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Alle Angebote
sind auch als
Online-Format

verfiigbar.
Sprechen Sie Mit unserem deutschlandweiten Fachkrafte-Netzwerk bieten wir ein

Wir sind dort, wo lhre Mitarbeiter sind — bundesweit und online.

uns an! breites Portfolio mit vielfaltigen Themen, um den unterschiedlichen
physichen und mentalen Bedurfnissen lhres Arbeitsumfeldes zu be-
gegnen. Denn ein ausgewogener Korper und Geist im Berufsalltag ist Ihr
grofstes Kapital. Gemeinsam sorgen wir daflir, dass dies auch so bleibt!
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MEHRWERT MIT ESSWERT

Martina Amon und Sven Bach sind Ihre kompe-
tenten Partner fir die betriebliche Gesundheits-
forderung. Zusammen verfligen sie tber 30 Jahre
Erfahrung — ihr Fazit: Es geht lange nicht mehr nur
um die Senkung von Krankheitstagen. In Zeiten
des Fachkraftemangels und Mangel an Mitarbei-
tern, die mit Herzblut hinter lnrem Unternehmen
stehen, bedarf es mehr.

Viele erfolgreiche Unternehmen haben diesen
Nutzen fir sich entdeckt. Sie verbinden die
Arbeitswelt ihrer Mitarbeiter mit deren privaten Be-
durfnissen. Sie etablieren Fitnessstudios, Ernéh-
rungscoaching und unterstiitzen bei persodnlichen
Belangen. Kurzum Arbeit und Privates verbinden
sich zu einem harmonischen Miteinander. Men-
schen fuhlen sich von der Arbeit nicht belastet,
sondern wertschéatzen die Unterstiitzung wie durch
eine eigene Familie. Unsere Mission ist es, lhre
Attraktivitat als Arbeitgeber auf dem Markt und die
Leistungsfahigkeit lhrer Mitarbeiter zu férdern.




KEYNOTES

Unsere 90-minitigen Keynotes paaren schwabisch bayrischen Charme
mit fachlicher Kompetenz. Auch in Kombination mit Live Cooking sind un-
sere Keynotes genau das Richtige, um frische Impulse bei Ihrem nachs-
ten Firmenevent zu setzen. Unsere Experten Martina Amon & Sven Bach

begeistern |hr Publikum bei Betriebsversammlungen und Kundenevents.

JOBFOOD

Kennen Sie das auch? Morgens ist man zu spat dran, um

in Ruhe zu frihstiicken und holt sich beim Backer um die
Ecke einen Kaffee to go und eine Butterbrezel. In der
Schreibtischschublade liegen die Stkigkeiten, die immer
mal wieder kurz in den Magen wandern und in der Mittags-
pause gibt es Fastfood? Abends sind Sie nach dem stres-
sigen Arbeitsalltag zu mide, um noch frisch zu kochen und
dann gibt es einen Ddner, eine Fertigpizza oder sonstiges
Fastfood? Das sind Gewohnheiten, die sich bei vielen Be-
rufstatigen im Laufe der Jahre eingeschlichen haben und
sich nun auf den Hiften bemerkbar machen. Wenn dann
das Gewicht nach oben geht, sind viele Menschen ver-
wundert und fragen sich, was sie eigentlich falsch machen.
Martina Amon und Sven Bach begeistern Sie mit frénkisch,
schwabischem Humor fiir einfache praktische Tipps, wie
Sie gesund den Arbeitsalltag bestreiten.

DIE STRESSFRESSER

Kennen Sie das? Sie kommen nach einem stressigen Tag nach Hause, hatten sich eigentlich
vorgenommen etwas Leichtes zu kochen aber kaum daheim angekommen, ruft die Seele form-
lich nach ungesunder Nervennahrung? In unserer Keynote zeigen wir Ihnen welche Prozesse in
unserem Korper dieses Stressfressen beglinstigen. Erfahren Sie das Geheimnis, wie wir unsere
Psyche besser steuern kdnnen und welche Lebensmittel echte Nervennahrung sind.



DIE STEHAUFMANNCHEN-
TAKTIK

Was macht sie aus diese Stehaufmenschen?

Sie haben eine dicke Portion Resilienz. Resilienz
bezeichnet die innere Widerstandskraft Belas-
tungen und Stressoren nicht als Stolpersteine zu
interpretieren, sondern als Wegweiser fir eine
positive Zukunft. Unsere Arbeitswelt wird zuneh-
mend komplexer, Anforderungen steigen. Resilienz
spielt dabei in unserem Berufsleben eine immer
wichtigere Rolle. Was ist diese emotionale Starke,
die uns zu ,Stehaufmannchen“ macht? Entdecken
Sie lhr personliches Resilienzprofil und erleben Sie
Strategien, um diese innere Haltung zu entwickeln
und zu festigen.

LIVE COOKING EVENT

Essen Sie, wenn Sie Stress haben? Auch wenn Sie mit Nein
antworten wirden, sieht die Realitat oft anders aus. Man-
che essen direkt in stressigen Situationen — der bekann-

te Griff zur Nervennahrung. Manche essen das schnelle
Leberkasebrotchen, weil einfach keine Zeit ist und andere
essen den ganzen Tag gar nichts, aber wenn es dann nach
Hause geht und endlich Ruhe einkehrt, dann Gnade dem
Kuhlschrank. Die meisten von uns essen aus Stress, auch
wenn wir es nicht in direktem Zusammenhang sehen. Wir
bringen diese beiden Alltagsbaustellen in Einklang. In
unserer interaktiven Bihnenshow begeistern wir Sie beim
Live-Kochen fiir schnelle After-Work-Kiiche. Wir kochen fr
Sie einfache, leckere Rezepte fir jeden Geschmack, die Sie
im Handumdrehen zubereitet haben. Gehen Sie mit uns auf
eine kulinarische Reise und erkunden Sie gleichzeitig das
Geheimnis, wie Sie fiese Stressmonster im Alltag eliminie-
ren, die uns so oft einen Strich durch unser Essen machen.

DIE KUNST DEN
SCHWEINEHUND
ANZULEINEN

Meist halt er sich im Verborgenen, doch
kaum nehmen wir uns etwas vor, schlagt
er zu. Haufiger das Rad nehmen, gesiin-
der essen oder regelmakig zum Sport —
der Schweinehund findet gute Griinde, um
uns vom Gegenteil zu Uberzeugen. Doch
wer ist dieser hinterhaltige Hund? Warum
tut er das und wie kdénnen wir ihn etwas
enger an die Leine nehmen? Diese Keyno-
te bringt Licht in die dunkle Hb6hle unseres
Schweinehundes.



DAS ESSTYPEN-PROJ

Sie mochten Ihre Mitarbeiter fiir gesundes Essen begeistern? Wir

pieten Ihnen ein innovatives und individuelles Projekt, das genau

aufdie Bediirfnisse lhrer Mitarbeiter abzielt und mogliche, gesund-

heitliche Beeintrachtigungen wirklich angeht und verbessert.

