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Jeder von uns kommt mal in Situationen, in
denen es drunter und drber geht, einem
die Arbeit ber den Kopf wachst und man
nicht wei, womit man zuerst anfangen soll.
Auch wenn The Umwelt in solchen Zeiten
Hochstleistungen von Thnen fordert, ber-
forder Sie Thren Korper nicht! So bleiben
Sie trotz Stress fit:

Dornréschenschlaf
Das Zaubermittel fr Gesundheit, Schonheit
und Lebensqualitat gibt's kostenlos: den
Schlaf, Sorgen Sie dafu, das Sie ausreichend
schlafen und geben Sie so Ihvem Korper
geniigend Zei, sich nachts zu erholen. Emp-
fohlen werden 7-8 Stunden Schlaf taglich.
Gonnen Sie sich auch tagsiber mal einen
Kurzschlaf von wenigen Minuten.

et
:

Power-Nahrun
Vitamine und Mineralstoffe sind besonders
wichtig, damit Thr Korper optimal funktio-
nieren kann. Beherzigen Sie deshalb

Die 6 Fit-Formeln”!

Innere Uhr
Horen Sie auf Thren Korper und Ihren per-
sonlichen biologischen Rhythmus. Wenn Sie
das Gefuhl haben, eine Pause zu benbtigen,
dann gonnen Sie sich diese! Offnen Sie das
Fenster weit, lLassen Sie Frischlft in den
Raum und denken Sie fir e wten an
etwas anderes as Thre Arbeit. Danach geht's
wieder besser.

Nein sagen!
Sagen Sie nicht ja", wenn Sie ,nein" sagen
wollen! Lasten Sie sich nicht noch mehr
Pflichten auf, wenn Sie sowieso schon

nicht aus Phichtgefihl oder Hoftichkeit. Thr
Korper wird es Tnnen danken

Lachen ist die beste Medizin!
Sorgen Sie auch in stressigen Situationen
fir lichte Momente"! Egal, ob Sie mit Ihrer
besten Freundin dber etwas herzlich lachen
oder Thre Lieblingsmusik lauter drehen -
lenken Sie sich zwischendurch immer wieder
mit etwas Aufmuntemdem ab!



Das bisschen Haushalt

macht man doch ,,
mit links...

»

Bestimmt kennen Sie diesen alten Schiager,
wissen aber aus eigener Erfahrung, dass der
Haushalt durchaus eine zeitintensive
Beschftigung sein kann. Wir haben fur Sie
die Zeitspartipps unserer Mitglieder in einen
Kilo Kick verwandelt. Die Zeit, die Sie bei
der Hausarbeit sparen, konnen Sie besser
fiir sich selbst nutzen. SchiieBlich ist man
umso erfolgreicher, je weniger gestresst und
ji ausgeglichener man ist.

CveightWatchers J

Kilo
kick

Ein bisschen Planung
macht vieles einfacher!

Schreiben Sie sich eine Einkaufliste. Notie-
ren Sie die bendtigten Lebensmittel am
besten in der Reihenfolge, in der sie im
Supermarkt angeordnet sind, so vermeiden Sie
zeitraubendes Hin- und Herlaufen,

Planen Sie von Zeit zu Zeit einen GroBein.
kauf ein, bei dem Sie Thre Vorrate auffillen.

Uberlegen Sie, was Sie in den nachsten
Tagen essen méchten. So konnen Sie die
Hauptzutaten im Voraus einkaufen und missen
nur noch wenige frische Zutaten besorgen.

Haben Sie immer Vorrate im H
denen sich schell schmackhafte Gerichte
zaubern lassen: 2.B. Kartoffeln, Nudeln, Reis,
Gemisekonserven, Tiefkihlgemise und -fisch

Wenn Thnen die Zeit zum Kochen fehit
dann kochen Sie vorher grdRere Mengen und
frieren diese portionsweise ein. So steht
schnell und ohne groBen Aufwand etwas
Leckeres auf dem Tisch.

Salate aus der Kihitheke, Tiefkihigemise,
aber auch Instantsuppen und Fixgerichte kinnen
eine schnele Altemative zu Selbstzubereitetem

Arbeitsteilung! Sofern
leben, warum sollen Sie die
erledigen?

e nicht_alleine
ganze Hausarbeit




Ihr Essen gart, kbnnen Si

bereits den Tisch decke

gebrauchte Gegenstinde und

ubere Kiiche! Wahrend

Was kann ich mit der gewon-
nenen Zeit anfangen?

