
Einfach abnehmen



Was ist slimcoach?

• slimcoach ist ein Online-Abnehmkurs, den Du  

überall – zuhause, im Urlaub, in der Arbeitspause usw. 

absolvieren kannst.

• Du erhältst einen persönlichen Ernährungsplan und  

täglich leckere Rezepte sowie die besten Abnehmtipps.

• In Dein Ernährungstagebuch trägst Du ein, was Du  

gegessen und getrunken hast.

Das ist schon alles, was Du tun musst, um Dein  
Wunschgewicht zu erreichen.



Das slimcoach 
Abnehmkonzept.

Es ist einfach, gut verständlich und leicht durchzuführen! Es basiert auf 
wissenschaftlichen Grundlagen und den Regeln der deutschen Gesellschaft für 

Ernährung. Daher wird es von Krankenkassen unterstützt.



Registrierung

• Du meldest Dich auf   

www.slimcoach.de an und gibst  

Deine persönlichen Daten, Dein  

Geschlecht, Lebensalter, Gewicht  

und Deine Größe ein. 



Registrierung – Deine Körperanalyse

• Aufgrund Deiner Werte wird Dein  

BMI errechnet und auf einem 

Schaubild dargestellt. Dazu gibt 

Dir slimcoach eine kurze Hand-

lungsempfehlung.

WERTE KÖRPERANALYSE GESUNDHEIT MEINE ZIELE MEINE DATEN WUNSCHPAKET

Hinweis 
Genauere Aussagen zur Körperzusammensetzung erlaubt der BMI nicht: 
Sportler beispielsweise haben häufig einen hohen BMI, der jedoch nicht 
auf zuviel Fettgewebe, sondern vielmehr auf einer großen Muskelmasse 
basiert. Zudem ist der BMI für Jugendliche unter 18 und für Schwangere 
nicht aussagekräftig.
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Sie haben Normalgewicht.

Ihr BMI beträgt

21.8
Dein Normalgewicht liegt zwischen  
60,9 kg  und 76,9 kg. 

Mit slimcoach kannst Du pro Monat  2 kg  
Körperfett auf gesunde Weise reduzieren.

Herzlichen Glückwunsch
Dein BMI liegt im Bereich des Normalge-
wichts, d.h. Du musst aus gesundheitlichen 
Gründen nicht unbedingt abnehmen. 
 
Wenn Du Dir dennoch eine schlankere Figur 
wünschst, dann kannst Du natürlich am slim-
coach-Abnehmprogramm teilnehmen. Gib 
unter ZIELE Dein neues Wunschgewicht ein!

Weiter



Registrierung – Deine Ziele

• Hier gibst Du ein, in welcher Zeit Du Dein 

Wunschgewicht erreichen möchtest.  

slimcoach berechnet dann Deinen  

optimalen Energiebedarf und stellt  

Deinen Ernährungsplan zusammen.

WERTE KÖRPERANALYSE GESUNDHEIT MEINE ZIELE MEINE DATEN WUNSCHPAKET

MEINE ZIELE

PAL-Faktor

1,2 – 1,3

1,4 – 1,5

1,6 – 1,7

1,8 – 1,9

2,0 – 2,4

alte, gebrechliche Menschen

reine Bürotätigkei

Kraftfahrer, Laboranten, Studenten

Verkäufer, Kellner, Handwerker, Hausfrauen

Landwirte, Bauarbeiter, Leistungssportler

nur sitzend

fast ausschließlich sitzend, wenig Freizeitaktivitäten

überwiegend sitzend, mit zusätzlichen stehenden/gehenden Tätigkeiten

überwiegend stehende/gehende Tätigkeiten

körperlich anstrengende berufliche Tätigkeiten

Tätigkeit Beispiele
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Deine Energie-Bilanz beträgt -467 kcal. 

Dein Energiebedarf liegt also bei

Kalorien pro Tag.

2077
Bitte ausfüllen, dann berechnen wir Deinen Energiebedarf.

Bitte schätze Deine körperliche Aktivität anhand der Tabelle ein.

Dein Startgewicht kg 90

kg Dein Wunschgewicht  80

Gewünschter Zeitraum Monate5

Dein Start-Körperfettgehalt %10

Deine körperliche Aktivität (PAL) 1.2

i

i

i

i
Weiter



• Im Ernährungstagebuch notierst 

Du, was Du gegessen und  

getrunken hast. Das dauert nur 

ein paar Minuten und macht Dich 

schnell mit Lebensmitteln und  

Nährstoffen vertraut.