Verabschieden Sie sich vom GieRkannenprinzip in Unternehmen

undstarten'Sielhr individuelles Esstypen-Projekt mit-Ess\Wert.

ABLAUF

Zu Beginn des Projekts findet ein kurzer, ca. 20-minutiger Einfiih-
rungsvortrag statt, welcher |hren Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
die verschiedenen Esstypen nahebringt. So erkennt sich sicherlich
jeder Mitarbeiter in einem der Esstypen wieder. Infolge melden sich
Ihre Mitarbeiter fiir einen Esstypen an. Mehrfachmeldungen sind
moglich.

Jeder Esstyp wird von einem 1,5-stiindigen interaktiven Fachvortrag
angefihrt, in welchem das Basiswissen vermittelt wird. Anschlie-
Rend folgt fur jeden Teilnehmer ein Einzelerndhrungscoaching von
30 Minuten Dauer. Hier wird ganz individuell und spezifisch auf

die einzelnen Mitarbeiter und deren Fragen eingegangen. Dabei
vereinbaren wir in der Regel einen individuellen Tagesplan fir die
Kihlschranktir. Des Weiteren gibt es bei Bedarf auch Informationen
und Ratschldage, um eventuell vorliegende gesundheitliche Beein-
trachtigungen medizinisch zu behandeln.

OPTIONEN

Unser Esstypen-Projekt ist modular aufgebaut und passt sich Ihren
Bedirfnissen an. Sie kdnnen daher auch einzelne Esstypen, die die
Bediirfnisse lhrer Mitarbeiter gezielt abdecken, auswahlen und wir
beginnen direkt mit den interaktiven Fachvortragen. Diese kdnnen
alternativ ohne das anschliekende Einzelcoaching durchgefiihrt
werden. Ihre Mitarbeiter bekommen natirlich fur jeden Esstyp ein
ausflihrliches digitales Handout Gbermittelt.

Mit dem Esstypen-Projekt haben wir die
Erfahrung von mehr als 20 Jahren im
Bereich Erndhrung & Stressmanagement
zusammengefasst und die Esstypen flir
Ihre Mitarbeiter entwickelt. Es handelt
sich um aufeinander abgestimmte Mal3-
nahmen, die anhand von Ernéhrungs-
typen individuell auf Ihre Mitarbeiter
eingehen. Es besteht aus zwei Blécken:
Einem interaktiven Fachvortrag fiir je-
weils bestimmte Gruppen von Esstypen
sowie einem Einzelerndhrungscoaching

von 30 Minuten pro Teilnehmer.

Enthaltene MaBnahmen

- Auftaktvortrag 20 Minuten zur

Projektvorstellung

- interaktive Fachvortrédge zu

unterschiedlichen Esstypen
- individuelle Erndhrungsberatungen

- ausfihrliche digitale Handouts mit

Infos und Rezepten

Follow-Up

Zur Festigung des Erlernten schlagen wir
ein Follow-Up nach ca. 6 Monaten vor,

in welchem sich jede Gruppe nochmals
trifft und die Teilnehmer berichten kén-
nen, wie es ihnen ergangen ist und was

sich geandert hat.



WELCHER TYP BIN ICH?

Dee Ctypeniom [ flerklick

Jobfood — Lecker Essen im Berufsalltag

Im Arbeitsalltag fallt es vielen Berufstatigen schwer, sich
vorzustellen, dass es moglich ist, ohne groken Zeitaufwand
gesund und lecker zu Essen. Wir beweisen lhnen, dass
schmackhaftes, ausgewogenes Essen weder zeitaufwandig
noch teuer ist. Wir gehen auf diese Problematik im Berufs-
alltag ein und zeigen lhnen, wie es moglich ist, trotz Berufs-
tatigkeit lecker und ausgewogen zu essen. Wir erkldren, wie
die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit gesteigert
werden kann und welche Rolle Hormone und Enzyme bei der
Erndhrung spielen. Mit praktischen Tipps und vielen Informa-

tionen im digitalen Handout.

Gewichtsmanagement — Oder warum es

mit.dem Abnehmen nicht klappt

Sie schlagen sich seit Jahren mit einigen Pfunden zu viel auf
den Rippen herum und haben schon viele Didten ausprobiert,
aber nie durchgehalten? Wir finden den richtigen Weg fir
eine dauerhafte Gewichtsreduktion. Wie entsteht Uberge-
wicht? Was hat Sport fiir einen Einfluss? Was ist mit meinen
Grundvoraussetzungen Uberhaupt moglich? Fragen die wir,

unter anderem, erdértern.

Chaos-im Darm — Fachinformationen zu Lebensmittelunver-
traglichkeiten, Allergien und Autoimmunerkrankungen.
Gibt es die Enddiagnose Reizdarm?

Sie leiden unter einer Laktoseintoleranz, Fructosemalabsorp-
tion oder an einer Lebensmittelallergie? Oftmals stellt sich die
Frage was man Uberhaupt noch essen kann oder darf. Wir
haben die Antworten fiir Sie. Was fiir Erndhrungsempfehlun-
gen gibt es bei chronisch entziindlichen Darmerkrankungen
wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa? Wir haben Erngh-
rungsempfehlungen fiir Sie, die Ihren Alltag wieder einfacher

machen.

Richtig essen im Schichtdienst

Arbeiten Sie im Schichtdienst, Friih- Spat- und/oder Nacht-
schicht und haben standig wechselnde Essenszeiten? Wir
bringen Sie auf den richtigen Weg zu einem geregelten, ge-
sunden Erndhrungsrhythmus. Der Organismus von Schichtar-
beitern muss sich immer wieder neuen Rhythmen anpassen.
Durch die Schichtarbeit werden die physiologisch reduzierten
Kérperfunktionen wie z. B. Verdauung, Hormonsystem und
Herz- Kreislaufrhythmus durch die Aktivphase in der Nacht

stark belastet. Schichtarbeiter sind deshalb sehr anfallig fiir
ernadhrungsabhéngige Erkrankungen sowie Gewichtsprob-
leme, Verdauungsstérungen, Herz- Kreislauferkrankungen,

aber auch psychische Erkrankungen.

Mit der richtigen Erndhrung gegen die Volkskrankheiten
Diabetes, Bluthochdruck, Cholesterin, Rheuma/Arthrose
Sind Sie auch einer von zig Millionen Menschen allein in
Deutschland, die unter einer der weit verbreiteten Volks-
krankheiten Diabetes, Bluthochdruck, zu hohen Cholesterin-
werten und/oder Arthrose/Rheuma leiden? Wir empfehlen
Ihnen die richtige Erndhrung, damit Ihre Blutwerte wieder in
den Normalbereich kommen. Als Didtassistenten mit eigenen
Publikationen zu den Themen Diabetes, Cholesterin und Arth-

rose finden wir lhre heilsame Erndhrung.

Der Kampf gegen den inneren Schweinehund —

Wie dndere ich meine Gewohnheiten?

