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Arati mai bine. Te simti mai
bine.



maximizarea absorbtiei nutrientilor.

-
b
ajuta la detoxifierea tractului intestinal si la \ 1[

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

ofera un amestec puternic de extracte din plante si L
vitamine care pot ajuta la sustinerea metabolismului. | E-l' i
poate ajuta corpul sa arda mai eficient grasimile si v

sa suprime apetitul prin cresterea nivelului de
- 3
serotonina.

shake mix este o sursa bogata de vitamine si
minerale cu 17g de proteine la fiecare portie.

Te rugdm sa consulti un
medic sau orice cadru medical calificat pentru mai multe informatii
detaliate inainte de a incepe orice program de exercitii sau de a lua
orice supliment alimentar.



FOREVER F15 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.



Stabileste-ti obiective realiste si tine-le minte pe tot
parcursul programului FI5 INTERMEDIAR. Acestea
pot fi orice, de la micsorarea taliei pantalonilor pana }ei

la a alerga un km fara oprire. % ¥

=

AINTE DE Fi




RESPECTA ACEST ORAR iN FIECARE ZI PENTRU
A OBTINE REZULTATE MAXIME CU
PROGRAMUL F15 INTERMEDIAR 1.
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roz sau rosii

Galbenul si portocaliul

Legumele cu frunze

violet

alba

Cal din e c m ‘el orig rui progin de ¢ i rol al g utdtii e SREnpaiptre

responsabilitdtile de la munca si obligatiile din familie poate fi greu sa
mai gasesti timp sa faci sport, sa-ti pregatesti o masa sanatoasa sau
pur si simplu sa petreci timp cu tine insuti. Urmeaza sfaturile de mai
jos atunci cand fiti pregatesti mesele, ca sa ai succes chiar si atunci
cand esti pe fuga.

Daca stii dinainte care iti sunt momentele sau zilele aglomerate, poti
sa pregatesti din timp ceva sanatos de mancare, sa ai mereu la
indemana.

Alege retetele din programul F15 pe care vrei s3 le pregatesti intr-o
saptamana, tinand cont de cat de aglomerat iti va fi programul.
Gasesti retetele la pag. 38.

Fa-ti o lista cu ingredientele
de care ai nevoie pentru
meniul intregii saptamani si
apoi mergi la cumparaturi.

Gateste ingrediente precum
pieptul de pui, anumite legume sau

orice altceva care poate fi pregatit
dinainte, ca sa mai salvezi timp in cursul
saptamanii.



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 energie. in FI5 INTERMEDIAR, 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 / ¥ 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
/ Y 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 / 25 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

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) / 12 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
/ & lingurita scortisoara si nucsoara / 3 curmale mici /

2 lingurite seminte chia / 4-6 cubulete de gheata







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
supla. Programul F15 INTERMEDIAR combina trei antrenamente in
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.
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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

8X

™
- é FANDARE Y~ INTINDERE
/% CU iINTINDERE [MUSCHI COAPSE\.
CVADRICEPS | DREAPTA

e\
| WX

N

EXTENSII

16X

GENUFLEX.
SUMO

FANDARE

FANDARI / iNTINDERE
LATERALE CU [CU INTINDERE ‘MUSCHI COAPSE
SUSTINERE | CVADRICEPS STANGA
1{).¢ 1[5),4 16X

ROTATII DE
SOLDURI

8X

iN PICIOARE

miscari, mai degraba decat niste exercitii

individuale.

INTINDERI

115),4

N

115),4

PENTRU VIZUALIZAREA

VIDEOCLIPURILOR DESPRE
INCALZIRE SI ANTRENAMENTE,
VIZITEAZA FOREVERFIT15.COM

©




Acest antrenament se bazeaza pe miscarile fundamentale
din F15 INCEPATOR, la care se adauga un plus de
rezistenta. Folosirea benzilor elastice provoaca trupul

si ajuta la construirea unei musculaturi suple.

Repetarile pentru fiecare exercitiu se vor face

in stil circuit.

Dupa ce ai terminat cele 13 exercitii, odihneste-te
60 de secunde si ia-o de la capat, cu obiectivul final
de a finaliza 2-3 circuite.

. -

e



Nu uita sa-ti inregistrezi greutatea si masuratorile pe
pagina 7 pentru a-ti urmari progresul. Acesta este
intotdeauna un moment prielnic reevaluarii obiectivelor tale,
asigurandu-te ca efortul depus corespunde scopului tau.

la in considerare progresul facut si transformarile pe
£, care le vezi in corpul tau si provoaca-te printr-un nou
e obiectiv de atins!



in primul program Forever F15 INTERMEDIAR 1, ai
fnvatat 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 FI5 INTERMEDIAR 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 INTERMEDIAR 2 pentru a ajunge acolo
unde iti doresti.



