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Spargel trifft Erdbeere

Warum sind diese
Lebensmittel so wertvoll und
wie kann man sie geniel3en

Das war der Austausch der
Woche

SPARGEL

Wie oft steht Spargel derzeit auf Inrem Speiseplan?

Den einheimischen deutschen Spargel erhalt man nur in der Zeit von Mitte April bis Ende
Juni als Frischware. Fir alle Spargelsorten gilt — Frische lasst sich an folgenden Merkmalen
erkennen:

* Die Schnittstellen sind feucht und gléanzend.

* Die Stangen sind fest und lassen sich nicht biegen.

» Der Spargel duftet angenehm und nicht sauerlich.

* Frische Stangen quietschen beim Aneinanderreiben.

Lagerung:

Spargel am besten ungeschalt und in ein feuchtes Tuch gewickelt, etwa zwei bis drei Tage
im Gemusefach des Kihlschranks aufbewahren. Oder den gewaschenen, geschélten und
von ihren holzigen Enden befreiten Spargel im Gefrierbeutel in der Tiefkuhltruhe lagern —
dort halt sich der Spargel etwa sechs Monate.



Der Spargel darf auf keinen Fall gekocht oder blanchiert werden, da er dann seinen Ge-
schmack verliert. Den gefrorenen Spargel nicht auftauen lassen, sondern den gefrorenen
Block ins kochende Wasser geben. Wenn es dann wieder kocht, bendtigt der Spargel
genauso je nach Dicke 8-12 Minuten, bis er gar ist. Grinspargel kann wie Bleichspargel
eingefroren werden.

Was steckt im Spargel Wertvolles fur lhre Gesundheit?

Klicken Sie hier: genaue Ubersicht tiber Inhaltsstoffe . Auf jeden Fall ist Spargel reich an
Vitamin A,C, K, B-Vitamine, sowie Kalium,

(Nachtrag vom Treffen: Vitamin K ist wichtig zur Blutgerinnung, aber auch wichtig fir den
Knochenstoffwechsel)

ERDBEERE

Wie oft essen Sie momentan Erdbeeren?

Erdbeeren schmecken am besten in der Zeit von Mai bis Juli, das ist die Hauptangebotszeit
fur die heimischen Frichte. Sie schmecken am Besten, weil sie reif geerntet werden.

100 Gramm Erdbeeren haben nur 37 kcal . Das ist hoch weniger, als die meisten heimischen
Obstsorten haben. Erdbeeren haben einen hohen Gehalt an Ballaststoffen und Vitaminen.
Sie sind sehr reich an Vitamin C und den B-Vitaminen, dazu enthalten sie auch Kalium und
Magnesium

Daran erkennt man reife Erdbeeren

Merkmal reife Erdbeeren | unreife Erdbeeren

Farbe rot weif3 bis grin

Duft, Aroma intensiv fehlt

Geschmack | suf3 sauerlich bis geschmacklos
Konsistenz | weich hart

Stiel leicht zu entfernen | schwer zu entfernen

Saft sehr saftig nicht saftig

LINKS ZUM THEMA

Spargel hier und www.spargelseiten.de

Erdbeeren hier und www.erdbeeren.de



http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G450111/Spargel%20frisch/
http://www.was-wir-essen.de/abisz/spargel_gesund_essen_wasser.php
http://www.spargelseiten.de/
http://www.was-wir-essen.de/abisz/erdbeeren.php
http://www.erdbeeren.de/

TIPPS UND IDEEN ZUM THEMA

Angebot: 5 zum Preis von 4 3,90€ 1,50€

Spargel, Erdbeeren und Rhabarber
Leckete Frihlingsboten
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VORSATZE ZUM DURCHSTARTEN:

Wieder ins Programm rein. heif3t:

- Tagebuch schreiben

- an die Points® halten

- die Fit Formeln beachten (Eiweil3 (Joghurt) , Fett, Kohlenhydrate, Bewegung,
Trinken, Obst-Gemuse (Spargel, Erdbeeren geniel3en in allen Variationen)

- noch mal genau nach Rezepten kochen, auch den Power Start nutzen

Genau auf die Sattmacher Portionen achten: WANN bin ich tatsachlich SATT ?

