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Was ist der Ernahrungs-
-Uhrerschein?

» Der Ernahrungs-Fuhrerschein ist ein 12-wochiger
Online-Kurs, den Du Uberall - zuhause, im Urlaub,
in der Arbeitspause usw. absolvieren kannst.

« Jede Woche liest Du einen Lehrbrief zu einem
Ernahrungs- und Abnehmthema

 Du beantwortest drei einfache Fragen (multiple choice)

« Du fuhrst einmal pro Woche Dein Ernahrungstagebuch

Das ist schon alles, was Du tun musst, um die
Erstattung von Deiner gesetzlichen Krankenkasse
zu erhalten.




Die Teilnahme am Ernahrungs-Funrerschein
wird von gesetzlichen Krankenkassen
bis zu 100% erstattet!



Es ist einfach, gut verstandlich und leicht durchzutihren! Es basiert auf
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« DU meldest Dich auf

www.slimcoach.de an und gibst
WERTE

Deine personlichen Daten, Dein

Gewicht* e T._— =—— - Gib hier Deine Werte ein und slimcoach berech-

t daraus Deinen BMI. Du siehst auf einen Blick, ‘B N GeSCh Ie ht L b It G . h
i ol L cnt, Lebensalter, Gewicnt
GroRe* (G E— =) - Wir geben Dir eine Empfehlung, ob slimcoach fur B

Dich infrage kommt.

Geburtsdatum * ™ 01/01/1961 | _ p U n d Del n e G rO Be el n 5

Geschlecht ™ _ weiblich @ mannlich

*Pflichtfeld zum Ergebnis

Snlichen Werten fragen ‘ .

[ ten zu C wir uns ein realistisches E_.’nld i;oncg 1: .
ik OP_“S‘E“ bfra;f:a;c i Werten thren Body-Mass-Index {BH:
machen. Wir berechn 5

Warum wir nach Deinen pers




Registrierung — Deine Korperanalyse
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« Aufgrund Deiner Werte wird Dein

KORPERANALYSE BMI errechnet und auf einem

Schaubild dargestellt. Dazu gibt

Ihr BMI betragt Herzlichen Gliickwunsch

Dein BMI liegt im Bereich des Normalge- Dein Normalgewicht liegt zwischen D| I S l | M Coa C h e| N e ku rze H a N d -

wichts, d.h. Du musst aus gesundheitlichen 60,9 kg und 76,9 kg.
Griinden nicht unbedingt abnehmen. Mit slimcoach kannst Du pro Monat 2 kg

Korperfett auf de Weise reduzieren.
Wenn Du Dir dennoch eine schlankere Figur e e l U ﬂ gse m pfe h l U n g

wlnschst, dann kannst Du natirlich am slim-
Sie haben Normalgewicht. coach-Abnehmprogramm teilnehmen. Gib
unter ZIELE Dein neues Wunschgewicht ein!
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Starkes Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht Starkes Ubergewicht
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WERTE KORPERANALYSE GESUNDHEIT MEINE ZIELE

MEINE ZIELE

Bitte ausfillen, dann berechnen wir Deinen Energiebedarf.

Dein Startgewicht m kg

Dein Wunschgewicht m kg

Gewiinschter Zeitraum © Monate
. » ®

Dein Start-Korperfettgehalt %

Deine korperliche Aktivitat (PAL) ® H

Bitte schatze Deine korperliche Aktivitat anhand der Tabelle ein.

ne Ziele

Forum Anmelden Registrieren

Deine Energie-Bilanz betragt -467 kcal.
Dein Energiebedarf liegt also bei

62077

Kalorien pro Tag.

» Hier gibst Du ein, in welcher Zeit Du Dein
Wunschgewicht erreichen mochtest.
slimcoach berechnet dann Deinen

optimalen Energiebedart und stellt

Deinen Ernahrungsplan zusammen.




Die Lenrbriefe

 In den nachsten zwolf Wochen
erhaltst Du wochentlich einen
Lehrbrief, den Du in Deinem

Login-Bereich abrufen kannst.




ens u“ abe; der Kenntnistest

se00 il.*i:n:lan‘?z:u'le.nde 4G

15:21

my-slimcaach.de

¥ 100 9% w4
o sanstik ;| PROFIL
Meine heutige Ernéhrung o ' | 1 :

B vace |
Empfehlung 1906 keal Noch mégliche Kalmienaufnahme:
Bis jetzt 0 keal

Noch méglich 1ggg keal 1 90 6 kca'

MEWTRAINING i MEINE NOTIZEN

Meine Zja le

Start 11.Feb 2015 Startgewicht 90 kg
Huberg W.D,fgang Ziel 11.Jul 2015 Zielgewicht 80 kg
Horn Dauver 5 Monate Aktuel 90 kg

In jeder Woche beantwortest Du

MEIN KURs MEINE ERNAHRUNG 4

MEINE BEWEGUNG 4

drei einfache Fragen zum Lehr-

MEINE VORLAGEN &

Woche 3
brief per multiple choice. Wenn

Du den Lehrbrief aufmerksam

gelesen hast, fallt Dir das ganz

Was sgjj ich essen?

leicht!