RESPECTA ACEST ORAR iN FIECARE ZI
PENTRU A OBTINE REZULTATE MAXIME CU
PROGRAMUL F15 INTERMEDIAR 2.

#




Ti-e pofta de dulce sau de mancaruri grase? Nu esti singurul.
Multi oameni poftesc la mancaruri nesanatoase, in special
daca obisnuiau sa le consume in mod frecvent si dintr-odata
au trecut la o alimentatie sanatoasa. Avem vesti bune pentru
tine! lata cateva modalitati prin care poti sa-ti tii poftele in
frau si sa nu te abati de la dieta ta sanatoasal

Bea mai multa apa

De multe ori atunci cand simtim nevoia sa mancam corpul
tanjeste, de fapt, dupa apa. Atunci cand ti-e foame, sa bei
240 ml de apa te poate ajuta sa linistesti senzatia. Daca tot
ti-e foame dupa céateva minute, alege o gustare sanatoasa.
Pentru programul FI5 INTERMEDIAR gustarile sunt
disponibile la pagina 40.

Planifica din timp

Daca stii ca intr-un anumit moment al zilei ti se face foame,
planifica-ti mesele in jurul acelui interval. Daca la serviciu
colegii se intalnesc la mijlocul diminetii la o pauza pentru
ceva dulce, ai grija sa mananci ceva sanatos inainte sa te
alaturi grupului, altfel nivelul de zahar din sange va fi scazut
si exista riscul sa nu rezisti tentatiei.

Atentie si moderatie

Sa-ti refuzi complet toate poftele poate chiar sa dauneze
demersului tau de a adopta o alimentatie sanatoasa. Studiile
au aratat ca persoanele care Tsi refuza poftele in timpul unei
diete sunt mult mai susceptibile sa revina de unde au plecat
si sa recastige kilogramele pe care le pierdusera. Daca ti-e
pofta de ceva nesanatos, mai bine bucura-te de acel ceva
fmpreuna cu o alta masa sanatoasa. Sa-ti permiti cate un
rasfat din cand in cand te va ajuta chiar sa respecti dieta, sa
te simti satisfacut si sa ramai motivat!



F15 INTERMEDIAR 2 se bazeaza pe antrenamentele de
yoga si cele ce utilizeaza propria greutate corporala pe
care deja le-ai invatat si introduce antrenamente cardio
noi si incitante, care sa te puna in miscare.

Intervalele de Antrenament de Intensitate Ridicata iti diversifica
rutina exercitiilor cardio. Aceste antrenamente la intensitate
ridicata accelereaza ritmul cardiac si te ajuta sa arzi mai multe
grésimi si calorii in termen mai scurt. Dar nu trisa. in astfel de
antrenamente e nevoie de maximum de efort pentru maximum
de rezultate.

Programul F15 INTERMEDIAR 2 introduce doua antrenamente
cardio de intensitate ridicata care sa-ti schimbe rutina cu care
esti obisnuit. Aceste exercitii rapide pot fi facute oriunde in 16
minute si nu fti solicita niciun fel de echipament, cu exceptia
propriei greutati corporale si a unui scaun.



in programul FI5 INTERMEDIAR 1 ai invatat cat de
importanta e incalzirea ca sa ai un antrenament de ced
mai buna calitate si cu cele mai mici riscuri de a te rani
Foloseste aceste miscari de baza inainte de fiecare

antrenament din cadrul FI5 INTERMEDIAR 2, ca incalzire.
Ai nevoie sa-ti improspatezi memoria? Arunca o privire

pe incalzirea si exercitiile de la PAGINA 18 sau urmareste
materialele video disponibile pe foreverfit15.com.

*

7
Fiecare exercitiu va fi executat timp de 45 de secunde, I‘(.
cu 15 secunde pauza. Finalizeaza intregul circuit si repeta Jr
fard pauza. Intensitatea este cheia succesului in acest &
antrenament. Provoaci-te si te antrenezi la cel mai inalt 8
nivel, pentru rezultate maxime.

Fandari cu lovitura stanga Scandura cu saritura in ;I
Ridicéri de brate din genuflexiune

pf)z_i’;ia a$ez_a_t, cu Catarator pe munte I
picioarele ridicate si Exercitii pentru echilibru
Incrut.vtl$-ate o Catarator pe munte %
Sf:::‘tg cu lovitura Genuflexiuni rapide fﬂi‘

Exercitii pentru tricepsi, Bicicleta inversa f

ass |
cu sprijin pe scaun |

Pentru un antrenament complet, executa
exercitiile de doua ori, fara pauza intre repetari.