MEIN PERSONLICHER ERFOLGS-TIPP

Machen Sie doch ein einfach mal den
Gewohnheiten Check aus der
Broschire “einfach machen®.

So erhalten Sie einen Uberblick tiber
HilH Ihr Starken und kdnnen Sich dartiber
Kontrolie it y freuen, welches Verhalten Sie schon
behalten Entdecken veréandert haben.

Sie lhre i

o, Und in den Erfolgsgeschichten finden
Sie Unterstiitzung, wie Sie
gewunschtes Verhalten lernen kénnen.

(dieser Check ist auch im POINTS®
Journal und im @Assistent im Internet
— (Zugang nur mit MonatspassPIlus)




HERZLICHEN GLUCKWUNSCH

Vom Couch-Potato zur Sports-Kanone:

Frau Lanners (Treffen Bitburg) hat es
geschafft: Sie hat erfogreich Ihr
Wunschgewicht erreicht und ist 1 ganzes
Jahr Goldmitglied. Diese Woche hat Sie lhre
Goldmitgliedschaft um ein weiteres Jahr
verlangert.

Ihr Erfolgreich-Tipp: im Voraus Planen (sie kocht SoRRen in gro3en Mengen und kocht sie
dann im Backofen ein (Sof3e in Weckglas, mit Gummi und Klammer verschlieRen. Ein tiefes
Backblech (Fettpfanne) mit Wasser flllen und Glaser dazu stellen, im Backofen
steriliesieren.

Die SoRRen sind schnell erwarmt und sie hat so immer einen Vorrat an Leckerem.

AuRerdem besucht Sie auch als Goldmitglied regelméRig die Treffen.

ABNAHMEN IM APRIL
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Bollendorf 1 5909 Ostern

Bollendorf 2 440g Ostern

Dienstag Priim 8509 2209

Mittwoch Priim 5609 6509

Bitburg 1 9309 5309

Bitburg 2 10509 5509



http://images.google.de/imgres?imgurl=http://www.fleurop.de/Images/Product_Images/xmagic_l.jpg&imgrefurl=http://www.pflanzen-scout.info/dbshopping/index.php?page=8&block=1&q=Fleurop Blumenversand&highest_price=&lowest_price=&category=&order=&verknuepfung=and&h=410&w=410&sz=34&hl=de&start=19&um=1&usg=__HcSXp1_K0YYzX_C3zlMiy3bt4EM=&tbnid=EhPHpCXZ0igjRM:&tbnh=125&tbnw=125&prev=/images?q=freixenet&start=18&ndsp=18&um=1&hl=de&rlz=1T4SKPB_deDE294DE294&sa=N

BESONDERE TREFFEN AM 20. 21. UND 22 APRIL

CWeightWatchers

THEMA DER WOCHE:

Ich schaffe das !!!

Baum der Geflihle: wo stehen Sie?
Schritt fur Schritt zum Ziel
durchstarten

blofl3 nicht aufgeben
Frahlingskiiche

Was erwartet uns noch in dieser besonderen Woche :

- Gewinnspiel

(3 Gewinne im Gesamtwert von 1500€ gewinnen):

Sie erhalten von mir einen Fragebogen rund um Erndhrungsmythen, diesen einfach
ausflllen, abtrennen und bei mir abgeben.

- Einkaufs-Coaching jeder Teilnehmer und Gast in meinem Treffen darf ein Los mit
Namen ausfullen, fur jeden Gast, den Sie mitbringen, erhalten Sie ein weiteres Los
mit Ihrem Namen, meldet Sie Ihre Begleitung an, gibt es ein weiteres Los flr Sie und
den Gast, kaufen Sie sich einen MonatsPass Plus, erhalten Sie natirlich auch ein

Los.
Treffen voller Neuigkeiten, Besonderheiten,
Aktionen, Gewinnen, AHA-Effekten, und und
und é.