Sie greifen in Stresssituationen immer zu StiRkigkeiten oder
Fast Food? Werden die Dickmacher im Schreibtisch oder
zuhause im Kiichenschrank gebunkert und immer, wenn es
brenzlig wird, wird zugegriffen? Wir erklaren lhnen die Zu-
sammenhange von Essen und Psyche und wie Sie diesem

Teufelskreis entkommen kénnen.

Erndhrungsformen und Modetrends — Sinn oder Unsinn?

Sind Sie Vegetarier, Veganer oder erndhren sich ausschliel-
lich von Bio-Lebensmitteln? Haben Sie immer Bedenken, ob
Ilhre Erndhrung auch ausgewogen genug ist? Wir haben die

Antworten und machen Sie zum Perfekt-Esser.

Sportler = Mahlzeit

Treiben.Sie sehr viel Sport und trainieren mehrfach die Wo-
che? Essen Sie davor und danach richtig? Wir geben Tipps
zur richtigen Erndhrung vor und nach dem Sport. Wie essen
Sie richtig bei Kraft-, Ausdauer- und Ballsportarten. Wir er-
klaren die Zusammenhé&nge von anaerob, aerob, ATP, KP und
Glucose. Auch Fitnessstudio-Pumper sind bei uns im Fachvor-
trag genau richtig!



VORTRAGE

In kurzweiligen 60 Minuten voller Tipps und Tricks gehen

wir den Geheimnissen der Lebensmittelindustrie, unserer

Psyche und praktischen Jobfood-Tipps auf die Spur. Unsere

Vortrage sind das optimale Erganzungsmittel flir breit ange-

legte Malknahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung

und kdénnen hervorragend mit Workshops oder Kochshows

kombiniert werden.

VEGGIE-SALAMI,
KASEIMITAT UND CO.

Im Supermarkt werden wir durch bunte Bilder und ap-
petitlich angerichtete Lebensmittel oftmals dazu verlei-
tet, Lebensmittel zu kaufen, ohne zu wissen, ob z.B. der
Geschmack der Hiihnersuppe auch wirklich vom Huhn
stammt, oder ob in der Putenwurst tatséachlich nur Puten-
fleisch enthalten ist. Sind Light-Produkte kaloriendrmer als
normale Produkte? Gesetzliche Vorgaben zu Zutatenlisten
und N&hrwertangaben machen die Inhaltsstoffe von Le-
bensmitteln weitestgehend transparent. Doch wir machen
uns nicht die Mihe, die Angaben auf der Riickseite der
Verpackungen zu lesen, bzw. kdnnen wir vieles auch nicht
richtig deuten. Mit diesem Vortrag werden die Tricks der
Lebensmittelindustrie aufgedeckt. Werden Sie Experte flr
Ihren nachsten Einkauf.

Die meisten Menschen nehmen sich
mehrmals im Leben vor, die Essgewohn-
heiten zu andern, um abzunehmen, oder
um sich schlicht wohler zu fihlen. Doch in
den meisten Féllen halten diese Vorsatze
nicht sehr lange und man fallt rasch in die
bisherige Verhaltensweise zurlick. Oft-
mals liegt es daran, dass diese Vorhaben
zu abstrakt formuliert und zu zeitintensiv
sind. Man sieht den riesigen Haufen an
Arbeit formlich vor sich und gibt auf. In
diesem Vortrag werden die Zusammen-
hange von Essen und Psyche auf ver-
standliche Art dargelegt sowie Tipps und
Tricks fir die einfachere Umsetzung lhres
Vorhabens gegeben.



Wissenswert: Enthaltene MaRBnahmen
in unseren Vortréigen

- 60 Minuten Vortrag

- unbegrenzte Teilnehmerzahl

- umfangreiches digitales Handout
fur alle Teilnehmer

. inklusive Rezeptinspirationen zur

Umsetzung

MINERALWASSER, LIGHT-GETRAN-
KE, SMOOTHIES & CO.

ol i

Mineralwasser ist unser vielfaltigstes Lebensmittel was wir
haben und doch so umstritten. Soll es ein Mineralwasser
sein? Tafelwasser oder Quellwasser? Kann ich Wasser aus
der Leitung trinken oder sollte es ein Filtersystem sein?
Gemeinsam erkunden wir die Vielfalt des Wassers bei
einem Wasser-Tasting und finden fiir jeden Typen das rich-
tige Produkt. Und wie sieht es mit Wasseralternativen aus?
Sind Smoothies und Co. wirklich so gesund?

STRESSLESS
IM BUSINESS

Viele unerwartete Aufgaben sollen gleich-
zeitig erledigt werden, Termindruck, man-
gelnde Kommunikation mit den Kollegen
und zum kronenden Dilemma steht ein
Kunde mit Beanstandungen vor Ihnen.
Diese fiesen Stressmonster lassen uns
nervos werden und knabbern an unserer
Konzentration, bis wir erste Fehler ma-
chen. Mit den richtigen Jagdinstrumenten
kdnnten wir diese Stressmonster bereits
frlihzeitig neutralisieren. Werden Sie zum
Ghostbuster.

FIT IM SCHICHTBETRIEB
Gpronsndbsos i [ o

Wer in Schichten arbeitet, muss oft dann
fit sein, wenn andere schlafen und erholt
sich zu Zeiten, in denen der Korper aktiv
sein will und essen mochte. Das bringt
die innere Uhr aus dem Takt und die
Erndhrung durcheinander. Unser Essen
verschiebt sich, die Verdauung rebelliert
und der mangelnde Schlaf fordert den
Hunger. Schichtarbeiter sind dadurch
haufiger betroffen von erndhrungsbe-
dingten Erkrankungen wie Ubergewicht,
Verdauungsstorungen oder auch Herz-/
Kreislauferkrankungen. Dem kdnnen wir
entgegenwirken! Erfahren Sie, wann |hr
Korper welche Nahrungsmittel benétigt
und erhalten Sie angepasste Erndhrungs-
plane und Rezepte fiir unterschiedliche
Schichtmodelle sowie eine praktische
einfache Umsetzung.
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JOBFOOD - DER VORTRAG
ZUM BESTSELLER

[eobr Cprione Borilellliey

Die Inhalte aus dem erfolgreichen Ratgeber auf den
Punkt gebracht und die richtige Erndhrung fiirs Kopf-
chen.

Im Arbeitsalltag féllt es vielen Berufstatigen schwer, sich
vorzustellen, dass es moglich ist, ohne groken Zeitaufwand
gesund und lecker zu essen. Wir beweisen lhnen, dass
schmackhaftes, ausgewogenes Essen weder zeitaufwandig
noch teuer ist und wie es sich mit der Berufstatigkeit ver-
einbaren lasst. Wir erklaren, wie die kdrperliche und geisti-
ge Leistungsfahigkeit gesteigert werden kann und welche
Rolle Hormone und Enzyme bei der Erndhrung spielen.