Ernährungsplan & Ernährungstagebuch



• Jeden Tag erhältst Du leckere  

Rezepte für Frühstück,  

Mittagessen und Abendessen  

aus unserer riesigen Rezept-  

datenbank. Diese Rezepte sind  

individuell auf Deinen Bedarf  

abgestimmt. Gefällt Dir ein  

Rezept nicht, kannst Du aus  

zahlreichen Alternativen  

wählen.

Die täglichen Rezepte



• Hier siehst Du auf einen Blick, 

welche Gerichte Dir für den  

heutigen Tag vorgeschlagen  

werden, was Du schon gegessen 

und getrunken hast und  

wieviele Kalorien Du noch zu  

Dir nehmen darfst. 

Dein Tag

MEIN TAG TAGEBÜCHER INFOS BIBLIOTHEK KALORIENTABELLE REZEPTE HILFE
Lieber Hubert,
herzlich willkommen! 
Heute ist Ihr 252. Tag. 
Bitte führen Sie Ihr Tagebuch, denn nur so kann Sie slimcoach optimal 
unterstützen! 
Wenn Sie Fragen haben, nutzen Sie das Forum. Schreiben Sie ein Mail 
an info@my-slimcoach.de oder klicken Sie auf den Call-Back Button.

Tipp des Tages von Sven David Müller,  Deutschlands bekanntestem Ernährungsexperten

ERNÄHRUNGSPLAN FÜR HEUTE

NÄHRSTOFFBILANZ HEUTE

GEWICHTSVERLAUF

IHRE WERTE SEIT DEM START

Die Grafik zeigt Ihren Gewichtsverlauf seit Beginn. Die Grafiken unten zeigen Ihnen, wie Sie sich an den einzelnen Tagen ernährt und bewegt haben.
Bitte wiegen Sie sich wöchentlich einmal, möglichst immer unter den gleichen Bedingungen. Nehmen Sie Ihre Tagebuch eintragungen möglichst regelmäßig vor!

90

19.04.

17.04.
18.04.

16.04.

100

95

optimal
Ihr Verlauf

NÄHRSTOFFBILANZ HEUTE

ERNÄHRUNG HEUTE

Sie haben im Ernährungstagebuch noch keine Eingaben vorgenommen.
Bitte beachten Sie, dass der Tag nach der Eingabe abgeschlossen werden muss!

TRINKEN  HEUTE

0.8
Liter übrig

konsumiert
2.2 Liter empfohlen

3 Liter

ESSEN HEUTE

2083
kcal übrig

konsumiert
917 empfohlen

3000

BANANEN-QUARK AUF  VOLLKORNBROT
Nährwerte pro Portion:

Kohlenhydrate  28g / 51%Eiweiss  
10g / 18%

Fett  
8g / 33%

30 min
24 kcal

GEMÜSELASAGNE
Nährwerte pro Portion:

Kohlenhydrate  28g / 51%Eiweiss  
10g / 18%

Fett  
8g / 33%

40 min
424 kcal

KABELJAU MIT SENFSOSSE UND KARTOFFELN
Nährwerte pro Portion:

Kohlenhydrate  28g / 51%Eiweiss  
10g / 18%

Fett  
8g / 33%

40 min
124 kcal

i

ERNÄHRUNG & BEWEGUNG
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• Diese Grafiken visualisieren Dei-

ne Erfolge und sollen Dich dazu 

motivieren, den eingeschlagenen 

Weg fortzusetzen!

Dein Erfolg
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Deine Vorteile

• Fast spielerisch lernst Du die Regeln 

der gesunden Ernährung kennen.

• Du reduzierst mit slimcoach  

Körperfett, aber keine Muskulatur.

• Durch die Kombination aus  

Bewegung und gesunder Ernährung 

erreichst Du Deine Ziele schneller.



Das erhältst Du 
von slimcoach

• Einen persönlichen Ernährungsplan, der 

auf Deine Ziele abgestimmt ist

• Tägliche E-Mails mit leckeren Rezepten

• Zugang zum Forum

• Unterstützung durch die slimcoach-Experten



Danke für Deine Aufmerksamkeit.
Melde Dich am besten gleich zum slimcoach an!

Du wirst begeistert sein!


