


Rückblick

• Eine Freizeitbewegung gehabt?

• Täglich 1000 Schritte oder 10 min mehr gelaufen?

• Ernährungsziel aus gelben und roten Bereich umgesetzt?

• Fettbomben aufgespürt?

• Ziele gut in den Alltag integrieren?

• Wie zufrieden seid ihr mit euch?



Brainstorming
Wie kann man fettarm und 

vitaminschonend Speisen zubereiten?





vitaminschonend zubereiten



vitaminschonend zubereiten



vitaminschonend zubereiten



fettarm zubereiten





















Warum esse 
ich?





Faktoren, die das Essverhalten 
beeinflussen

Verbote

Gewohnheiten

Umwelt

Körpersignale

Emotionen



Reflektion

Gründe für das eigene Essverhalten







Mit Bewegung Stress abbauen 
und Wohlbefinden stärken





Wochenaufgabe:

o Lieblingsrezept schicken

o Fettarm und 
vitaminschonend kochen

o Ernährungsprotokoll und 
Bewegungsprotokoll
weiterführen

o Lebensmittel nach
Ampelfarben kennzeichnen

o Sättigungsgrad und 
Situation vor und beim
Essen aufschreiben

o Und Grund fürs Essen 
notieren, Stimmung 
notieren

o Täglich Schritte notieren, 
Freizeitsbewegungstermin
einplanen

o Bewegungsangebot weiter
wahrnehmen
