ERNAHRUNGSTRENDS

Do gt sl deme Pofftend

Gerade im Bereich der Erndhrung hort man allerhand ,gute
Ratschlage“ und gut gemeinte Tipps. In diesem einstiindi-
gen Vortrag gehen wir auf die verschiedensten Mythen ein
und kléren u.a. tUber folgende Themen auf:

« Darf man nach 18.00 Uhr nichts mehr essen, weil es
dick macht?

« Kann man Kartoffeln mit Schale essen?

« Macht Salz krank?

- Lieber Margarine statt Butter?

- Kann man mit Light-Produkten Gewicht reduzieren?

« Bekommt man einen Bierbauch, wenn man Bier trinkt?

« Sind die sogenannten Superfoods wie Chia-Samen,
Goji-Beeren und Co. fir eine gesunde Erndhrung
notwendig?

PILLE STATT
OBST UND ROHKOST?

[Vebrssgierpinscsngimittel
o sdlor, M%«wfv?

Nicht nur in Apotheken oder Drogerie-

markten sind sie zu finden, mittlerweile
werden auch die Regale in den Super-
markten immer ausschweifender. Oft
durch die Werbung beeinflusst, greift
jeder dritte Deutsche zu Nahrungsergén-
zungsmitteln — auch wenn sie gar nicht
notwendig waren. Jahrlich werden in
Deutschland hierfuir mehr als eine Milliar-
de Euro ausgegeben. Nicht nur, dass ei-
nige Produkte reine Geldverschwendung
sind, manche sind sogar gesundheitsge-
fahrdend. Wir analysieren Nahrungsergan-
zungsmittel und behandeln insbesondere
die folgenden Themen:

« In welchen Lebenssituationen sind
Nahrungsergénzungsmittel sinnvoll?

« Was muss bei der Verwendung
beachtet werden?

« Was sollte das jeweilige Produkt
bezwecken?

« Worin unterscheiden sich Nahrungser-
ganzungsmittel von einem Arzneimittel?




Modernes Firmenimage & attraktives Arbeitsklima

Zufriedene, gesunde und leistungsfahige Mitarbeiter

Psychisch und physisch belastbare Mitarbeiter

Starkes Teamwork durch fahige Mitarbeiter

Mehr Umsatz durch hohe Performance und geringe Fehlzeiten

Optimale Arbeitsbedingungen im Arbeitsumfeld

Geringe Kosten duch Kostentibernahme & steuerliche Begiinstigung

BGF macht sich bezahlt

Pro Jahr und pro Mitarbeiter sind bis

zu 600 € steuerfrei. AuRerdem kénnen
unsere MaBnahmen aufgrund unserer
Qualifikation nach §20 Préventionsge-
setz von den Krankenkassen unterstlitzt

bzw. auch tbernommen werden.

Im ersten Schritt gilt es, vorhandene
Erndhrungsfehler und Stressmonster
zu erkennen. Im Zweiten zeigen wir

Ihnen, diese nachhaltig zu vermeiden.

BETRIEBLICHE
GESUNDHEITSFORDERUNG

e [V terkeitr, - Tl wichbsgitor Fguital,

Gesunde und leistungsfahige Mitarbeiter bestimmen ein erfolg-
reiches Unternehmen. Als attraktiver Arbeitgeber investieren Sie
daher in die Gesundheit lhres Unternehmens.

Unsere Mission ist es, lhre Mitarbeiter mit ausgewogener und
gesunder Erndhrung vertraut zu machen und die Stressmonster im
Arbeitsalltag erfolgreich zu bekampfen. Dabei raumen wir auf mit
Uberholten Erndhrungsmythen und anderen Weisheiten! Mit fach-
gerechter Wissensvermittlung, zielgruppenspezifischem Know-How
und ansprechenden Formaten motivieren wir Ihre Mitarbeiter dazu,
ihr Ernahrungsverhalten und ihren Umgang mit Stress zu reflektie-
ren und diese schrittweise anzupassen.

7



JOBFOOD-KURSE

Einen Grofteil unserer Zeit verbringen wir an unserem Arbeits-
platz. Dabei spielt das Essen flur unsere Leistungsfahigkeit eine
entscheidende Rolle. Vor allem in der Schichtarbeit kommt nicht
nur unser Biorhythmus durcheinander, auch unser Essensrhythmus

spielt verrlckt.

Unser Jobfood-Programm — passend zum im Handel erschienenen
Ratgeber mit Rezepten — umfasst acht je 60-minttige Vortrage flr

Betriebe. Erhalten Sie einfache Tipps und Anregungen, wie Sie lhr

Essen auf der Arbeit optimieren konnen, um der Schichtarbeit, der
Blroarbeit oder auch dem AuRendienst ausgeglichen und fit zu

begegnen.



Bt Bz Fors

Dauer

2 Einheiten a 4 Stunden

1. Einheit

Selbstcheck, Ziele festlegen, Essen und Trinken
auf der Arbeit, Fette und Ole, EiweiRe

2. Einheit

Kohlenhydrate, Mikron&hrstoffe & Bewegung,
Live Cooking fiir Aukendienst / Schichtarbeit / Bliroarbeit,
Essen & Stress

Jobfood — Schlank und gesund
im Arbeitsalltag. Die Inhalte aus
unserem Jobfood-Programm sind
auch als praktischer Ratgeber im
Buchhandel erhdltlich.

humb Idt

Das nenne ich Lebensqualitdt,
wenn man es trotz Arbeitsstress

schafft, sich gesund zu erndhren.

Und wenn es dann noch sooo

lecker schmeckt wie Sven Bachs
Rezepte, schafft man es auch

wirklich, dies umzusetzen! Nur zu

empfehlen :)
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SEMINARE
tengir(Propramone

Ob Meal Prep, Wochenplanung, Verhaltens- und Verhaltnispra-

vention: Eingebettet in Ihre Malknahmen zur betrieblichen Gesund-

heitsforderung sind unsere Seminare der optimale Begleiter, um

das Know-How und die Fahigkeiten Ihrer Mitarbeiter praxisnah zu

fordern. Unsere Seminare dauern 2,5 bis 4 Stunden und sind fur

bis zu 30 Teilnehmer ausgelegt.

JOBFOOD - DAS SEMINAR

Im Arbeitsalltag fallt es vielen Berufstatigen schwer, sich vorzu-
stellen, dass es moglich ist, ohne groRen Zeitaufwand gesund
und lecker zu Essen. Wir beweisen lhnen, dass schmackhaftes
und ausgewogenes Essen weder zeitaufwandig noch teuer ist.

Haufig haben sich Gewohnheiten bei vielen Berufstatigen im Laufe
der Jahre eingeschlichen und machen sich nun auf den Hiften be-
merkbar. Oftmals unbewusst, wird zu fiir den Kérper ungiinstigen
Lebensmitteln gegriffen, weil es einfach schnell geht und praktisch
ist. Wenn dann das Gewicht nach oben geht, sind viele Menschen
verwundert und fragen sich, was sie eigentlich falsch machen. Nicht
selten sind es nur Kleinigkeiten, auf die man manchmal gar nicht
kommt. So kann man mit kleinen Verdnderungen das Bewusstsein
fur das Essen schérfen und gleichzeitig noch die Pfunde schmelzen
lassen.

