“?

Einkaufsfalle Supermarkt

Welche Entscheidung haben Sie bereits am Eingang zu treffen?
nehme ich Einkaufswagen oder Einkaufskorb

Typische Einkaufsfallen, die uns dazu verleiten, mehr zu kaufen als wir urspriinglich wollten,
sind zum Beispiel diese:

Die Licht-Falle Mit dem richtigen Licht und durch den Einsatz von Spiegeln sehen Obst,
Gemiuse, Kase und Fleisch noch einmal so appetitlich aus. Achten Sie einmal darauf, wenn
Sie vor der Fleischtheke stehen und ein leckeres Rumpsteak ,lacht Sie an*.



Die richtige Temperatur Bei 19 °C flhlt sich der Kunde laut Verbraucherzentrale Nordrhein-
Westfalen am wohlsten. Deshalb ist das oft die Standardtemperatur im Supermarkt.

Die Supermarkt-Safari Grundnahrungsmittel sind oft so platziert, dass der Kunde durch das
ganze Geschaft lauft, um sie zu finden. Oder das Sortiment wird standig umgeraumt und
man muss immer wieder nach den Lebensmitteln suchen. Der Weg zu Milch und Mehl flihrt
dann allzu oft an suiRen Versuchungen wie Schokolade vorbei.

Musik drosselt das Einkaufstempo Wundern Sie sich nicht Gber die Dauerberieselung mit
langsamen Schlagern. Die Musikgeschwindigkeit beeinflusst die Gehgeschwindigkeit und
damit die Verweildauer. Bei ruhiger Musik blieben die Kunden langer im Geschaft und desto
mehr landete im Einkaufskorb.

Die Pseudo-Aktion Berge von einem bestimmten Nahrungsmittel vermitteln
Aktionscharakter. Hier wird suggeriert, es gabe etwas Besonderes. Das verleitet zum
zugreifen.

Duftmarketing Aus der Fischtheke stromt ein Zitronenduft, in der SiRwarenabteilung riecht
es nach Kakao. Durch die Geriiche fuhlt sich der Kunde wohl und greift leichter nach der
Ware. Anja Stohr von der Hochschule fir Technik und Wirtschaft in Dresden hat zu diesem
Thema promoviert und konnte nachweisen, dass die guten Gertiche den Umsatz um 5-6
Prozent steigern konnen.  (Quelle: www.aok.de)

Regalaufbau

Die teuren Marken sind in den Regalen grundsatzlich auf Augenhdhe platziert. Studien
beweisen: Artikel, die direkt ins Auge fallen, werden wesentlich h&ufiger verkauft. Deshalb
lohnt es sich fir den Konsumenten, den Blick tiefer schweifen zu lassen!
Regel: In Kniehéhe links liegen die billigsten Produkte!

Dinge des taglichen Bedarfs, also alles das, was sie sowieso kaufen, wie Kaffee oder
Nudeln, steht weiter unten in der so genannten ,Buckzone". Denn diese Produkte suchen Sie
gezielt. Alles, was Sie nicht unbedingt brauchen, steht in Augenhéhe.

Der Klassiker unter den Supermarkt-Verfihrungen: das SuRigkeitenregal mit Quengelware
an der Kasse. Nicht nur Kinder werden hier in Versuchung gefiihrt. Auch so mancher
Erwachsene greift da gern zu.

Haufig enthalten Milchprodukte wie Joghurt- oder Quarkzubereitungen nur 0,1 % Fett. Das
bedeutet nicht automatisch, dass das Produkt einen geringen POINTS® Wert hat. Denn oft
wird diesen Produkten mehr Zucker zugesetzt, um den Geschmack zu verbessern.

Achten Sie auf die Angaben ,light*, ,Diat", Fett absolut und Fett i.Tr. — Angaben beim Kase
und kontrollieren lieber vorher mit dem POINTS® Calculator die tatsachlichen POINTS®
Werte, denn nicht alles ist tatsachlich ,POINTS-light“, wo light drauf steht.