Sarituri pe loc cu bratele ridicate
Flotari

Sarituri succesive in lateral
Spiderman catarator pe munte
Genunchiila piept

Abdomene cu ridicarea feselor



Fandari cu urcare pe stepper & Exercitii pentru
brate / bicepsi - stanga

Fandari cu urcare pe stepper & Exercitii pentru
brate / bicepsi - dreapta

Fandari in spate cu accent pe tricepsi - stanga
Fandari in spate cu accent pe tricepsi - dreapta
Genuflexiuni cu picioarele departate si

ridicari de brate - stanga

Genuflexiuni cu picioarele departate si

ridicari de brate - dreapta

Genuflexiuni cu ridicarea bratului deasupra
capului - stanga

Genuflexiuni cu ridicarea bratului deasupra
capului — dreapta

Ridicari de brate din pozitia scandura
Abdomene cu ridicare concomitenta de

bazin si picioare

Acest antrenament se bazeaza pe exercitiile din programul FI5 INTERMEDIAR 1,
adaugand rezistenta, prin prezenta ganterelor, precum si izolarea grupelor
musculare. Folosirea greutatilor provoaca trupul, ajuta la construirea unei
musculaturi suple si sustine corpul sa se miste. Fiecare exercitiu va fi repetat
conform indicatiilor, inainte de a merge mai departe.

Dupa terminarea celor 14 exercitii, odihneste-te timp de 60 de secunde si ia-0
de la capat, astfel incat sa executi 2 — 3 repetari complete, in total!



PENTRU

FINALIZAREA

PROGRAMULUIFI15
INTERMEDIAR 2!

2

Al doilea antrenament de Yoga din
cadrul programului F15 se bazeaza

pe postarile de yoga de incepatori
prezentate in FI5 INTERMEDIAR 1.
Fiecare dintre ele reprezinta un exercitiu

n sine, dar pentru rezultate optime te
sfatuim sa incerci sa le executi legandu-le
usor intre ele.

in loc s& te concentrezi pe executarea perfecta a
fiecarei posturi, respird adanc si permite corpului
sa se intinda si sa se relaxeze, pentru o flexibilitate
crescuta si o conexiune puternica trup — minte.

CE URMEAZA?

CONSTRUIESTE PE CEEA CE Al INVATAT DEJA IN
PRIMA PARTE A PROGRAMULUI, INCEARCA
RETETE NOI'SI EXTINDE-TI CUNOSTINTELE
Urmareste antrenamentul Yoga 2 pe foreverfit15. DESPRE FITNESS CU PROGRAMUL F15 AVANSAT!
com.
Nu uita sa-ti inregistrezi-greutatea si masuratorile pe pag 7 pentru a-ti
urmari progresul. Acesta este intotdeauna un moment-prielnic pentru a-ti
reevalua obiectivele si a te asigura ca depui efort spre ceea ce vrei.

TI-AI'ATINS DEJA VREUNUL DINTRE OBIECTIVE?
MINUNAT!

Constientizeaza progresul pe care-l faci si transformarile pe care le
veziin corpul tau; stabilindu-ti astfel un'nou obiectiv-care sa te
provoace!

Nu esti inca pregatit? Repeta programul F15 INTERMEDIAR
pana obitii rezultatele maxime sau esti pregatit pentru o
provocare noua, oricare-dintre acestea apare mai intai!

Floarea soarelui

Salutul soarelui

Seria razboinicul dreapta
Unghi extins

Pozitia triunghiului

Postura copacului

Seria razboinicul stanga
Unghi extins .
Pozitia triunghiului R E LAXAR E .
Postura copacului - E
Fandare progresiva stanga 1x Nu uita sa pastrezi cateva minute la

Rotirea trunchiului 1x finalul fiecarui antrenament pentru S
Fandare progresiva dreapta 1x linistire. Pentru a-ti reaminti cum,
Rotirea trunchiului 1x mergi la page 19 sau urmareste pe
Pozitia copilului 5x foreverfit15.com.

Pozitia de relaxare

Pentru a afla mai multe sau a-cumpara F15 AVANSAT,
contacteaza persoana care ti-a prezentat pachetul F15 sau
acceseaza site-urile companiei
(foreverliving.ro/foreverliving.com).

Impartaseste-ti suceesul cu F15 in.social media folosind
#lAmForeverFIT. Suntem nerdbdatori-sa auzim despre
transformarea ta si.despre obiectivele atinse:

@RomaniaFLP @foreverromaniahq

0

de secunde ™




Drumul spre a arata si a te simti mai bine trece prin bucatarie.

Respecta necesarul de calorii de mai jos in timpul programului

F15 INTERMEDIAR.

Amesteca si potriveste urmatoarele
retete in timpul programului F15

INTERMEDIAR pentru a-ti incepe ziua.