Was bedeutet ,,fettlc'jsliche Vitamine"’?

) Der Kérper kann diese Vitami
Fett aufnehmen

CALL
© Diese Vitamine sorgen fiir einen schnellen Fettabbay

BACK
) Ist der Karperfettgehalt ZuU hoch, I6sen sich diese Vitamine jm Fett '
auf

Ne nur mithijfe einer kleinen Menge

Wir rufen

Zurlick!
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“rnanrungstagepucn

*e000 Vodafone.de 4G

15:30

my-slimcoacn.de
Meine Ern.%ihrung
4] Februar 2015 O

» Im Ernahrungstagebuch notierst

Emiihrungspﬂan o

Einkaufslista i ]
Heute, den 24.02.201‘5
Sa sg

Tag abschlieRen @
1

Du, was Du gegessen und

11 312 13 14 15

Kaﬂorienaufnahme: 1159 kcal

H:f'lur'l)j,‘drulu

Kahlenhydrate Eiweig Fett
| Eiweirt
22

S 889/24% 249,19,
N e

nur

getrunken hast. Das dauert

ein paar Minuten und macht Dich

4“ Eintrag andern

@ Beitrag lschen
schnell mit Lebensmitteln und

Go

[Einhait] Mittagess
Favoriten:

Apfel roh

N ok | KOCHREZEPTE
Mahizgjt Ubemehmen von g6stern: Frijhsy ck
"4} Eintrag kopierenrverscm'eben

m EIGENES LEBENSMITTEL
Vv Favoriten hinzufﬂgen
Nahrstoffen vertraut.

V' aus Favoriten entfernen Nr. keal Name

V' cinenr avorit wahlen

S22 Musli gesunt

 + Hinzufijgen und speicharn 92 Apfel foh

v Bearbsitung bestéitigen 614 kcal

() Gericht austauschen

Nr.  kcal Name

1 220 Héhnchanbrusfﬁ

CALL
‘ BACK

i l‘ »
37 Joghurt 0,1%

Wir rufen

ZUriick!




. Jeden Tag erhaltst Du leckere
Rezepte fUr Fruhstick,
Mittagessen und Abendessen
aus unserer riesigen Rezept-
datenbank. Diese Rezepte sind
individuell auf Deinen Bedart

abgestimmt. Gefallt Dir ein

Rezept nicht, kannst Du aus

zahlreichen Alternativen

wahlen.

[e

Schnitze] mit Kartoffel—Bohnen-Gemﬁse

Mahizeit: Mittagessen, Abendessen
Zubereltungsz:eit: 45 min

Zutaten fir| | Portionen:
2 magere Schweineschnitzel
grob geschroteter bunter Pfeffer
1-2 EL Zitronensaf
150 g griine Bohnen

1/2 Bungd Petersilie
300g Kartoffeln

30 g Becel fijr die warmeg Kiche

100 g Kidneybohnen

S0 my Gemiisebﬂihe

quu

e

Von diesem Gericht nehmen Sje bitte 1 Portion

Zu meinem Tagebuch hinzufiige,
Heute, den g1 03.2017 -
! Portion . Friihstiick |

Keal: 414

[ Kohlenhydrate: 33g/33%
I Eiweiss: 31g/319
M Fett: 1 79/ 38%




« Hier siehst Du auf einen Blick,
welche Gerichte Dir fir den
heutigen Tag vorgeschlagen
werden, was Du schon gegessen
und getrunken hast und
wieviele Kalorien Du noch zu

Dir nehmen darfst.

ERNAHRUNG HEUTE

2083

kcal Ubrig

konsumiert empfohlen
917

3000

ERNAHRUNGSPLAN FUR HEUTE

BANANEN-QUARK AUF
VOLLKORNBROT

Néhrwerte pro Portion:
Fett

8g/33%
Kohlenhydrate 28g/519
Eiweiss 10g/189

e

O d

0.8

Liter Ubrig

konsumiert empfohlen
2.2 Liter 3 Liter

GEMUSELASAGNE

Néhrwerte pro Portion:
Fett

8g/33%
Kohlenhydrate 28g/519
Eiweiss 10g/18%

9, dd

NAHRSTOFFBILANZ HEUTE

=iy

KABELJAU MIT S
UND KARTOFFELN

Néhrwerte pro Portijon:
Fett

NFSOssg

8g/33%
Kohlenhydrate 28g/51%
Eiweijss

10g/18%

O, u)
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IHRE WERTE SEIT DEM START

