
             

Die Träume von gestern sind die Hoffnung von heute  

und die Realität von morgen.               Unbekannter Autor  

 
 

  

DAS WAR LETZTE WOCHE 

 
 
 
 

 

Schokolade im Eisfach,  
Heimtrainer vor dem TV 

–  
 

welche praktischen 
Tricks kennen Sie, um 

abzunehmen? 

 

 
 
     
 

PANNENTIPPS UND ANDERE HILFREICHE KNÜCHENKNIFFE 

 

 Durch die grobe Struktur verdirbt Vollkornbrot relativ leicht. Frieren Sie Scheiben 
portionsweise ein und toasten Sie es vor dem Verzehr. So schmeckt es wie frisch 
gebacken.  

 

 Vor dem Reiben des Käses pinseln Sie die Reibe mit Speiseöl ein. Der Käse klebt 
nicht mehr an und die Reibe lässt sich leichter reinigen.  

 
 Sahne kann beim Kochen durch Milch oder Buttermilch, verquirlt mit etwas Mehl oder 

Stärkemehl, ersetzt werden.  
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 Wenn man etwas Essig ins Wasser gibt, kann man selbst angeknackste Eier kochen, 
ohne dass das Eiweiß ausläuft.  
 

 
 Ist eine Suppe versalzen, hilft eine rohe Kartoffel. Die ganze Kartoffel in die Suppe 

geben, mitkochen und wieder herausnehmen. Honig nimmt den salzigen Geschmack 
ebenfalls auf.  
 
 

Weitere Pannenhilfen für die Küche können Sie auch im Basis Kochbuch, 
S. 160–161 nachlesen. 
 
 
 
 
 
 

 
Weitere Tipps im Mailanhang  

LINKS 

 

Webseiten zum Thema „Trickkiste“  
 
Omas Küchentipps: www.frag-die-oma.de  
 
Ernährungstipps: www.weightwatchers.de  
 
Bewegungstipps: www.die-praevention.de 
 

  

FRAGEN 

 Welchen praktischen Tipp möchten Sie nun in der kommenden Woche für Ihre 

Abnahme nutzen? 

 Auf welche Erfolge sind Sie dadurch heute besonders stolz? 

 Was genau war Ihr persönlicher Trick für diesen Erfolg? 

 Eine unserer Erfolgsgewohnheiten heißt „Im Voraus planen“: Notieren Sie sich 

zunächst Ihren Vorsatz für die kommende Woche, dann die Schritte, die dafür 

erforderlich sind und haken Sie schon bald Ihren ersten persönlichen Erfolg ab. Das 

motiviert, die nächsten Schritte in Angriff zu nehmen – besonders mit Hilfe unserer 

jetzt vorhandenen Trickkiste.  

 Wie sieht nun Ihr konkreter Vorsatz für die nächste Woche aus? 

 Welchen Trick werden Sie anwenden, um den Vorsatz umzusetzen? 

 Ist es in der kommenden Woche auch sicher möglich, diese Maßnahme 

umzusetzen? 

 Darf ich nächste Woche nachfragen? Viel Erfolg! 

 

 

 

http://www.frag-die-oma.de/
http://www.weightwatchers.de/
http://www.die-praevention.de/


ABNAHME ERGEBISSE AUS DEM SEPTEMBER  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wie zufrieden sind Sie mit Ihrer persönlichen Abnahme?   
 
Was wünschen Sie sich, um zufrieden zu sein? 

Vielleicht liegt es an der Zeit?  Nehmen Sie sich doch einfach noch mal die Zeit, im Treffen 
zu bleiben und nicht nach dem Wiegen gleich nach Hause oder zum Einkaufen zu fahren. 

Oder Sie nehmen sich einfach noch mal richtig Zeit, alles genau zu wiegen und in das 
Tagebuch zu schreiben. 

Viele Teilnehmer behaupten:  wenn sie nicht aufschreiben, klappt die Abnahme nicht.  
Und die Tipps, die Unterstützung im Treffen und das Thema sind nicht nur Gold wert, 
sondern auch „minus“ Pfunde. 

Sie zahlen ja nicht nur für´s Wiegen  

 

Denken Sie ans Fotoshooting und an Ihr Ziel . 

