
     

Was die Sauce für die Kochkunst,  

ist die Grammatik für die Sprache.  
(Sprichwort) 

 

WAS WAR LETZTE WOCHE 

 

 

Sie wollen abnehmen?                 JA 

Sie wollen gesund abnehmen?    JA 

Sie wollen schnell abnehmen?     JA 
Wenn Sie mind. eine Frage mit JA beantwortet haben, waren Sie genau richtig in unserem 

Treffen. 

 

Die besten Tipps, die beim schnellen Zubereiten helfen und unterstützen können, 

alles, was wir dazu in den 6 Treffen gesammelt haben, fasse ich hier zusammen. 

Ganz sicher sind dort auch hilfreiche Tipps für Sie dabei. 

 Doppelt kochen und einfrieren 

 Tiefkühl Gemüse verwenden 

 Abends schon das Obst schneiden, dass man morgens braucht 

 Genauso mit Gemüse, vorbereiten 

 0-Points Suppe im großen Topf kochen und portionsweise nutzen 

 Die Vorratskammer gut sortiert haben 

 Einkaufsliste und für mehrere Tage einkaufen 

 Nach Plan kochen 

 

Schnelle Küche 
 
 

Gesund und schnell 
kochen 
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 TK-Obst zum Frühstück, entweder so, oder mit Joghurt; im Sommer leicht 

angefroren, im Winter am Abend aus Truhe holen 

 Kochen im Wok, Dampfdrucktopf, Mikrowelle 

 Aufläufe sind auch sehr zeitsparend, da man sie vorbereiten kann 

 Fertigprodukte mit Frischem kombinieren 

 Hilfsmittel „Geräte“, die bei der schnellen Zubereitung sind auch der Quickchef von 

Tupperware®, Moulinette®, Thermomix®, eine Pfanne on Tupper, in der man 

schonend anbraten und garen kann 

 Päckchensuppe und Saucen helfen auch, schnell etwas auf den Teller zu 

bekommen, schnell Nudeln oder Reis dazu und SATT essen 

In einigen Treffen haben wir uns um die Vor- und Nachteile von Convenience Produkten 

erarbeitet:  

Vorteile: 



 Manche bieten eine „eingebaute“ Zeitersparnis. 
 Sie sind relativ preisstabil. 
 Sie ermöglichen Flexibilität.  
 Sie sind unabhängig von der Jahreszeit immer verfügbar, zum Beispiel Rotkohl oder 

Erdbeeren  
 Die Lebensmittel sind abfallfrei.  
 Sie ermöglichen ein bequemes Einkaufen und Kochen, ohne Rezept und 

Einkaufsliste für die Zutaten.  
 Sie gelingen sicher, Kochwissen ist kaum mehr nötig.  

 
Nachteile:  
 
 Der typische Eigengeschmack von Selbstgekochtem ist in Fertiggerichten oft nicht 

vorhanden. Häufig wird dies durch einen hohen Gehalt an Salz, Zucker, 
Geschmacksverstärkern und zugesetzten Aromastoffen kompensiert.  

 Essen bedeutet Genuss. Dieser ist bei Convenience-Produkten ggf. eingeschränkt. 
Denn Fertiggerichte sind hinsichtlich Geschmack, Konsistenz, Größe und Farbe stark 
vereinheitlicht.  

 Das ursprüngliche Lebensmittel ist im fertigen Produkt oft kaum mehr zu erkennen.  
 Nicht immer gibt das Etikett vollständige Auskunft über die wirklichen Zutaten. 
 Die Herkunft der Zutaten bleibt meist unbekannt.  
 Kehrseite der Gelingsicherheit: Kochkenntnisse gehen evtl verloren.  

