
             

Langfristig ist man nur erfolgreich, wenn man weiß, 

                                            warum man erfolgreich ist. 

       

WAS WAR LETZTE WOCHE 

 

 
 

 
 
Rosinenbrötchen      POINTS®Wert   3,5 
 
Marzipan-Croissant  POINTS®Wert   9  
 
“angedeutete Obstprotion”- 
Plunderteilchen        POINTS®Wert   11,5 
 
die berühmte und geliebte Nussecke 
                               POINTS®Wert     11,5 
 
Kaum zu glauben – aber wahr:  
die POINTS®Waage hat´s uns gezeigt: 
 
die ganze Platte hat 35,5 Points®    
 
 
 
Das Ergebnis hat uns sprachlos gemacht – „Was…. So viel ?!“   Und wie schnell sind 1-2 
Teilchen davon „weg probiert“  
 
 
 

 

Ostern ganz leicht 
überstehen  

 

 
 
Wieviele Points® liegen auf der Platte? 

                      

WW-Treffen-News 
Rund um die Treffen Bollendorf – Prüm – Bitburg 

MÄRZ-APRIL              AUSGABE 13/09 



WIE VIELE EIER GENIEßEN SIE IN DER OSTERZEIT? 

 
Rund um das Osterfest essen die Deutschen (und sicher auch die Belgier und die 
Luxemburger ) im Schnitt monatlich drei Eier mehr als in der restlichen Zeit des Jahres. 
Während  man normalerweise 8-9 Eier pro Monat zu sich nimmt, steigt diese Zahl in der 
Osterzeit auf bis zu zwölf Eier. 
 
Aber: „1 Ei hat doch 2 Points® – das ist mir zu viel“, so die Meinung, die ich öfters höre. 
 
Frau K. aus dem Treffen Prüm sagt: „Ich esse jeden Tag 1 Frühstücks Ei. Das schmeckt mir 
gut, ich genieße es zu tunken, und ich spare mir die Points für Käse und Wurst. So komme 
ich mit weniger Points aus, als sonst“ 
 

WIEVIEL EIWEIß BRAUCHT DER MENSCH 

 
Eiweiß ist der wichtigste Baustoff des menschlichen Körpers.GE sieht für Erwachsene täglich 
pro Kilogram Körpergewicht 0,8g Eiweiß vor. Für einen 80 kg schweren Mensch bedeutet 
das einen Eiweißbedarf von 64g. Das entspricht z.B. 
150g Schweineschnitzel + 250g Magerjoghurt + 2 Eßl Frischkäse (5% F.abs) + 3 Scheiben 
Lachsschinken + 150g Kidneybohnen. 
 
Schaffen Sie das? 
 
Lesen Sie mehr darüber in der Broschüre „Gesund genießen“ (erhältlich bei Anmeldung). 
 
Außerdem erhalten Sie gegen Abgabe des Gutscheins aus dem Gutscheinheft (3. Woche) 
den „SATT-macher Plan „Eiweiß“. 
 

VORSATZ FÜR DIE NÄCHSTE WOCHE 

 
 

Mehr Eiweiß essen:  Joghurt mit frischen Erdbeeren <> Fisch genießen <> verschiedene 

Fleischsorten genießen <>  mehr eiweißreiche Produkte am Abend, als kohlenhydratreiche 

Lebensmittel; Warum?  Eiweiß hat weniger POINTS® , demnach weniger Kalorien; Eiweiß 

hält länger satt. 

 

Ein Osternest muss nicht nur mit Schokoeiern gefüllt sein   Gönnen Sie sich lieber ein 

„Hühnerei“, ein kleines Schokoosterhäschen, oder „praktische“ Dinge: eine Duschlotion, ein 

feines Öl oder Essig (z.b. bei Cafe Prinz, Bitburg,Petersstr.), neue Deko für den Küchentisch, 

ein Gutschein für Massage, oder….. oder….. oder…… 

 

WIEVIEL EIWEIß STECKT DA DRIN? 

Eine gute Nährwerttabelle finden Sie hier. Einfach nur auf „Tabelle“ gehen, Lebensmittel 

aussuchen und dann sieht man den Eiweißgehalt, aber auch Angaben zu Kohlenhydraten, 

Fett, Kalorien und die Vitamine.  (klick hier) 

http://www.naehrwerttabelle.de/


FRÜHLINGSKNALLER   

                              

 

Alle Angebote gelten nur für den Angebotszeitraum, und solange, der Vorrat reicht  

 
 

 

  

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

Außerdem biete ich einen „Waagen-Einführungs Kurs“  in der Angebots Woche direkt im 
Anschluss an die Treffen an.  (bringen Sie dazu gerne auch Ihre Waagen mit) 

(Dauer ca. 10 Min) 

      gültig ab 4.4 ï 18.4.                   gültig für die Spargelzeit:  
                              4.4. ï 16.5. 