Femei Barbati

Combina toate ingredientele. Amesteca-le bine, acopera si
pune la frigider pentru opt ore sau peste noapte.

Femei Barbati

Gateste oudle intr-o tigaie, dupa preferinta. Presara branza
peste tortilla si incélzeste ca sa se topeasca. Adauga ouale si
salsa.

Femei Barbati

incinge uleiul de masline intr-o tigaie non-aderenta. Adauga
ceapa si gateste-o un minut. Adauga albusurile si caperele si
lasa pe foc pana cand oudle sunt gatite. Prajeste chifla si
adauga ouale, somonul afumat si rosia. Barbatii pot savura
impreuna cu suc de portocale.

Femei Barbati

incalzeste tortilla intr-o tigaie, presara branza si lasa pe foc
pana se topeste, apoi da la o parte. Adauga putin ulei in tigaie
si soteaza spanacul. Adauga oul si albusurile si gateste dupa
impreuna cu fasolea si salsa.
place.

preferinta. Pune-le pe tortil
Serveste cu sos iute, daca it

Barbati

Combina laptele si gemul intr-o tigaie si incalzeste la
temperatura medie spre ridicata. Adauga smantana de grau
si lasa pe foc 30 - 60 de secunde. la de pe foc si lasa sa se
racoreasca. Adauga feliile de portocale si savureaza.

o,

Barbati

Prajeste bagel-ul (chifla), unge cu unt de migdale si adauga
feliile de banana. Barbatii pot savura cu lapte.

Barbati

Pune toate ingredi le, cu tia fulgilor de
intr-un recipient si amesteca-le. Pune la frigider peste noapte.
a si presara a fulgii de
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GUSTARI.

O gustare echilibrata te poate ajuta sa te simti satul si sa combati
poftele si te mentine plin de energie pe parcursul zilei. Asigura-te ca
gustarea ta include cel putin doua alimente, imbinand carbohidrati cu

proteine si / sau o grasime sanatoasa, pentru echilibru.

+ Femei 200 Calorii

Popcorn cu branza

Femei

4 cesti floricele de
porumb

4 linguri parmezan ras
1 lingurita ulei de
masline

Sare dupa gust

Boia iute (optional)

Amesteca floricelele de porumb preparate cu uleiul de masline,

Barbati
6 cesti floricele de
porumb

6 linguri parmezan ras
1 %2 lingurita ulei de
masline

Sare dupa gust

Boia iute (optional)

parmezanul si boiaua. Adauga sare dupa gust.

Prajituri de orez cu unt de migdale

Femei

2 bucati prajitura de
orez brun

1 lingura unt de migdale
2 capsune mari, feliate

Barbati

2 bucati prajitura de
orez brun

12 lingura unt de
migdale

2 capsune mari, feliate

Unge prijiturelele cu unt de migdale si presara deasupra

capsunile.

Banane aromate cu nuca de cocos

Femei

1 banana mica

1 lingura unt de migdale
1 lingura fulgi de cocos
neindulciti

Barbati

1 banana normala

2 linguri unt de migdale
1 lingura fulgi de cocos
neindulciti

Taie banana in felii de 2 cm. Pune putin unt de migdale pe
fiecare felie si presara deasupra fulgii de cocos.

Chips-uri din lipie cu hummus si legume

Femei

14 chips-uri

2 linguri hummus

1 ceasca legume crude

Barbati

14 chips-uri

2 linguri hummus

1 ceasca legume crude
90 gr curcan

si chipsurile impi cu
Barbatii pot adauga 90 gr curcan.

+ Barbati 350 Calorii

laurt cu unt de arahide si jeleu

Femei

180 gr iaurt simplu,
degresat

1 lingura jeleu de
struguri

s ceasca struguri rosii
1 lingura unt de arahide
1 lingurita alune
nesarate, tocate

Amesteca usor iaurtul cu jeleul si

Barbati

240 gr iaurt simplu,
degresat

1 lingura jeleu de
struguri

a ceasca struguri rosii
1 %2 lingura unt de
arahide

1 lingurita alune
nesarate, tocate

untul de arahide. Taie
31

boabele de struguriin j sipl si
savureaza impreuna cu alunele tocate.
laurt cu biscuiti
Femei Barbati
2 ceasca iaurt simplu, % ceasca iaurt simplu,
degresat degresat
1 lingura unt de nuci 1 %2 lingura unt de nuci
1 plic Stevia 1 plic Stevia
1 lingura fulgi de 1 2 lingura fulgi de
ciocolata ciocolata

¥ lingurita extract de
vanilie
Un praf de sare

% lingurita extract de
vanilie
Un praf de sare

a toate ing

Femei

2 ceasca orez brun gatit
2 ceasca lapte de cocos
cu continut redus de
grasime

1 lingura stafide

1 lingurita nuci tocate
Un praf de scortisoara

Budinca sanatoasa de orez

Barbati

%, ceasca orez brun gatit
% ceasca lapte de
cocos cu continut redus
de grasime

1 lingura stafide

1 lingurita nuci tocate
Un praf de scortisoara

Toarni laptele de cocos peste orezul gitit. incalzeste la

pentru 60 de

Presara

scortisoara si nucile tocate.

