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Arati mai bine. Te simti mai bine.




FIECARE PRODUS DIN FI5A FOST
SELECTAT CU MARE GRIJA, PENTRU
UN EFECT SINERGIC OPTIM.

-
¥
ajuta la detoxifierea tractului intestinal si la maximizarea [
absorbtiei nutrientilor.

ofera un amestec brevetat de 5g de fibre solubile in ap3,
ce ajuta la mentinerea senzatiei de satietate.

ofera un amestec puternic de extracte din plante si

ES I M g vitamine care pot ajuta la sustinerea metabolismului. ot

poate ajuta corpul sa arda mai eficient grasimile si sa
¥

-’ Y g - sy
PR EGA I I I 9 i suprime apetitul prin cresterea nivelului de serotonina.
u .
ESTE TIMPUL SA TE LASI : 17g de proteine Ia fiecare portie. ﬁ =

shake mix este o sursa bogata de vitamine si minerale cu
INSPIRAT Sl SA FACI
URMATORUL PAS PENTRU
A ARATA SI A TE SIMTI
MAI BINE.

Ce include

pachetul tau
F15:




FOREVER FI5 ESTE
CONCEPUT SPECIAL
PENTRU A-TI OFERI
INSTRUMENTELE
NECESARE PENTRU O_
VIATA MAI SANATOASA
CARE TE VA PROPULSA
CATRE SUCCES iN
CALATORIA TA DE
A PIERDE iN
GREUTATE.

iNvREGISUTREAZA
MASURATORILE. BEA MULTA

Desi cantarul este un instrument util, APA.
nu-ti ofera o perspectivda completa
asupra progresului tiu. inregistreaza
masuratorile inainte si dupa
fiecare program F15 pentru a intelege
cu adevarat modurile in care
corpul téu se transforma.

RENUNTA
LA SOLNITA.

Sarea contribuie la retentia lichidelor,
te poate face s te simti lent lasandu-ti
impresia ca nu faci niciun progres. Poti

condimenta mancarea cu o varietate

de plante si mirodenii.

Consumul a cel putin opt pahare
(2 1) de apa pe zi te poate ajuta
sa te simti satul, sa elimini toxinele
si sa ai o piele sanatoasa.

INREGISTREAZA J EVITA BAUTURILE
CALORIILE. r RACORITOARE Sl
Este important s tii evidenta aportului CARBOGAZOASE.

caloric inc# de la inceput. inregistreazi
caloriile intr-un carnet sau poti folosi
aplicatia ta favorita de urmarire a caloriilor
pe masura ce inveti sa recunosti marimea
sanatoasa a portiilor si sé deprinzi noi
obiceiuri alimentare.

Dioxidul de carbon contribuie la balonare,
iar bauturile racoritoare adauga cantitati
nedorite de calorii si zahar, care se
acumuleaza rapid si te fac sa te simti lipsit
de energie.



STABI LEST :r JE&REUTATE & MASURATORI.
OBIECTIVELE! _fi. | N

axila si cot cu bratul relaxat pe langa corp.
Stabileste-ti obiective realiste si tine-le minte pe tot .y
parcursul programului FI5 INCEPATOR. Acestea pot ., - ¥

fi orice, de la micsorarea taliei pantalonilor pana la a3
alerga un km fara oprire.

OBIECTIVELE UCLA:REATE
VOR AJUTA SA RAMAI

TALIE / Masoara-ti talia naturala — aproximativ
5 cm deasupra soldurilor.

SOLDURI / Masoara in jurul celei mai mari
parti a soldurilor si a feselor.

COAPSE / Masoara la cel mai mare
punct al coapsei, inclusiv cel mai inalt
punct de pe coapsa interioara.

GAMBE / Masoara cea mai groasa
portiune a gambei tale, de obicei
aproximativ la jumatatea distantei
dintre genunchi si glezna, in
vreme ce gambele tale sunt

MOTIVAT DE-A LUNGUL /i A
PROGRAMULUIL.

.. Y relaxate.
MASURATORI INAINTE D --__ INCEPATOR 1:
_ PIEPT SOLDURI
- BICEPS COAPSE
=f TALIE GAMBE
- & | GREUTATE
“MASURATORI DUPA Fi5 INCEPATOR 1:
PIEPT SOLDURI
BICEPS COAPSE
GAMBE
GREUTATE

SOLDURI
COAPSE
GAMBE
GREUTATE

0




RESPECTA ACEST ORAR iN FIECARE ZI PENTRU

A OBTINE REZULTATE MAXIME CU
PROGRAMUL F15 INCEPATOR 1.

Asteapta -
30 minute
N4

inainte de a lua
Forever Aloe Vera Gel®

Asigura-te ca iei
Forever Fiber® separat de
suplimentele tale zilnice. Fibrele
se pot lega de unele substante
nutritive, cu impact asupra
absorbtiei lor de catre corpul tau.

450 Calorii Pranz
pentru Femei

550 Calorii Pranz
pentru Barbati

450 Calorii Cina
pentru Femei

550 Calorii Cina
pentru Barbati

Amesteca 120 ml. de Forever

Aloe Vera Gel®, 1 masura
de ARGI+® si apa dupa gust, apoi
agita-l cu gheata pentru o
modalitate delicioasa de a te
bucura de benéficiile gelului de
aloe odata cu un mare impuls
energetic!



Fara a deprinde noi obiceiuri, orice kilogram pierdut revine daca te intorci la actiunile vechi care te-au
condus la dobandirea greutatii. Cel mai bun loc cu care sa incepi este bucataria. Invatarea despre
alimentarea corecta a corpului tau si despre importanta proteinelor, carbohidratilor si a grasimilor poate

avea un impact covarsitor in calatoria ta spre a arata si a te simti mai bine!

Proteina este unul dintre actorii principali ai sanatatii si bunastarii noastre, alcatuind o mare parte din
muschi, creier, nervi, par, piele si unghii, fiind de asemenea extrem de importanta in pierderea in greutate.

+ O dieta bogata in proteine + Facand exercitii fizice, o dieta
reduce senzatia de foame prin bogata in proteine te va ajuta sa-ti
imbunétatirea functiei hormonilor consiEsT FvseulEuRER
care produc pofta de mancare si :
care gestioneaza senzatia de Odata cu pierderea in
satietate? greutate, proteinele te vor
ajuta sa-ti mentii masa
musculara astfel incat
metabolismul tau sa ramana
accelerat!

Aceasta pune o mare
bariera pentru
supraalimentare!

+ Mesele bogate in proteine
intensifica procesul metabolic, + Mancand suficiente proteine
determinand descompunerea reusesti si te mentii suplu?

acestora in forme de energie mai

usor de folosit? Mentinerea unei greutati

Proteina are cel mai mare scazute este mult mai ugoara
daca ai mult tesut slab.

H -250,
efect tc_armlc (20 35_/") . Tesutul (sau muschiul) slab
comparativ cu carbohidratii este activ si arde calorii

si grasimile care sunt in timp ce ne odihnim.
aproape de
5-15%.

SFAT FIT.




Cu toate informatiile derutante despre carbohidrati disponibile in zilele
noastre, te-ai putea gandi ca ar trebui sa-i eviti pe toti. in realitate,
exista carbohidrati buni care te pot ajuta sa te simti satul
pentru mai mult timp, asigurand o sursa buna de fibre,
mentinand stabil nivelul de zahar din sange si oferindu-ti
energie pentru mai mult timp.