Das Seminar verdeutlicht diese Problematiken und erldutert anhand
von vielen Beispielen aus der Praxis, wie man trotz Berufstatigkeit
lecker und ausgewogen essen kann. Wir erklaren, wie die kdrper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit gesteigert werden kann und
welche Rolle Hormone und Enzyme bei der Erndhrung spielen.

Wissenswert: Enthaltene MaBnahmen
in unseren Seminaren

. Kompakt- oder Intensiv-Seminar
nach Wahl zwischen 2,5 - 4 Stunden

« bis zu 30 Teilnehmer
- ausfihrliches digitales Handout

- inklusive praktischen Rezepten

Wir fiihren alle unsere Seminare in lhrem
Unternehmen oder ausgewdhlten Loca-
tions durch — auch online. Mit unserem
deutschlandweiten Fachkréftenetzwerk
behandeln wir zudem interdisziplindre
Themenbereiche wie Stressmanage-
ment, Bewegung am Arbeitsplatz und
Arbeitsplatzgestaltung. Gerne indivi-
dualisieren wir unser Angebot passend
zu lhren Anforderungen und kénnen
dieses modular erweitern. Wie wiére es
beispielsweise mit einer Mini-Kochshow

oder einem gemeinsamen After-Work-

Cooking?




Enthaltene MaBnahmen im Seminar
- Bioelektrische Impedanzanalyse

« Risikoscore zu Diabetes mellitus

und koronaren Herzerkrankungen

- An die Schichten angepasste
Tages-/Erndhrungspléne fir die Teil-
nehmer, mit Uhrzeiten und Mengen-

angaben

- Ausfihrliches digitales Handout

Erhebung, Speicherung und
Auswertung von Teilnehmerdaten
Folgende Blutwerte sollten von den Teil-
nehmern mitgeteilt werden:
Ntuichtern-Blutzucker, HbATc, Harnsdure,
LDL, HDL, Triglyceride, CRP, Leberwer-
te ALT, AST, Gamma GT. Kérpergrélie,
Gewicht und Kérperfettanteil werden mit
einer bioelektrischen Impedanzanalyse

festgestellt.

RICHTIG ESSEN
BEI DER SCHICHTARBEIT

Der Organismus von Schichtarbeitern muss sich immer wieder neu-
en Rhythmen anpassen. Durch die Schichtarbeit werden die physio-
logisch reduzierten Kdrperfunktionen, wie z.B. die Verdauung, das
Hormonsystem und der Herz-/Kreislaufrhythmus, durch die Aktiv-
phase in der Nacht stark belastet. Schichtarbeiter sind deshalb sehr
anfallig flr erndhrungsabhdngige Erkrankungen sowie Gewichtspro-
bleme, Verdauungsstérungen, Herz-/Kreislauferkrankungen, aber
auch fiir psychische Erkrankungen.

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter, die den einseitigen Begleiterscheinungen der
Wechselschicht entgegenwirken und Gewicht reduzieren wollen.
AuRerdem auch Mitarbeiter mit bestehenden oder beginnenden
Stoffwechselerkrankungen.

Programmpunkte mit praktischen Aktionen

« Mahlzeitenverteilung wahrend der Wechselschicht

« Rezeptvorschlage flir die Vesperbox

« Erndhrungsmythen aufgedeckt

« Was und wie viel trinken?

« Macht Fett dick? Gute Fette? Bose Fette?

« Erndhrungsabhéangige Erkrankungen erkennen

- Der richtige Weg zur langfristigen Gewichtsreduktion

« Gesundheitliche Folgen von Bluthochdruck, Diabetes,
Gicht, Fettstoffwechselstérungen (hohes Cholesterin)
und Ubergewicht
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SEMINARE

POWERFOOD FUR AZUBIS

Beim Einstieg in das Berufsleben &ndert sich flir die jungen
Leute das ganze Leben. Nicht nur, dass sich der Biorhyth-
mus umstellen muss, sie missen langer leistungs- und
aufnahmefahig sein und das Arbeits- und das Berufsschul-
leben unter einen Hut bringen. Wenn die Berufsausbildung
mit wechselnden Arbeitszeiten verbunden ist, fallt vielen
die Umstellung noch schwerer.

Hinzu kommt der Umstand, dass die Freizeit weniger wird
und die korperlichen Aktivitdten meist auch abnehmen. Die
Folgen kénnen Ubergewicht, Gelenkschmerzen und Blut-
hochdruck sein, um nur einige wenige Problematiken zu
nennen. Eine falsche Erndhrung ist haufige Ursache dafir.

Themen des Seminars
- Berufstatig und gesund erndhren — geht das?

« Warum sind stike Heilkhungerattacken bei Stress und
korperlicher Anstrengung keine Seltenheit?

« Wie kann ich mich richtig erndhren, um den Anforderun-
gen im Berufsalltag gerecht zu werden?

« Vorschlage fiir die Vesperbox (Meal Prep)

ESSEN IM
AUSSENDIENST

Dass Leberkds-Wecken, Burger, Cola,
Energy-Drinks und Co. nicht gesund sind,
weil jeder. Doch welche Alternativen hat
man, wenn man den ganzen Tag im Auto
sitzt und unterwegs ist?

Was allgemein als gesunde Erndhrung

gilt — also Vollkornbrot, Karottensticks

und griiner Tee — ist zwar richtig, aber im
Alltag, vor allem im Auto, nur schwer um-
zusetzen. Die gesunden Begleiter geraten
nach wenigen Tagen in Vergessenheit
und nur allzu schnell gewinnt der Griff zu
Fast Food und gezuckerten Getranken
wieder die Oberhand.

In diesem Seminar gehen wir auf die
Problematik ein, wie sich das standige
unterwegs sein mit gesundem Essen und
Trinken kombinieren lasst. Wir legen dar,
auf was unsere Teilnehmer beim Einkauf
im Supermarkt oder an der Tankstelle
achten sollten, wie sie mihelos leckere
Snacks vorbereiten und wie sich unsere
gesunden Begleiter den Tag Uber frisch

aufbewahren und transportieren lassen.




BGM APP

Sie wiinschen sich eine digitale Losung, um lhre Mitarbeiter

optimal und zu jeder Zeit unterstitzen zu kénnen? Mit unse-
rer Gesundheits-App begleiten wir Ihre Mitarbeiter — zeitsou-
veran, personalisiert und ortsunabhangig. Vereinbaren Sie

ein kostenloses Beratungsgesprach mit uns.