(siehe dazu auch das aktuelle Wochenmaterial, welches Sie diese Woche erhalten haben)

Was kodnnen Sie bereits in Ihrer Planung beriicksichtigen, um den Einkauf
abnahmefreundlich zu gestalten?

Von Teilnehmer zusammen getragen: nicht hungrig einkaufen gehen /<>/ einen
Einkaufszettel schreiben /<>/ Planen /<>/ nach dem Power Start einkaufen /<>/ nur das


http://www.aok.de/

kaufen, was auf dem Zettel steht /<>/ nicht mit Karte einkaufen, sondern bar bezahlen /<>/
Zeit nehmen, zum Einkauf /<>/ den 10% Schlisselanhanger mitnehmen und sich in der
suifRen Abteilung an die schon erreichten Ziele erinnern und dann lieber leckeres Obst
kaufen)

Vor dem Einkaufen sollte man sich zuhause umsehen,
was man schon alles hat, das man gar nicht braucht.

www.das-ist-drin.de
www.abgespeist.de

Auszeichnung: “Goldener Windbeutel” fir Actimel (klick hier)

Definition zu light-Produkten (klick hier)

Pfeffer-Rahmsauce

Curry-Sauce
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http://www.das-ist-drin.de/
http://www.abgespeist.de/
http://www.spiegel.de/wirtschaft/0,1518,614597,00.html#ref=rss
http://de.wikipedia.org/wiki/Light-Produkt

in der Zeit vom 22. Marz bis 4.April
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iese Bucher Aktion sollten Sie sic
Aktlon /0 i her Akti liten Sie sich

Basis nicht entgehen lassen.

e O B

AuRerdem gibt es (so lange der Vorrat
reicht, eine Blcherkiste)

'm“" Inhalt: folgende Raritaten:
6'90€ = 5 Dinner for One (alle weg)
Kee ,;;;;,rnx 9 Weihnachtsbackbuicher (nur noch 1
Buch da)
(—WenghtWatchers' “—.

(in 9 Monaten ist Weihnachten ©)

Aus dem tollen BasisBackbuch konnten die Bitburger Teilnehmer am Mittwoch die
Biskuitrolle genieRen. Astrid hat gebacken: satt mit Erdbeeren hat sie die Fullung mit:
Pfirsichen+ WW VanilleQuark + WW Sahne zubereitet — mmmbh, lecker.

AuRerdem finden Sie Rezepte zu den Festen und zum Geniel3en zwischendurch wie:

Schwarzwalder Kirsch (5,5 Ps) Windbeutel mit Granatapfelcreme (4 Ps)
Frankfurter Kranz (3,5 Ps) Butterkuchen (3 Ps)
Nussecken (3 Ps) Linzer Torte (3,5 Ps)

u.v.m. und leider: das Buch ist nicht mehr lieferbar, nur noch so lang mein
Vorrat reicht:

Bei Interesse bitte mailen und Buch reservieren — denn: wenn weg — dann weg !



= o Glltig in der zeit von 4.4 bis 18.4.
Aktion %
oo o

Linfuch aktiv ot Wieight Witchmes

Bei Interesse bitte per Mail vorbestellen, damit Sie Ihre Waage
noch vor Ostern bekommen.

AulRerdem biete ich einen ,Waagen-Einfihrungs Kurs® in der
Angebots Woche direkt im Anschluss an die Treffen an.
(bringen Sie dazu gerne auch Ihre Waagen mit)

(Dauer ca. 10 Min)

Qg:%comcmﬁus Olp?. 08.—_;[4. 15.-"21. 22.—_.28. Gesamte
vom: Mérz Mérz Mérz Mérz Abnahmg
Bollendorf 1 680g 360g 700g 17409
Bollendorf 2 570g 590g 409 1200g
Dienstag Priil 160g 100g 6409 900g
Mittwoch Prij  500g 160g 8909 1550¢g
Bitburg 1 7809 5009 4809 1760g
Bitburg 2 7109 1010g 7809 25009

Tolle Woche © Und schon 96509 durchschnittliche Abnahme in allen Treffen.