La celalalt capat al spectrului se afla carbohidratii care sunt

in mare prte deposedalide nurenfi s flrce orighale. IA IN CONSIDERARE ADAUGAREA
' geTan usor 37 P ' P CU MODERATIE A ACESTOR GRASIM

a nivelului de zahar din sange, lasandu-te infometat

si fara energie la scurt timp dupa ce i mananci. |N DIETA TA:

lata cateva surse bune de
carbohidrati sanatosi:

+ Fructe ' b Grasimi Grisimi
+ Legume } ; ¥ g Mon?r:‘iiaadtourate Polinesaturate
* Fa\,SOIe neagra . : .. - o . .+ N-Iésline : + Seminte (ro:r:::loarelui, susan,
+ Naut ' ' : + Nuci (migdale, alune, dovleac, in, chia)
- )| # . nuci de Macadamia, alune de padure,
+ Linte \ A ‘ nuci pecan, caju ey
+ Orez brun g >y ;n::,:taza(t:;:;i:‘;zﬂzgf :::, + Surse dsei #zfp:e de soia
+ Orez salbatic . > ST ‘ '
+ Ovaz : | ' '
+ Hrisca
+ Bulgur
+ Fulgi de ovaz ‘
+ Quinoa
+ Grau integral iy
+

Cereale integrale de orz

Aidoma carbohidratilor, exista multe informatii derutante
cu privire la grésimi si la rolul lor in alimentatie. in ultimii
ani, comunitatea de sanatate si fitness s-a pus de acord %
asupra beneficiilor grasimilor mono si polinesaturate.
Aceste grasimi sustin sanatatea inimii si a functiilor
cognitive si scad riscul anumitor boli cardiovasculare. ‘
v



Aceste retete savuroase vor aduce un plus de varietate la
shake-urile Forever Lite Ultra®. Bogate in proteine si antioxidanti,
sunt concepute special pentru a-ti da pentru multe ore senzatia
de satietate si de energie. in FI5 INCEPATOR 1, bea shake-ul
ca mic dejun pentru a-ti incepe ziua. in FI5 INCEPATOR 2,
bea shake-ul dupa antrenament sau in mijlocul zilei
pentru energizare.

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de
cocos neindulcit / ¥ ceasca de iaurt grecesc 2% /
2 ceasca de cirese congelate / %2 lingurita de ghimbir
maruntit / 1 lingurita de miere / 4-6 cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de migdale [ 1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de migdale

neindulcit / 1 ceasca piersici congelate neindulcite /
2 lingurita de scortisoard / 15 g nuci maruntite / 4-6
cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / 120-180 ml. de lapte de
soia neindulcit / 2 frunze de varza Kale / 2 ceasca
spanac / 1 banana mica congelata / 2 curmale /

2 lingura seminte de in

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte
degresat sau alternative / s ceagca iaurt grecesc
simplu 0% / 2 ceasca afine congelate / ¥ ceasca ovaz
clasic / ¥ lingurita scortisoara / ¥s lingurita esenta de
vanilie / 1 lingura granola pentru topping

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de
cocos neindulcit / 1 ceagca zmeurd proaspata sau
congelata / ¥2 lingura pudra de cacao / 1 lingura unt de
migdale / 1 lingurita fulgi de cacao (topping optional)
4-6 cubulete de gheata

1 mésura Forever Lite Ultra® / iaurt grecesc cu aroma
de vanilie (echivalent a 100 de calorii) /
1 ceasca de capsune / ¥s ceasca ovaz clasic / Va
lingurita esenta de vanilie / 4-6 cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de soia
neindulcit / 120 ml sos de mere neindulcit / 1 mar mic, taiat
/ V& lingurita scortisoara si nucsoara / 2 curmale mici/ 1
lingurita seminte chia / 4-6 cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de
cocos neindulcit / % ceasca de iaurt grecesc 2% /
% ceasca de cirese congelate / ¥z lingurita de ghimbir
maruntit / %2 lingura de miere / 4-6 cubulete de gheata

neindulcit / 1%z ceasca piersici congelate neindulcite /
2 lingurita de scortisoard / 256 g nuca maruntitd /
4-6 cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte de soia
neindulcit / 3 frunze de varza Kale / 1 ceasca spanac /
1 banana mare congelata / 3 curmale / % lingura
seminte de in

1 masura Forever Lite Ultra® / 180-240 ml. lapte
degresat sau alternative / %2 ceagca iaurt grecesc
simplu 0% / % ceasca afine congelate / ¥s ceasca ovaz
clasic / ¥ lingurita scortisoara / ¥s lingurita esenta de
vanilie / 1 lingura granola pentru topping

Poti inlocui laptele de orez, laptele
neindulcit de migdale, cocos sau
soia din oricare dintre aceste retete.
Verifica eticheta pentru a te asigura
ca laptele pe care I-ai ales furnizeaza
aproximativ 50-60 de calorii
la 240 ml.

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de
cocos neindulcit / 12 ceasca zmeura proaspata sau
congelata / 1 lingura pudra de cacao / 1% lingura unt
de migdale / 1 lingurita fulgi de cacao (topping optional)
4-6 cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / iaurt grecesc cu aroma de
vanilie (echivalent a 200 de calorii) / 1%2 ceasca de
capsune / ¥a ceasca ovaz clasic / s lingurita esenta de
vanilie / 4-6 cubulete de gheata

1 masura Forever Lite Ultra® / 240-300 ml. lapte de soia
neindulcit / 120 ml sos de mere neindulcit / 1 mar mic, taiat
/ Y lingurita scortisoara si nucsoara / 3 curmale mici / 2
lingurite seminte chia / 4-6 cubulete de gheata
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SA FACEM
MISCARE.

Transformarile de durata vin prin impletirea optima a nutritiei si
suplimentelor concepute sa sustina organismul cu antrenamentul
care te ajuta sa arzi caloriile si sa construiesti o masa musculara ey
supla. Programul F15 INCEPATOR combin3 trei antrenamente in i
care sa te folosesti de propria greutate corporald, pe care le poti
face oriunde si exercitii cardio in propriul ritm pentru a te pune in
miscare! Fara organizare, fara echipament de sala derutant, fara
scuze.

ZIUA1 ZIUA?2 ZIUA3 ZIUA4

F15 INCEPATOR CARDIO REPAUS F15 INCEPATOR

PRIMUL AL DOILEA
ANTRENAMENT _‘\,’fﬁ ANTRENAMENT

ZIUAS ZIUA 6 ZIUA7 ZIUA8
REPAUS CARDIO REPAUS FI5 INCEPATOR
PRIMUL
ANTRENAMENT

ZIUA9 | ZIUA10 | 4UA11 | ZIUA12 :

CARDIO REPAUS FI5 INCEPATOR REPAUS
AL DOILEA
ANTRENAMENT

ZIUVA13 | ZIUA14 | ZIUA15

F15 INCEPATOR CARDIO REPAUS
AL TREILEA
ANTRENAMENT



INCALZIREA

CORPUL TAU ESTE O MASINA. i ‘

Este important sa te pregatesti inainte de a
incepe antrenamentul. Incalzirea permite I
articulatiilor s& se miste complet, putand . I

gjuta laimbunatatirea calitatii antrenamentului )

si reducand astfel sansele de accidentare.
Gandeste-te la aceasta ca la o repetitie
pentru evenimentul principal. Fa

aceasta incalzire inaintea fiecarui
antrenament din programul
FI5INCEPATOR.

GENUFLEX.

