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Look Better. Feel Better.

F15

PRADEDANTIEMS

1 IR 2 PROGRAMOS

¥

FOREVER®




padeda valyti virSkinamajj trakta
ir gerinti maisto medziagy pasisavinima.

tai 5 g patentuoto vandenyje tirpiy maistiniy
skaiduly miSinio, kuris gali suteikti sotumo jausma.

veiksmingas augaly ekstrakty ir vitaminy kompleksas,
kuris gali padéti palaikyti gera medziagy apykaita.

9 i i [ didina serotonino kiekj organizme ir gali
- { padéti efektyviau deginti riebalus ir malSinti apetita.

METAS PASISEMTI ; . , sudeétyje gausu vitaminy ir mineraly,
!KVEP|MO IR 2ENGT| DAR ! o kiekvienoje porcijoje yra net 17 g baltymuy.
KELIS ZINGSNIUS
GRAiESNI_O IR SVEIKESNIO
KUNO LINK

o

(5]

KRUOPSCIAI ATRINKOME
PROGRAMOS F15 PRODUKTUS, KAD
KARTU JIE VEIKTU SINERGISKAL.



PROGRAMA i
FOREVER F15 APRUPINS
JUS PRIEMONEMIS,
KURIOS PADES MOKYTIS
SVEIKOS GYVENSENOS
IR ATSIKRATYTI
NEREIKALINGY
KILOGRAMU

UZSIRASYKITE KUNO
SVORI IR APIMTIS

Zinoti kiino svorj naudinga,
taciau norint jvertinti visg
padaryta pazanga to nepakanka.
Pries ir po kiekvienos programos F15
uzsiraSykite ir kino apimtis —
tada daug aiskiau matysite,
kaip keiciasi jusy kinas.

UZSIRASYKITE
SUVARTOJAM}I%
KALORIJY KIEK]

Programos pradzioje svarbu stebéti,
kiek kalorijy suvartojate. UZsiradykite
suvartojamas kalorijas j uzrasy knygele
arba naudokités mégstama
kalorijy skai¢iavimo programéle ir
iSmokite nustatyti tinkamo dydzio
porcijas bei jgykite naujy
mitybos jgudziy.

!

PAMIRSKITE
GERKITE DAUG DRUSKINE
VANDENS

Druska sulaiko skyscius,
Kasdien iSgerdami maziausiai todél galite jaustis apsunke
astuonias stiklines (apie 1,5-2 1) ir gali atrodyti, kad jusy
vandens galite jaustis sotesni, iSplauti kiinas nesikeicia. Geriau gardinkite
toksinus ir dziaugtis sveikesne oda. maistg jvairiomis Zolelémis
ir prieskoniais.

J

VENKITE GAVIUJY IR
GAZUOTY GERIMY

Gazuoti gérimai sukelia

gérimais galite gauti nemazai
nereikalingy kalorijy
ir cukraus, todél jausités
apsunke.



b £ ~
UZSIBREZKI-.: iE & 4 KUNO SVORIS
TIKSLUS 4, ‘\ IR APIMTYS

KAIP MATUOTI:

Trea) KRUTINE — Rankos nuleistos prie Sony; centimetru apjuoskite

———.._ kriitine per platiausia vieta, po pazastimis.
— T

DVIGALVIS RAUMUO - Ranka nuleista prie Sono;
matuokite per vidurj tarp pazasties ir alkuinés.
LIEMUO - Matuokite vieta, kur yra tikrasis
jusy liemuo — mazdaug 5 cm virS kiubu.
KLUBAI — Matuokite per placiausig kluby

ir sedmeny vieta.

SLAUNYS — Matuokite per placiausia

UzsibréZkite realius tikslus, kuriuos norite pasiekti
programos FI5 PRADEDANTIEMS metu, ir jy )
nepamirskite. Tikslai gali buti jvairds: sulieknéti tiek, &
kad galétuméte neSioti maZesnio dydzio kelnes,

arba nesustojus nubeégti vieng ar du kilometrus.

UZSIBREZE AISKIUS r ._ N i
TIKSLUS NEPRARASITE v =\ BLAUZDOS - Blazdos atpalaiduotos;
b matuokit laciausig blauzdos vietg —
MOTYVACIJOS ZENGTI P s mesdaug per v
PIRMYN - \\ tarp kelio ir kulksnies.
APIMTYS IR SVORIS PRIES. PROGRAMA FI§ PRADEDANTIEMS 1:
KROTINE KLUBAI
DVIGALVIS RAUMUO SLAUNYS
LIEMUO BLAUZDOS
SVORIS

APIMTYS'IR SVORIS PO PROGRAMOS F15 PRADEDANTIEMS 1:

KROTINE KLUBAI

DVIGALVIS RAUMUO | SLAUNYS

LEMUO BLAUZDOS
/ : SVORIS

;PIMTY"S;'ESVO S PO PROGRAMOS F15 PRADEDANTIEMS 2:

kROTNE [ KLuBA

DVIGALVIS RAUMUO - EIE

B o B v
| B svors

\ o




ryCiai:

Pus

Vakariené:

NOREDAMI PASIEKTI GERIAUSIA REZULTATA,
PAPILDUS PROGRAMOS F15 PRADEDANTIEMS 1
METU KASDIEN VARTOKITE PAGAL S| GRAFIKA.

Palaukite -
30 min. v

\ 4

prie$ gerdami
»Aloe Vera“ nektara

Papilda ,,Forever Fiber“®
vartokite atskirai nuo kity
kasdieniy papildy. Maistinés
skaidulos gali suristi kai kurias
maistines medziagas ir turéti
jtakos jy pasisavinimui organizme.

450 kcal patiekalas
moterims

550 kcal patiekalas
vyrams

450 kcal patiekalas
moterims

550 kcal patiekalas
e

Sumaisykite
120 ml ,Aloe Vera“ nektaro,
1 samtelj ,ARGI+“® ir vandens
pagal skonj, jdekite ledo
kubeliy ir viska suplakite —
Sis gardus kokteilis aprupins
naudingomis medziagomis i$
alavijy ir suteiks energijos.



NeiSmokus naujy jgudziy prarasti kilogramai gali sugrjzti, jei griSite prie senujy jprociu,

del kuriy ir priaugote svorio. Geriausia vieta pradeti — virtuve.

Zinios apie tinkama mityba bei baltymy, angliavandeniy ir riebaly svarba
gali gerokai palengvinti kelione grazesnio ir sveikesnio kiino link!

Baltymai itin svarbls musy sveikatai ir gerai savijautai ir yra svarbi sudedamoji
raumeny, smegenuy, nervy lasteliy, plauky, odos ir nagy dalis. Jie taip pat atlieka

svarby vaidmenj lieknéjant.

+ Daug baltymy turintys
maisto produktai malSina apetita
gerindami hormonu, kurie sukelia
apetit ir signalizuoja apie sotumo

jausma, funkcija?

Baltymai padés uzkirsti
kelia persivalgymui!

+ Sportuodami ir valgydami daug
baltymuy turintj maista lengviau
priaugsite raumeny masés?

Lieknéjant baltymai padés
iSsaugoti raumenis, kad
nesulététy medziagy
apykaita!

+ Daug baltymy turintys

maisto produktai gerina
medziagy apykaita, todél Sie
produktai efektyviau skaidomi ir
lengviau virsta energija?

Baltymai turi didziausia
terminj poveikj - 25 - 30 proc.,
tuo tarpu angliavandeniy ir
riebaly terminis poveikis yra

+ Valgant pakankamai baltymy
lengviau islikti liekniems?

ISlikti liekniems lengviau,
jei turite daug raumeninio
audinio. Raumeninis audinys
(arba raumenys) yra aktyvus
ir degina kalorijas ir tada,
kai ilsimés.

apie 5 - 15 proc.

F.I.T. PATARIMAS




Dabar apie angliavandenius aptinkame daug priestaringos
informacijos, todél galbut kartais pagalvojate, kad reikéty ju
atsisakyti i$ viso. TaCiau yra ir geryju angliavandeniy, kurie
gali ilgam suteikti sotumo jausma, aprupinti organizma
maistinémis skaidulomis, palaikyti pastovy cukraus kiekj
kraujyje ir ilgam suteikti energijos.

Kitoje spektro puséje — angliavandeniai, prarade didZiajg
dalj maistiniy medziagu ir skaiduly. Jie greitai virsSkinami, = () DLUIO.JA
todeél cukraus kiekis kraujyje staigiai padidéja, ir netrukus A

jus vel pajuntate alkj ir energijos stygiu.