Expertenmodule
Aktuelle Inhalte stets griffbereit

Uber die Mitarbeiter App werden tagliche neue
Inhalte ausgespielt. So erreichen wir lhre Mitarbei-
ter Uber einen langeren Zeitraum in interaktiver
Form. Neben den EssWert-Modulen zu Ernghrung
und Stressmanagement stehen auch zahlreiche
Expertenmodule zu Bewegung und mentaler Ge-

sundheit zur Verfiigung.

BGM-Dashboard

Mit dem BGM-Dashboard unterstiutzen Gesundheitsmana-
ger das Unternehmen bei der Umsetzung eines modernen
Gesundheitsmanagements. Uber die Plattform kann der
gesamte BGM Prozess professionell, zeitsparend und
kosteneffizient umgesetzt werden. Die Software unterstiitzt
dabei von der Analyse der Ist-Situation (Umfragen), tber
die Planung der Inhalte und deren Kommunikation an lhre
Mitarbeiter (Experten-Kurse und tégliche Health-Inhalte),
bis hin zu einem aussagekraftigen Reporting (Auswertung).
Auch Veranstaltungen zur Betrieblichen Gesundheitsforde-
rung vor Ort kénnen Uber die App an Mitarbeiter kommuni-

ziert und Anmeldungen vorgenommen werden.

powered by

Ea
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DIE HOMEOFFICE-
ESSWERT-FORMEL HOMEOFFIC

ESSWERT

W%&Wf FORMEL

In 3-Steps zum Home-Eating-Profi! Inkl. Bonus-Module:

Ergonomie & Stressabbau im Homeoffice

ESSMANAGEMENT ESSWERT

1. Kapitel: Tagesstruktur im Homeoffice

2. Kapitel: Heikhunger & Snacken, was

ESSENSPLAN wirklich hilft, Ubersicht sinnvoller Snacks

3. Kapitel: 2 Wochen Essensplan mit
Rezepten, Einkaufslisten und Videoanlei-
tungen

4. Kapitel: Start Your Day, Inspiration und
Anleitung fir richtiges Frihstiicken

ESS-KNOW-HOW

5. Kapitel: Der Supernahrstoff Fett

6. Kapitel: Stressesser, Stress reduzieren,
kontrollierter Essen

7. Kapitel: Kohlenhydrate: Dickmacher —
Sattmacher — gesunder Zucker?
Worauf es wirklich ankommt

8. Kapitel: Fit Trinken — wie viel Flussigkeit
wir wirklich brauchen

9. Kapital: Darmgesundheit, was unser
Darm mit der Gesundheit zu tun hat

10. Kapital: Supernahrstoff Eiweil — Stoff-
wechselpusher und HeikRhungerzdhmer

s



B

+ 60 Minuten Live-Webinar mit Martina Amon

und Sven Bach ftir alle offenen Fragen

+ 15 HeiBhunger-Snack-Rezepte

I: ESSMANAGEMENT

STEP 2: ESSENSPLAN
[EP 3: ESS-KNOW-HOW

Dauer & Inhalte*

» 33 Videos

- 15 Workbooks

. 2 Wochen Essensplan & Einkaufsliste

« Rezepte: Easy-After-Work-Cooking

Teilnehmer

- Nach Absprache

Kosten abhdingig von
- Zugangsdauer

. Teilnehmerzahl

* Wir behalten uns vor, die Inhalte nach
einem Jahr zu modifizieren. Die Inhalte
dtirfen nicht auRerhalb des Netzwerkes

verdulRert werden.

Der Online-Kurs fiir alle Mitarbeiter im Homeoffice, die lhre Ge-
sundheit aktiv fordern wollen und mit unseren 3 erprobten Steps
zum Home-Eating-Profi werden mochten. Denn die wenige Bewe-
gung und die tiickische Nahe zum Kuhlschrank, verleiten doch oft
zu Snackerein und stdndig unnoétigen Essen. Wir unterstiitzen lhre
Mitarbeiter dabei, eine gute Struktur in ihren Ess-Arbeits-Alltag zu
bringen und sich im Homeoffice perfekt zu versorgen. Dazu ge-
horen auch unsere Bonus-Module Ergonomie & Stressabbau im
Homeoffice.

In unseren 3 durchdachten Steps erlernen lhre Mitarbeiter:

Step 1: Essmanagement

« Wie sie Ihren Essensalltag im Homeoffice gut strukturieren
« Wie der Ess-Arbeits-Rhythmus gut gelingt

« Woher der HeiRhunger kommt

« Welche Snacks ein echter Heikhungerkiller & Brainfood
fur die Arbeit sind

Step 2: Essensplan

« Wie der perfekte kulinarische Start im Homeoffice gelingt
- Wie der Essensplan strukturiert sein sollte

- Wie die perfekte Mahlzeit zusammengesetzt ist

- inklusive 2 Wochen Essenspldanen

« inklusive 2 Wochen Einkauflisten

« inklusive Frihstlicksalternativen zu Wurst und Kase

« inklusive Videoanleitungen zu Rezepten

Step 3: Ess-Know-How

« Welche Nahrstoffe wir wirklich brauchen und wie wir unseren Be-
darf spielerisch decken kdnnen

« Warum alle Welt von Eiweif spricht und ob auch wir zum Massen-
Fleisch-Esser-werden muissen

« Warum Stress uns dick macht und was zu tun ist gegen diese
Stressmonsterchen

- Wie ihre Stresshormone das Essen beeinflussen und was sie da-
gegen tun kdnnen

« Der Darm ist unser grotes Immunsystem: Wie wir unseren Darm
aufbauen und gesund erhalten
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KOCHWORKSHOPS

Ein Kochevent verbindet spannende Erndhrungslehre mit prakti-
scher Umsetzung, unterstutzt die Teambildung und Teamfahigkeit
Ihrer Mitarbeiter und bereitet obendrein noch jede Menge Spal.
Kochen Sie in lockerer Atmosphare direkt in Ihrem Unternehmen

oder bei uns in einer Kochlounge.

AFTER-WORK-COOKING L EASTanKiN

4 IND IM ARBEITSALLTAS
@W%”Z‘“”‘é’z‘?@ T ‘

Bei unserem beliebten Kochevent , After-Work-Cooking*“
dreht sich alles um die schnelle Kiiche am Abend. Es wer-
den leckere Gerichte gezaubert und mit spannenden
Erndhrungstipps sowie praktischen Informationen kombi-
niert. Wir kochen ohne Zusatzstoffe (Konservierungsstoffe,
Geschmacksverstarker etc.) und die Rezepte sind fix und
einfach zubereitet. Der Kochworkshop zu unserem Bestel-
ler Buch: "Easy-After-Work-Cooking".

Vielféltige Themen — Sprechen Sie uns an!

Nach der Arbeit kommt das Essvergntigen!

Selbstverstandlich bieten wir auch andere Themenschwer-

. . P . . Ein Buch fiir alle, die nach einem langen
punkte an, die auf die Bedirfnisse Ihrer Mitarbeiter zuge-

Arbeitstag gesund und ausgewogen essen

schnitten sind. Dazu gehoren: wollen. Alle Rezepte kénnen in maximal

- Jobfood — Meal Prep fiir den Arbeitstag, 30 Minuten zubereitet werden.
« ,Vegetarisch genielken“ oder

« saisonale Themen, z.B. ,Friihlingskiiche“ und
~Kochen mit Herbst- und Wintergemise*®.