SUMO CU  IpAS/ATINGERE . —
INTINDERE :

RIDICARI ALERGARE
ALTERNATIVE | CU LOVIREA
GENUNCHI FESELOR

FANDARI
CU RIDICARE
GENUNCHI

FANDARI

LATERALE JACK

SARITURI ‘ =

RELAXAREA.

Pastreaza cateva minute la finele fiecarui antrenament pentru
relaxare. Aceasta permite ritmului cardiac sa treaca
usor la relaxare odata cu revenirea la normal a
respiratiei si tensiunii arteriale. Ajuta de
asemenea la imbunatatirea flexibilitatii si la
prevenirea accidentelor. Relaxarea trebuie
facuta fluid, ca o serie de miscari, mai degraba

' decét niste exercitii-individuale.

GENUFLEX. INTINDERI
SUMO | IN PICIOARE

FANDARI FANDARE Y~ INTINDERE
LATERALE CU |CU iINTINDERE MUSCHI COAPSE
SUSTINERE | CVADRICEPS  STANGA

» |

) h N
N
~

FANDARE iNTINDERE €
CU iNTINDERE [MUSCHI COAPSE\\ §
CVADRICEPS DREAPTA

ROTATII DE

EXTENSII SOLDURI

PENTRU VIZUALIZAREA
_ VIDEOCLIPURILOR DESPRE
INCALZIRE SI ANTRENAMENTE,

VIZITEAZA



PRIMUL AL DOILEA

Acest antrenament introduce 10 exercitii de baza t ]
care folosesc partea inferioara si superioara a corpului, "_
trunchiul, echilibrul si unele miscari unilaterale. '
Fiecare exercitiu va fi facut timp de 30 sec cu o
tranzitie intre exercitii de 5 sec. Dupa terminarea celor
10 exercitii, relaxare pentru 60 sec, apoi incepi din
nou, cu obiectivul de a realiza 2-3 seturi complete!

Fandari alternative

Ridicari alternative de genunchi
Sarituri cu lovirea alternativa a feselor
Genuflexiuni

Ridicari / aplecari partea stanga
Ridicari / aplecari partea dreapta
Flotari

Superman

Abdomene inverse

+ 4+ 4+ 4+ + 4+ 4+ + o+

Pedalare intoarsa

Repaus

60 sec

Provocarea produce schimbari!

Al finalizat doua seturi ultima data?
Fa trei de data asta pentru a deveni mai
puternic, facand astfel urmatorul pas in
demersul tau de a arata si a te simti mai

bine.



AL TREILEA

> FELICITARI
< _/PENTRU FINALIZAREA
T e A PRIMULUI PROGRAM
e e e s o _«  FOREVERFI5
echilibrului i a stabilitatii trunchiului. | r : 8 INCEPATOR 1!
— 7l ; NU TE OPRI!

Fiecare exercitiu va fi:éﬁzat timp de - — RN - £ ‘ - » : Fls INQEPATOR 2 ESATE
60 de, itie itide Rt
10 secunde, Dups terminares cetor i - ; URMATORUL PAS IN

-

10 exercitii, relaxeaza-te 60 de secunde, CALATORIA TA SPRE A
. ARATA S| A TE SIMTI
| MAI BINE.

apoi ia-o de la capat, cu obiectivul
de arealiza 3 seturi!

Genuflexiuni Plié

De la scandura la aplecare in fata

Cumpana pe stangul

Cumpana pe dreptul

Abdomene echer partea stanga

Abdomene echer partea dreapta

Fandari cu extensie stanga

Fandari cu extensie dreapta

Postura barcii

Rasuciri de trunchi din pozitia
culcat pe spate

Repaus
60 sec



in primul program Forever F15 INCEPATOR 1, ai invitat
cum sa incepi sa-ti construiesti obiceiuri sanatoase,
precum si faptul ca exercitiile fizice si nutritia sunt
aspecte importante pentru a arata si a te simti mai
bine. Du aceasta cunoastere la urmatorul nivel cu
programul Forever F15 INCEPATOR 2.

Daca nu ai facut-o deja, asigura-te ca-ti inregistrezi
greutatea si masuratorile pe pagina 7, facandu-ti de
asemenea fotografii pentru a urmari rezultatele.
Revizuieste-ti obiectivele si concentreaza-te pe ceea
ce trebuie sa faci in timpul programului F15
INCEPATOR 2 pentru a ajunge acolo unde fti doresti.



RESPECTA ACEST ORAR iN FIECARE ZI

PENTRU A OBTINE REZULTATE MAXIME CU
PROGRAMUL F15 INCEPATOR 2.

Asteapta -
30 minute
N4

inainte de a lua
Forever Aloe Vera Gel®

Asigura-te ca iei
Forever Fiber® separat de
suplimentele tale zilnice. Fibrele
se pot lega de unele substante
nutritive, cu impact asupra
absorbtiei lor de catre corpul tau.

450 Calorii Pranz

pentru Femei
a® '

550 Calorii Pranz
pentru Barbati

450 Calorii Cina
pentru Femei
550 Calorii Cina
pentru Barbati

il i s

300 Calorii Mic dejun
pentru Femei

. 450 Calorii Mic dejun

pentru Barbati



STIAI CA APA TE POATE AJUTA SA

PIERZI IN GREUTATE?

iNCA TI-E FOAME DUPA 15-20 MIN.?
BUCURA-TE DE O GUSTARE  _
SANATOASA, BINE ECHILIBRATA.

Poate ca apa nu pare cel mai
important jucator in calatoria ta
de slabire, dar poate avea un
impact semnificativ. Nu uita sa
bei cel putin 2 I. de apa zilnic pe
parcursul programului F15.

Cu totii am auzit expresia “micul dejun este cea mai importanta
masa a zilei”. Un mic-dejun sanatos poate da tonul intregii zile,
ajutandu-te sa avansezi catre obiectivul tdu de a pierde in
greutate. in primul program F15 INCEPATOR, am discutat
despre importanta proteinelor, carbohidratilor si a grasimilor
sanatoase. Bucura-te de un mic dejun echilibrat, incluzand
fiecare dintre categoriile de mai sus, pentru a-ti incepe ziua bine
si pentru a evita mancatul in exces sau gustarile de la mijlocul
diminetii.

Metabolismul tau incetineste cand dormi. Mancand micul dejun
poti in primul rand stimula metabolismul dimineata, iar apoi sa-ti
pui corpul la lucru. Daca nu iei micul dejun, risti o scadere a
glicemiei, care te face sa te simti infometat si lipsit de energie.
Chiar mai rau, corpul tau poate trece pe modul de conservare a
energiei, incetinind si mai mult metabolismul.

UNII OAMENI, CARE SAR PESTE
MICUL DEJUN, REALIZEAZA CA
SUNT MAI PUTIN CONCENTRATI
SI CA AU TENDINTA DE A MANCA
MAI MULT ULTERIOR, DEOARECE
SE SIMT EXTREM DE FLAMANZI.

Sa sari peste micul-dejun ar putea parea o modalitate usoara de a
elimina calorii, cand de fapt acest lucru poate addauga niste pasi
importanti in directia gresita. Daca te simti prea slabit pentru
antrenament, mancand prea mult mai tarziu, esti intr-o situatie
mult mai rea decat daca ai avea un mic dejun sanatos,
simtindu-te energizat pentru antrenament si mancand

o cina echilibrata.