Diese Grafiken visualisieren Dei-

GEWlCHTSVERLAUF

ne Erfolge und sollen Dich dazu

W hrVer|ayf M optimg|

| en
motivieren, den eingeschlagen

Bitte wieggn Sie sic
Weg fortzusetzen!

h WGchentlich

ERNAHRUNG & BEWEGUNG

N Grundumsatz

B Gesamtumsat, [ ] Eméhrung

\




2. Teilnahme-+

ZENTRALE
PRUFSTELLE

Stand: 21.01.2015

ANTRAG AUF BEZUSCHUSSUNG DES VERSICHERTEN,
TElLNAHl\/\EBESCHElN|GUNG UND VERPFL\CHTUNGSERKLARUNG DES ANBIETERS
INDIVIDUELLE MARNAHMEN (KURSE, SEMINARE) DER PRlMARPRAVENﬂON NACH § 20 SGB \

Vermerke der Krankenkasse:

Der Versicherte fiill Teil 1 ,Antrag auf Bezuschussung" dieses Formulars aus.

Der Anbieter fllt Teil 2 ,,Teilnahmebescheinigung und Verpﬂichtungserklérung” aus.
Der Versicherte leitet das ausgefullte Formular an die Krankenkasse weiter.

Datenschutzhinweis fiir den Versicherten: Die Krankenkasse verwendet die hier erhobenen Datenumzu prufen, ob sie Kosten

erstatten kann (§ 284 Abs. 1Nr.4 5GB V). Die Daten werden zum Zweck des Nachweises der Teilnahme und der {Uberweisung des Erstattungsbetrages erhoben, verarbeitet und
genutzt. Die Angabe der Daten ist freiwillig. Ohne die Angaben kann eine

{berweisung nicht yorgenommen werden (88 67 @, b SGB X).

1. Antrag auf Bezuschussung (vom Versicherten bzw. dessen gesetzlichem Vertreter in DRUCKBUCHSTABEN auszufillen)

Mustermann Max 01.01.1967 12896—65895-DAOK

Name des Versicherten Vorname Geburtsdatum Versicherten-Nr.
(s. Krankenversichertenkarte)

Ich beantrage einen Zuschuss zU der MaRnahme

slimcoach Ernéhrungs-Fuhrerschein (20140901—620099)

Titel

slimcoach Horn Druck & Verlag KG _Ewald-Renz-Str. 1, 76669 Bad Schonborn

Name und Adresse des Anbieters:

\ch bestatige, dass ich an der 0. & MaRnahme teilgenommen habe und dass sie vom umseitig genannten Anbieter/ Kursleiter persbnlich durchgefihrt wurde. Ich fige
einen Nachweis (z.B. Original-Quittung oder Kontoauszug) dariiber bei, dass ich die Teilnahmegebuhr gezahlt habe.

Bei Angeboten von Einrichtungen, die auch Mitgliedsbeitrﬁge erheben: Ich pestatige, dass der Zuschuss der Kran-kenkasse nicht mit aktuellen, friheren oder
zukinftigen Mitgliedsbeitrégen verrechnet wird. Die Teilnahmegebuhr wird mir nicht als Geld- oder Sachleistung erstattet. Die Teilnahme am Kurs ist nicht an die

Bedingung einer derzeitigen oder zukiinftigen Mitgliedschaﬁ geknupft.

Ein zu Unrecht erhaltener Zuschuss ist suriickzuzahlen.
Ich bitte um Uberweisung auf mein Konto

Mustermann Max

Kontoinhaber

DEGO 2063 8896 0036 443589 GENIDEMZKEM Raiffeisenbank

IBAN BIC Bank

Musterstadt 03.02.2015 W, Wastenmane

ort Datum Unterschrift des Versicherten

Bitte wenden

ine Teilnahmebestatigung
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Deine Vorteile

» Fast spielerisch lernst Du die Regeln
der gesunden Ernahrung kennen.

» Du reduzierst mit slimcoach
Korperfett, aber keine Muskulatur.

« Durch die Kombination aus

Bewegung und gesunder Ernahrung

erreichst Du Deine Ziele schneller.




Das ernaltst Du
von slimcoach

« Teilnahme am 12-wochigen Kurs mit
Lehrbriefen und vielen guten Tipps zum
Abnehmen und zur gesunden Ernahrung

- Einen personlichen Ernahrungsplan, der
auf Deine Ziele abgestimmt ist

» Tagliche E-Mails mit leckeren Rezepten

e ZUgang zum Forum
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 Unterstltzung durch die slimcoach-Experten

i




Danke fur Deine Autmerksamkeit.

Melde Dich am besten gleich zum Ernahrungs-Fuhrerschein an!

slimcoach @«

Ernahrungs-Fuihrerschein




