Jede Reise beginnt mit dem
ersten Schritt.

DEIN WEG ZUM

WOHLFUHLGEWICHT

Mit kleinen Schritten,
grol3e Ziele erreichen.

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473
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Ernahrungswissen * Aktiv werden * Mindset * Glaubenssatze *
Vollwertige Erndhrung den Weg genieflsen Emotionen

Dein Start zu deinem Wohlfihlgewicht

Toll, dass du dich fur deinen ersten Schritt
entschieden hast und dir die ersten Tipps fur
deine Abnehmreise heruntergeladen hast.

Starte jetzt und erreiche gesund und
nachhaltig dein Wonhlftihlgewicht.

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473

adc



Ich bin zertifzierte Erndhrungsberaterin mit dem
Schwerpunkt ,,Ganzheitliches Abnehmen“ und studierte
Sportlehrerin.

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, wie sehr man am Abnehmen
verzweifeln kann. Trotz meines Sportstudiums habe ich
jahrelang mit Didten und Gewichtsschwankungen gekampft.
Das motivierte mich intensive Forschungen in den Bereichen:
Ernahrung (glnstige Lenbensmittel) — Erzielen ( planen und
umsetzen) — Erndhrungspsychologie (positives Mindset)
durchzufihren.

Dieser ganzheitliche Ansatz flihrte mich nicht nur zu meinem
Wunschgewicht, sondern starkte mich in meinem
Selbstbewusstsein und liel3 mich in meinem Kdérper rundum
wohlfiihlen. Durch die umfassende Herangehensweise, konnte
ich gesund, motiviert und ernergiegeladen abnehmen und ein
stabiles Gewicht ohne Jojo halten.

Meine Erfahrungen habe ich in einem ganzheitlichen
Konzept zusammen gefasst, welches bereits vielen Menschen
geholfen hat erfolgreich abzunehmen.

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473
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Abnehmen heif3t, wir nehmen
weniger Kalorien zu uns, als

wir verbrauchen.

Was sich so leicht anhort,
stellt sich In der Realitat

schwerer dar, als gedacht.

Wertvolle Tipps
fur deinen Start
zu deinem Wunschgewicht

Genussvoll abnehmen, im
stressigen Alltag, ohne zu
hungern.

Mein Konzept hilft dir, ganzheitlich
an das Thema Abnehmen
heranzugehen. Dadurch weil3t du
nicht nur welche Lebensmittel
clever fur deine Gewichtsreduktion
sind, sondern auch, welche
Schritte sinnvoll sind, damit du
dein Ziel auch im stressigen
Alltag genussvoll, ohne zu

hungern umsetzen kannst.
Aul3er einer guten Planung hilft dir
das richtige Mindset, um motiviert
am Ball zu bleiben. Das fallt dir
umso leichter, wenn du deine
Baustellen kennst, die dich vom
Abnehmen abhalten.

Mit diesem E-Book bekommst du
aus allen 3 E-E-E Bereichen
Ernahrung (glunstige
Lenbensmittel) — Erzielen

( planen und umsetzen) —
Erndhrungspsychologie
(positives Mindset) wertvolle
Tipps, damit du direkt deinen Weg
zum Wohlfiihlgewicht starten
kannst. Vielleicht probierst du das

leckere Rezept aus und legst
direkt los?

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473

radqc



Ernédhrung

Ermahrungswissen *
Vollwertige Ermahrung

i
((g TIPP: Sattigende

Lebensmittel

Erzielen

Aktiv werden *
den Weg genieféen

%/ |
TIPP: Kleine
Veranderungen

Erndhrungs-
psychologie

Mindset * Glaubenssatze *
Emotionen

TIPP:
Selbstmotivation

Wertvolle Tipps

Rezept
Porridge /
Overnight Oats

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473
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Erndhrung

Erndhrungswissen *
Vollwertige Erndhrung

TIPP: Sattigende
Lebensmittel

Wusstest du schon?
Unverarbeitete und natirliche
Lebensmittel machen
aufgrund hoher Nahrwerte
deutlich langer satt als
Fastfood oder Fertiggerichte.

Wabhle fur deine
Gewichtsabnahme Lebensmittel
aus, die vollwertig und
nahrstoffreich sind. Das sorgt
nicht nur fir eine gesunde
Versorgung deines Korpers,
sondern ermoglicht auch eine
Gewichtsabnahme ohne zu
hungern.

R

Kalorienarmes
Gemiuse

Vitaminreiches
Obst

Kalorienfreie
Getranke —
am besten

Wasser

Ballaststoffreiches

Vollkorn

Sattigende
Proteine

NUsse —
gesunde
Fette

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473
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www.stefanie-rach.de
X info@stefanie-rach.de
\ 0157 56262473

Erzielen

Aktiv werden *
den Weg genielien

TIPP: Kleine Veranderungen

Fur das Erreichen von Zielen
ist die Planung und
Durchfihrung von grof3er
Bedeutung. Radikale
Anderungen, wie sie oftmals in
Diaten vorgesehen sind, halten
nicht lange und fihren zum
vorzeitigen Abbruch oder dem
Jojo.