ZIUA1 | ZUA2 ~ Zzyas3

FI5 INCEPATOR | ANTRENAMENT REPAUS

(07.12{0] 0]
ANTRENAMENT X0
PATRU FARA APARATE

®

ZIUA4 ZIUAS

F15 INCEPATOR EXERCITII REPAUS
ANTRENAMENT CARDIO INTENSE @
A%

CINCI @
ZUA7 | ZUA8 T Zypng P

= < - ANTRENAMENT
FI5 INCEPATOR TR REPAUS

ANTRgEé“éV'ENT ! FARA APARATE (C}
®
ZIUA10 ZIUA11 ZIUA 12

F15 INCEPATOR EXERCITII REPAUS
ANTRENAMENT CARDIO INTENSE @
A%

PATRU @

~

.
ZIUA13 | ZlUA14 ZIUA1S ™

FI5 INCEPATOR REPAUS FI5INCEPATOR . ™
ANTRENAMENT @ ANTRENAMENT
-V 4

CINCI SASE

OAPE
NT



in programul F15 INCEPATOR 1, ai invitat importanta
incalzirii care-ti ofera un antrenament de cea mai buna
calitate cu cele mai mici riscuri de accidentare. Foloseste
acele miscari de baza inainte de a incepe fiecare
antrenament F15 INCEPATOR 2. Ai nevoie de o recapitulare?
Verifica exercitiile de incalzire de la pag.18 sau vezi clipurile

video la foreverfit15.com.

Desi exista pareri diferite cu privire la cea mai buna cale de a
scapa de kilogramele in exces, un lucru este universal,
necesitatea exercitiilor cardio. in FI5 INCEPATOR 2, vom creste
volumul si vom adauga propriile noastre exercitii de ardere a

caloriilor.

Acest antrenament alterneaza cinci exercitii de 1 min. cu exercitii
sustinute timp de 2 min. pentru a-{i stimula ritmul cardiac si a te
tine In miscare! Alege o activitate cardio sustinuta pe care sa o
faci intre doua perioade de efort. Aceste activitati pot include
sarituri cu coarda, pas alergator sau pas fortat. Dupa ce ai
terminat toate exercitiile, odihneste-te pentru 60 sec. avand in

vedere finalizarea a 2-3 seturi complete.

Exercitii sustinute
Sarituri Jack

Exercitii sustinute
Alergare cu genunchii sus
Exercitii sustinute
Sarituri laterale

Exercitii sustinute
Exercitii alpinist

Exercitii sustinute
Genuflexiuni Jack

viteza
medie

ANTRENAMENT
CARDIO FARA
ECHIPAMENT.

Daca ai dificultate in a finaliza cinci
intervale la rand, foloseste repriza celor
30 sec. pentru a face recuperare activa

(de ex, plimbare in loc de alergare). Daca

ametesti, aseaza-te. Termina cu o
plimbare in timpul ramas.

| __
Eﬂ‘i‘£ .,

viteza
ridicata

EXERCITII
CARDIO
INTENSE

viteza
maxima

cardio!




AL PATRULEA

Bt T T S T S S S S A S S A

+ o+ + +

Repaus

60 sec

SFAT FEILT.

Provocdrile aduc schimbari!
Ai finalizat 2 seturi ultima data?
Fa trei de data asta pentru a deveni mai
puternic si fa urmatorul pas pe drumul tau
spre a arata si a te simti mai bine.

Acorda atentie modului in care
exercitiile noi sunt construite pe cele
deja invatate. Vom continua sa
adaugam elemente noi pe aceste
miscari odata cu avansarea in
programul ELT.!

Repaus
60 sec

L

¥ AL CINCILEA

Acest antrenament adauga exercitii dinamice de 15
sec la miscarile de baza pe care le-ai invatat in primul
antrenament F15 INCEPATOR. Multe dintre aceste
exercitii necesita miscari de rotatie care iti vor activa
trunchiul si echilibrul.

Fiecare exercitiu va fi realizat timp de 45 sec, fiind urmat
imediat de un exercitiu suplimentar de 15 sec. Dupa
realizarea fiecarui exercitiu suplimentar, ia o pauza de 10
sec Tnainte de inceperea urmatorului exercitiu. Dupa
finalizarea tuturor exercitiilor, relaxeaza-te pentru 60 sec
si incepe din nou cu scopul de a finaliza intre 2-4 seturi!

Genuflexiuni cu extensii
Genuflexiuni pulsatorii

Lovituri de topor: st. sus spre dr. jos
Patinatori

Lovituri de topor: dr sus spre st jos
Patinatori

Fandari laterale alternative

Sarituri Jack

Genuflexiuni laterale

Genuflexiuni laterale rapide
Scandura laterala, scandura stanga
Sustinere scandura laterala

Flotari triceps din genunchi

Flotari alpinist

Scandura laterala, scandura dreapta
Sustinere scandura laterala
Ridicari pentru muschii fesieri
Abdomene inverse

Abdomene cu ridicare de trunchi
Sustinere trunchi



AL SASELE
T ’
| FELICITARI
PENTRU FINALIZAREA
Acest antrenament introdus in FI5 INCEPATOR 1 incorporeaza ' & j PROGRAMULUI FIS
e soliir 8 et o oo oo y iNCEPATOR 2!

echilibru si stabilitatea trunchiului.

Fiecare exercitiu va fi realizat timp de 60 sec cu o pauzé intre f i ;

exercitii de 10 sec. La finalizarea celor 10 exercitii, relaxeaza- R '_ i AI R E USI '

te pentru 60 sec si reia exercitiile cu scopul de a finaliza 3 i I "]
; -

runde in total!

CE URMEAZA?
CONSTRUIESTE PE CEEA CE Al INVATAT DEJA IN
PRIMA PARTE A PROGRAMULUI, INCEARCA RETETE
NOI SI EXTINDE-TI CUNOSTINTELE DESPRE FITNESS

CU PROGRAMUL F15 INTERMEDIAR.

Genuflexiuni Plie
De la scandura la aplecare in fata
Cumpana pe stangul

Cumpana pe dreptul

Abdomene echer partea stanga
Abdomene echer partea dreapta
Fandari cu extensie stanga
Fandari cu extensie dreapta
Postura barcii

Rasuciri de trunchi din pozitia

e IAO
PAUZA.

Nu uita sa-ti rezervi cateva minute
la finele fiecarui antrenament pentru a
te relaxa. Pentru a revedea exercitiile

de relaxare, mergi la pag. 19 sau

urmareste videoclipul disponibil pe

foreverfit15.com.
. facebook.co
o Forever Romania A@



Drumul catre a arata si a te simti mai bine trece direct prin
bucataria ta. Urmareste mai jos necesarul de calorii
din timpul programului F15 INCEPATOR.

+ Barbati 2,000 Calor

+ Barbati 1,900 Calorii

Amesteca si potriveste urmatoarele
retete pe parcursul programului F15
INCEPATOR pentru a-ti incepe ziua.