J
\J &
[

- PRODUK
Stai keletas puikiy naudingy
angliavandeniy Saltiniy:

+ Vaisiai

+ Darzovés - ' olinesocCiosios rieba
+ Juodosios pupelés v - e _
+ Avinzirniai fra - E. Alyvuoge s ios (caulars
+ LeSiai ) : e iRt ; : 2
+ Rudieji ryziai : Sk aaian: aSisa bré
+ Laukiniai ryziai svies ety S b ST ST
+
+
+
+
+
+
+

B

Aviziniy dribsniy koseé
Grikiai

Bulguras

Stambus aviziniai dribsniai '- \
Bolivinés balandos
Viso grudo kvieciai
Viso grudo mieziai }'

g
-
""1.

‘__.--u-'-ﬂ-

Kaip ir apie angliavandenius, apie riebalus ir jy vieta
mityboje taip pat aptinkame prieStaringos informacijos.
Per kelerius pastaruosius metus dauguma sveikatos
specialisty priéjo prie bendros nuomoneés, kad
mononesociosios ir polinesocCiosios riebaly rugstys
organizmui naudingos.

Sios riebaly riigtys gali padéti iSsaugoti sveika
Sirdj ir gera pazintine funkcija bei sumazinti rizika
susirgti kai kuriomis Sirdies ir kraujagysliy ligomis.




FOREVER LITE ULTRA®
KOKTEILIY RECEPTAI

Pagal Siuos gardzius receptus pasigaminsite jvairiy
~Forever Lite Ultra“® kokteiliy. Kokteiliuose gausu baltymy
ir antioksidanty, kad ilgai jaustumétés sotus ir

nepristigtumeéte energijos.

Programos FI5 PRADEDANTIEMS 1 metu kokteilj gerkite
pusryCiams. Programos FI5 PRADEDANTIEMS 2
metu kokteilj gerkite po treniruotés arba kaip

uzkandj, kad nepristigtuméte energijos.

VysSniy ir
imbiero
GG

Persikai
su migdoly
pienu

Zaliasis
kokteilis

Keksiukas
su
mélynémis

Avieéiy ir
Sokolado
skanéstas

Braskinis
pyragaitis

Obuoliy
pyragas

+ MOTERYS 300 kalorijy

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml
nesaldinto kokosy pieno, ¥ puodelio naturalaus 2 proc.
riebumo graikisko jogurto, ¥z puodelio $aldyty vysniy,
2 a. 8. smulkinto imbiero, 1 a. §. medaus,

4 - 6 kubeliai ledo

(274 kcal)

+ VYRAI 450 kalorijy

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 240 — 300 ml
nesaldinto kokosy pieno, % puodelio naturalaus 2 proc.
riebumo graikisko jogurto, 3% puodelio $aldyty vysniy,
2 a. §. smulkinto imbiero, ¥z v. §. medaus,

4 - 6 kubeliai ledo

(447 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml nesaldinto
migdoly pieno, 1 puodelis Saldytuy nesaldinty persikuy,

4 - 6 kubeliai ledo
(295 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 240 — 300 ml nesaldinto
migdoly pieno, 1 %2 puodelio $aldyty nesaldinty persiku,
2 a. 8. cinamono, 20 g kapoty graikiniy rieSuty,

4 - 6 kubeliai ledo

(452 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 120 — 180 ml
nesaldinto sojy pieno, 2 lapinio kopusto lapai, ¥z
puodelio $pinaty, 1 mazas Saldytas bananas, 2 datulés,
Y2 v. 8. liny sémeny

(318 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml
nesaldinto sojy pieno, 3 lapinio koptsto lapai, 1
puodelis $pinaty, 1 didelis $aldytas bananas, 3 datulés,
% v. 8. liny sémeny

(476 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml neriebaus
pieno arba jo pakaitalo, ¥s puodelio naturalaus 0 proc.
riebumo graikisko jogurto, %2 puodelio $aldytu mélyniy,
s puodelio stambiy aviZiniy dribsniy, % a. §. cinamono,
¥ a. §. vanilés ekstrakto, 1 v. §. traskiy dribsniy
(pabarstyti)

(320 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml neriebaus
pieno arba jo pakaitalo, %2 puodelio nattralaus 0 proc.
riebumo graikisko jogurto, % puodelio Saldytu mélyniy,
Ya puodelio stambiy aviziniy dribsniy, ¥ a. §. cinamono,
¥ a. §. vanilés ekstrakto, 1 v. §. traskiy dribsniy
(pabarstyti)

(489 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml
nesaldinto kokosy pieno, 1 puodelis Svieziy arba
Saldyty avieciy, ¥2 v. 8. kakavos milteliy, 1 v. §. migdoly
sviesto, 1 a. 8. smulkinty kakavos pupeliy pabarstyti
(jei mégstate), 4 - 6 kubeliai ledo

(305 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 240 — 300 ml
nesaldinto kokosy pieno, 1 %2 puodelio SvieZiy arba
Saldyty avieciy, 1 v. 8. kakavos milteliy, 1 %2 v. 8.
migdoly sviesto, 1 a. 8. smulkinty kakavos pupeliy
pabarstyti (jei mégstate), 4 - 6 kubeliai ledo

(470 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 100 kcal porcija
vanilinio graikisko jogurto, 1 puodelis braskiy,
¥s puodelio stambiuy aviziniy dribsniy,

Ya a. §. vanilés ekstrakto, 4 - 6 kubeliai ledo

(278 keal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 200 kcal porcija
vanilinio graikisko jogurto, 1 %2 puodelio braskiy,
Ya puodelio stambiy aviZiniy dribsniy,

Ya a. 8. vanilés ekstrakto, 4 - 6 kubeliai ledo

(440 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml
nesaldinto sojy pieno, 120 ml nesaldintos obuoliy tyrés,
1 mazas obuolys, supjaustytas kubeliais, po ¥ a. §.
cinamono ir muskato rieSuto, 2 mazos datulés, 1 a. §.
ispaninio $alavijo sékly, 4 - 6 kubeliai ledo

(300 kcal)

1 samtelis ,Forever Lite Ultra“®, 240 — 300 ml
nesaldinto sojy pieno, 120 ml nesaldintos obuoliy tyrés,
1 mazas obuolys, supjaustytas kubeliais, po ¥ a. §.
cinamono ir muskato rieSuto, 3 mazos datulés, 2 a. §.
ispaninio $alavijo sékly, 4 - 6 kubeliai ledo

(461 kcal)

FLT.
PATARIMAS

Sukurkite savo kokteilj:
1 samtelj ,,Forever Lite Ultra“®

sumaisykite su 240 — 300 ml neriebaus
migdoly, kokosuy, sojy arba ryziy pieno,

12 — 1 puodeliu vaisiy arba darzoviy,
1 v. §. sveiky riebaly, pavyzdziui,
ispaninio Salavijo sékly, liny sémeny,
rieSuty sviesto, avokado arba kokosy
aliejaus, ir ledo kubeliais, vandeniu
ar zaligja arbata
ir suplakite.

Receptuose nurodyta ryziy piena,
nesaldintg migdoly piena,
nesaldintg kokosy pieng ar

nesaldintg sojy pieng galite pakeisti
kitokiu pienu. Patikrinkite,
kad energiné 240 ml jusy
pasirinkto pieno verte nevirSyty
50 - 60 kcal.

ZINOTE PUIKU RE&EPTA?
PASIDALYKITE JUO SU

facebook.com/ForeverLithuaq aH@

i
\*

A

Wi

VAV,

7‘\"

\VAVAVAV VAVA

[

4
J >
A
AE
X
>
KK
_4}4}
p <
<Pp< >
<[ XK
> > >
<[> >
O %
KPP

o” |



METAS.
PAJUDETI

llgalaikj rezultatg pasieksite sveika mitybg ir energijos
teikiancius papildus derindami su manksta, kuri gali
padeti deginti kalorijas ir uzsiauginti raumeny.

| programa F15 PRADEDANTIEMS jtraukeme tris skirtingus
pratimy su savo kuno svoriu kompleksus, kuriuos galite atlikti
bet kur, ir kardiopratimus, kuriuos galésite atlikti savo tempu,
kad jprastumeéte prie fizinio kravio! Jokio pasiruoSimo, jokiy
sudétingy treniruokliy, jokiy pasiteisinimy.