Im Bitburger 1. Treffen wurde diese Woche die Frage gestellt: ,Warum nehmen die im 2.
Treffen besser ab?“ Diese Frage habe ich im 2. Treffen gestellt und bekam zur Antwort: ,Wir
sind disziplinierter®. Ich kann das nicht beurteilen, wer es aber selber ausprobieren will, ist
Mittwoch um 20.00Uhr recht herzlich eingeladen ©

An alle MonatspassPlus Nutzer: schauen Sie doch 6fter mal in den Assistent, da gibt die
Motivation zwischendurch — Sie haben dafir bezahlt ©



Kennen Sie schon

unser
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gibt es kein vertun. Sie
wissen nicht nur, was Sie
essen, sondern auch wie
viel Sie essen, und damit
meine ich nicht nur die
Menge, sondern auch die
genauen Points®Werte.

_ﬂ,,__--~—~-~""‘""__\ Mit der POINTS® Waage

Uberschiissige Energie als Fettpdlsterchen. Verbrennen wir hingegen mehr Kalorien, da wir weniger essen

und/oder una
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April - April ...

Freuen Sie sich auf weitere informative

| | Themen,
S u e s tolle Produktaktionen und auf

die Woche vom
maCht 19 — 25. April.

Tu's fiir Dich.

suichtig

Uberlegen Sie sich jetzt schon,
wen Sie gerne mitbringen méchten.

Wissen, was wirklich wahr ist. GroBes

. . ewi““s"iel'
Vom 19. bis 25. April 2009. it tollen

preisent

Der Err-ihmgsilq CWeightWatchers



Ernahrungs-1Q-Woche macht schlau

Wer bei praxisrelevanten Ernéhrungsfragen Licht ins Dunkel bringen will, ist bei unserer
Kennenlernwoche vom 19. bis zum 26. April genau richtig. Hier gibt es wertvolle Tipps, um die
Sommerfigur zu erreichen.

,Mit dem richtigen Ristzeug und ein bisschen Hintergrundwissen kann jeder Gewicht verlieren — dabei
unterstitze ich Sie gerne“. Im Rahmen des Treffens konnen Sie Ihr eigenes Ernéahrungswissen
gleich auf die Probe stellen und die verkirzte Offline-Version des Ernéhrungs-1Q-Tests vor Ort

ausfillen.

Fur Sie exclusiv im Treffen die Broschire: ,,Klug ist, wer klug isst®, damit der Sommerfigur nichts im
Wege steht.
Zudem haben Sie in den Treffen in der Aktionswoche die Chance, lhre Urlaubskasse um 1000 Euro

aufzubessern oder ein Wellness-Wochenende zu gewinnen.

suchtig’

== Besondere Gewinnaktion in meinen Treffen:

Gewinnen Sie ein Einkaufs-Coaching durch den Supermarkt, ich begleite Sie und
gemeinsam nehmen wir Produkte unter die Lupe.

Erhdhen Sie Ihre Gewinnchance:

- Fur jeden Gast, den Sie ins Treffen mitbringen, erhalten Sie ein zusatzliches Los

- Fur jeden Gast, der sich anmeldet, erhalten Sie ein weiteres Los

- Naturlich bekommen Sie ein Los, wenn Sie im Treffen bleiben (bis zum Schlul3)

- Entscheiden Sie sich an diesem Tag fur den MonatsPassPlus (sofern Sie diesen
noch nicht haben) erhalten Sie ein Los

An dieser Stelle und auf meiner Homepage halte ich Sie iiber jede Anderung auf
dem Laufenden. Die aktuellen Standorte und Uhrzeiten der Treffen entnehmen Sie
bitte hier.


http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/meine_treffen.html

Rezept-Tipp von Frau Theis (Treffen Bitburg):

1 Apfel zu Mus kochen, etwas Zimt dazu und unter einen ,Sattmacher-Joghurt® rihren.
Schmeckt Super lecker, hat nur 3 POINTS®, man kann sich daran Satt-essen und hat
zudem 1 Obst — und eine Calcium Portion.