Terci de ovaz cu mar Omleta gofra savuroasa

laurt Parfait Femei

Fulgi de ovaz cu Oua jumari Barbati Femei Barbati
120 ml. lapte neindulcit 180 ml. lapte neindulcit 1o0u 2oua
Femei Barbati Femei Bérbati de migdale de migdale 3 albusuri de ou 4 albusuri de ou
1ou 2 oud % ceasca iaurt grecesc 1 ceasca iaurt grecesc Y2 ceasca fulgi de ovaz % ceasca fulgi de ovaz 2 ceasca de cartof % ceasca de cartof dulce
Y2 ceasca ovaz 2 ceasca ovaz simplu simplu Ya ceasca iaurt simplu Y2 ceasca iaurt simplu dulce ras ras
2 ceasca afine 2 ceasca afine 2 masura de Forever 1 masura de Forever 1 lingura unt de arahide, 12 lingura unt de 2 linguri branza 2 linguri branza

Mozzarella
Y ceasca ardei gras

Mozzarella

s ceasca ardei gras
rosu, cubulete rosu, cubulete

2 fire ceapa verde, 2 fire ceapa verde,
taiata taiata

migdale sau caju
Ya ceasca sos de mere
Un praf de scortisoara

arahide, migdale sau caju
2 ceasca sos de mere
Un praf de scortisoara

Lite Ultra® cu vanilie
Vs ceasca Granola
1 lingurita seminte chia
1 ceasca fructe de

Lite Ultra® cu vanilie
Vs ceasca Granola
1 lingurita seminte chia
2 ceasca fructe de

Un praf de scortisoara 6 migdale maruntite

Un praf de scortisoara

Prepara ovazul cu apa asa cum recomanda instructiunile.

Adauga afinele, scortisoara si migdalele (doar barbatii). Unge
tigaia cu grasime si gateste oudle asa doresti adaugand sare padure padure
si piper, sos picant sau salsa.

Pregiteste cu o noapte inainte sau cu 3 - 4 zile in avans.

Combina fulgii de ovaz si laptele neindulcit de migdale. Adauga £
sosul de mere, iaurtul simplu si scortisoara. Se acopera si lasa 2 linguri salsa 4 linguri salsa

peste noapte in frigider. Dimineata poti incalzi terciul de ovaz Condimenteaza cu sare Condimenteaza cu sare
lasat peste noapte pentru a avea un mic dejun cald sau dupa gust dupa gust

bucuréa-te de el asa cum il scoti din frigider.

Combina iaurtul simplu cu Forever Lite Ultra® si adauga
fructele de padure, semintele de chia si Granola.

Sandwich cu sunca si ou Terci de Quinoa

Femei Barbati Femei Barbati
2 felii de sunca de curcan 2 felii de suncd de curcan 1 masura de Forever 1 méasura de Forever
3 albusuri de ou 10u Lite Ultra® cu vanilie Lite Ultra® cu vanilie Femei Barbati

incélzesle forma pentru vafe si unge-o din belsug cu grasime.
Bate ouale si sareaza-le dupa gust. Amesteca legumele si
cartoful dulce ras. Se toarna jumatate din amestec in forma.
Coace pana sunt gata oudle. Unge forma cu grasime si repeta
cu restul amestecului. Presaré peste fiecare gofréa salsa si

Clatite usoare si verzi

1 chifla din grau integral
1 lingura branza SAU
30 mg. avocado

1 felie de rosie

O ména de spanac

120 ml. suc de portocala
sau grapefruit

2 albusuri de ou

1 chifla din grau integral
1 lingura branza SAU
30 mg. avocado

1 felie de rosie

O mana de spanac

240 ml. suc de portocald
sau grapefruit

Prajeste sunca de curcan, scoate-o din tigaie si las-o sa se
scurga. Gateste ouale dupa cum doresti. Prajeste o chifla si
pune branza peste. Adauga ouale, sunca, rosia si spanacul si
pune peste cealalta parte. Savureaza impreuna cu fresh-ul.

Y2 ceasca quinoa gatita
1 lingurita ulei de cocos,
in, chia sau seminte de
canepa

1 lingura fructe uscate
SAU 2 ceasca fructe

/s extract de vanilie

180 ml. lapte neindulcit
de migdale

Praf de scortisoara

% ceasca quinoa gatita
2 lingurite ulei de cocos,
in, chia sau seminte de
canepa

3 linguri fructe uscate
SAU % ceasca fructe

/s extract de vanilie

240 ml. lapte neindulcit
de migdale

Praf de scortisoara

Pune quinoa gatita intr-un castron si amesteca cu uleiul de
cocos ori seminte, Forever Lite Ultra® cu vanilie si laptele de
migdale. Presara cu fructe si scortisoara.

1ou

Ya ceasca branza de vaci
2% grasime

Ya ceasca fulgi de ovaz
2 ceasca spanac

Y2 banana

Vs ceasca afine

1 linguri sirop de artar

incélzes}ie tava la foc mediu. Pune deoparte afinele si siropul

1ou

2 albusuri de ou
s ceasca branza de vaci
2% grasime

s ceasca fulgi de ovaz
2 ceasca spanac

2 banana

s ceasca afine

2 linguri sirop de artar

de artar. Amesteca impreuna toate ingredientele ramase

pana devin omogene. Pune in tava

toarce atunci cand

marginile fierb. Clatite de top cu afine si sirop de artar.

Savureaza!

branza Mozzarella.




GUSTARE.

O gustare bine echilibrata te poate ajuta sa te simti satul, sa te lupti cu
poftele si sa te tina energizat pe tot parcursul zilei. Asigura-te ca
gustarea include cel putin 2 produse alimentare, imbinand carbohidrati

PRANZ & SEARA.

Amestefzé si potriveste retetele de mai jos pe parcursul programului F15
INCEPATOR pentru a te asigura ca respecti necesarul de calorii si te
hranesti corespunzator pe tot parcursul zilei!
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cu proteine si/sau o grasime sanatoasa pentru a sustine echilibrul.

+ Femei 200 Calorii

Granola simpla

Femei

25 de boabe de fistic
1 lingura seminte de
floarea soarelui

1 lingura stafide

1 lingura fulgi de
ciocolata neagra

Barbati

30 de boabe de fistic
2 linguri seminte de
floarea soarelui

2 linguri stafide

1 lingura fulgi de
ciocolata neagra

Amesteca toate ingredientele pentru o gustare excelenta pe
care sa o poti lua cu tine oriunde mergi!

Pere cu scortisoara si branza de vaci

Femei

2 ceasca branza de vaci
2% grasime

1 para taiata cubulete

2 jumatati de nuca,
maruntite

Barbati

% ceasca branza de vaci
2% grasime

1 para taiata cubulete

1 lingura nuci, maruntite

Combina branza de vaci si para, presara peste cu nuca.

Proteine la purtator

Femei

30 gr. pastrama curcan
30 gr. branza mozzarella
2 clementine

Barbati

60 gr. pastrama curcan
60 gr. branza mozzarella
1 clementina

Edamame cu lapte de soia vanilat

Femei

?/s ceasca edamame

1 ceasca lapte soia
vanilat

Sare de mare dupa gust

Barbati

13 ceasca edamame
1 ceasca lapte soia
vanilat

Sare de mare dupa gust

Prepard edamamele asa cum doresti, la microunde sau fierte.
Asezoneaza usor cu sare si bucura-te impreuna cu laptele de

soia vanilat.

Paine prajita cu avocado si ou

Femei

1 felie paine integrala
un sfert de avocado,
piure

1 ou fiert tare

Barbati

1 felie paine integralda
un sfert de avocado,
piure

2 oua fierte tare

Prajeste feliile de paine integrala. Presara pe deasupra piure de
avocado. Ouale fierte tare pot fi feliate si puse deasupra sau

mancate ca atare.