PRANZ & CINA.

Amesteca si potriveste urmatoarele retete pe parcursul programului
FI5 INTERMEDIAR, pentru a fi sigur ca respecti necesarul de calorii
si esti plin de energie pe toata durata zilei!

+ Femei 450 Calorii

Ardei umplut in stil oriental Curry verde cu tilapia

Femei

90 gr carne slaba de
vita, tocata

Y2 ceasca orez brun,
gatit

1 ardei gras

30 gr branza rasa

1/8 ceasca de coacdze
deshidratate

Y2 ceasca supa de
legume

1 graunte de usturoi,
maruntit

Y2 lingurita chimen

Va lingurita scortisoara
Ya lingurita coaja de
portocala

Ya lingurita menta

Barbati

180 gr carne slaba de
vitd, tocata

2 ceasca orez brun,
gatit

1 ardei gras

30 gr branza rasa

1/8 ceasca de coacdze
deshidratate

Y2 ceasca supa de
legume

1 graunte de usturoi,
maruntit

Y2 lingurita chimen

Ya lingurita scortisoara
Ya lingurita coaja de
portocala

Ya lingurita menta

+ Barbati 550 Calorii

Femei

180 gr tilapia

2 ceasca de cartof
dulce, taiat cubulete

2 ceasca lapte de
cocos degresat

2 lingura ulei de rapita
2 ceasca bok choy

2 ceasca fasole verde
1 fir ceapa verde, tocat
2 lingurita pasta de
curry

2 lingurita sos de peste
1 felie laméie verde

Barbati
180 gr tilapia

% ceasca de cartof
dulce, taiat cubulete

2 ceasca lapte de
cocos degresat

2 lingura ulei de rapita
2 ceasca bok choy

2 ceasca fasole verde

1 fir ceapa verde, tocat
2 lingurita pasta de
curry

2 lingurita sos de peste
1 felie Iamaie verde

incélzeste uleiul de rapita intr-o craticioara, la foc mediu.
Adauga pestele si ceapa verde si gateste pentru 4 - 5 minute,
apoi scoate-le si pune-le deoparte. Adauga cartoful dulce in
craticioara si gateste pentru 2 minute. Adauga laptele de

Taie partea de sus a ardeiului, cu codita, ca si cum ai face un
capac, si scoate semintele. Pune-I cu fata in jos intr-un vas
rezistent la microunde, adauga 1 cm de apa, acopera si lasa la
microunde 3 - 6 minute, pana se inmoaie. Scurge apoi apa.
Gateste la foc mediu carnea tocata impreuna cu usturoiul.
Adauga coacazele, chimenul, scortisoara, coaja de portocala,
menta, orezul si ¥ ceasca supa de legume. Umple ardeii cu
acest amestec si pune-i la microunde, impreuna cu restul de
supa de legume, pentru 2 - 3 minute.

Tortilla cu tofu si alune, in

cocos, pasta de curry, sosul de peste, bok choy-ul si fasolea
verde. Asteapta sa fiarba, apoi acopera cu un capac, da focul
mic si lasa pe foc 7 minute. Pune pestele inapoi in craticioara,
stoarce putina lamaie verde si savureaza.

Orez prajit vegetarian

Femei Barbati

2 oua 2 oua

2 ceasca orez brun 2 albusuri

2 lingurita ulei de susan % ceasca orez brun

Femei

Barbati

1 lingurita ulei de rapita
90 gr sparanghel tocat

2 lingurita ulei de susan
1 lingurita ulei de rapita

180 gr tofu copt
2 tortilla din grau

240 gr tofu copt
2 tortilla din grau

integral integral

1 lingura sos thai de 1 lingura sos thai de
alune alune

1 lingura de alune 1 Y2 lingura de alune
tocate tocate

Ya ceasca ardei gras, s ceasca ardei gras,
fasii fasii

14 pastai de mazare 14 pastai de mazare

Unge fiecare tortilla cu sos thai cu alune. Pune deasupra ardeii,

pastaile de mazare si branza tofu. Preasara apoi alunele tocate.