Machen Sie es sich mit
Threr Lieblingszeitschrift be-
quemt!

Verabreden Sie sich mit
einer Freundin zu einem
gemitlichen Plausch!
‘Schaumbad! Tauchen Sie ab
in eine entspannende Welt!

Romantik bei Kerzen

Massage pur! Verwdhnen
Sie sich mal anders!

Wie ware es mit einem
Dbeacmgrbenci?

Uberreden Sie jemanden
spontan zu einem Kinobesuch!
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Kaiserpfanne fiir Eilige

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Paprika
(Gemilsepeperoni), : Dose Champig:
Kaisergemiise (Blumen-
kohl, Broccoli, Karotten) (TK) mit
4 EL Wasser dinsten und mit
Gemisebrhe (Instant), Salz und
Pfeffer wirzen. 2 EL Maismehl in
250 mi Kalte, fettarme Milch einrih-
ren und unter standigem Rihren auf-
kochen lassen. Sauce nach Wunsch
wiirzen und iber das Gemiise geben. [f

Schneller
Sattmacher-Salat

Je ¥s Glas Sellerie- und Karotten-
streifen und ¥: Glas Pusztasalat
mischen. 2 Scheiben Gefliigelwurst:
aufschnitt und 1 Scheibe Kase, 30%
Fett i.Tr., in Streifen geschnitten,
hinzufiigen. Je 1 TL Meerrettich
und Senf untermengen, salzen un
pfeffern. Auf Salatblittern anrichten

Kartoffel-Chili ,Avanti”

3%  Wasser zum Kochen bringen.
1 Packung Fix fiir Chili con came
einrihren und aufkochen lassen.

4 gekochte, gewirfelte Kartoffeln
2 Paprika (Gemisepeperoni) und

Y Dose passierte Tomaten zugeben
Mit frischen Krautern bestreuen.

Tomatensalat
LImker Art”

3 Tomaten und 1 Stiick Honigmelone

in Scheiben schneiden, 45 g Schafiise
und 1 Frilhlingszwiebel wiifeln.

Mit einem Dressing aus 2 TL Honig,
28. von Langnese, 1 EL weiSem Balsa-
micoessig, 1 TL Pflanzendl, Salz und
buntem, grob geschroteten Preffer
vermischen. 1 Toast in Wirfeln in
einer Pfanne fettfrei rdsten, mit

1L Honig betraufeln und Gber den

Salat streuen.
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Farfalle mit Lachs
und Mascarpone

1 gehackte Schalotte fettfrei andin-
sten und mit 50 m Fischfond (Glas)
ablaschen. Saft von 1 Limette
zugeben. 1 EL Mascarpone, Z.8. von
Galbani, mit 1 TL Mehl verdhren
und in der Sauce aufkochen lassen.
50 g Zuckererbsenschoten in Rauten
schneiden und in 1 TL Pflanzenmarga-
rine kurz dinsten, salzen und pfeffern.

75 g Lachs auf Bratfolie fettfrei
braten. 180 g gekochte Nudeln, 2.8.
Farfalle, mit Fisch, Gemiise und
Sauce servieren.
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Fixe Gyros-Pfanne

180 g Gefligelfilet in feine Streifen
schneiden. In 1 TL Pflanzendl mit
1 gehackten Zwiebel kurz anbraten.
1 Glas Tomaten-Paprika (Gemiise-
peperoni) ohne Saft zufigen, mit
Gyrosgewiirz und Salz wiirzen. Dazu
1 Brdtchen.

Franzésische
Zwiebelsuppe

1 Teller Zuwiebelsuppe (Beutelsuppe,
Instant) nach Packungsanweisung
zubereiten und rohe oder angediin-
stete Zwiebeln hinzufigen. Mit

1 getoasteten Toast und

1 Scheibe Schnittkase, 30% Fett i.Tr,
berbacken.

Brotchen
»Schinken-Hawaii”

1 Vollkombrétchen halbieren und jede
Halfte mit je 2 TL Mayonnaise, 2
Fett, bestreichen.

Mit je 2 Scheiben Lachsschinken, je
1 Scheibe Ananas (Konserve ohne
Zucker), je 1 Scheibe Schmelzkise,
20-25% Fett i.Tr., und einigen
Tomatenscheiben belegen. Im Back-
ofen berbacken.



Was erwartet Sie
in der nachsten Woche?