Baton Forever PRO X2°,

legume si humus

Femei

1 baton Forever PRO
X2® High Protein (vandut
separat)

Cubulete de morcovi,
ardei, telina, napi,
castraveti si broccoli

1 lingura hummus

Femei

2 ceasca unt de arahide
Y2 ceasca miere

1 masura Forever Lite

Barbati

1 baton Forever PRO
X2® High Protein (vandut
separat)

Cubulete de morcovi,
ardei, telina, napi,
castraveti si broccoli

2 linguri hummus

240 gr. lapte slab de
migdale, nuca de cocos,
soia sau orez

Bile energizante cu unt de arahide

Barbati

2 ceasca unt de arahide
Y ceasca miere

1 masura Forever Lite

Ultra Vanilla® Ultra Vanilla®
% ceasca fulgi de ovaz % ceasca fulgi de ovaz
2 lingurita esentd de 2 lingurita esenta de
vanilie vanilie
Y4 lingura sare Y4 lingura sare
Amesteca untul de arahide, mierea, vanilia si sarea. Adauga
pulberea proteica apoi ovazul si alcatuieste 14 bile. Pune-le in
frigider sau congelator. Consumul este de 2 bile pentru femei si
3 pentru barbati.

+ Femei 450 Calorii

Femei

1 tortilla din grau integral
1 lingura hummus

Y2 - 1 ceasca spanac
120 gr. curcan

30 gr. branza mozzarella
Para, mar, banana SAU
1 ceasca fructe de
padure

Barbati

2 tortilla din grau integral
2 linguri hummus

1 ceasca spanac

150 gr. curcan

60 gr. branza mozzarella

intinde 1 lingurd de hummus pe o tortilla din fiina integrald si
adauga curcanul, spanacul si branza. Ruleaza tortilla si

bucura-te!

Femei

120 gr. ton pregatit

1 lingura maioneza
usoara

Y2 ceasca telina cuburi
1 felie de paine integrala
Ya ceasca salata verde
sau verdeata

1 ceasca morcovi

1 lingura hummus

1 portocald mica SAU
Y2 ceasca struguri

a tonul cu

Barbati

150 gr. ton pregatit

1 lingura maioneza
usoara

2 felii de paine integrala
s ceasca salata verde
sau verdeata

2 portocale mici

usoara si

de telina.

Pune continutul pe o felie de paine integrala si adauga
deasupra salata sau verdeturile. Femeile se pot bucura de
legume cu hummus si fructe. Barbatii se pot bucura de fructe.

Tortilla cu curcan Pui salsa Tex-Mex

Femei Barbati

2 cesti spanac 2 cesti spanac

1-2 cesti salata verde 2 cesti salata verde sau
sau alte verdeturi alte verdeturi

s ceasca rosii tdiate 2 ceasca rosii tdiate

2 ceasca fasole neagra, %2 ceasca fasole neagra,
clatita si scursa clatita si scursa

120 gr. piept de pui 120 gr. piept de pui
maruntit maruntit

2 ardei gras maruntit 2 ardei gras maruntit

2 fire ceapa verde 2 fire ceapa verde
maruntita maruntita

3 linguri salsa 4 linguri salsa

3 linguri iaurt slab 4 linguri iaurt slab
simplu simplu

Ya lingurita condimente /s lingura condimente
de taco de taco

30 gr. avocado SAU 60 gr. avocado SAU

12 linguri branza 2% linguri branza

Amesteca spanacul si verdeata, adauga rosiile, ardeiul gras si
ceapa verde. Adauga fasolea neagra punand pe deasupra
pieptul de pui. Pentru a realiza un sos slab, combina salsa cu
un iaurt slab simplu si condimente de taco si amesteca.
Amesteca in salata. Pune pe deasupra avocado sau branza.

Elvis Special

Femei Barbati
1 lingura unt de migdale 1 lingura unt de migdale
sau arahide sau arahide

2 felii de paine integrala
1 banana
Un praf de scortisoara

2 felii de paine integrala
1 banana
Un praf de scortisoara

Supa de rosii si biscuiti cu branza

Femei Barbati

1%2 ceasca supa de rosii 2 cesti supa de rosii
/s ceasca branza /s ceasca branza
cheddar rasa cheddar rasa

8 biscuiti integrali 8 biscuiti integrali

1 ou fiert tare 2 oua fierte tare

Preparé supa conform instructiunilor. Presara branza cheddar
pe biscuitii integrali si inca i la microunde pana se
topeste branza. Bucura-te de ouile fierte tare.

1 lingura hummus
1 ceasca morcovi
240 ml. lapte slab de
migdale, nuca de cocos,
soia sau orez
intinde untul de migdale sau arahide pe o felie de paine
integrald, adauga banana feliata sau piure, presara scortisoara

si pune pe deasupra cealalta felie de paine integrala. Barbatii
se pot bucura de morcovi cu hummus si lapte slab.
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CONTINUARE DIN PAG. 41.

+ Femei 450 Calorii

Ton Ahi ¢

Femei

120 gr. ton Ahi

1 lingurita ulei de
masline

2 ceasca orez salbatic
gatit

/s ceasca edamame
decojite

%2 ceasca dovlecel gatit
la aburi

1 lingura sos
condimentat cu ghimbir
si susan

ghimbir, usturoi, sare si
piper dupa gust

Barbati

150 gr. ton Ahi

1 lingurita ulei de
masline

1 ceasca orez salbatic
gatit

/s ceasca edamame
decojite

2 ceasca dovlecel gatit
la aburi

1 lingura sos
condimentat cu ghimbir
si susan

ghimbir, usturoi, sare si
piper dupa gust

Pui condimentat cu curry

Femei

120 gr. piept de pui

1 lingurita ulei de cocos
2 ceasca cuscus

Ya ceasca naut clatit

1 lingura stafide

1 lingura seminte de pin
1 ceasca spanac
maruntit

2 ceasca supa de pui
3/a lingurita curry

/s lingurita chimion

Ya lingurita scortisoara
Sare si piper dupa gust

Brbati

180 gr. piept de pui

1 lingurita ulei de cocos
2/3 ceagca cuscus

/s ceasca naut clatit

1 lingura stafide

1 lingura seminte de pin
1 ceasca spanac
maruntit

2/ ceasca supa de pui
Ya lingurita curry

/s lingurita chimion

Ya lingurita scortisoara
Sare si piper dupa gust

Unge pieptul de pui cu ulei de nuca de cocos si presara

Acopera tonul Ahi cu ulei de masline si asezoneaza-I cu ghimbir,
usturoi, sare si piper. Prédjeste-l pe ambele parti la foc mediu
spre mare timp de 2 minute sau mai mult. indeparteaza-I de pe
foc si pune-I peste orez. Adauga edamamele si dovlecelul si

jumatate de lingurita de curry, sare si piper. Se coace la 180
grade Celsius pentru 25-30 minute. Pune supa de pui la fiert si
adauga cuscus. Acopera si lasa pentru 1 minut. Adauga
spanacul méaruntit, nautul, semintele de pin si stafidele.

stropeste-I cu sosul de susan si ghimbir.

Chili

Femei

120 gr. curcan tocat

1 lingurita chili macinat

s ceasca ceapa tocata
s ceasca de rosii
cubulete, din conserva
2 ceasca fasole neagra
clatita si scursa

s ceasca fasole pinto
clatita si scursa

s ceasca salsa

30 gr. avocado maruntit
SAU ¥ ceasca branza
rasa

Barbati

150 gr. curcan tocat

1 lingurita chili macinat
/s ceasca ceapa tocata
42 ceasca de rosii
cubulete, din conserva
2 ceasca fasole neagra
clatita si scursa

2 ceasca fasole pinto
clatita si scursa

s ceasca salsa

Ya avocado

1 lingura branza rasa

Rumeneste carnea de curcan cu ceapa maruntita. Adauga chili
macinat, rosiile, fasolea neagra, fasolea pinto si salsa. Fierbe la
foc mic pana se incinge amestecul si aromele se intrepatrund.
Presara cu avocado sau branza, pentru femei, si avocado si
branza, pentru barbati.