1 DIENA | 2 DIENA | 3 DIENA | 4 DIENA

F15 PRADEDANTIEMS | KARDIOTRENIRUOTE POILSIS F15 PRADEDANTIEMS
PIRMAS PRATIMY ANTRAS PRATIMY
KOMPLEKSAS £ KOMPLEKSAS

F15 PRADEDANTIEMS
PIRMAS PRATIMY
KOMPLEKSAS

POILSIS F15 PRADEDANTIEMS POILSIS
ANTRAS PRATIMUY

_~\, B KOMPLEKSAS _\, Y /

)
’

FI5 PRADEDANTIEMS | KARDIOTRENIRUOTE POILSIS

TRECIAS PRATIMY
KOMPLEKSAS O



APSILKITE_ J/}

JUSU KUNAS -
TAI MECHANIZMAS

Prie$ pradedant treniruote svarbu apsilti.
ApSile sgnariai juda pilna amplitude,
todél treniruoté tampa kokybiSkesné ir
sumazéja traumy rizika. |sivaizduokite,
kad tai generaline repeticija pries
pagrindinj pasirodyma. Siuos

apsilimo pratimus atlikite pries

kiekvieng programos

F15 PRADEDANTIEMS

treniruote.

SUMO
PRITUPIMAI

ZINGSNIAI |
IR RANK
KELIMASU[ SONUS
VIRSU
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PIRMAS ANTRAS

Sj pratimy kompleksa sudaro 10 pagrindiniy
judesiy, kurie treniruoja apatine ir virSutine kiino
dalis, liemenj, gerina pusiausvyra ir lavina kai
kuriuos atskiry galtniy judesius. Kiekvienas
pratimas atliekamas 30 sekundziy,

pertrauka tarp pratimy - 5 sekundés.

Atlike visus 10 pratimy 60 sekundziy pailsékite
ir pradékite i$ naujo — pratimy cikla stenkitées
pakartoti 2 — 3 kartus!

Jtapstai j priekj

Keliy kélimas j virSy
Kojy lenkimas atgal
Pritupimai

»Paukstis — Suo“ (kairé)
,Paukstis — Suo“ (desiné)
Atsispaudimai
sSupermenas* ! Pailsékite
Keliy kélimas prie kratinés
,Dviratis“

R L I T e

sekundziy

Pailsékite

sekundziy

ISSukiai padeda keistis!
Praeitg kartg pratimus atlikote
du kartus? Sjkart atlikite tris —

sustiprésite ir Zengsite dar vieng
zingsnj grazesnio ir
sveikesnio kuno link.



ples

/" SVEIKINAME!
JUS BAIGETE FI5
PRADEDANTIEMS 1!

NESUSTOKITE!

,_ R e ~ FI5 PRADEDANTIEMS 2 -
W UUNEES KITAS ZINGSNIS JUSY
i - _ KELIONEJE GRAZESNIO

_ & 2 IR SVEIKESNIO
> ) KUNO LINK.

TRECIAS

-
L e

Sj kompleksa sudaro 10 pratimuy, tarp
kuriy yra kluby sukimas ir joga primenantys
jégos pratimai. Sie pratimai atliekami
neskubant, sutelkiant démesj j pusiausvyra
ir liemens stabilizavima.

Plijé pritapimai

»Suo - Lenta“

IStiestos kojos kélimas atgal (kairé)
IStiestos kojos kélimas atgal (desiné)
Pasilenkimai j Sonus (kaire)
Pasilenkimai j Sonus (deSiné)

Jtapstai ir ranky kélimas j virSy (kairé)
Jtapstai ir ranky kélimas j virSy (desSiné)
nLaivelis“

Liemens sukimas gulint

Pailsékite

sekundziy




Programos Forever FI5 PRADEDANTIEMS 1
metu pradéjote mokytis sveikos gyvensenos
jproCiy ir suzinojote, kad sportas ir sveika mityba
atlieka svarby vaidmenj norint gerai atrodyti ir
jaustis. Programos Forever FI5 PRADEDANTIEMS 2
metu suzinosite ir iSmoksite dar daugiau.

Jei to dar nepadaréte, 7 psl. uzraSykite savo kiino
svorj ir apimtis ir nusifotografuokite, kad matytumete
padarytg pazanga. Perzilrekite savo tikslus ir
pagalvokite, ka turite padaryti programos

Forever FI5 PRADEDANTIEMS 2 metu,

kad juos pasiektuméte.



ryCiai:

Pus

Vakariené:

NOREDAMI PASIEKTI GERIAUSIA REZULTATA,
PAPILDUS PROGRAMOS F15 PRADEDANTIEMS 2
METU KASDIEN VARTOKITE PAGAL S| GRAFIKA.

Palaukite
30 min.

prie$ gerdami
»Aloe Vera” nektara

Papilda ,,Forever Fiber“®
vartokite atskirai nuo kity
kasdieniy papildy. Maistinés
skaidulos gali suristi kai kurias
maistines medziagas ir turéti
jtakos jy pasisavinimui organizme.

450 kcal patiekalas
moterims

550 kcal patiekalas
vyrams

450 kcal patiekalas
moterims

550 kcal patiekalas
WES

300 kcal patiekalas
moterims

450 kcal patiekalas
vyrams



Visi esame girdéje posakj
sPusryCiai — svarbiausias dienos valgis®.
Sveiki pusryciai gali turéti jtakos savijautai
visa diena bei padéti pasiekti svorio reguliavimo
tikslus. Programos F15 PRADEDANTIEMS 1 metu
kalbéjome apie baltymy, angliavandeniu ir sveiky riebaly
svarba. Mégaukités subalansuotais pusryciais, kuriuose yra
visy Siy produkty, kad tinkamai pradétumete dieng ir
nepersivalgytumeéte ar nenorétuméte uzkandziauti
prabégus vos porai valandy po pusryciu.

NUMALSINKITE
TROSKUL]

Miegant jusy medziagy apytaka sulétéja. Pusryciai gali i$
ryto paspartinti medziagy apykaita ir paskatinti organizmo
funkcijas. Jei pusryc€iu nevalgote, gali sumazeti cukraus
kiekis kraujyje, o tuomet jausités alkani ir pristigsite
energijos. Dar blogiau — organizmas gali persijungti |
,badavimo* rezima ir dar labiau sulétinti medziagy apykaita.

KAI KURIE PUSRYCIU
NEVALGANTYS ZMONES
JAUCIA, KAD JIEMS SUNKU
SUSIKAUPTI IR YRA LINKE
VELIAU PERSIVALGYTI NES
JAUCIASI ITIN ALKANI

Gali atrodyti, kad praleide pusryc&ius lengviau sutaupysime
kalorijy, taciau i$ tiesy tai gali baigtis zingsniais netinkama
kryptimi. Jei jauciatés per daug apsnude mankstintis, o
véliau persivalgote, esate daug blogesnéje padétyje nei
tada, kai suvalgote sveikus pusryc€ius, turite energijos
mankstintis ir pietums suvalgote subalansuotg patiekala.

PRI R s ST, o

VIS DAR JAUCIATE ALK] PO 15- 20 MIN.2
PASIMEGAUKITE SVEIKU,
GERAI SUBALANSUOTU UZKANDZIU

Gali atrodyti, kad lieknéjant
vandens vaidmuo ne toks
ir svarbus, taciau jis gali
turéti didziulés jtakos.
Programos F15 metu
nepamirskite kasdien
iSgerti 1,5 - 2 litry
vandens.



1 DIENA | 2 DIENA 3 DIENA

F15 PRADEDANTIEMS | KARDIOTRENIRUOTE POILSIS
KETVIRTAS PRATIMY BE JRANGOS @
vy

KOMPLEKSAS @
4 DIENA 5 DIENA | 6 DIENA

F15 PRADEDANTIEMS INTENSYVI POILSIS

PENKTAS PRATIMY  INTERVALINE >
KOMPLEKSAS | KARDIOTRENIRUOTE -V 3

®

7 DIENA 8 DIENA | 9 DIENA

F15 PRADEDANTIEMS KARDIOTRENIRUOTE POILSIS

SESTAS PRATIMY BE JRANGOS >
KOMPLEKSAS A

©
10 DIENA'11 DIENA |12 DIENA

F15 PRADEDANTIEMS INTENSYVI POILSIS

KETVIRTAS PRATIMY | INTERVALINE s
KOMPLEKSAS KARDIOTRENIRUOTE -V 3

®
13 DIENA|14 DIENA|15 DIENA

F15 PRADEDANTIEMS POILSIS F15 PRADEDANTIEMS '.