Nimm kleine Veranderungen
vor, die wirklich machbar
sind und zu deinen
Bedirfnissen und
Voraussetzungen passen.
Setze sie in deinem Tempo um.




Ernahrungspsychologie

Mindset * Glaubenssatze *
Emotionen

TIPP: Selbstmotivation

Kleine Veranderungen
vorzunehmen, die wirklich
machbar sind, lassen uns
erfahren, dass wir etwas
verandern kdnnen. Wir
fuhlen uns selbstbewusster
und glauben wieder daran,
dass wir eigene Ziele
erreichen kénnen. So
entsteht Selbstmotivation.
Sie unterstitzt dich noch viel
mehr, als jede Motivation von
anderen Menschen.
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www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473



Ein Rezept mit vielen
Maoglichkeiten
Porridge - Overnight Oats

Der Hauptunterschied zwischen Porridge und Overnight
Oats ist die Zubereitung: Porridge wird warm gekocht, wahrend
Overnight Oats kalt Uber Nacht eingeweicht werden. Porridge ist
dadurch ein warmer, cremiger Brei, wahrend Overnight Oats
eine kalte Konsistenz haben, die morgens sofort essfertig sind.

Ein Rezept mit vielen Mdglichkeiten!

Wir sind einzigartig, haben verschiedene Bedirfnisse und
Vorlieben. Gestalte dir das Rezept so, dass es dich angenehm
sattigt und es dir gut schmeckt. Genuss ist wichtig! Er hilft dir
langsamer zu essen und deine Sattigung besser
wahrzunehmen, wodurch du weniger isst.

www.stefanie-rach.de
info@stefanie-rach.de
0157 56262473
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Ein Rezept mit vielen
Maoglichkeiten
Porridge - Overnight Oats

Zutaten

-ca. 50-70g  Haferflocken (je nach Hunger)

-ca. 150ml Wasser (je nach Geschmack:
fester oder fliissiger)
-ca. 100g Quark oder Skyr (je nach Hunger)

Zubereitung
1. Haferflocken am Vorabend mit Wasser fiir ca. 3 Minuten aufkochen.
2. Uber Nacht abkiihlen lassen, bei Bedarf am nachsten Tag aufwarmen.

3. Am Morgen Obst/Nisse/Quark nach Hunger und Geschmack hinzuftigen.

Optional:

-Nusse (Wallniisse, Haselnlisse)

-Samen (Leinsamen, Ciasamen,...)

-Kerne (Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne,...)

Varianten:
-andere Getreideflocken Fir die StRe bei Bedarf:
(Dinkel, Buchweizen, Hirse,..) -Obst
Obst: -Gewlirze, z.B. Zimt
-alle Sorten nach Geschmack -Trockenobst
-Beeren haben wenig
Fruchtzucker Flissigkeit:
Fur den Geschmack bei Bedarf am Ende Uber das
Musli geben:

-z.B. Pflanzendrinks (Soja, Mandel, Hafer,...)
www.stefanie-rach.de
X info@stefanie-rach.de
N\ 0157 56262473



Dein Weg zum Wohlfuhlgewicht?

’ Start Diat
. N

Gewichtszunahme,
Jojo-Effekt (Strenge) Regeln,
I Vorgaben,Verzicht
Frust, aufgeben l
erste
I Abnehmerfolge
Erschopfung, l
Kontrollverlust

h Alltag, Stress

Wie lauten deine
Antworten?

Welche Gefilihle habe ich
in Bezug auf meinen
Korper?

Was sind
meine
Ziele?

Wie mochte ich
abnehmen?

Was hindert
mich am
Abnehmen?

Was oder Wer
kénnte mir

www.stefanie-rach.de helfen?
X info@stefanie-rach.de

\. 0157 56262473



Online-Terminbuchung

Vereinbare ein kostenloses Vorgesprach:

20 Minuten

Telefonisches Gesprach

Dein Weg zu deinem Wohlflhlgewicht

Du mdchtest mehr Tipps und dich auf deinem Weg

professionell begleiten lassen? Dann buche ein kostenloses
Vorgespréach. In diesem 20 Minttigen Gesprach konnen wir
uns kennen lernen und herausfinden, wie ich dir am besten

helfen kann.

M0ochtest auch du dich endlich auf den Weg zu deinem
Wunschgewicht machen, dann wird dir mein ganzheitlicher
Ansatz helfen, gesund und nachhaltig abzunehmen.

Ganzheitliches Konzept mit den 3 Bausteinen E-E-E
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Ernahrung

Emé&hrungswissen *
Vollwertige Erndhrung

www.stefanie-rach.de
X info@stefanie-rach.de
\ 0157 56262473
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Ernahrungs-
psychologie

Aktiv werden *
den Weg genielen

i

Erzielen

Mindset * Claubenssatze *
Emotionen