 

 

 

 



ABNAHMEN  IM MÄRZ 

So ein toller Abnahmemonat:  13 kg und 380g haben Sie durchschnittlich in allen 6 Treffen 

abgenommen, das sind pro Treffen  2,23 kg/Monat. Ist doch Super und man muss dazu 

sagen, in 4 Treffen gab es 2 Wochen lang keine  Motivation in den Treffen, da diese leider 

ausgefallen sind. 

Die Teilnehmer haben dadurch die Wichtigkeit der Treffen erkannt, der Austausch, die Tipps 

und die Begleitung sind wichtig, damit SIE das Ziel erreichen. 

An alle MonatspassPlus Nutzer: schauen Sie doch öfter mal in den Assistent, da gibt die 

Motivation zwischendurch – Sie haben dafür bezahlt  

 

 

V O R S C H A U 

 

Abnahmen aus 
den Wochen 
vom:  

01.-07. 
März 

08.-14.  
März 

15.- 21.  
März 

22.- 28.  
März 

Gesamte 
Abnahme 

 

Bollendorf 1 680g 360g 700g 550g 2290g 3 

Bollendorf 2 570g 590g 40g 750g 1950g  

Dienstag Prüm 160g 100g 640g 470g 1220g  

Mittwoch Prüm 500g 160g 890g 610g 2160g  

Bitburg 1 780g 500g 480g 670g 2430g 2 

Bitburg 2 710g 1010 780g 830g 3330g 1 

 

 

THEMA DER WOCHE: 

 
Ob Büro oder Schichtarbeit ï  
 
heute machen wir Sie fit  
für den Arbeitsplatz zum Thema 
 

 ĂWeight Watchers At Workñ 

 



PRODUKT DER WOCHE    

α9ǎǎŜƴ ǳƴŘ ǘǊƛƴƪŜƴ ǿƛǊ ƳŜƘǊΣ ŀƭǎ ǳƴǎŜǊ YǀǊǇŜǊ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ ōŜƴǀǘƛƎǘΣ ƴŜƘƳŜƴ ǿƛǊ Ȋǳ ǳƴd speichern die 

überschüssige Energie als Fettpölsterchen. Verbrennen wir hingegen mehr Kalorien, da wir weniger essen 

ǳƴŘκƻŘŜǊ ǳƴǎ ƳŜƘǊ ōŜǿŜƎŜƴΣ ǿƛǊŘ ŘŜǊ ½ŜƛƎŜǊ ŀƴ ŘŜǊ ²ŀŀƎŜ ƭŀƴƎǎŀƳΣ ŀōŜǊ ǎƛŎƘŜǊ ƴŀŎƘ ǳƴǘŜƴ ǿŀƴŘŜǊƴΦά 

 

THEMENVORSCHAU DER NÄCHSTEN 3 WOCHEN 

. 

   

 

DEMNÄCHST  IM TREFFEN           WIR ERWARTEN       2 NEUE KOCHBÜCHER 

 

 

 

Kennen Sie schon 
unser 

 

 

Mit der POINTS® Waage 
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. 



VORSCHAU FÜR DIE  WOCHE VOM 19.- 25. APRIL 

 

 

April  -  April éé.  

Freuen Sie sich auf weitere informative 
Themen,  

tolle Produktaktionen und auf 

die Woche vom 
19 ï 25. April.   
  

Überlegen Sie sich jetzt schon,  
wen Sie gerne mitbringen möchten. 

 

 

 

Für Sie exclusiv im Treffen die Broschüre:  ĂKlug ist, wer klug isst“, damit der Sommerfigur nichts im 

Wege steht.  

 

Zudem haben Sie in den Treffen in der Aktionswoche die Chance, Ihre Urlaubskasse um 1000 Euro 

aufzubessern oder ein Wellness-Wochenende zu gewinnen. 

 

Besondere Gewinnaktion in meinen Treffen: 

Gewinnen Sie ein Einkaufs-Coaching durch den Supermarkt, ich begleite Sie und 

gemeinsam nehmen wir Produkte unter die Lupe. 

Erhöhen Sie Ihre Gewinnchance: 



- Für jeden Gast, den Sie ins Treffen mitbringen, erhalten Sie ein zusätzliches Los 

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

- Natürlich bekommen Sie ein Los, wenn Sie im Treffen bleiben (bis zum Schluß) 

- Entscheiden Sie sich an diesem Tag für den MonatsPassPlus (sofern Sie diesen 

noch nicht haben) erhalten Sie ein Los 

 

 

NEUES AB 19. APRIL 

 

Neues Design: 

So sieht Ihr neuer MonatsPass Plus aus 

 

Außerdem NEU: 

MonatsPass Plus  Offline  

Fragen Sie im Treffen nach 
 

 

 

 

Eiskalte 
Freundschaftswerbung

 

Jeder, der sich in der Zeit vom 19. April bis 
13.Juni in meinen Treffen als Teilnehmer 
neu anmeldet, kann den MonatsPassPlus 
einmalig für nur 20ú kaufen. 

d.h. für 20€ die ersten 6 Wochen als Start für 
einen schlanken Sommer – das ist doch 
verlockend. 