PENKTAS PRATIMY . SESTAS PRATIMY
KOMPLEKSAS AP KOMPLEKSAS




INTENSYVI_
INTERVALINE
KARDIO-
TRENIRUOTE

Programos F15 PRADEDANTIEMS 1 metu

suzinojote, kaip svarbu apsilti, kad treniruoté buty
kokybiska ir sumazéty traumy rizika. Tuos pacius apsilimo
pratimus atlikite ir prie$ kiekvieng programos

F15 PRADEDANTIEMS 2 treniruote. Neprisimenate, kaip?
Dar kartg perziurékite pratimus 18 psl. arba paziurékite
filmuka apsilanke foreverfit15.com

Nors daug diskutuojama apie tai, kokia manksta geriausia norint
atsikratyti nereikalingy kilogramy, vienas elementas islieka universalus —
pratimai Sirdziai. Programos FI5 PRADEDANTIEMS 2 metu tempa

suintensyvinsime ir atliksime daugiau kalorijas deginanciy pratimuy. 30 sek.i20 sek.
. vidutinis didelis didzZiausias
Sios treniruotés metu penki 1 minutés trukmeés pratimai kaitaliojami \ greitis greitis greitis

su 2 minuéiy trukmeés pastovaus tempo pratimais, kad paspartéty
Sirdies ritmas ir nenustotuméte judéti! .""'."I' il
Kot T

kardio-
treniruote!

Pasirinkite pastovaus tempo pratima, kurj kaitaliosite su
intensyvesniais pratimais. Tai gali buti Suoliukai per virvute,
begimas ristele ar greitas éjimas. Uzbaige visus pratimus

60 sekundziy pailsekite — ciklg stenkités pakartoti 2 — 3 kartus.

Pastovaus tempo pratimas
Suoliukai mojant rankomis
Pastovaus tempo pratimas
Bégimas aukstai keliant kelius
Pastovaus tempo pratimas

Fasovaue KARDIO-
uoliukai j Sonus =

Pastovaus tempo pratimas TREN I RUOTE

BE JRANGOS )‘ | penkis Kartus £ ilés, 30 sekundiy

»Alpinistas“

Pastovaus tempo pratimas atsikvepkite atlikdami lengvesnius
pratimus (pavyzdziui, eikite, o ne
békite). Jei ima svaigti galva,
priséskite. Likusia laiko dalj
tiesiog pagjékite.

Suoliukai pritipus

o



KETVIRTAS

++++ ++F A+ o+

+ +

+ 4+ +

PENKTAS

Per Sig treniruote prie pagrindiniy judesiy, kuriuos iSmokote programos
F15 PRADEDANTIEMS 1 metu, pridedami intensyvus 15 sekundziy
trukmes pratimai. Daugelio pratimy metu atliekami sukamieji judesiai,
kurie privers dirbti liemens raumenis ir lavins pusiausvyra.

Kiekvienas pratimas atliekamas 45 sekundes, ir i$ karto po to
atliekamas 15 sekundziy trukmés papildomas pratimas.
Pabaige kiekvieng papildoma pratima 10 sekundziy
pailsékite ir pradékite kitg pratima. Uzbaige visus pratimus
60 sekundziy pailsékite ir pradékite i§ naujo — pratimu
ciklg stenkités pakartoti 2 — 4 kartus!

FILT.
PATARIMAS

I1SSUkiai padeda keistis!
Praeitg kartag pratimus atlikote
du kartus? Sjkart atlikite tris —

sustiprésite ir Zengsite dar viena
Zingsnj grazesnio ir
sveikesnio kuno link.

Atkreipkite démes;j j tai,
kuo naujieji pratimai panasdus j tuos,
kuriuos jau mokate. Kitose
programos FE.LT. dalyse mes taip pat
remsimeés Siais judesiais ir

papildysime juos naujais -
elementais. \

g

Pailsékite
60
sekundziy

Pailsékite
60
sekundziy

Pritapimai

Spyruokliuojantys pritiipimai
»Medkirtys“ (i$ kairés j deSine)
»Ciuozéjas“

»Medkirtys“ (iS deSinés j kaire)
,Ciuozéjas*

|tapstai j Sonus

Suoliukai keliant rankas j virsy
Prittipimai j Sonus

Greiti pritipimai j Sonus
»Lenta“ su pasisukimu

ant Sono (kairé)

»Lenta“ ant Sono
Atsispaudimai (rankos siaurai)
»Alpinistas® su jtupstais
sLenta“ su pasisukimu

i Sona (desiné)

»Lenta“ ant Sono

Atsilenkimai

,Laivelis*



SESTAS

§j pratimy kompleksa iSmokote programos
F15 PRADEDANTIEMS 1 metu; j jj jtrauktas ir

PRADEDANTIEMS 2!
kluby sukimas bei keletas joga primenanciy jégos pratimuy. ! 1 '
Judesiai atliekami neskubant, sutelkiant démesj | g L ;
pusiausvyrg ir liemens stabilizavima. 7
Kiekvienas pratimas atliekamas 60 sekundziy, pertrauka
PAVYKO!

"|-=- SN | p SVEIKINAME
U "N\ 2 PABAIGUS

tarp pratimy — 10 sekundziy. Atlike visus 10 pratimy
60 sekundziy pailsékite ir pradékite i$ naujo -
pratimy ciklg stenkités pakartoti 3 kartus!

KAS TOLIAU?

LAVINKITE |JGUDZIUS, |GYTUS

. PIRMOJE PROGRAMOS DALYJE,
ISBANDYKITE NAUJUS RECEPTUS IR
DAUGIAU SUZINOKITE APIE MANKSTA SU

Plijé pritapimai
»Suo - Lenta®

IStiestos kojos kélimas atgal (kairé) N
IStiestos kojos kélimas atgal (desSiné) ‘* PROGRAMA FI5 PAZENGUSI S.
Pasilenkimai j Sonus (kairé) 5;-_1.1'.- =

Pasilenkimai j Sonus (desiné)
Jtapstai ir ranky kélimas j virsy (kairé
Jtapstai ir ranky kélimas j virSy (desiné)

ATSIKVEPKITE

Liemens sukimas gulint
Kiekvienos treniruotés pabaigoje :
keleta minuciy skirkite tempimo j ; i 5 1
pratimams. Jei pamirSote, kaip juos X
atlikti, atsiverskite 19 psl. arba
paziurékite filmuka apsilanke
foreverfit15.com.

*Zr. tregio pratimy komplekso filmuka.



Kelioné grazesnio ir sveikesnio kuno link prasideda jusy virtuvéje.

Programos F15 PRADEDANTIEMS metu

nevirsykite toliau nurodyto kalorijy skai€iaus.

+ Vyrai 1900 kalorijy

Programos F15 PRADEDANTIEMS metu
Siuos patiekalus gaminkite norima tvarka.

Aviziniy dribsniy kosé su plakta kiausiniene

Moterys

1 kiausinis

2 puodelio greitai
paruosiamy aviziniuy
dribsniy

Y2 puodelio mélyniy,

Vyrai

2 kiausiniai

2 puodelio greitai
paruosiamy aviziniy
dribsniy

2 puodelio mélyniy

Jogurto parfé

Moterys

%5 puodelio naturalaus
graikisko jogurto

2 samtelio vanilinio
,Forever Lite Ultra“®
s puodelio traskiy

Vyrai

1 puodelis naturalaus
graikisko jogurto

1 samtelis vanilinio
,Forever Lite Ultra“®
Ya puodelio traskiy

cinamonu

pieno
2 puodelio stambiy
aviziniy dribsniy

s puodelio naturalaus
graikisko jogurto

1 v. §. Zemés rieSuty,
migdoly arba anakardziy
sviesto

Ya puodelio obuoliy tyrés

120 ml nesaldinto migdoly

180 ml nesaldinto migdoly
pieno

% puodelio stambiy
aviziniy dribsniy

/2 puodelio natiralaus
graikisko jogurto

1%2 v. §. Zemés rieSuty, b
migdoly arba anakardziy |
sviesto |
2 puodelio obuoliy tyrés

PikantiSkas omletas vaflinéje

Moterys
1 kiausinis

3 kiausiniy baltymai

2 tarkuotos saldziosios
bulvés

2 v. 8. mocarelos

Ya puodelio kubeliais
pjaustytos raudonosios
paprikos

2 pjaustyti laiskiniai
svogunai

2 v. 8. SvieZio pomidory

Ziupsnelis cinamono 6 kapoti migdolai, dribsniy dribsniy .. . o S .
. o . P . L. L . Ziupsnelis cinamono Ziupsnelis cinamono padazo
Ziupsnelis cinamono 1 a. 8. ispaninio Salavijo 1 a. 8. ispaninio Salavijo 5 . L
X X e . . N . o prieskoninés druskos
o R N B . . seklu sequ Paruoskite i$ vakaro ar net prie$ 3 - 4 dienas. Avizinius dribsnius )
Vandenyje iSvirkite aviZiniy dribsniy koSe, kaip nurodyta ant | : . sumaiSykite su nesaldintu migdoly pienu. maiSykite obuoliy 8y pagal skonj
pakuotés. Uzberkite mélyniy, migdoly (tik vyrams) ir Y2 puodelio uogy 1 puodelis uogy i

tyre, natiraly graikiska jogurta ir cinamona. Uzdenkite ir per
naktj laikykite Saldytuve. IS ryto aviZinius dribsnius galite |

pagardinkite cinamonu. Papurkskite keptuve kepimo aliejumi,
iSkepkite plakta kiausiniene ir pagardinkite ja druska, pipirais