SFAT FELT.

Chili poate fi facut vegetarian
inlocuind curcanul cu 150 gr. de

tofu ferm si adaugand s ceasca

de fasole pentru femei si 240 gr.
de tofu ferm si adaugand '

ceasca de fasole pentru barbati.

Condimenteaza cu restul de curry, chimion, scortisoara si

piper dupa gust.

Porc Souvlaki

Femei

120 gr. porc

Ya ceasca iaurt simplu
1 lingurita ulei de
masline

1 lipie din grau integral
1 lingurita feta

Ya ceapa mica maruntita
Y2 castravete feliat

1 lingura suc de lamaie
2 lingurita miere

Un strop de usturoi
pulbere

Un strop de marar

Un strop de sare

Un strop de oregano
Un strop de piper

Barbati

180 gr. porc

Ya ceasca iaurt simplu
1 lingurita ulei de
masline

1 lipie din grau integral
1 lingurita feta

a ceapa mica maruntita
2 castravete feliat

1 lingura suc de lamaie
2 lingurita miere

Un strop de usturoi
pulbere

Un strop de marar

Un strop de sare

Un strop de oregano
Un strop de piper

Amesteca sucul de lamaie, uleiul de masline, usturoiul pulbere,
oregano, sare si piper. Pune carnea de porc si ceapa taiata
intr-un saculet si marineaza pentru cel putin o orad sau pana la
24 de ore. Scoate carnea de porc din sosul marinat si prajeste
sau coace timp de 4-6 minute pe fiecare parte. Fa un sos de
tzatziki combinand iaurtul simplu cu pulberea de usturoi,

mararul, sucul de ldmaie si

erea. Serveste carnea de porc pe

o lipie calda cu sosul de tzatziki si feta. Castravetii pot fi

i la lipie sau
tzatziki.

ti cu ce a ramas din sosul de

Pui glazurat cu miere si mustar, cu

cartofi dulci aromati cu scortisoara

Femei Barbati

120 gr. piept de pui 180 gr. piept de pui

2 lingura miere 2 lingura miere

2 lingura mustar 2 lingura mustar

1 cartof dulce mediu 1 cartof dulce mediu

copt copt

Un strop de scortisoara Un strop de scortisoara

2 cesti rucola 2 cesti rucola

1 lingura rodie 1 lingura rodie

16 boabe de fistic, 16 boabe de fistic,

decojite decojite

2 ceasca zmeura 2 ceasca zmeura

1 lingura sos de zmeura 1 lingura sos de zmeura
Amesteca mierea si mustarul si pune peste pieptul de pui.
Coace la 180 de grade Celsius timp de 25 min. Coace cartoful
dulce la cuptor sau microunde. Cartoful dulce este gata atunci
cand poate fi strapuns usor cu o furculitad. Adauga scortisoara.

Amesteca rucola, rodia, fisticul, zmeura si adauga dupa gust
sosul de zmeura.

Sandvis cu salata Cezar cu puila

gratar

Femei Barbati

120 gr. piept de pui 180 gr. piept de pui
1 folie de spanac 1 folie de spanac

2 lingura ulei de 2 lingura ulei de
masline masline

1 lipie cu spanac 1 lipie cu spanac

2 lingura maioneza 2 lingura maioneza
usoara usoara

1 lingura parmezan 1 lingura parmezan

% lingura suc de lamaie
s lingurita usturoi
maruntit

Salata verde

Sare si piper dupa gust

% lingura suc de lamaie
Y4 lingurita usturoi
maruntit

Salata verde

Sare si piper dupa gust

1 mar 1 mar

Combina sucul de lamaie, uleiul de masline, maioneza usoara si
usturoiul intr-un bol pentru a face sosul. Pieptul de pui putin
sarat se frige timp de 4-6 minute pe fiecare parte. Dupa ce puiul
in bucati mici. Pune la un loc salata verde, sosul,
branza parmezan si puiul. Pune amestecul intr-o lipie cu
spanac. Savureaza cu un mar alaturi.

Femei

120 gr. curcan tocat

1Y2 ceasca spaghete de
dovlecel

1 lingura ulei de masline
/s ceasca sos marinara
1 lingura parmezan

1 cesca fasole verde,
gatita la aburi

1 ceasca pepene galben

aghete de dovlecel cu sos m

nar:

Barbati

150 gr. curcan tocat

2 cesti spaghete de
dovlecel

1 lingura ulei de masline
2 ceasca sos marinara
2 linguri parmezan

1 cesca fasole verde,
gatita la aburi

1 ceasca pepene galben

incélzeste cuptorul la 220 de grade Celsius si stropeste
jumatate dintre spaghetele de dovlecel cu ulei de masline. Pune
partea taiata in jos pe o folie de copt si coace pana devine
fraged atunci cand incerci cu un cutit. Atunci cand este gata,
scoate dovlecelul si masoara pentru o portie. Pastreaza restul
pentru alta ocazie. Rumeneste tocatura de curcan si adauga
sosul marinara. Atunci cand s-a incalzit, pune deasupra
spaghetele de dovlecel si presara parmezanul. Savureaza
separat fasolea verde si pepenele galben.

Salata Cobb

Femei

1 felie sunca de curcan
maruntita

1 ou fiert tare maruntit
1 felie paine integrala
prajita

1 lingura branza albastra
2 linguri otet balsamic
slab

1 lingura avocado
/srosie cubulete

2-3 cesti salata verde

Barbati
2 felii sunca de curcan
maruntita

1 ou fiert tare maruntit
1 felie paine integrala
prajita

1 lingura branza albastra
2 linguri otet balsamic
slab

s avocado

/3 rosie cubulete

2-3 cesti salata verde

Pune salata intr-un bol. Adauga oul fiert tare, sunca de curcan,
rosia, avocado, branza albastra si amesteca cu otetul balsamic
slab. Savureaza impreuna cu felia de paine integrala prajita.

Pui cu parmezan

Femei

120 gr. piept de pui

1 lingurita ulei de
masline

1 ceasca paste integrale
fierte

4 linguri sos marinara
1 lingura parmezan

1 ceasca de conopida
gatita la aburi
Condimente italienesti

Barbati
180 gr. piept de pui

1 lingurita ulei de
masline

1% ceasca paste
integrale fierte

5 linguri sos marinara
1 lingura branza
parmezan

1 ceasca conopida
gatita la aburi
Condimente italienesti

Stropeste pieptul de pui cu 2 linguritéd de ulei de masline.
Presara condimentele italienesti, 1 lingurad de sos marinara si 1
o lingurita de parmezan. Se coace la 180 de grade Celsius timp

de 25-30 min. Prepara pastele si adauga restul de ulei de

masline si parmezan.

9

cu sare si piper dupa gust.

la aburi si
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CREEAZA-TI MASA PERFECTA.

Pentru un mod rapid si usor de a aduce varietate pentru pranz si cina,
alege cate un aliment dintre cele care urmeaza. Respecta aceste
diagrame alimentare pentru a te asigura ca obitii echilibrul corect al
proteinelor, carbohidratilor si grasimilor sanatoase, ramanand in limita
caloriilor recomandate.

CARBOHIDRATI.