Dauer Teilnehmer

90 - 180 Minuten 8 - 20 Personen




KANTINEN-SPEZIAL

Nach einer Begutachtung der bisherigen Speisepléane im Betriebs-
restaurant und einem Gesprach mit dem Kiichenleiter und weiteren
Verantwortlichen, werden von unseren Experten Martina Amon und
Sven Bach 40 Rezepte flir Hauptmahlzeiten und verschiedene Friih-
stlicksrezepte erarbeitet, die im Rahmen der neuen Speiseplanlinie
im Betriebsrestaurant angeboten werden sollen.

Durch unsere gemeinsame Modifikation entsteht ein glasernes Mit-
tagessen: Die Rezepte werden von uns mit einer Nahrwertberech-
nung, entsprechenden Tipps, spannenden Informationen zu vielen
Lebensmitteln und der Zubereitung versehen und als Word-Datei
an Sie Ubersendet. Sie kdnnen dann diese Rezepte entsprechend
weiterverarbeiten und an lhre Mitarbeiter verteilen.

Durch die Darstellung der einzelnen Nahrwerte ist die Hauptkom-
ponente ideal fiir Diabetiker, Menschen mit hohem Cholesterin
und Bluthochdruck. Geplant ist, dass die Mitarbeiter, die eines der
Gerichte bestellen, das Rezept mit der Nahrwertberechnung und
den Tipps in Schriftform ausgehédndigt bekommen oder uber das
Intranet downloaden kdnnen. Tipp: Rezepte kdnnen bspw. auch als
Tablettunterlagen in der Kantine fungieren und zusammen mit den
Speisen ausgegeben werden. Derartige Werbemaknahmen werden
von der Marketing-Abteilung in Ihrem Haus tibernommen.

Das Mittagessen enthalt keine bedenklichen Zusatzstoffe und ist
somit eine wichtige Voraussetzung flir gesunde, leistungsfahige
Mitarbeiter. Die Rezepturen sind fett- und kohlenhydratmodifiziert
fir eine schlanke Linie und ein leichtes Essen fir die Leistungsfahig-
keit. Eingesetzt werden vorwiegend saisonale, regionale und bio-
logische Lebensmittel, sofern sich das in der Kiiche umsetzen lasst.

Bei der Einfiihrung der Speiseplanlinie werden unsere Experten im
Betriebsrestaurant anwesend sein, die Klichenmitarbeiter einwei-
sen und dem Kiichenchef fur Fragen etc. zur Verfligung stehen.
Die Vorstellung der Speiseplanlinie erfolgt zur Hauptessenszeit, so
dass einer unserer Experten natirlich auch den Mitarbeitern, die
das Kantinenessen in Anspruch nehmen, beratend zur Seite stehen

kann.

KANTINENCHECK

Fir den gezielten Einsatz von Malnah-
men und einer Begehung der Kantine
vor Ort besuchen unsere Experten lhren
Standort. Bei diesem Termin von etwa

3 Stunden werden die Kantine analysiert,
aktuelle Maknahmen und mdgliche Vor-
gehensweisen besprochen.

Dartiber hinaus werden die im kompletten
Betrieb aufgestellten Verpflegungsstatio-
nen und Automaten Uberprift. Im Rahmen
einer schriftlichen Ausarbeitung werden
Alternativen fir die Befiillung der Auto-
maten bzw. fur die Verpflegungsstationen
(z.B. durch selbst hergestellte Aufstriche)
zur Verfigung gestellt.

Schichtarbeiter bedlirfen einer sinn-
vollen Verpflegung, besonders wédhrend
der Nachtschicht. Auf Bedarf erarbeiten
unsere Experten im Rahmen der Aktion
geeignete und umsetzbare Modelle, um
auch diesen Bereich bedarfsgerecht zu

versorgen.
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GESUNDHEITSTAGE & CO.

Im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung mochten Sie einen ganz
besonderen Tag realisieren? Neben unseren Keynotes, Vortragen, Seminaren
und Kochworkshops bieten wir Ihren Mitarbeitern bedarfsgerechte Programme
zur Verhaltens- und Verhaltnispravention, wichtige Gesundheits-Check-ups,

"Easy-Meal-Prep"-Ideen flr die Lunchbox und vieles mehr.

DER 15-MINUTEN-
ERNAHRUNGSCHECK

Bei der bioelektrischen Impedanzanalyse werden das Kor-
pergewicht, die Gesamtkdrperfettmasse und das fir viele
Zivilisationskrankheiten (Diabetes Typ 2, Bluthochdruck,
erhdhte Cholesterinwerte, Gicht) verantwortliche Bauchfett
ermittelt.

Anhand dieser Messergebnisse und unserer therapeuti-
schen Einschatzung werden bei Bedarf effektive Gegen-
mafnahmen besprochen. Des Weiteren kdnnen die Mit-
arbeiter einen kleinen Fragenkatalog fiir das individuelle
Gesprach vorbereiten. Themen, wie z.B. Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten, Erndhrung bei Schwangerschaft und
Stillzeit (Allergieprophylaxe bei Kindern) und Sporternéh-
rung, sind naturlich willkommen.

Die bioelektrische Impedanzanalyse eignet sich bspw. auch
als Programmpunkt bei Ihrem nachsten Gesundheitstag. Er-
kundigen Sie sich bei uns nach Kombinationsmdglichkeiten
mit erganzenden Programmpunkten.

Dauer Inhalt pro Mitarbeiter
Ganztagig 15-Minuten-Ernahrungscheck

15 Minuten Kurzberatung
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@RSER BESTSELLER

DAS GENIESSER-EVENT

Genielken Sie gerne? Haben Sie Lust auf ein aukergewohn-
liches Event? Dann ist unser Showcooking genau das
Richtige fir Sie!

Auf unterhaltsame Weise zeigen Ilhnen unsere Erndhrungs-
experten, wie Sie mit Spals und Leichtigkeit leckere Ge-
richte zubereiten. Sie erfahren, welche Lebensmittel sich
eignen, welche Erndhrungsfehler Sie unbedingt vermeiden
sollten und wie lhnen schnelles Kochen mit wenigen Zu-
taten gelingt.

Uberzeugen Sie sich selbst mit unseren kleinen Kostpro-
ben, welche die Zuhorer probieren dirfen.

Dauer Beliebte Themen

90 Minuten Easy-After-Work-Cooking,
Meal-Prep.

Teilnehmer Enthaltene MaRBnahmen

max. 20-25 Kleine Kostproben, ausfiihrliches

Personen digitales Handout, einfache Rezep-
te fur die praktische Umsetzung.
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Sven Bach ist seit 20 Jahren einer der erfolg-

reichsten Erndhrungsexperten Deutschlands. Als
Ernahrungsberater verfligt er liber langjahrige Er-
fahrung im Bereich Gesundheitstage, Motivations-
vortrage, Seminare und Kochworkshops fir die
betriebliche Gesundheitsforderung.