Graikiska jogurta sumaiSykite su ,Forever Lite Ultra®, ant

virSaus uzberkite uogas, ispaninio Salavijo séklas ir dribsnius. pasildyti mikrobangy krosneléje arba skanauti

ir Svieziu pomidory padazu.

kratinélés

3 kiausiniy baltymai

1 viso grido sumustiniy
bandelé

1 v. 8. surio ARBA

30 g avokado

1 griezinélis pomidoro

kratinélés
1 kiausinis
2 kiausiniy baltymai

1 viso grudo sumustiniy

bandelé
1 v. 8. sirio ARBA
30 g avokado

»Forever Lite Ultra“®

2 puodelio virty boliviniy

balandy

1 a. 8. kokosy aliejaus,
liny sémeny, ispaninio
Salavijo sekly arba

»Forever Lite Ultra“®

% puodelio virty boliviniy
balandy

2 a. §. kokosy aliejaus,
liny sémeny, ispaninio
Salavijo sékly arba
kanapiy sékly

Sumustinis su kalakutiena ir kiauSiniais Boliviniy balandy kosé Lengvi zalieji blynai Sviezio pomidory padazo ir pabarstykite mocarela.

[ .
Moterys Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai -
2 riekelés rukytos kalakuto 2 riekelés rukytos kalakuto 1 samtelis vanilinio 1 samtelis vanilinio 1 kiausinis 1 kiausinis

Y puodelio 22 proc.
riebumo varskés

¥a puodelio stambiy
aviziniy dribsniy

2 puodelio Spinaty

Y2 banano

Ya puodelio mélyniy

2 kiausiniy baltymai
s puodelio 2 proc.

riebumo varskes

s puodelio stambiy
aviziniy dribsniy

2 puodelio Spinaty
2 banano

Vyrai
2 kiausSiniai

4 kiausiniy baltymai

Y tarkuotos saldziosios
bulves

2 v. 8. mocarelos

Y puodelio kubeliais
pjaustytos raudonosios
paprikos

2 pjaustyti laiskiniai
svogunai

4 v. §. Sviezio pomidory
padazo

prieskoninés druskos
pagal skonj

|kaitinkite vafline ir gausiai apipurkskite kepimo aliejumi.
Kiausinius iSplakite su prieskonine druska. |maisykite tarkuota
altus. saldziaja bulve ir darZoves. Puse miSinio supilkite j vafline.

Kepkite, kol iSkeps kiausSiniai. Dar karta papurkskite vafline

aliejumi ir iSkepkite likusj plakinj.

kanapiy sekly

1 v. 8. dziovinty vaisiy
ARBA %2 puodelio vaisiy
¥s a. 8. vanilés ekstrakto
180 ml nesaldinto
migdoly pieno
Ziupsnelis cinamono

3 v. §. dZiovinty vaisiy .
ARBA % puodelio vaisiy

¥ a. 8. vanilés ekstrakto

240 ml nesaldinto

migdoly pieno

Ziupsnelis cinamono

saujelé Spinaty
120 ml apelsiny arba
greipfruty sulCiy

1 griezinélis pomidoro
saujelé Spinaty

240 ml apelsiny arba
greipfruty sulCiy

1 v. 8. klevy sirupo s puodelio mélyniy

2 v. 8. klevy sirupo

blyny keptuve ir klevy sirupa atidékite j salj.
Likusius ingredientus plaktuvu suplakite iki vientisos masés.
Pilkite j keptuve ir apverskite, kai pakrasciuose pasirodys
burbuliukai. Patiekite su mélynémis ir klevy sirupu. Skanaus!

Apkepkite kalakuto kratinéle, iSimkite iS keptuveés ir padékite
ant popierinio ranksluoscio, kad susigerty riebaly perteklius.
ISkepkite kiausinius taip, kaip labiausiai mégstate.
Paskrudinkite sumustiniy bandele, viena jos puse apibarstykite
suriu. Ant virSaus dékite kiausinius, kalakutieng, pomidoro
griezinélj ir Spinatus ir uzdenkite kita bandelés puse.
Gardziuokités su sultimis.

Virtas boliviniy balandy kruopas sudékite j dubenj ir jmaiSykite
kokosy aliejy arba séklas, ,,Forever Lite Ultra“®, vanilés
ekstrakta ir migdoly piena. Pabarstykite vaisiais ir cinamonu.

Ant kiekvieno vaflio uzdékite



UZKANDZIAI

Gerai subalansuotas uzkandis gali suteikti sotumo jausma, sumazinti
potraukj saldumynams ir suteikti energijos visa dieng. Uzkandj turéty
sudaryti maziausiai du maisto produktai ir angliavandeniai turety buti
derinami su baltymais ir (arba) sveikais riebalais, kad organizmas gauty

jvairiy medziagy.

+ Moterys 200 kalorijy

RieSuty uzkandis

Moterys Vyrai
25 pistacijos 30 pistaciju
1 v. 8. saulegrazy sekly 2 v. 8. saulégrazy sekly
1. . raziny 2 v. 8. raziny
1 v. $. juodojo Sokolado 1 v. . juodojo Sokolado
gabaliuky gabaliuky
Visus ingredi st iSykite ir §j puiky uzkandj su
savimil

Varskeé su kriauSémis

Moterys

2 puodelio 2 proc.

riebumo varskeés

1 kriausé, supjaustyta

kubeliais

2 kapotos graikiniy

rieSutu puselés
Varske st iSykite su kri

is ir ite ri

Vyrai

% puodelio 2 proc.
riebumo varskes

1 kriausé, supjaustyta
kubeliais

1 v. 8. kapoty graikiniy
rieSuty

Baltymy uzkandis

Moterys Vyrai

30 g vytintos kalakutienos 60 g vytintos kalakutienos
30 g mocarelos 60 g mocarelos

2 mandarinai 1 mandarinas

Neprinokusios sojy pupelés su

vaniliniu sojy pienu

Moterys Vyrai

2/3 puodelio neprinokusiy 17/3 puodelio neprinokusiy
sojy pupeliy sojy pupeliy

1 puodelis vanilinio sojy 1 puodelis vanilinio sojy
pieno pieno

juros druskos pagal skonj juros druskos pagal skonj

§ojq paruoskite mil gy kr je arba iSvirkite.
Siek tiek pagardinkite druska ir skanaukite uzsigerdami
vaniliniu sojy pienu.

Skrudinta duona su avokadu ir

kiauSiniu

Moterys

1 riekelé viso grudo
duonos

Ya trinto avokado

1 kietai virtas kiausinis

Vyrai

1 riekelé viso grudo
duonos

Ya trinto avokado

2 kietai virti kiausiniai

Paskrudinkite viso griido duona. Aptepkite ja trintu avokadu.
Kietai virta kiausinj galima supjaustyti kubeliais ir uzberti ant
virSaus arba valgyti uzsikandant duona.

Batonélis ,Forever PRO X2“®,
darzovés ir humusas

Moterys

1 baltymy batonélis
,Forever PRO X2®
(parduodamas atskirai)
kubeliais pjaustytos
morkos, saldZiosios
paprikos, saliery stiebai,
ropinés gumbapupeés,
agurkai ir brokoliai

1 v. §. humuso

Vyrai

1 baltymy batonélis
Forever PRO X?®
(parduodamas atskirai)
kubeliais pjaustytos
morkos, saldziosios
paprikos, saliery stiebai,
ropinés gumbapupeés,
agurkai ir brokoliai

2 v. 8. humuso

240 ml neriebaus
migdoly, kokosu, sojy
arba ryziy pieno

Zemés riesuty sviesto rutuliukai

Moterys

2 puodelio Zemés rieSuty
sviesto

4 puodelio medaus

1 samtelis vanilinio
,Forever Lite Ultra“®

% puodelio stambiy
aviziniy dribsniy

2 a. §. vanilés ekstrakto

Ya a. §. druskos

Vyrai

2 puodelio zemés riesuty
sviesto

Y puodelio medaus

1 samtelis vanilinio
,Forever Lite Ultra“®

% puodelio stambiy
aviziniy dribsniy

2 a. §. vanilés ekstrakto

Ya a. 8. druskos

Sumaisykite Zemés rieSuty sviesta, medy, vanilés ekstrakta ir
druska. Jmaisykite baltymy miltelius, tada aviZinius dribsnius ir

sufor ite 14 r L

ikykite Saldytuve arba Saldiklyje.