2 ardei gras tocat
2 fire de ceapa verde

90 gr sparanghel tocat
2 ardei gras tocat

tocate 2 fire de ceapa verde
1 graunte de usturoi tocate
maruntit 1 graunte de usturoi

Ya lingurita de ghimbir
2 lingurite sos de soia
1 lingurita otet de orez

maruntit

s lingurita de ghimbir
2 lingurite sos de soia
1 lingurita otet de orez

Pregateste orezul conform instructiunilor de pe ambalaj.
Soteaza, in uleiul de rapita, sparanghelul, ardeiul gras, ceapa
verde, usturoiul i ghimbirul. Adauga ouile si amesteca in tigaie
pana este gatit. Pune apoi orezul, sosul de soia si otetul. Lasa
pe foc pana cand lichidul a fost absorbit. Adauga uleiul de
susan si serveste.

M
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+ Femei 450 Calorii

Salata de quinoa

Femei

Y2 ceasca edamame
gatite, fara coaja

2 ceasca quinoa

15 gr nuci tocate

Y2 lingurita ulei de
masline

Ya ceasca ardei rosu
copt, tocat

1 lingura coacaze
deshidratate

Y2 lingura zeama de
lamaie

Ya lingurita coaja de
lamaie

2 lingurita tarhon
Sare si piper dupa gust

Barbati

% ceasca edamame
gatite, fara coaja

% ceasca quinoa

22 gr nuci tocate

Y2 lingurita ulei de
masline

Ya ceasca ardei rosu
copt, tocat

1 lingura coacaze
deshidratate

2 lingura zeama de
lamaie

Ya lingurita coaja de
lamaie

2 lingurita tarhon
Sare si piper dupa gust

Gateste quinoa conform instructiunilor. Combina cu
edamamele, coaja si zeama de lamaie, uleiul de masline,

+ Barbati 550 Calorii

Femei

90 gr carne slaba de
vitd, tocata

2 tortilla de porumb

2 linguri de branza
cheddar rasa

1 lingurita ulei de rapita
1 dovlecel mic

2 lingurita pulbere de
ceapa

2 lingura pulbere de
chilli

Vs lingurita chimen
Sare dupa gust

Taquitos la cuptor, cu carne de vita

Barbati

150 gr carne slaba de
vitd, tocata

2 tortilla de porumb

2 linguri de branza
cheddar rasa

1 lingurita ulei de rapita
1 dovlecel mic

2 lingurita pulbere de
ceapa

2 lingura pulbere de
chilli

Vs lingurita chimen
Sare dupa gust

Preincélzeste cuptorul la 220~de grade. Rade dovlecelul si

tarhonul, ardeiul copt, coacéazele si nucile tocate. Aceasta
reteta poate fi usor pregatita dinainte si pastrata pana la 3 zile.

Placinta cu varza de Bruxelles si

sunca de curcan

Femei

2 felii sunca de curcan
1ou

1 ceasca de cartofi rasi
2 lingura ulei de
masline

1 lingura parmezan
120 gr varza de
Bruxelles, taiata felii
subtiri

1 lingura ceapa tocata
Y lingurita rozmarin

Barbati

3 felii sunca de curcan
1ou

1 Y5 ceasca de cartofi
rasi

2 lingura ulei de
masline

1 lingura parmezan
120 gr varza de
Bruxelles, taiata felii
subtiri

1 lingura ceapa tocata

scurge-l de lichidul in exces. Incélzeste uleiul de rapita intr-o
tigaie non-aderenta, la foc mediu. Adauga dovlecelul, carnea
tocata de vita, pulberea de ceapa si de chilli, chimenul si sarea.
Amesteca si lasa pe foc pana cand carnea este gatita.
Stropeste tortilla cu putin ulei si pune-le pe hartie de copt. Pune
peste ele amestecul de carne, presara branza rasa, ruleaza-le
si lasa-le la cuptor 14 minute.

Salata cu ou si avocado

Femei Barbati

1 ou fiert tare 2 oua fierte tare

2 linguri iaurt simplu 4 linguri iaurt simplu
1 felie de paine 1 felie de paine
integrala, prajita integrala, prajita