In seinen zwei erfolgreichen Praxen in Stuttgart
und Horb am Neckar therapiert er Patienten mit
erndhrungsabhangigen Erkrankungen. Er war
selbst Gibergewichtig (141 kg) und hat durch seine
Gewichtsreduktion die Berufung gefunden. Seit 13
Jahren ist er regelmalfkig fur verschiedene Funk-
und Fernsehsender als Erndhrungsexperte tatig.

Zu seinen Bestsellern zahlen Blcher wie: ,Der
Fettsack — eine Abrechnung mit Didten und lhrem
Freund — dem Jo-Jo-Effekt”, ,Der Gesundheits-
kochkurs — Cholesterin senken®, ,Der Gesund-
heitskurs — Arthrose® und sein aktuelles Buch:
,Jobfood — schlank und gesund durch den Arbeits-
alltag®, das aktuell in die zweite Auflage geht.

Martina Amon coacht seit 10 Jahren Mitarbeiter
von Unternehmen zu einem ausgeglichenen Alltag
aus gutem, einfachem Essen und einem entspann-
ten Umgang mit Stressmonstern. Als staatlich ge-
prifte Diadtassistentin, Sozialpddagogin und Stress-
managementtrainerin weif sie um die Tlcken

des Alltags und warum Menschen im stressigen
Arbeitsleben am liebsten zum Essen fir die Seele
greifen und so gar nicht nach ihrer Vernunft han-
deln. Sie begeistert seit Jahren Unternehmen mit
Ihren mitreiBenden und motivierenden Aktionen
mit Ideen, die fir jeden umsetzbar sind. In ihrer
Praxis fur Erndhrungstherapie in Wiirzburg behan-
delt sie im Schwerpunkt Menschen mit Uberge-
wicht, Essstérungen und Unvertraglichkeiten.

Zu lhren Bichern zahlen: 111 Rezepte bei Fruk-
toseunvertraglichkeit“ sowie ,Wunschfigur ohne
Diat, ,111 High-Protein-Rezepte“ und ,Easy-After-
work-Cooking®



Sandra Strohmenger unterstiitzt EssWert in den
Bereichen Marketing, Organisation und Assistenz.
Als gute Fee im Unternehmen kiimmert Sie sich
um die Kundenbetreuung sowie die Betreuung
und Koordination von Firmenaktionen.

Schreiben Sie mir:

SIE BRENNEN FUR
EIN GESUNDES UNTERNEHMEN?

Rufen Sie uns an!

Sprechzeiten:

Montag - Donnerstag 9:00 - 11:30 Uhr
Tel.: +49 (0) 931 3051 4539

AuRerhalb der Zeiten:
Tel.: +49 (0) 159 0346 9477 (martina Amon, Wiirzburg)
Tel.: +49 (O) 177 6329 897 (Sven Bach, Stuttgart / Horb am Neckar)

© Bildnachweis: Alex Rainer, Ashkan Forouzani, Cowomen, Daniel Wiadro, Elevate,

Jesus Terres, Markus Spiske, Mike Powell on Unsplash (Seite 2); Spamaxx Photo-

graphy (Seite 3); Robina Weermeijer on Unsplash (Seite 6); PinkOmelet on BigStock

(Seite 10); Kim Daniels on Unsplash (Seite 14); Virrage Images on BigStock (Seite 15);

Shridhar Gupta, Remi Boyer on Unsplash (Seite 16); Quaid Lagan, Jonathan Borbra

on Unsplash (Seite 21); eamesBot on BigStock (Seite 22); Mor Shani on Unsplash

(Seite 23); Karl HuberFotodesign (Umschlag); Alle anderen: Martina Amon, Sven Bach 2 5
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] MARTINA AMON
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SCHLANK UND GESUND I'M_ ‘E’WH&
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Schnelie '\

Rezepte vom | [}

Taschenbuch: 160 Seiten
Verlag: humboldt (31. August 2020)
ISBN-13: 978-3842629448

Taschenbuch: 148 Seiten
Verlag: humboldt (31. August 2018)
ISBN-13: 978-3869103327

Taschenbuch: 172 Seiten
Verlag: Hess Verlag (14. September 2015)
ISBN-13: 978-3873365001

SVEN BACH : BEMJAMIN BREITMAIER

Abnehmen mit der
MINUS-20%-REGEL

e ————————————

Taschenbuch: 144 Seiten
Verlag: humboldt (7. Januar 2019)
ISBN-13: 978-3869103273
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. Protein-Rezepte

Mit eiweiBreichem Essen
gesund, schlank und satt

Y planziiches
jweil clever
erndhen &

Taschenbuch: 160 Seiten
Verlag: humboldt (31. August 2020)
ISBN-13: 978-3842629479

SVEN BACH « PATRICK RONIG « MICHAEL KONIG
Der Gesundheitskurs:

Arthrose

Das Ubungsprogramm fiir mehr Beweglichkeit
Die richtige Erndhrung gegen Entzlindungen

humbeidr

Taschenbuch: 152 Seiten
Verlag: Schliitersche (9. Januar 2017)
ISBN-13: 978-3899939507

MARTINA AMON

111 Rezepte bei

Fructose-
Unvertraglichkeit

Fructosearm essen — Beschwerden lindern

Taschenbuch: 160 Seiten
Verlag: humboldt (31. August 2019)
ISBN-13: 978-3869106922

[mneee |
| Der Gesundheitskochkurs:

<= Diabetes

~— Leckere Rezepte, schnell zubereitet

Taschenbuch: 144 Seiten
Verlag: Schliitersche (31. August 2016)
ISBN-13: 978-3899938913

[oonse
Der Gesundheitskochkurs:
Cholesterin senken

Leckere, schlanke Rezepte,
schnell und einfach zubereitet

Taschenbuch: 144 Seiten
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REFERENZEN

Gemeinsam* durften wir mit zahlreichen, spannenden kleinen und
grofsen Firmen, Institutionen und Einrichtungen im kommunalen so-
wie Gesundheitssektor zusammenarbeiten. Wir freuen uns darauf,

Sie schon bald personlich kennenzulernen.
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MARITIM A Bosch Company

Hotel Wiirzburg Sparkasse

Weitere Referenzen
LEONI Bordnetz-Systeme GmbH // FLYERALARM GmbH // Frankonia Wiirzburg // IKEA Wiirzburg
EDEKA Kérner // Balthasar Hohn Bauunternehmung GmbH & Co. KG // Lebenshilfe Wohnstéatten Mainfranken
Bayerischer Blinden- und Sehbehindertenbund e\V. // VBG Wiirzburg // WVV

*Einige der ausgewdhlten Referenzen
sind individuelle Referenzen von
Martina Amon oder Sven Bach 27
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