


1) exklusive Zustellung 2) österreichweit 3) tägliche Menüfolge von Diätologen zusammengestellt 4) laut umfangreicher Testreihen von dietix

Satt und schlank in nur 3 Schritten:

SCHRITT 1: Gustieren und bestellen
•	Je nach Gusto in 3 Geschmacksrichtungen
•	Mediterran – Vegetarisch – Klassisch 
•	Auf Wunsch mit Fitnessprogramm
•	Erstaunlich günstig um nur EUR 14,99/Tag1)

SCHRITT 2: Auspacken und genießen
•	dietix Box mit 6-Tages-Komplettpaket 
•	5 herzhafte Mahlzeiten pro Tag
•	Bestehend aus 2 Tiefkühl- und 3 Zwischenmahlzeiten
•	Lieferung Komplettpaket an einen Ort Ihrer Wahl2)

SCHRITT 3: Satt essen und abnehmen
•	Vollwertig, vitaminreich und raffiniert
•	Garantiert nur 1.200 Kalorien/Tag3)

•	Bis zu 2 Kilo pro Woche abnehmen4)

•	Beratung rund um die Uhr

„dietix ist weit mehr, als nur ein Schlankheitsprogramm. Es ist ein Bekenntnis 
zum genussvollen Essen. Mit dietix essen Sie sich lustvoll satt ohne je das 
Gefühl zu haben, „auf Diät“ zu sein. Ihre Ernährungsgewohnheiten ändern 
sich wie von selbst, zum Besseren.

Stürzen Sie sich in das Abenteuer Abnehmen! Dieser Guide beantwortet das 
Wichtigste rund um Essen und Bewegung. Womit verwöhnen Sie sich am 
„dietix freien“ Sonntag, was ist beim „Fremdgehen“ erlaubt, wie umgehen 
Sie „große Verführer und kleine Sünden“, dazu Tipps und Tricks, wie Sie 
Ihren Abnehmerfolg zusätzlich in Bewegung bringen. Sie werden sehen: 
Bleiben Sie unbeirrt auf dietix Kurs, dann werden Sie sich Tag für Tag 
spielend Ihrem Idealgewicht nähern!“

Sie brauchen Rückendeckung oder einen hilfreichen Rat, wenn Ihr Mut ins 
Wanken kommt? Schreiben Sie uns unter www.dietix.eu/forum oder rufen 
Sie uns einfach an: Kostenlose 24-Stunden dietix Line 0800 0800 48. 
 
„Guten Appetit beim Abnehmen“
wünscht Ihnen

Alexandra Haupt
Diätologin

Ihre Lizenz zum Abnehmen.

Mehr essen, gleichzeitig abnehmen und das erstaunlich günstig? dietix 
kommt um nur EUR 14,991) pro Tag zu Ihnen ins Haus: 6 Tage lang ein 
komplettes Abnehmpaket mit herrlich gesundem Essen! Dabei sparen Sie 
auch noch Zeit und Geld: kein Kochen mehr, kein Einkaufen, keine teuren 
Pillen oder Nahrungsergänzungen!



Runterhungern war gestern.

„Das Prinzip ist einfach: man muss nicht ans Einkaufen denken, 
bekommt das Essen geliefert und hat gleichzeitig eine hochwertige, 
ausgewogene Ernährung, die ohne jegliche Konservierungsmittel und 
Geschmacksverstärker auskommt. Das gesunde, bilanzierte Essen wird 
durch dietix erlernt und nicht wie bei Shakes und Pulvern „verlernt“. Und 
es schmeckt einfach gut!“

Dr. med. univ. Karin Lewinsky
Ernährungs- und Antiaging-Spezialistin excellent beauty

So geht‘s zur Idealfigur

1. Startphase 3 Wochen

dietix Experten empfehlen: geben Sie Ihrem Körper Sicherheit! Drei Wochen 

regelmäßiges und ausgewogenes Essen geben Ihrem Körper Vertrauen zur 

regelmäßigen Energiezufuhr – damit kann er sich von überflüssigen Kilos 

trennen! Natürlich können Sie dietix auch für eine Woche bestellen – drei 

Wochen sind jedoch das empfohlene Optimum.

2. Leichte Reduktionsphase 1 – 6 Wochen

Je nach Gewichtswunsch geben Sie Ihrem Körper bis zu 6 dietix 

Schlankwochen. So festigen Sie Ihren Erfolg dauerhaft und haben Ihre 

Gewohnheiten langfristig umgestellt. Kleiner Ausrutscher? Mit einer 

zusätzlichen Schlankwoche machen Sie Ihr Hoppala wieder unsichtbar.

Tipp: Haben Sie besonders ehrgeizige Ziele? Dann verlängern Sie einfach 

Ihre leichte Reduktionsphase bis zur Zielerreichung!

3. Reduktion bis zu 2,5 Kilo/Woche1)

Sie wollen Ihren dietix Abnehmerfolg steigern und nicht nur auf der Waage 

eine gute Figur machen? Holen Sie sich jetzt bis zu 2,5 Kilo pro Woche1) von 

den Rippen. Ihr persönliches Fitnessprogramm finden Sie auf www.dietix.eu/

fitnessprogramm. Packen Sie‘s an! Mit weniger Speck entdecken Sie auch 

die Freude an der Bewegung wieder.
1) laut umfangreichen Testreihen von dietix
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Fremdgehen erlaubt? 