1 JAHR NEWSLETTER 

 

 

 

Wer hätte das gedacht: am 19. Oktober 2008  habe ich den 

ersten Newsletter an meine Teilnehmer verschickt. Seit dem 

erhalten Sie jede Woche News, Motivation, Rückblick, 

Vorschau, Rezepte uvmé. 

Danke, dass Sie sich immer darüber freuen  

Hier ist der erste Newsletter ï so fing alles an (klick) 

 

Gewogen am 05.10-
07.10 

12.10-
14.10 

19.10- 
21.10 

26.10-
28.10 

gesamt 

Bollendorf 1 550g 270g 350g   

Bollendorf 2 440g 380g 60g   

Dienstag Prüm 40g 520g 360g   

Mittwoch Prüm 300g 390g 530g   

Bitburg 1 490g 310g 600g   

Bitburg 2 110g ausgefallen 460g   

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/1.der_erste_Newsletter_19.10.08.pdf


THEMEN IM OKTOBER 

  

Vorschau auf das Wochenmaterial:  Herbst-Check 

diese Broschüren gibt es nur bei Anwesenheit im Treffen: 

 Wie abwechslungsreich esse ich? 

 Sportarten Check- was ist der richtige Sport für mich? 

 Rezeptideen für den Winter: 

- Frischer Reis-Couscous Salat 

- Kartoffel-Sauerkraut-Gulasch 

- Orientalische Reispfanne 

- Nudeln mit Karotten-Fenchel-Sauce  

 

Erinnern Sie sich noch?   

Es war in den Treffen in der ersten Septemberwoche. Wir hatten das 

Thema: „ Zielsicher abnehmen“ (klick hier für Newsletter) 

Sie haben einen „Brief an sich“ geschrieben und diesen erhalten Sie 

diese Woche zurück. Seinen Sie gespannt, es passt zum Thema und am 

Sonntag ist der 1. November  

 

 

 

04.10 – 10.10  
schlanke Ofengeheimnisse 
 

11. – 17.10 
Alles bio ?! 

 

18.10 – 24.10 
WeightWatchers Trickkiste 

 

25.10 – 31.10 
Herbst-Check 
 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/36._Zielsicher_SMART_abnehmen.pdf


ES GIBT WAS NEUES 

 

                          

Verpassen Sie nicht den Start des neuen Programms  

in Ihren  Treffen! 

So etwas haben Sie noch nicht erlebt! 

am 16.11 in Bollendorf 

am 17.11 in Prüm 

am 18.11 in Prüm 

am 18.11 in Bitburg 

Nehmen Sie sich Zeit für Ihr Treffen und bleiben Sie da – es lohnt sich  



Und bis es soweit ist, verrate ich Ihnen jede Woche etwas mehr. 

Diese Woche war es: 

Welche Bedeutung hat der  

 

Die anwesenden Teilnehmer wissen es schon.  

Sie waren nicht da und sind trotzdem neugierig? Dann kommen Sie doch 

noch mal vorbei….. dann sind Sie so schlau wie die anderen  

 

 

WAS MACHEN DIE PRODUKTE? 

Auf meinem Produkte-Tisch herrscht fast „gähnende Leere“,  

ABER : das ändert sich bald  

Allein heute kamen 19 Pakete, vorgestern waren es auch um die 15….. und alle sind 

voll gepackt mit Kostbarkeiten und es ist noch lange nicht alles da, was ich erwarte. 

Freuen Sie sich auf den Verkaufsstart ab 16.11 in den Treffen  

 

 

 

 

FOTOSHOOTING  MITTE NOVEMBER 

               

Termine zum Fotoshooting erhalten Sie nur, wenn Sie Teilnehmer in meinen 

Treffen oder Goldmitglied sind.   
Was nicht ist, kann ja noch werden – ganz schnell  

 

 



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 

// <> // <> // <>// <> // <> // <>// <> // <> // 

Rita Nafziger 

Fachfrau für Ernährungs ïund Gewichtsmanagement (IHK) 

WeightWatchers Coach 

Heidthof 54636 Ließem 

Tel. 06569/963014 

rita-nafziger@web.de 

www.einfach-gesund-geniessen.de 

 

  

 

 

 

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
mailto:rita-nafziger@web.de
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/