Viena porcija moterims - 2 rutuliukai, vyrams - 3 rutuliukai.

PIETUS IR VAKARIENE

Programos F15 PRADEDANTIEMS metu Siuos receptus derinkite su
kitais taip, kad gautumete pakankamai kalorijy ir nepristigtuméte
energijos visa dieng!

+ Moterys 450 kalorijy

Tortilija su kalakutiena

Moterys

1 viso grudo milty tortilija
1 v. §. humuso

Y2 - 1 puodelis Spinaty
120 g kalakutienos

30 g mocarelos

Vyrai

2 viso grudo milty

tortilijos

2 v. 8. humuso

1 puodelis $pinaty
140 g kalakutienos

kriau$é, obuolys, bananas 60 g mocarelos
ARBA 1 puodelis uogy

Viso griido milty tortilija
uzdékite kalakutienos, $pinaty ir strio. Suvyniokite - ir skanaus!

Moterys

120 g paruosto tuno

1 v. 8. neriebaus
majonezo

2 puodelio saliery stiebu,
pjaustytu kubeliais

1 riekelé viso grido milty
duonos

Ya puodelio lapiniy saloty
ar kity zaliy lapiniy

Vyrai

140 g paruosto tuno

1 v. 8. neriebaus
majonezo

2 riekelés viso grudo milty
duonos

Ya puodelio lapiniy saloty
ar kity zaliy lapiniy
darzoviy

2 mazi apelsinai

iena su meksi

Moterys

2 puodeliai Spinaty

1-2 puodeliai rromaniniy
saloty ar kity zaliy lapiniy
darzoviy

s puodelio pomidory,
supjaustyty kubeliais

2 cup juodujy pupeliy
(nusunktu)

120 g vistienos kratinélés,
supjaustytos kubeliais

2 saldziosios paprikos,
supjaustytos kubeliais

2 supjaustyti laiskiniai
svogunai

3 v. 8. Sviezio pomidory
padazo

3 v. 8. naturalaus lieso
graikisko jogurto

s a. §. meksikietisku
prieskoniy

30 g avokado ARBA

1%2 v. 8. surio

Vyrai

2 puodeliai Spinaty

2 puodeliai romaniniy
saloty ar kity Zaliy lapiniy
darzoviy

2 puodelio pomidory,
supjaustyty kubeliais
2 puodelio juodujy
pupeliy (nusunkty)

140 g vistienos kratinélés,
supjaustytos kubeliais
2 saldziosios paprikos,
supjaustytos kubeliais
2 supjaustyti laiskiniai
svogunai

4 v. 8. Sviezio pomidory
padazo

4 v. 8. naturalaus lieso
graikisko jogurto

/3 a. §. meksikietisky
prieskoniy

60 g avokado ARBA
22 v. §. surio

Sumaisykite Spinatus ir kitas zalias lapines darzoves, sudékite
pomidorus, saldziaja paprika ir laiSkinius svogiinus. Sudékite
juodasias pupeles, ir ant virSaus uzberkite vistiena.
Pagaminkite nekaloringa padaza: $vieziag pomidory padaza
sumaisykite su nattraliu liesu graikiSku jogurtu, jberkite
ikietisky pri iy ir iSmaisykite. |maiSykite padaza j
salotas. Ant virSaus uzberkite avokado arba siirio.

darZoviy

1 puodelis morky

1 v. §. humuso

1 mazas apelsinas arba
2 puodelio vynuogiy

Tuna sumaisykite su neriebiu majonezu ir kubeliais pjaustytais
saliery stiebais ir uzdékite ant viso grido duonos. Ant virSaus
uzdékite lapiniy saloty ar kity zaliy lapiniy darzoviy. Moterys
prie sumustinio gali suvalgyti darzoviy su humusu ir vaisiy.
Vyrai prie sumustinio gali suvalgyti vaisiy.

Moterys Vyrai

1 v. §. Zemés rieSuty arba
migdoly sviesto

1 v. 8. Zemés rieSuty arba
migdoly sviesto

Pomldorq ba ir krekeriai su stiriu 2 riekelés viso grudo 2 riekelés viso grudo
Moterys Vyrai duonos duonos
1%2 puodelio pomidory 2 puodeliai pomidory 1 bananas 1 bananas

Ziupsnelis cinamono Ziupsnelis cinamono
1 v. 8. humuso

1 puodelis morky
240 ml neriebaus
migdoly, kokosu, sojy
arba ryziy pieno

sriubos sriubos

/s puodelio tarkuoto /s puodelio tarkuoto
Sederio Gederio

8 viso grudo milty 8 viso grudo milty
krekeriai krekeriai

1 kietai virtas kiausinis 2 kietai virti kiausiniai

Paruoskite sriuba, kaip nurodyta ant pakuotés. Viso grido Riekele viso griido duonos uztepkite Zemés rieSuty arba

milty krekerius pabarstykite siriu ir pasildykite mikrobangy migdoly sviestu, uzdékite sutrintg arba riekelémis supjaustyta
krosneléje, kol istirps siiris. Prie sriubos suvalgykite kietai virty banana, i i ir uzdékite antra duonos riekele.
kiauSiniy. Vyrai dar gali suvalgyti morky su humusu ir iSgerti pieno.
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TESINYS IS 41 PSL.

+ Moterys 450 kalorijy

Tunas su sezamais ir ryziais Vistiena su

Moterys

120 g geltonpelekio tuno
1 a. 8. alyvuogiy aliejaus
2 puodelio virty laukiniy
ryziy

/s puodelio iSaizyty
neprinokusiy soju pupeliy
Y2 puodelio garuose
paruosty cukinijy

1 v. 8. imbiero

saloty padazo su
sezamais, imbiero,
&esnako, druskos ir pipiry
pagal skonj

Vyrai

140 g geltonpelekio tuno
1 a. $. alyvuogiy aliejaus
1 puodelis virty laukiniy
ryziy

/3 puodelio iSaizyty
neprinokusiy sojy pupeliy
2 puodelio garuose
paruosty cukiniju

1 v. §. imbiero

saloty padazo su
sezamais, imbiero,
Gesnako, druskos ir pipiry
pagal skonj

Tuna aptepkite alyvuogiy aliejumi ir pagardinkite imbieru,
Gesnaku, druska ir pipirais. Kiekviena puse 2 min. ar Siek tiek
ilgiau apkepkite ant vidutinio stiprumo ugnies. ISimkite i$

ir ékite ant ryziy.

sojy cukinijas

ir paslakstykite saloty padazu su sezamais ir imbieru.

Cili
Moterys

120 g maltos kalakutienos
1 a. §. aitriosios paprikos
milteliy

Y puodelio svogunu,
supjaustyty kubeliais

Ya puodelio konservuoty
pjaustytu pomidory

2 puodelio juodujy
pupeliy (nusunkty)

Ya puodelio margyjy
pupeliy (nusunktu)

Y4 puodelio SvieZio
pomidory padazo

30 g kubeliais pjaustyto
avokado ARBA s
puodelio tarkuoto sirio

Skinys

Vyrai

140 g maltos kalakutienos
1 a. §. aitriosios paprikos
milteliy

/s puodelio svogunuy,
supjaustyty kubeliais

2 puodelio konservuoty
pjaustytu pomidory

2 puodelio juoduju
pupeliu (nusunkty)

2 puodelio margujy
pupeliy (nusunkty)

s puodelio SvieZio
pomidory padazo

Ya kubeliais pjaustyto
avokado

1 v. §. tarkuoto surio

A malta i su Iberkite
aitriosios paprikos milteliy, us, j it
pupeles, 'gasi: ir Sviezia y padaza.

Pavirinkite, kol jkais ir ingredientai susimaisSys. Moterys ant
virSaus gali uzdéti avokado arba pabarstyti siriu, vyrai - uzdéti

avokado ir pabarstyti suriu.