Sie müssen dietix „fremdgehen“? Sie haben ein Date und wollen nicht gleich bei 
der ersten Dinnereinladung herumzicken? Sie laden die Chefetage ein und müssen 
dick auftragen? Sie lassen die Sektkorken fliegen und laden Ihre/n Liebste/n zum 
Romantikdinner ein? Mit folgenden Tipps und Tricks für „Seitensprünge“ kann 
Ihnen nichts passieren:

Vorspeise
Salat statt Suppe (noch besser: ersten Gang auslassen)

Hauptspeise
•	 Fleisch- oder Fischgericht fettarm zubereitet: natur gebraten, gedünstet oder 

gekocht, keine Sauce! Gemüse statt Kartoffeln, Reis und Nudeln
•	 Bestellen Sie kleine Portionen und essen Sie langsam und genussvoll – das 

Sättigungsgefühl stellt sich erst nach 15 – 20 Minuten ein 
•	 Keine gratinierten Gerichte oder Paniertes!

Dessert oder Käse
•	 Idealerweise keines von beiden. Können Sie nicht widerstehen, wählen Sie Obst, 

Fruchtjogurts oder Topfenspeisen.

Kaffee
Auch die Milch im Kaffee versteckt viel Kalorien: genießen Sie am besten einen 
Espresso schwarz ohne Zucker!

Getränke
•	 Keinen Alkohol oder Limonaden
•	 Maximal 1/8 trockenen Wein zum Essen
•	 Trinken Sie viel Wasser

Achtung Falle! Viele verwechseln Hunger mit Durst: trinken Sie vor dem Essen 
immer 1/4 Liter Wasser! Vor allem warme Getränke sättigen hervorragend. Bereiten 
Sie bereits in der Früh eine Thermoskanne mit Tee für den ganzen Tag vor.

Kleiner Seitensprung? 

Hüten Sie sich vor „Seitensprüngen“ – nach kurzer Freude kommt ja doch immer 
wieder die Ernüchterung. Hier ein kleiner Leitfaden, wie Sie Ihren Abnehmerfolg 
nicht gefährden – solange das Auswärtsessen die Ausnahme bleibt und nicht 
zur Regel wird.

Tipps beim Asiaten
Auf die Vorspeise können Sie verzichten, freuen Sie sich lieber auf das 
Hauptgericht. Empfehlenswert ist Sushi in jeder Form, Fastenspeise, Chop Suey 
und Salate. Gebackenen Speisen sollten Sie jedoch aus dem Weg gehen. Asiatische 
Nachspeisen sind meist extrem süß und daher wahre Kalorienbomben – Hände weg!

Tipps beim Italiener
Italiener lieben das Essen. Verführer Nummer 1 ist das Weißbrot. Reichen Sie 
das Körbchen unangetastet weiter! Vor- oder Hauptspeise reichen meist völlig. 
Entweder Carpaccio, Salate oder Honigmelone mit Schinken oder lieber Secondi 
Piatti, jedoch unbedingt als kleine Portion! Bei Fisch oder Fleisch kann die 
Gemüsebeilage ruhig großzügiger ausfallen, Pasta oder Pizza immer als kleine 
Version! Vor Gerichten mit Oberssauce oder Salami sollten Sie sich hüten. Mit 
dem Dessert zaubern Sie sich nicht nur ein Lächeln ins Gesicht, sondern auch 
den Speck an den Bauch! Lassen Sie´s!

Tipps für regionale Küche
Hausmannskost ist bekanntlich deftig bis üppig. Beachten Sie die Menge! 
Lieber kleinere Portionen und großer Salat! Versuchen Sie auch hier mit einem 
Gang und Salat als Beilage auszukommen! Als Hauptspeisen empfehlen sich: 
Fleisch und Fisch natur mit viel Gemüsebeilage, aber wenig Kartoffeln, Nudeln, 
Reis etc. Alle gratinierten, gebackenen und überbackenen Gerichte – auch bei 
vegetarischen Speisen – lehnen Sie dankend ab.



100 Gründe für Sünde. 

Wer kennt sie nicht, die kleinen Sünden, die kaum auffallen, denn – 
schwupps – sind Sie auch schon vernascht. Doch die kleinen Seelentröster 
zwischendurch haben´s in sich und können die schönste Diät scheitern 
lassen. Täglich 100 kcal mehr als Ihr Körper verbraucht stemmen in zwei 
Monaten plus 1 Kilo auf die Waage! In einem Jahr sind das schon 6 kg zu viel!

100 kcal verstecken sich in
1/2 Esslöffel Olivenöl
1 Eidotter
3 Stück Vollmilchschokolade
2 Stück Mon Chéri
14 Stück Gummibärchen
3 Stück Kinder Schoko Bons
5 Stück Traubenzucker-Täfelchen
1 getrocknete Feige
5 Stück Butterkekse
1 Riegel Kinderschokolade
100 ml Apfelsaft
1 Glas Champagner
1/8 Wein
5 Oliven gefüllt mit Mandelkernen
1 Kugel Eiscreme
15 g Kartoffelchips
40 g Mozzarella
4 Stück Pommes frites

Nur keine Ausreden mehr! 