SiiBes
macht
stiichtig

Aufrdumeon mit Emdhrungsmyther

Wissert, was wirklich waby ist. L]
Vom 19, bis 25, April 2009

In Bollendorf und Bitburg beginnen die
Treffen 30 Minuten friher, in Prim
bleiben die Uhrzeiten

der MonatsPass Plus flr alle, die noch
keinen besitzen f¢r n
1. Preis der Los-Aktion: ein Einkaufs-
Coaching

Eiskalte Freundschaftswerbung
Uberlegen Sie sich jetzt schon,

wen Sie gerne mitbringen moéchten.
Aufraumen mit Ernéhrungsmythen
MonatsPass Plus Offline, fur alle, die kein
Internet-Zugang haben
Exklusiv-Broschure im Treffen:

aY[!D L{¢>Lq9



(C\WeightWatchers | Einmaliges Angebot :

Ponatsrass - In der Zeit vom 19. April bis 5. Mai
| (Dienstag) konnen Sie in den Treffen
Ihren ersten MonatsPassPlus

Angebot an ALLE ohne
Monatspass Plus

fUr nur 2 O H;lufen.

Gratis dazu: Sie erhalten beim Kauf ein Ringbuch, zum Abheften der Basis- und
Wochenbroschiren

Was ist der MonatsPass PLUS und wie funktioniert er?

Der MonatsPass PLUS begleitet Sie auf dem Weg zu Ihrem personlichen Wunschgewicht. Wenn Sie MonatsPass
PLUS abonnieren, zahlen Sie die Teilnahmegebliihren fiir Inre Weight Watchers Treffen fiir einen ganzen Monat.
Mit einer einzigen Monatsgebiihr kdnnen Sie jeden Monat unbegrenzt an Treffen teilnehmen und haben
KOSTENLOSEN Zugang zum Weight Watchers @ssistent, Ihrem internetbasierten Begleiter zwischen den
Treffen mit vielen interaktiven Tools, wie z. B. dem POINTS Calculator, Online-Tagebuch, Einkaufsfiihrer,
Tipps und vielen leckeren Rezepten. Nach der Anmeldung bekommen Sie jeden Monat von uns einen
MonatsPass PLUS zugesandt, den Sie als Ausweis zu den Treffen mitbringen.

5’:9 bis zum

Sommer abnelimen.

Und was Ist lhnen wichtig?

Eiskalte Fur jeden neuen Teilnehmer, den SIE

mitbringen, erhalten Sie ein wertvolles
Freundschaftswerbung Gesche%k,




DIE NEUEN BUCHER SIND DA UND DIE ERSTEN AUCH SCHON VERKAUFT J

Meine Spargel, Erdb d Rhabarb
‘ ~ pargel, Erdbeeren und Rhabarber

J. £SZeLtenkUChe Leckete Frihlingsboten
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C WesghtWatchers

WENN WEG ¢ DANN WEG

Diese Bucher kann ich nicht mehr nachbestellen. Nur noch wenige Restbestdnde vorhanden
Bei Interesse bitte melden:

Kochen mitden
Sattmachern

40 herrhafie Hackflelschrecepte

(= IS

CleghtWatchers

C\Wesght\Witchers

Leider gibt es von dem Thai-Chili-Snack nur noch ganz wenige Tuten L

ANGEBOTE

Gute Nachricht:

Fir kommende Woche ist sicher genug
Hollandaise Sauce da.

(letzte Woche war die Nachfrage groRRer als
mein Vorrat)

Tipp: kochen Sie die Sauce statt mit 200ml
Wasser mit 250 ml Milch (1,5% Fett) auf,
und berechnen Sie sich zusatzlich 1,5

Points®, mmmmbh fein C



TREFFENBEGINN: ACHTUNG ¢ NEUE UHRZEIT

Ab sofort !

Sommerzeit in

Bollendorf und Bitburg

30 Minuten fruher 11!

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 tber 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
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

EINE WAHRE MOTIVATIONS GESCHICHTE

Passend zum Thema der Woche: Ich schaffe das !!! (klick hier)

CveightWatchers'

Mein Mitarbeiter-Team und ich freuen uns auf Sie J

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

I<>11<> [l <>l <> <> <> <> [ <> ]

RITA NAFZIGER

Weight-Watchers Leiterin

24636 Ladam

D6E5659/963014

rita-nafzigeridwebd. de

www. einfach-gesund-geniessen. degs™
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../../../Motivation/Geschichten%20f�r%20Treffen/Es%20ist%20die%20Geschichte%20von%20Cliff%20Young.pdf
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html