Moterys Vyrai

120 g vistienos kratinélés 170 g vistienos kratinélés
1 a. $. kokosy aliejaus 1 a. §. kokosy aliejaus

2 puodelio kuskuso 2/3 puodelio kuskuso

s puodelio avinzirniy /3 puodelio avinzirniy
(nusunkty) (nusunkty)

1v. 8. raziny 1. 8. raziny

1 v. §. kedriniy piniju 1 v. §. kedriniy piniju

1 puodelis pjaustyty 1 puodelis pjaustyty

Spinaty Spinaty

2 puodelio vistienos 2/3 puodelio vistienos
sultinio sultinio

% a. 8. kario milteliy %s a. 8. kario milteliy

/s a. §. kumino /s a. 8. kumino

Ya a. 8. cinamono s a. 8. cinamono
druskos ir pipiry pagal druskos ir pipiry pagal
skonj skonj

kratinéle i$ kokosy i ir pagardinkite
2 arbatinio Saukstelio kario milteliy, druska ir pipirais.
Kepkite iki 180°C jkaitintoje orkaitéje 25 - 30 min. UZvirinkite
vistienos sultinj ir suberkite kuskusa. Uzdenkite ir palikite 1
min. Sudékite $pinatus, avinZirnius, kedrines pinijas ir
razinas. Pagardinkite likusiu kariu, kuminu, cinamonu ir
pipirais pagal skonj.

Kiauliena gr

Moterys Vyrai

120 g kiaulienos 170 g kiaulienos

Ya puodelio nattralaus Ya puodelio naturalaus
graikisko jogurto graikisko jogurto

1 a. §. alyvuogiy aliejaus 1 a. 8. alyvuogiy aliejaus
1 viso grudo kvietine pita 1 viso grudo kvietineé pita
1a. 8. fetos 1 a. 8. fetos

Y2 mazo svoguno, s mazo svoguno,
supjaustyto kubeliais supjaustyto kubeliais

2 agurko, supjaustyto 2 agurko, supjaustyto
griezinéliais griezinéliais

1 v. 8. citrinos sulciy 1 v. 8. citrinos sulciy

Y2 a. §. medaus Y2 a. §. medaus

po ziupsnelj ¢esnakuy po ziupsnelj cesnaky
milteliy, krapu, druskos, milteliy, krapy, druskos,
raudonéliy ir pipiry raudonéliy ir pipiry

Kartu suplakite citrinos sultis, alyvuogiy aliejy, cesnaky
miltelius, raudonélius, druska ir pipirus. Kiauliena ir kubeliais
supjaustyta svoguing sudékite j maiSelj ir marinuokite
maziausiai valanda - arba iki 24 valandy. ISimkite kiauliena i$
marinato ir kiekviena puse ant Zarijy arba orkaitéje kepkite 4
-6 min. P graikiSka Za: grai 3 jogurta
sumaisykite su ¢esnaky milteliais, krapais, citrinos sultimis ir
medumi. Kiaulieng patiekite ant Siltos pitos su graikiSku

padazu ir feta. Agurkus uzdékite ant pitos arba valgykite
pamirkydami j likusj padaza.

Meduje marinuota vistiena

su saldziaja bulve

Moterys

120 g vistienos kritinéelés
Y2 v. §. medaus

2 v. 8. garstyciy

1 vidutinio dydzio
orkaitéje kepta saldzioji
bulvé

Ziupsnelis cinamono

2 puodeliai grazgarsciy
1 v. 8. granato sékly

16 pistacijy (gliaudytu)
2 puodelio aviec¢iy

1 v. . avieciy acto

Vyrai

170 g vistienos kratinélées
Y2 v. 8. medaus

Y2 v. 8. garstyciy

1 didele orkaitéje kepta
saldzioji bulvé
Ziupsnelis cinamono

2 puodeliai grazgarsciy
1 v. 8. granato sékly

16 pistacijy (gliaudyty)
Y2 puodelio avieciy

1 v. §. avieciy acto

Sumaisykite medy ir garsty¢ias ir gautu misiniu aptepkite
vistienos kritinéle. Kepkite iki 180°C jkaitintoje orkaitéje
25 min. Saldziaja bulve iSkepkite orkaitéje. Bulvé iSkepusi, jei

jbesta Sakuté lengvai j

Pabarstykite ci

St
grdey
pagardinkite avie¢iy actu.

9

séklas, pistacijas ir avietes ir

Suktinukas su vistiena ir

Cezario salotomis

Moterys

120 g vistienos krutinélés
1 paplotelis su $pinatais
2 v. 8. alyvuogiy aliejaus
2 v. 8. neriebaus
majonezo

1 v. 8. parmezano

%A v. 8. citrinos sulCiy

Ya a. §. trinto Cesnako
romaniniy saloty, druskos
ir pipiry pagal skonj

1 obuolys

Vyrai
170 g vistienos kratinélés
1 paploteélis su $pinatais
Y2 v. 8. alyvuogiy aliejaus
Y2 v. 8. neriebaus
majonezo

1 v. §. parmezano

%A v. 8. citrinos sulCiy

Ya a. §. trinto Gesnako
romaniniy saloty, druskos
ir pipiry pagal skonj

1 obuolys

citrinos

padaza

sultis, alyvuogiy aliejy, nerieby majoneza ir ¢esnaka. Lengvai
pasudykite viStienos kratinéle ir kepkite ant groteliy po 4 - 6
min. ant kiekvienos pusés. Kai viStiena atvés, supjaustykite ja

kasnio dydzio éliais. Kartu

salotas,

saloty padaza, parmezana ir viStiena. Misinj dékite ant paplotélio
su Spinatais ir susukite. Prie suktinuko suvalgykite obuolj.

Vistiena su parmezanu

Moterys

120 g vistienos kritinélés
1 a. §. alyvuogiy aliejaus
1 puodelis virty viso
grudo milty makarony

4 v. 8. padazo ,Marinara“
1 v. 8. parmezano

1 puodelis garuose
paruosty ziediniy kopUsty
italiSky prieskoniy

kritinéle

Vyrai

170 g vistienos kratinélés
1 a. §. alyvuogiy aliejaus
1% puodelio virty viso
grudo milty makarony

5 v. 8. padazo ,Marinara“
1 v. §. parmezano

1 puodelis garuose
paruosty ziediniy kopusty
italiS$ky prieskoniy

2 arbatinio Saukstelio

alyvuogiy aliejaus. Pabarstykite italiSkais prieskoniais,
ite 1 S

padazo ,Marinara“ ir

uzberkite 1 arbatinj Saukstelj parmezano. Kepkite iki 180°C
jkaitintoje orkaitéje 25 — 30 min. ISvirkite viso grido milty

1S, ite likusiu

lyvuogiy aliejumi ir

pabarstykite parmezanu. Garuose paruoskite Ziedinius
kopiistus, pagardinkite juos druska ir pipirais pagal skonj ir
valgykite prie vistienos ir makarony.

Agurotis su padaz

Moterys Vyrai

120 g maltos kalakutienos 140 g maltos kalakutienos
1%2 puodelio agurocio 2 puodeliai agurocio

1 v. 8. alyvuogiy aliejaus 1 v. 8. alyvuogiy aliejaus
/s puodelio padazo 2 puodelio padazo
~Marinara“ ~Marinara“

1 v. §. parmezano 2 v. 8. parmezano

1 puodelis garuose 1 puodelis garuose
paruosty Sparaginiy paruosty Sparaginiy
pupeliy pupeliy

1 puodelis meliono 1 puodelis meliono
Orkaite jkaitinkite iki 220°C. Puse aguroéio paslakstykite
alyvuogiy aliejumi. Pjiiviu j apacia dékite j kepimo popieriumi
iSklota skarda ir kepkite, kol suminksteés tiek, kad galésite
lengvai jbesti peilj. ISgremzkite iSkepusio aguroéio minkstima ir
puodeliu atmatuokite reikiama porcija. Likusia dalj pasidékite,
kad galétuméte sunaudoti véliau. Apkepkite malta kalakutiena

ir jdékite ,,Marinara“ padazo. Kai viskas susils, sudékite ant

agurodio ir pabarstykite parmezai

o desertui

nu. Valgykite su Sparaginémis

Sociosios salotos

Moterys

1 riekele kalakutienos
vyniotinio, supjaustyto
kubeliais

1 kietai virtas kiausinis,
supjaustytas kubeliais

1 riekelé skrudintos viso
grudo duonos

1 v. §. slrio su mélynaisiais
pelésiais

2 v. §. alyvuogiy aliejaus ir
balzaminio acto uzpilo
salotoms

1 v. 8. avokado

/s pomidoro, supjaustyto
kubeliais

2-3 cups romaniniy
saloty

Vyrai

2 riekelés kalakutienos
vyniotinio, supjaustyto
kubeliais

1 kietai virtas kiausinis,
supjaustytas kubeliais

1 riekelé skrudintos viso
grudo duonos

1 v. 8. sUrrio su mélynaisiais
pelésiais

2 v. 8. alyvuogiy aliejaus ir
balzaminio acto uzpilo
salotoms

Ya avokado

/s pomidoro, supjaustyto
kubeliais

2-3 cups romaniniy
saloty

Sudékite salotas j dubenj. Sudékite kietai virta kiausinj,

a, sUrj su

ir pagardinkite alyvuogiy aliejaus ir balzaminio acto uZpilu.
Valgykite su skrudinta viso griido duona.