Für jeden neuen Teilnehmer, den SIE 
mitbringen, erhalten Sie ein wertvolles 
Geschenk: 



 

TREFFENDATEN + ORT 

 

Wichtig: 

 

Sommerzeit in  

Bollendorf und Bitburg 

 

 

 

Bollendorf 

 

Ab 20. April  fangen wir in Bollendorf um 17.30 mit dem ersten Treffen an  

                                                                   (Wiegezeit ab 16.30Uhr)     

                      Das zweite Treffen beginnt um 19.30 Uhr 

                                                                   (Wiegezeit ab 18.45 Uhr)     

 

Bitburg 

Ab 22. April  fangen wir in Bitburg um 17.30 mit dem ersten Treffen an  

                                                                   (Wiegezeit ab 16.45Uhr)     

                      Das zweite Treffen beginnt um 19.30 Uhr 

                                                                   (Wiegezeit ab 18.45 Uhr)     

 

An dieser Stelle und auf meiner Homepage halte ich Sie über jede Änderung auf 

dem Laufenden. Die aktuellen Standorte und Uhrzeiten der Treffen entnehmen Sie 

bitte hier. 

 

 

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/meine_treffen.html
http://images.google.de/imgres?imgurl=http://mitfitnessgesund.files.wordpress.com/2008/12/uhr.jpg&imgrefurl=http://mitfitnessgesund.wordpress.com/&usg=__uWDFjq7woc8W2JcM3LJpVsaq5kU=&h=300&w=300&sz=9&hl=de&start=3&sig2=Sy-gePaM2_4Q_Z8LVp6eBg&tbnid=3J6-03pRT1BWTM:&tbnh=116&tbnw=116&ei=qv2fSZD-GYW80AW-lsGiDQ&prev=/images?q=uhr&gbv=2&hl=de&sa=G


FRÜHLINGSAKTION IN MEINEN TREFFEN.     

                                                                           DIESE WOCHE SAMMELN WIR EIN  

 Ăfastenñ f¿r einen guten Zweck 

5 schlanke Wochen bis 
Ostern 

 

Gerne dürfen Sie für Ihre Abnahme oder (nicht-Abnahme) Lebensmittel im Kilo-

Wert mitbringen. 

Diese Woche dürfen Sie gerne Ihre Spenden für die Bitburger Tafel mitbringen. 

Sie können z.B.  Mehl, Zucker, Nudeln, etc…. mitbringen. 

Auch von mir kommt schon was dazu, für meine „Nichtabnahme“  

όŀǳ ǿŜƛŀΣ ƳŜƛƴŜ ŜǊǎǘŜƴ млϵ ƎŜƘŜƴ ŀǳŦ ŘƛŜ /ƻǊǘƛǎƻn Spritzen  ) 

Jeder Teilnehmer* darf mitmachen (freiwillig):   

Sind Sie dabei?   Ich würde mich freuen.      

 Die ersten Spenden sind schon da, danke   

Ob ich wohl einen Anhänger brauche?   

Auf jeden Fall bringe ich einen Fotoapparat mit und einige Kartons. 

 

GESCHICHTE DER WOCHE 

Der Sprung in der Schüssel  (klick hier) 

 

 

 

 

 

../../../Motivation/Geschichten%20f�r%20Treffen/Der%20Sprung%20in%20der%20Sch�ssel.pdf


GOLD PARADE DES MONATS 

Herzlichen Glückwunsch zur 

Goldmitgliedschaft: 

Frau Keipes-Eicher (Treffen Bollendorf) 

Frau Schmitt (Treffen Bollendorf ï zum 5. Mal verlängert) 

Frau Jacoby (Treffen Bollendorf ï zum 1. Mal verlängert) 

                                             Frau Stockemer (Treffen Bitburg) 

                                             Frau Toßing (Treffen Bitburg ï zum 1. Mal verlängert) 

                                             Frau Schuster 50-Pfund ïUrkunde (Treffen Bollendorf) 

 

SCHLUSSWORTE 

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 Ließem 

Tel. 06569/963014     

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

 

         

In den Treffen  
wartet in der 

kommenden Woche 

eine Osterüberraschung 
auf Sie. 

 

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
mailto:WW-Treffen-News@gmx.de
www.einfach-gesund-geniessen.de
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