 

PRODUKTE DER WOCHE 

Unser Sortiment verspricht ihnen das, 
was die Sprache für die Grammatik 
ist: Leckere Saucen für die Koch-und 

Genußkunst   
-    Bolognese Sauce  
-   Curry Sauce 
-   Pfefferrahm und Rahmsauce 
-   Cheese-Sauce 
-   Sauce Holandaise,   
-   SATTmacher Nudeln 

 



 

HERZLICHEN GLÜCKWUNS CH  : NEUE GOLDMITGLIEDER 

 

Frau Reusch (Prüm) und Frau Kuhl (Bitburg) haben 
das Jahr goldig begonnen. Beiden haben ihr 
Wunschgewicht erreicht und können das ganze Jahr 
die Treffen gratis besuchen und so die Treffen mit ihre 
Wissen und ihren Erfahrungen bereichern. 

Die Ernährung umstellen, kein FastFood (oder 
seltener) viel Obst und Gemüse und vor allem die 0-
Points Suppe zu allen schwierigen Gelegenheiten und 
vor allem die Motivation in den Treffen hat beiden zu 
Ihrem Ziel verholfen. 

Beiden gratulieren wir ganz herzlich! 

Hiermit möchte ich auch allen Goldmitgliedern danke sagen, dass sie trotz 

erreichtem Wunschgewicht und GoldCard regelmäßig die Treffen besuchen und so 

anderen Teilnehmern Mut machen und gute Tipps weiter geben.  Danke  

Diese Woche waren 22 „Goldis“ in den Treffen (10 davon in Bitburg, 1. Treffen) 

 

VORSÄTZE  

 Tagebuch schreiben und abgeben 

 Mehr Sport   

 Mit der Points®Waage die Portionen noch mal bewusst auswiegen  

 Nach Rezepten kochen 

 

mein Vorsatz ist: 

 

 ___________________________________________________________ 

 

SCHON GEWUSST? 

 

 

Günstiger Abnehmen: 

Beim Kauf eines Premiums-Set´s erhalten Sie einen Gutschein 

in Höhe 5€.  

Durch diesen Gutschein kostet Sie der Points®Calculator nur 
noch 15,95€  (statt 20,95) 

 

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


Der Calculator errechnet Ihnen mit nur wenigen Eingaben en PointsWert von allen 

Lebensmitteln, außerdem können Sie auch Tagebuch führen, PointsAnalyse 

errechnen – ein praktische Hilfe für Sie  

 

POWER START  ABNAHMEN 

Abnahmen im Durchschnitt. 

 

Eine Teilnehmerin aus dem Prümer Treffen(Dienstag) hat im Treffen Mut gemacht, 

nachdem das Abnahmeergebnis genannt wurde:  „ Wir müssen uns anstrengen, die 

Ergebnisse kommen in den Newsletter und jeder kann das lesen, wir müssten doch 

die 500g schaffen!“   

Ich drücke die Daumen und denke, im Prümer Land sind diese Woche alle auf 

PowerStart eingestellt.  

NEU :      POWER START 

 PowerStart 
1 

PowerStart 
2 

PowerStart 
3 

PowerStart 
4 

gesamt 
Platz 

Bollendorf 1 400g     

Bollendorf 2 720g    1 //   720 g 

Dienstag Prüm 240g     

Mittwoch Prüm 150g     

Bitburg 1 530g    3 //  530 g 

Bitburg 2 630g    2 //  630 g 

 

NEU :  Power starten Sie durch. 

Jede Woche erhalten Sie eine neue Power Start 
Broschüre (1-4), mit neuen Rezept + Mahlzeiten 
Ideen, Tipps und der praktischen Einkaufs Liste. 
 
Der Power Start auch in unseren Treffen: 

Welches Treffen wird im Durchschnitt leichter? 
Sie können jederzeit einsteigen  

Ergebnisse  

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


 

THEMA DER WOCHE                AB 19. JANUAR 

 

In den Treffen im Januar dreht sich  alles um  

die Schnelle Küche.  

------------------------------------ 

Mittags um 12 Uhr in 

Deutschland, Luxemburg und Belgien 
 

Keine Ideen für gesunde, schnelle und leckere  
Mittagspausen-Snacks? 