s avocado s avocado

1 ceasca ananas 1 ceasca ananas
proaspat proaspat

Femei

120 gr piept de pui gatit
1/3 cuscus din grau
integral

1 tortilla cu spanac

2 lingura ulei de
masline

s rosie tocata

2 linguri de castravete
tocat

s ceasca de patrunjel
tocat

1/8 ceasca de menta
tocata

2 lingurita usturoi
maruntit

1 lingura suc de lamaie
Sare si piper dupa gust

Barbati

180 gr piept de pui gatit
1/3 cuscus din grau
integral

1 tortilla cu spanac

Y2 lingura ulei de
masline

¥a rosie tocata

2 linguri de castravete
tocat

Ya ceasca de patrunjel
tocat

1/8 ceasca de menta
tocata

Y2 lingurita usturoi
maruntit

1 lingura suc de lamaie
Sare si piper dupa gust

Femei Barbati

1 carnat de pui 2 carnati de pui

1 ceasca de cartof 3/4 ceasca de cartof

dulce, taiat cubulete dulce, taiat cubulete

2 lingurite ulei de cocos 2 lingurite ulei de cocos

1 mér mic, tocat 1 mér mic, tocat

s ceasca de ceapa, Ya ceasca de ceapa,

tocata tocata

Un praf de scortisoara Un praf de scortisoara

Sare si piper dupa gust Sare si piper dupa gust
Preincélzeste cuptorul la 180 de grade. Topeste uleiul de cocos
si adauga marul, cartoful dulce si ceapa. Presara scortisoara,
sare si piper. Pune amestecul pe o hartie de copt,_acoperit cu
folie de aluminiu, si lasa-I la cuptor 30 de minute. In timp ce

placinta se coace, gateste carnatii conform indicatiilor. Pune-i
apoi peste placinta si savureaza.

F S conform indicatiilor de pe j. intr-un
bol, combina patrunjelul, menta, usturoiul, uleiul de masline,
rosia, castravetele, sarea si piperul. Adauga cuscusul si pieptul

2 lingurita otet de vin
rosu

1 fire de ceapa verde,
tocat

Sare dupa gust

2 lingurita otet de vin
rosu

1 fire de ceapa verde,
tocat

Sare dupa gust

de pui si amesteca. Pune continutul in lipie, ruleaza si

savureaza!

Femei

90 gr somon

120 gr paste fettucine
integrale

1 lingura sos pesto

1 lingurita ulei de
masline

Y2 ceasca de sparanghel
gatit la aburi

Sare si piper dupa gust

Paste fettucine cu pesto si s

Barbati

180 gr somon

120 gr paste fettucine
integrale

1 lingura sos pesto

1 lingurita ulei de
masline

2 ceasca de
sparanghel gatit la
aburi

Sare si piper dupa gust

Femei

120 gr friptura de porc
maruntita

1 chifla din faina
integrala

Ya avocado

1 lingura dressing ranch
light

1 lingura sos barbeque
1 - 2 cesti salata verde
Ya ceasca rosii

Barbati

180 gr friptura de porc
maruntita

1 chifla din faina
integrala

¥a avocado

1 lingura dressing ranch
light

2 linguri sos barbeque
1 - 2 cesti salata verde
Ya ceasca rosii

Combina friptura de porc cu sosul barbeque. incélze$te

amestecul si pune-I in chifl

, impreuna cu putina salata.

Amesteca restul saltei cu rosiile, avocado si dressing-ul ranch
si savureaza.

tocat % lingurita rozmarin
Sare si piper dupa gust tocat
Sare si piper dupa gust

uleiul de masline intr-o &, la foc mediu.
Adauga ceapa si rozmarinul. Gateste pentru 2 minute. Adauga
cartofii rasi, sarea si piperul. Uniformizeazd compozitia in tigaie
si lasd pe foc 4 minute, fara sa amesteci. Adauga usor feliile de
varza de Bruxelles si gateste in continuare, pana cand cartofii
devin aurii si crocanti. intr-o tigaie separati, prajeste sunca de
curcan. Cand e gata, taie-o bucati i adauga peste cartofi.

Gateste oul dupa preferintd, adauga-| peste plécinta de cartofi

si savureaza.

Amesteca galbenusul cu avocado si iaurtul. Toaca marunt
albusul si amesteca-| cu ceapa verde si otetul. Combina cu
amestecul de gélbenus si pune pe felia de paine prajita.
Savureaza alaturi de ananas proaspat.

Salata de sfecla si spanac

Women Barbati
90 gr piept de pui gatit 180 gr piept de pui gatit
1 ou fiert tare 1 ou fiert tare
2 conserva sfecla rosie 2 conserva sfecla rosie
1 lipie din faina integrala 1 lipie din féina integrala
1 lingura bréanza feta 1 lingura branza feta
2 linguri vinegreta 2 linguri vinegreta
2 cesti de spanac 2 cesti de spanac

Toaca sfecla si oul fiert. Adauga spanacul si amesteca. Pune

deasupra pieptul de pui si stropeste cu vinegreta. Presara
branza feta si savureaza cu lipie.

Fierbe pastele conform indicatiilor de pe ambalaj. Scurge-le si
adauga sosul pesto. incélze$te uleiul de masline intr-o
craticioara, la foc mediu. Asezoneaza somonul cu sare si piper
si lasa-I pe foc 3 - 4 minute pe fiecare parte, apoi asaza-l peste
paste. Gates! pal la aburi si a impreuna cu
pastele.

