
  

Wenn Sie etwas haben wollen, was Sie noch nie gehabt haben, 

müssen Sie tun, was Sie noch nie getan haben     

                                                                                    Spruch der Woche 

 

WAS WAR LETZTE WOCHE 

 

 

Spartipps  

Schnäppchenjäger  
Manchmal lohnt sich der Blick ins Werbeblättchen. Gerade bei Produkten für die 
Vorratskammer, wie Mehl, Zucker, Nudeln, Reis und Co. zahlt es sich aus, bei günstigen 
Angeboten zuzuschlagen und die Waren direkt in größeren Mengen zu kaufen.  
Schauen Sie auch in die unteren Fächer  
In vielen Supermärkten liegen die teuren Produkte genau auf Augenhöhe. Nehmen Sie Ihre 
Einkäufe also genau unter die Lupe und vergessen Sie dabei die oberen und unteren 
Regalfächer nicht.  
Tiefgekühlt  
Nicht immer muss es die Ware aus der Frischetheke sein.  
Viele Obst und Gemüsesorten können Sie auch als Tiefkühlprodukt kaufen. Dies ist häufig 
nicht nur günstiger, sondern enthält oft obendrein mehr Vitamine.  
Alles Bio  
Inzwischen bekommen Sie Biowaren nicht nur direkt vom Biohof oder in Reformhäusern – 
auch viele Supermarktketten und Discounter bieten mittlerweile ein vielfältiges Biosortiment 
an. 
Saisonales Obst und Gemüse  
Der Kauf von regionalem und saisonalem Obst und Gemüse schont nicht nur durch die 
kurzen Transportwege Vitamine, sondern gleichzeitig Ihr Portemonnaie. Ob Wochenmarkt, 

 
  

 

Sparen Sie sich schlank 

Wer meint, gesunde Ernährung mache 
auch den Geldeutel schlank, der irrt sich. 

Passend dazu viele Spartipps im Treffen. 

Es gab Interessantes zu entdecken und 
viele Tomaten für wenig Geld  
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türkischer Gemüsehändler oder die Obsttheke im Supermarkt – greifen Sie bei den 
Produkten der Saison zu – sie sind am frischesten und bieten ein Maximum an Geschmack 
im Vergleich zur teuren Importware.  
Getränke  
Viel trinken heißt nicht automatisch viel zahlen. Trinken Sie zum Beispiel Leitungswasser, 
statt kistenweise Mineralwasser aus dem Supermarkt, und kochen Sie sich – gerade in der 
kalten Jahres-zeit – eine große Kanne Tee. Teurere Fruchtsäfte am besten immer mit 
Wasser verdünnen, das spart auch vor allem POINTS® Werte.  
Hunger oder Appetit?  
Mit FlexPoints lernen Sie, auf Ihr Hunger- und Sättigungsgefühl zu achten.  
Statt aus reinem Appetit sich ein Teilchen beim Bäcker zu holen werden Sie vielleicht 
stattdessen lieber einen Apfel essen oder komplett darauf verzichten.  
Und während es früher drei Scheiben Weißbrot zum Frühstück sein mussten, reichen jetzt 
vielleicht schon zwei Scheiben Vollkornbrot. 
Im Voraus planen 
Durch das Nutzen der Malzeitenpläne kauft man wirklich nur da ein, was man tatsächlich 
braucht, so bleiben keine unnötigen Reste, der Vorrat bleibt überschaubar. Ständiges 
Einkaufen fällt weg. 
Weight-Watchers® Produkte 
Die Produkte, gerade in unseren Treffen, stelle eine Unterstützung für Sie während Ihrer 
Abnahme dar: Mit dem Calculator, der Waage und dem Einkaufs-u. Restaurantführer kann 
ich meine POINTS® ganz exakt bestimmen, es gibt keine „gefühlten“ POINTS® mehr. 
In den Büchern finden Sie eine sehr große Auswahl an Rezepten, deren POINTS®Werte 
auch schon berechnet sind, die Rezepte sind lecker und einfach nach zu kochen und 
ersparen Ihnen so das selber Errechnen, aber auch die Planung von Mahlzeitenund Einkauf 
fällt leichter. 
 