Ausreden gibt´s viele. Um Ihre Ziele zu erreichen, braucht es nur eines: den 
ersten Schritt zur Tat. Denn nur WOLLEN lässt kein einziges Gramm Fett 
verschwinden. Dabei hilft Ihnen dietix auf die Sprünge. Bereits eine Woche 
dietix erleichtert Sie spürbar und bringt Ihnen die Freude an der Bewegung 
wieder. In diesem Sinne: Ärmel hochkrempeln, in die Hände spucken und 
ran an den Speck!

Ausrede 1: keine Zeit für Bewegung!
Eine halbe Stunde täglich genügt vollauf. Wie viele Menschen verbringen 
täglich weitaus mehr Zeit vor dem Fernseher!

Ausrede 2: schlechtes Wetter!
Kann Sie mieses Wetter gar nicht zu einem Outdoor-Workout verlocken, bieten 
Fitness-Studios oder Hallenbäder Abhilfe. Oder ein Fitnessgerät für zuhause, 
das Sie bequem während des Fernsehabends in Schwung bringt.

Ausrede 3: Gelenkschmerzen!
Selten ist die Bewegung schuld sondern die falsche Belastung. Gezieltes 
Training unter professioneller Anleitung stärkt Muskulatur und Bänder. Das 
schont die Gelenke und beugt Schmerzen vor.

Ausrede 4: Schwitzen!
1. Schwitzen ist gesund. 2. Regelmäßige Bewegung vermindert bei den 
meisten Menschen die Neigung zu transpirieren. Und geringeres Gewicht 
bedeutet ebenfalls weniger schwitzen.

Ausrede 5: keine Puste!
Zu Beginn ist das völlig normal. Damit Ihnen auf Dauer die Puste nicht 
ausgeht, gehen Sie es langsam an und steigern Sie das Pensum.

Tipp: Holen Sie sich Ihr persönliches Fitness-Programm mit vielen Tipps und 
leichten Übungen unter www.dietix.eu/fitnessprogramm.



Iss dich dietix und sprich darüber.

Über nichts redet man lieber als über gutes Essen. Noch dazu, wenn man dabei 
spielend abnimmt. Sprechen Sie mit ausgesuchten Freunden über dietix und 
sammeln Sie wertvolle VitalPunkte mit denen Sie tolle Angebote einlösen 
können. Ein weiterer positiver Nebeneffekt: Je öfter und je lauter Sie Ihr 
gewichtiges Vorhaben verkünden, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit 
auf Erfolg! Außerdem: Der Austausch von Erfahrungen verleiht Ihrem Ego satte 
Motivationsschübe! 

Make dietix Friends
Tun Sie auch anderen etwas Gutes und empfehlen Sie dietix an Freunde und 
Verwandte weiter. Das zahlt sich für beide aus: Für jede Empfehlung erhalten 
Sie 7% des Bestellwertes auf Ihr VitalKonto gut geschrieben. Auch Ihre Freunde 
können sich über einmalig 7% Sofortrabatt auf die Erstbestellung* freuen. 
Wie schnell und einfach das geht sehen Sie auf www.dietix.eu/dietixfriends.

Ihr VitalKonto
Mit Ihrer Erstbestellung sind Sie „dietix Friend“ und können ab dem ersten 
Tag laufend VitalPunkte sammeln. Jede Bestellung, jeder geworbene Freund, 
Geburtstag oder beantwortete online-Test und Quiz vermehrt Ihr Punkte-
Guthaben. VitalPunkte sind bares Geld wert und können für tolle dietix 
Angebote genutzt werden. Gönnen Sie sich zum Beispiel ein traumhaftes 
Wellnessweekend zu Zweit. Mehr auf www.dietix.eu/produkteundangebote.
* Unabhängig von der Anzahl der bestellten Boxen

Das dietix Prinzip 
		  ERNÄHRUNG

•	 Von Diätologen entwickelt 
•	 6-Tages-Komplettpaket mit 5 Mahlzeiten pro Tag in 3 Geschmacksrichtungen
•	 In der praktischen dietix Box 1x wöchentlich zu Ihnen ins Haus

		  BEWEGUNG

•	 Maßgeschneidertes Fitnessprogramm
•	 Fitnesscheck und Fitnesstest

		  BERATUNG

•	 Persönliche Beratung durch das dietix Expertenteam zu Kernzeiten
•	 Für Fragen rund um dietix die 24-Stunden Serviceline 0800 0800 48

		  MOTIVATION

•	 Als Mitglied des dietix VitalClubs Vorteile genießen
•	 Aus einer Vielzahl an attraktiven Angeboten wählen

		  FRIENDS

•	 Make dietix Friends – Freunde motivieren und VitalPunkte sammeln
•	 dietix Lunch mit den 5 besten Freunden
•	 Friend der dietix Community sein und den Erfolg mit Freunden teilen