Trink-Tipp von Frau Thommes (Treffen Prim)
Sinfonie in gelb: Frichtetee (Hausmarke DM-Drogerie-Markt) mit Mango-Kokos Geschmack.

Kochbuch —Meinung vieler Teilnehmer: ,Noch nie habe ich ein Kochbuch so ausgelutscht

wie das Frikadellen Buch® © Besonders lecker ist: Lauch-Hack-Suppe /></ Wirsingrouladen
(etwas aufwendig, aber die Arbeit lohnt sich) /></ schnelle Partysuppe /></ /></ Kohlrabi-
Tatar-Auflauf (gab es heute Mittag bei uns) /></ indische Hackfleisch-Curry-Pfanne (das
Koriander muss wirklich rein, aber evt. weniger) /></ American Burger /></ Knuspriger
Hackfleischfladen /></ knusprige Partybrétchen

Das Pesto ist da und schmeckt soooo Schon probiert?
lecker, und hat nur 0,5 Points®. Die neuen Salz Sticks schmecken mit
Ich musste es nach Erhalt gleich probieren:  einem Klecks Ketchup tatséchlich wie
erst Uber Spagettis, dann habe ich den Salat Pommes.
damit gewdrzt und auch eine helle Sauce Und die ganze Tulte hat nur 2 Points®
zum Rindfleisch damit verfeinert.
In den Treffen probieren wir es mit Na denn ©
Toastbrot. Mmmmh. ©



Starten Sie mituns ,,fasten* fur einen guten Zweck

5 schlanke Wochen bis
Ostern

Gerne durfen Sie fur Inre Abnahme oder (nicht-Abnahme) Lebensmittel im Kilo-
Wert mitbringen.

Wir sammeln die Lebensmittel in der Woche vom 6.-8. April ein. Diese Lebensmittel
werden wir der Bitburger Tafel Gberreichen.
Sie kénnen z.B. Mehl, Zucker, Nudeln, etc.... mitbringen.

Auch von mir kommt schon was dazu, fir meine ,Nichtabnahme*
0l dz 6SAIFS YSAYS SNRGSY mM/m® 3ISKSY | dzF RAS / 2NIiAazy { LN

Jeder Teilnehmer* darf mitmachen (freiwillig):

Sind Sie dabei? Ich wiurde mich freuen. * Teilnahme ist freiwillig

Die ersten Spenden sind schon da, danke ©

Klicken Sie hier : IKEA-Erlebnis-Bericht einer Kollegin



../../Kollegen/IKEA%20Geschichte.pdf

Nutzen Sie die gesetzten Links . So haben Sie den gré3stmoéglichen Nutzen aus dem
Newsletter und der Homepage: einfach-gesund-geniessen.de.

Uber Tipps, Anregung, Ruckmeldung und Rezepte freue ich mich. Schicken Sie mir
diese per Mail.

Alle Newsletter auf einen Blick : Newsletter-Archiv

Sollten Sie diesen Newsletter nicht mehr erhalten wollen, reicht eine Mail an mich.

Ich freue mich auf Sie in meinen Treffen

<> <> <> <> <> <> <> <> ]

Ihre Rita Nafziger
WeightWatchers Coach

Heidthof
54636 Liellem
Tel. 06569/963014

Mail: WW-Treffen-News@gmx.de
Homepage: www.einfach-gesund-geniessen.de



http://www.einfach-gesund-geniessen.de/index.html
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
www.einfach-gesund-geniessen.de