 

FLEX-POINTS TAG IM VERGLEICH,  UND SIE  SPAREN NICHT NUR POINTS® 

 

Klick hier 

 
 

PRAKTISCHE SPARTIPSS IM TREFFEN 

 
 

 

Anhand von 4 mitgebrachten Brötchen haben wir 
erkannt: 
Diese 4 Brötchen haben nicht, wie gedacht, 8 POINTS®, 
nein, es waren 15 POINTS® 

Wenn ich jeden Tag diese 4 Brötchen esse und denke, die haben nur 8 
Points, verzähle ich mich jeden Tag um 7 Points. Heißt bis Ende der 
Woche esse ich 49 Points nur an Brötchen zuviel. So kann ich nicht mit 

einer Abnahme rechnen. 
Lieber POINTS® genau genießen, besser abnehmen und schneller am 

Ziel. 
Die Waage ist noch bis 28.Februar im Angebot – also noch mal sparen  

                                                  (klick hier) 

 

 

file:///C:\Users\Rita\Desktop\Weight%20Watchers\Newsletter%202009\Mit%20WeightWatchers%20sparen%20Sie%20nicht%20nur%20POINTS.pdf
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/__neues_____angebote__vorschau.html


SPARFÜCHSE, AUFGEPASST!  

 

                                      
 
Viele Tomaten für 3,00€  oder weniger Tomaten für 4,00€:  Sie haben die Wahl! 
 
MIT DEM MONATSPASS HABEN SIE „VIEL“ TREFFEN FÜR WENIG GELD,  
 
da Sie nicht nur für die Treffen bezahlt haben, sondern auch für den Assistent im Internet. Mit 
einer einzigen Monatsgebühr können 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, Tipps und vielen leckeren Rezepten. 
 
 
 

IM SET IST ES GÜNSTIGER: 

 
 
 
 
 

 

 
Einkaufsführer        14,50€ 
Restaurantführer      3,50€ 
Journal                     5,00€ 
einfach&schnell        9,90€ 
Einkaufstasche         2,00€ 
 
Zusammen                34,90 
 
incl. Gutschein über   5,00€ für Kauf eines 
POINTS®Calculators 
 

alles zusammen im Premium Set    29,90€ 
 
 
 
 
 
 



UND WEITERE ANGEBOTE  GÜLTIG AB 22.FEBRUAR 

 

 

ABNAHMEN  IM FEBRUAR 

 

Points Kalender in Aktion (nur noch 
ganz wenige erhältlich)    3,90€ 

Winter Dream (leider ausverkauft) 
 

Pfeffer-Rahmsauce  2 zum Preis von 1  

Curry Sauce   0,90€ 

  

 

Abnahmen aus 
den Wochen 
vom:  

01.-07. 
Februar 

08.-14. 
Februar 

15.- 21. 
Februar 

22.- 28. 
Februar 

Gesamte 
Abnahme 

Platz 

Bollendorf 1 550g 430g   980g  

Bollendorf 2 500g 400g   900g  

Dienstag Prüm 1250g 540g   1790g  

Mittwoch Prüm 260g 690g   950g  

Bitburg 1 670g 610g   1280g  

Bitburg 2 810g 910g   1720g  

 

 

 

 

 

  



 

THEMA DER WOCHE                AB 22. FEBRUAR 

 

 

 

Wie frühere Traditionen und moderne Trends die 
Abnahme heutzutage positiv beeinflussen können, 
erfahren Sie heute zum Thema „Modern oder 
traditionell – unser Leben im Wandel“. 

Außerdem: 

Auf die Waage – fertig – los, und wie Sie 

ganz schnell nach den  vielen „Feier“-Tagen 
wieder ins Programm kommen. 

Ich freu mich auf Sie  

 

 

 

 

 

Am Freitag lag das neue  
WeightWatchers Magazin 
druckfrisch vor meiner Haustüre. 

Für nur 2,90ϵ wartet Ihr Exemplar  
ab Dienstag in meinen Treffen. 