Was können Sie für Ihre Pause von zu Hause 
mitnehmen? 

Wie können Sie rotz Kantine oder Restaurantbesuch Ihr 
POINTS®Konto im Auge behalten? 

Nicht ohne knurrenden Magen zurück an die Arbeit. 
Wie?    Ideen dazu gibt’s im Treffen. 

 
Freuen Sie sich auf einen interessanten 

Erfahrungsaustausch. 

FREUNDSCHAFTSWERBUNG 

Gemeinsam zum Erfolg, gemeinsam Unterstützung finden, gemeinsam feiern. 

In der Zeit bis zum 21.Februar haben wir viele besondere Aktionen in den Treffen. 

 

 

Wem möchten Sie Begleiter zum Wunschgewicht sein? 
 
Freuen Sie sich gemeinsam über erreichte Ziele und 
motivieren Sie sich gegenseitig. 
 
Wen bringen Sie mit ins Treffen? 
 
(klicken Sie hier für mehr Informationen) 

 

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


ANGEBOTE 

 

REZEPT DER WOCHE 

Es gibt viele neue Rezepte auf meiner Homepage, 

außerdem  erhalten Sie jede Woche einen Link zu einem  Rezept aus dem 

@Assistent (Zugang nur über den MonatspassPlus) . 

 

Chicken Curry    POINTS®Wert  6,5   (hier zum Rezept) 

Fruchtige Curry-Rahm-Suppe  POINTS®Wert  4,5    (hier zum Rezept) 

 

TREFFENDATEN + ORT  

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. 

 

Wichtig : Bitburg zieht um  !!!    

Ab 4. Februar  finden die Treffen in neuen Räumlichkeiten statt: 

Neue Adresse:  BeraterHaus (M. Tix)  rechte Seite vor Casa Verde 

                           Johannes Kepler Straße 8   

                           54634 Bitburg (Flugplatz)      klick hier Wegbeschreibung  

  

  Folgen Sie der Beschilderung  - - - ich erwarte Sie   

 

Hier der Tipp, wie Bewegung auch bei schlechtem Wetter klappt:   

die DVD „einfach Aktiv mit Weight-Watchers“   nur 12,95€ 

 

und die Aktiv Points Uhr zählt bei der Bewegung alle Ihre Aktiv Points 
 

 statt 59€ für nur   39€     und für 14 Tage. 

Vom 18.1. – 31.1. gültig 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/index.html
http://www.weightwatchers.de/util/prt/recipe.aspx?Type=1&RecipeID=127801
../../../../Rita/Rezept%20Sammlung/Newsletter%20Rezepte/Curry%20Suppe.pdf
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/meine_treffen.html
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/bitburg_wegbeschreibung.html


REZEPT AKTION 

 

Gesucht: 
 
Frühstücksideen/kalte Mahlzeiten/Rezepte mit Weight Watchers® Produkten 
Die letzten Rezeptaktionen waren stets ein voller Erfolg und aus den 100 besten 
Einsendungen der letzten Aktion ist  zum Beispiel das  Kochbuch Erfolgsrezepte 

entstanden. In diesem Jahr starten wir speziell eine Rezeptaktion, um von Ihren 
besten Ideen für Frühstück und kalte Mahlzeiten wie Salate, Sandwiches oder 

Wraps zu hören. 
Dabei muss es nicht unbedingt aufwendig oder kompliziert sein, wir sind auch an 
einfachen Rezepten interessiert.   (hier weiter lesen) 
 

 

SCHLUSSWORTE 

Nutzen Sie die gesetzten Links . So haben Sie den größtmöglichen Nutzen aus dem 

Newsletter und der Homepage: einfach-gesund-geniessen.de. 

Über Tipps, Anregung, Rückmeldung und Rezepte freue ich mich. Schicken Sie mir 

diese per Mail. 

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     

Mail: WW-Treffen-News@gmx.de 

Homepage: www.einfach-gesund-geniessen.de 
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