CATEGORIE

CEREALE

LEGUME

AMIDONOASE
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SORTIMENT

Fulgi de ovaz (Fard Gluten dacé este necontaminat)

PORTIE

1 ceasca (gatit) or %2 ceasca

(uscat)

1% ceasca (gatit) or % ceasca

BARBATI

(uscat)

Spartura de ovaz (FG daca este necontaminat)

%s ceasca (gatit) or % ceasca

1 ceasca (gatit) or Y2 ceasca

(uscat) (uscat)
Quinoa (FG) % ceagca 1 ceasca (gatit)
Orez (salbatic sau brun) % ceagca 1 ceasca (gatit)

Crema de grau

1 (plic) or % ceasca (gatit)

2 (plic) or 1%2 ceasca (gatit)

Orz

% ceasca (gatit)

1 ceasca (gatit)

Crema de orez (FG)

1 ceasca (gatit)

1%2 ceasca (gatit)

Chifla din faina integrala

1 chifla (125 calorii/portie)

1 chifla
(110-120 calorii/portie)

Paine integrala

1 felie (125 calorii/portie)

2 felii (100 calorii/portie)

Tortilla integrala

1 tortilla (120 calorii/portie)

2 tortilla (100 calorii/portie)

Tortilla de porumb (FG)

2 mici (60 calorii p/tortilla)

4 mici (50-60 calorii p/tortilla)

Briosa englezeasca (FG)

1 briosa (120 calorii/portie)

1%2 briosa
(110-120 calorii/portie)

Taietei soba din hrisca

1 ceasca (gatit)

2 cesti (gatit)

Paste integrale

% ceasca (gatit)

1 ceasca (gatit)

Paste (quinoa, orez) (FG)

% ceasca (gatit)

1 ceasca (gatit)

Fasole neagré, naut, pinto

% ceasca (clatit & gatit)

1 ceasca (clatit & gatit)

Cartof rosu copt

2 mici

2 mici

Cartof dulce copt

1 ceasca

1%2 ceasca

Dovleac

1Ya ceasca (gatit)

2 cesti (gatit)

PROTEINE.

FEMEI +

CATEGORIE

PESTE

Calorii | BARBATI + 170-200 Calor
SORTIMENT PORTIE
FEMEI BARBATI
Halibut, tilapia, cod, ton, pion portocaliu, peste-spada 120 gr. 150 gr.
Somon 90 gr. 120 gr.

CURCAN

Sunca de curcan

3 felii (130 calorii/portie)

5 felii (170 calorii/portie)

Carnati de curcan

4 bucati (130 calorii/portie)

5 bucati (170 calorii/portie)

VITA

LACTATE

Tocatura de curcan 120 gr. 150 gr.
Mezeluri 120 gr. 180 gr.
Piept de pui 120 gr. 150 gr.
Tocétura de pui 120 gr. 150 gr.
Mezeluri 120 gr. 180 gr.
95% Tocétura slaba de vita 90 gr. 120 gr.
Tocatura de bizon 90 gr. 120 gr.
Mezeluri din friptura de vita 120 gr. 180 gr.
Ou 1intreg + 3 albusuri 2intregi
inlocuitor de ou 240 gr. 360 gr.
laurt simplu degresat sau cu putin zahar (sub 10 gr.) 1 ceasca 1% ceagca
Branza de vaci 2% grasime % ceasca s ceasca
Lapte 1% grasime 300 gr. 360 gr.

Proteine din zer

1 masura (125 calorii)

1Y%2 méasura (100-125 calorii)

Linte

2 ceasca (gatit)

% ceasca (gatit)

Fasole neagra

% ceasca (clatit & gatit)

% ceasca (clatit & gatit)

Forever Lite Ultra® 1Y2 masura 1%2 masura
Tofu 240 gr. 300 gr.
Edamame (decojite) % ceasca 1 ceasca

VEGETARIAN

Burger vegetarian

1 turtitd (125 calorii)

1% turtita (110-125 calorii)
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GRASIMI.

FEMEI + 90-100 Calorii

LEGUME SI FRUCTE.
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BARBATI + 120 Calor

CATEGORIE SORTIMENT PORTIE CATEGORIE SORTIMENT PORTIE
FEMEI BARBATI FEMEI BARBATI
FRUCTE x i i
(pmaspeg,?o"gdm) Mar 1 mediu 1 mediu Unt de nuci (arahide, migdale, caju) 1 lingura 1Yz linguri
Caisa 4 mici 3 mici
Migdale (intregi & nesarate) 12 migdale (15 gr.) 18 migdale (22 gr.)
Banana 1 mica 1 mica
N _ _ Nuci (jumatati) 7 jumatati (15 gr.) 10 jumatati (22 gr.)
Fructe de padure (toate) 1 ceasca 1 ceasca
Pepene galben 1 ceasca 1 ceasca Caju (intregi & nesarate) 7 caju (15 gr.) 10 caju (22 gr.)
i 1 1,
Grapefruit = A mED Fistic 20 samburi 30 samburi
Struguri 1 ceasca 1 ceasca
FRUCTE Avocado  avocado sau 4 lingurite 4 linguri
Portocald 1 medie sau 2 clementine 1 medei sau 2 clementine
Piersica O mEs 9 ezl Fulgi de nucé de cocos (neindulcit) Ya ceagca 3 linguri
Pard 1 medie 1 medie Maésline 9 intregi 10 intregi
Ananas 1 ceasca 1 ceasca
SEM|NTE Seminte de dovleac 1%2 linguri 2 linguri
Rosie 1 ceasca 1 ceagca
Seminte de floarea soarelui 1Y linguri 2 linguri
FRUCTE Stafide % ceagca Y% ceasca
(uscate)
Prune 4 mari 3 mari Seminte de chia 1% linguri 2 linguri
LEGUME i 5 5
(D eEoa e Conats) Anghinare 1 mare (intreagd) 1 mare (intreagd) Seminte de in 1 lingura 1% linguri
Crude / Gatite la aburi Morcovi 1 ceasca 1 ceasca
ULEIURI Ulei de masline 2 lingurite 1 lingurita
Sparanghel 18 fire 15 fire
i - N . 8 -~
Porumb pe stiulete 11ntreg 1 ntreg Ulei de nucé de cocos 2 lingurite 1 lingurita
Varza de Bruxelles 12 muguri 10 muguri Ulei de floarea soarelui 2 lingurite 1 lingurita
Dovlecel -
LACTATE Bréanza mozzarella 30gr. 30 gr.
Ardei gras
Branza slaba 30gr. 45 gr.
Broccoli
Varza Branza grasa 15gr. 22 gr.
Telind Ciocolata neagra (minimum 70% cacao) 15gr. 22 gr.
Castraveti

Fasole verde

Nap

Salata (toate tipurile)

Spanac

Conopida
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F O R E V E R® Arati mai bine. Te simti mai bine.

Distribuit exclusiv de: Forever Living Products Romania
Bd. Aviatorilor 3, Sector 1, Bucuresti

0212228923/
foreverliving.com

*Afirmatiile din aceasta publicatie nu au fost evaluate de Food and Drug Administration (SUA) sau de
Food Standards Agency (Marea Britanie). Informatiile continute in acest document sunt oferite doar in
scopuri educationale, nu sunt destinate diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli. Te
rugam sa consulti un medic sau alt profesionist calificat in domeniul medical pentru mai multe
informatii detaliate, inainte de a incepe orice program de exercitii sau de a folosi orice supliment
alimentar, mai ales daca in prezent iei vreun medicament sau esti sub tratament medical pentru o
problema pre-existenta de sanatate.
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