(im Handel kostet es 3,50ϵ) 

 

 

 

 

 

 

 



REZEPTE 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) . 

Gesunder Knabberspaß: Knäckebrot mit Pesto  

(Teilnehmer Rezept, sehr lecker, wir durften im 2. Bitburger Treffen davon probieren, 

mmmmh, lecker; und die Zutaten dafür warten auch schon bei mir zum Verbacken) 

Kartoffel-Power Gratin                                                    zum Öffnen bitte auf Rezepte klicken 

 

 

 

THEMEN IM FEBRUAR 

 

 

 
            Themenvorschau im März: 

 Lust auf Meer?   
 

 Süßer Genuss für Nachkatzen 
 

 Fit für den Frühling 
 

  Tatort Supermarkt 
 

Viele neue Infos, Rezepte und Tipps begleiten 
Sie durch diesen Monat. Ich freu mich auf Sie! 

 

 

Freuen Sie sich mit mir auf den 
Frühling ! 

 Viele Produkt-Neuigkeiten i März       

z.B.  S-F  Riegel 
         C-C-C Riegel 
         P-Sticks 
         S-Cands-S 
         Y-A-Cream 
         P-G 

               

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/index.html
../../../../Rita/Rezept%20Sammlung/Newsletter%20Rezepte/PDF%20Rezepte/Kn�ckebrot.pdf
../../../../Rita/Rezept%20Sammlung/Newsletter%20Rezepte/PDF%20Rezepte/Kartoffel%20power%20Gratin.pdf


         S-B neue Rezeptur 
         F-B und Co Kochbuch 

 

Hätten Sie´s gewusst ? 

S-B =  die Neue Sauce Bolognese mit 
neuer Rezeptur !!!    

F-B & Co = Frikadellen,Burger &Co  

Mehr wird nächste Woche  verraten.   

 

LETZTE WOCHE IN DEN TREFFEN 

  

  

         oben links: Bitburg /<>/ oben rechts: Prüm /<>/ unten rechts: Bollendorf  

 

 

 

 

 



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:   

an Rosenmontag (23.Februar)  fällt das Treffen in Bollendorf wegen 

verschiedenen Faschingsveranstaltungen leider aus. 

Ausweichmöglichkeiten:    (klick hier) 

Nutzen Sie doch mal die Möglichkeit, andere Treffen zu besuchen, auf jeden Fall auf 

die Waage zu gehen und das Wochenmaterial zu bekommen. 

 

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. 

 

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     

Mail: WW-Treffen-News@gmx.de 

Homepage: www.einfach-gesund-geniessen.de 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/meine_treffen.html
file:///C:\Users\Rita\Desktop\Weight%20Watchers\Treffentermine.pdf
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/index.html
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
file:///C:\Users\Rita\Desktop\Weight%20Watchers\Newsletter%202009\Newsletter%20Rita\NL%20als%20Word\www.einfach-gesund-geniessen.de


 

ZEIT 

 
Nehmen Sie sich auch diese Woche Zeit, an den Treffen teilzunehmen. 

Geben Sie mir die Zeit, Sie zu wiegen und kommen Sie rechtzeitig in der Servicezeit  

(45 Minuten vor Treffen bin ich da) 

Nutzen Sie die Zeit – wem in Bollendorf und Bitburg das erste Treffen zu 

lebhaft und zu groß ist, kann gerne in das zweite Treffen kommen, da ist noch 

Platz und es ist ruhiger  

Jeweils um 20.00 Uhr Beginn. 

 

SOMMERZEIT IN DEN TREFFEN BOLLENDORF UND BITBURG? 

 

Möchten Sie mehr von Ihrem Abend?   

Was halten Sie von Sommerzeit in den Treffen Bollendorf 
und Bitburg? 

Ich überlege, die Treffenzeiten von 18.00 auf 17.30Uhr 
vorzuverlegen, genauso das Treffen 20.00 auf 19.30 Uhr. 

Was halten Sie davon? 

 

 

    

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%3Fq%3Duhr%26gbv%3D2%26hl%3Dde%26sa%3DG