FI.T.
PATARIMAS

Galite pasigaminti ir vegetariska Cili
troskinj: moterys maltg kalakutieng
gali pakeisti

170 g tofu ir papildomai jdeti
Ya puodelio pupeliy,
vyrai kalakutieng gali pakeisti
230 g ypac kieto tofu ir
papildomai jdéti
¥ puodelio
pupeliy.
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SUSIKURKITE
TOBULA PATIEKALA

Norédami greitai ir lengvai pajvairinti pietus ar vakariene, pasirinkite po
viena produkta i$ toliau nurodytu kategorijy. Naudodamiesi ia pateikta
informacija gausite reikiama baltymu, angliavandeniu ir sveiky riebaly

kiekj ir nevirSysite paros kaloriju normos.

ANGLIAVANDENIAI

AVIZOS

KRUOPOS

DUONOS
GAMINIAI

MAKARONAI

ANKSTINES
DARZOVES

KRAKMO-
LINGOS
DARZOVES

a4

Stambis aviziniai dribsniai (be gliuteno, jei néra pédsaky)

VIENA PORCIJA

MOTERYS

1 puodelis (virty) arba
2 puodelio (nevirty)

1'% puodelio (virty) arba
% puodelio (nevirty)

Skaldytos avizos (be gliuteno, jei néra pédsakuy)

% puodelio (virty) arba
/s puodelio (nevirty)

1 puodelis (virty) arba
2 puodelio (nevirty)

Bolivinés balandos (be gliuteno)

% puodelio

1 puodelis (virty)

Ryziai (laukiniai arba rudieji)

% puodelio

1 puodelis (virty)

Kvietiniai dribsniai

1 (pakelis) arba
% puodelio (virty)

2 (pakeliai) arba
1%2 puodelio (virty)

Miezinés kruopos

% puodelio (virty)

1 puodelis (cooked)

Ryziy dribsniai (be gliuteno)

1 puodelis (virty)

1Y2 puodelio (virty)

Viso grido sumustiniy bandelé 1 bandelé 1Y2 bandelés
Viso grido duona 1 riekelé 2riekeles
Viso griido tortilija 1 tortilija) 2 tortilijos
Kukuriizy milty tortilija (be gliuteno) 2 mazos 4 mazos
Sumustiniy bandelé 1 bandelé 1Y2 bandelés

Grikiy milty makaronai

1 puodelis (virty)

2 puodeliai (virty)

Viso grudo milty makaronai

% puodelio (virty)

1 puodelis (virty)

Makaronai (boliviniy balandy, ryziy milty) (be gliuteno)

% puodelio (virty)

1 puodelis (virty)

Juodosios pupelés, avinZirniai, margosios pupelés

% puodelio (nusunkty, virty)

1 puodelis (nusunkty, virty)

Orkaitéje kepta raudonoji bulvé

2 mazos

2 mazos

Orkaitéje kepta saldzioji bulvé

1 puodelis

1%z puodelio

Zieminiai molitigai (jvairiy rasiy)

1Y puodelio (virty arba kepty) 2 puodeliai (virty arba kepty)

BALTYMAI

VISTIENA
JAUTIENA

PIENO
PRODUKTAI

VEGETARISKI

MOTERYS + 130 - 150 kalor

VYRAI + 170 - 200 kalo

KALAKUTIENA

RUSIS VIENA PORCIJA
MOTERYS VYRAI
islandi(r?itsa Z;:l?;;jw: :2::s:;ni2rdzuve 1209 1409
Lasisa 90g 120g
Rukyta kalakuto kratinélé 3 griezinéliai 5 griezinéliai
Kalakutienos desrelés 4 desrelés 5 desrelés
Malta kalakutiena 120g 140g
Rikyta kalakutiena 1209 1709
Vistienos kratinelé 1209 1409
Malta vistiena 1209 1409
Rukyta vistiena 1209 1709
95 proc. liesa malta jautiena 1209 1409
Malta bizoniena 1209 1409
Jautienos kepsnys (rostbifas) 1209 1709
Kiauiniai s ki;u';i:i‘jigzt;mai 2 Kiauginiai
Kiausiniy pakaitalas 230 g 3409
Natdralus liesas graik.iék.as joanas a.rba su sumazintu ) R 1%puodelio
cukraus kiekiu (maziau nei 10 g)
2 proc. riebumo varské % puodelio s puodelio
1 proc. riebumo pienas 300 ml 360 ml
18rtigy baltymai 1 samtelis 1%2 samtelio

LeSiai

2 puodelio (virty)

% puodelio (virty)

Juodosios pupelés

% puodelio (nusunkty, virty)

% puodelio (nusunkty, virty)

»Forever Lite Ultra“® 1Y2 samtelio 1Y2 samtelio
Tofu 2309 2809
Neprinokusios sojy pupelés (aizytos) % puodelio 1 puodelis
Vegetari§kas maltinukas 1 maltinukas 1%2 maltinuko
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VAISIAI IR DARZOVES

MOTERYS + 60 - 75 kalorijos | VYRAI + 60 - 75 kalorijos

RIEBALAI

MOTERYS + 90 - 100 kalorijy

VYRAI + 120 kalorijy

RUSIS VIENA PORCIJA VIENA PORCIJA
MOTERYS VYRAI MOTERYS
VAISIAI Obuoliai 1 vidutinio dydZio 1 vidutinio dydZio & ied i semes ries i i 3 5
(sviezi arba Saldyti) I % RIESUTAI Riesuty sviestas (zemeés riesuty, migdoly, anakardziy) 1v.8 1% v. 8.
Abrikosai 4 mazi 4 mazi
Migdolai (nesmulkinti ir nestdyti) 12 migdoluy (15 g) 18 migdoly (20 g)
Bananai 1 mazas 1 mazas
) ) ) Graikiniai rieSutai (puselés) 7 puselés (15 g) 10 puseliy (20 g)
Uogos (visos) 1 puodelis 1 puodelis
Raukslétasis melionas 1 puodelis 1 puodelis Anakardziai (nesmulkinti ir nestdyti) 7 anakardziai (15 g) 10 anakardziy (20 g)
. o TRV T TR
Greipfrutas el e Pistacijos 20 branduoliy 30 branduoliy
Vynuogés 1 puodelis 1 puodelis
Aoelsinat 1 vidutinio dydgio arba 1 vidutinio dydgio arba VAISIAI Avokadal % avokado arba 4 a. 5. 4v. 8.
P 2 mandarinai 2 mandarinai
Persikai 1 vidutinio dydzio 1 vidutinio dydzio Kokosy drozlés (nesaldintos) [Zleiccslio Ot
Kriausés 1 vidutinio dydZio 1 vidutinio dydZio Alyvuogés 9 nepjaustytos 10 nepjaustyty
Ananasai 1 puodelis 1 puodelis a
SEKLOS Molitigy séklos 1% v 8. 2v. 8.
Pomidorai 1 puodelis 1 puodelis
Saulégrazy séklos 1% v. 8. 2v. 8.
VAIS.IA.I Razinos % puodelio s puodelio
(dziovinti)
Slyvos 4 didelés 4 didelés Ispaninio Salavijo séklos 1% v. 8. 2v. 8.
DAR20VES Artiokai 1 didelis (visas) 1 didelis (visas) Liny sémenys 1v. 8. 1% v, &
(Sviezios arba
Saldytos) Morkos 1 puodelis 1 puodelis
Zalios arba ruostos ALIEJUS Alyvuogiy aliejus 2a.8 1v. 8.
garuose Sparagai 18 tgliy 18 tgliy
Kok liej . § . §
Kukuriizy burbuolés 1 (visa) 1 (visa) oKosy aliejus 228 UL
Briuseliniai kopustai 12 galvuciy 12 galvuciy Saulégrazy aliejus 2a.8. 1v.8.
Cukinii
NEDFXEgJ\AII\E’IOS drinios PIENO Mocarela 30g 30g
OVES Saldziosios paprikos PRODUKTAI
Neriebus suris 30g 459
Brokoliai
Kopiistai Iprasto riebumo suris 15¢g 20g
Salierai Tamsusis $okoladas (maziausiai 70 proc. kakavos) 15g 20g
Agurkai
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Sparaginés pupelés

Lapiniai kopustai

Lapinés salotos (visos rusys)

Spinatai

Ziediniai kopUstai
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