Sandvis mediteranean Placinta cu pui si mere

Sandvis cu porc barbeque
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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 obtii echilibrul corect al
proteinelor, carbohidratilor si grasimilor sanatoase, ramanand in limita
caloriilor recomandate.

CARBOHIDRATI.

CATEGORIE SORTIMENT PORTIE

BARBATI

1 ceasca (gatit) sau %2 ceasca 1'% ceasca (gatit) sau % ceasca

Fulgi de ovaz (Fard Gluten dacé este necontaminat) () (uscat)

oy p 7 op— B m
Spiéirturi de ovaz (FG dack este necontaminat) % ceasca (gatit) sau % ceasca 1 ceasca (gatit) sau Y2 ceasca

CEREALE

AMIDONOASE
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(uscat) (uscat)
Quinoa (FG) % ceasca 1 ceasca (gatit)
Orez (sélbatic sau brun) % ceasca 1 ceasca (gatit)

Crema de grau

Orz

Crema de orez (FG)

Chifla din faina integrala

Paine integrala

Tortilla integrala

Tortilla de porumb (FG)

Briosa englezeasca (FG)

Taietei soba din hrisca

Paste integrale

Paste (quinoa, orez) (FG)

Fasole neagré, naut, pinto

Cartof rosu copt

Cartof dulce copt

Dovleac

1 (plic) sau % ceasca (gatit)

% ceasca (gatit)

1 ceasca (gatit)

1 chifla (125 calorii/portie)

1 felie (125 calorii/portie)

1 tortilla (120 calorii/portie)

2 mici (60 calorii/tortilla)

1 briosa (120 calorii/portie)

1 ceasca (gatit)

% ceasca (gatit)

% ceasca (gatit)

% ceasca (clatit & gatit)

2 mici

1 ceasca

1Ya ceasca (gatit)

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

1 ceasca (gatit)
1%2 ceasca (gatit)
1 chifla
(110-120 calorii/portie)
2 felii (100 calorii/portie)
2 tortilla (100 calorii/portie)

4 mici (50-60 calorii/tortilla)

12 briosa
(110-120 calorii/portie)

2 cesti (gatit)
1 ceasca (gatit)
1 ceasca (gatit)
1 ceasca (clatit & gatit)
2 mici
1%2 ceasca

2 cesti (gatit)

PROTEINE.

FEMEI + 1 Calo BARBATI + 170-200 Calor
CATEGORIE SORTIMENT PORTIE
FEMEI BARBATI
PE$TE Halibut, tilapia, cod, ton, pion portocaliu, peste-spada 120 gr. 150 gr.
Somon 90 gr. 120 gr.

CURCAN

VITA

LACTATE

VEGETARIAN

Sunca de curcan

Carnati de curcan

Tocatura de curcan

Mezeluri

Piept de pui

Tocatura de pui

Mezeluri

95% Tocatura slaba de vita

Tocatura de bizon

Mezeluri din friptura de vita

Ou

inlocuitor de ou

laurt simplu degresat sau cu putin zahar (sub 10 gr.)

Branza de vaci 2% grasime

Lapte 1% grasime

Proteine din zer

Linte

Fasole neagra

Forever Lite Ultra®

Tofu

Edamame (decojite)

Burger vegetarian

3 felii (130 calorii/portie)

4 bucati (130 calorii/portie)

120 gr.

120 gr.

120 gr.

120 gr.

120 gr.

90 gr.

90 gr.

120 gr.

1intreg + 3 albusuri

240 gr.

1 ceasca

% ceasca

300 gr.

1 masura (125 calorii)

2 ceasca (gatit)

% ceasca (clatit & gatit)

1Y2 masura

240 gr.

% ceasca

1 turtita (125 calorii)

5 felii (170 calorii/portie)

5 bucéti (170 calorii/portie)

150 gr.

180 gr.

150 gr.

150 gr.

180 gr.

120 gr.

120 gr.

180 gr.

2intregi

360 gr.

1% ceasca

% ceasca

360 gr.

1Y2 masura (100-125 calorii)

% ceasca (gatit)

¥ ceasca (clatit & gatit)

1% masura

300 gr.

1 ceasca

1% turtita (110-125 calorii)
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LEGUME SI FRUCTE.

FEMEI + 60-75 Calorii

CATEGORIE SORTIMENT
FRUCTE 5
(pruaspetlellgongelate) Mar
Caisa
Banana

Fructe de padure (toate)
Pepene galben
Grapefruit
Struguri
Portocald
Piersica
Para
Ananas

Rosie
FRUCTE Stafide

(uscate)

Prune

LEGUME

(proaspete/congelate)

Anghinare
Crude / Gatite la aburi Morcovi
Sparanghel
Porumb pe stiulete
Varza de Bruxelles
LA LIBER Dovlecel
Ardei gras
Broccoli
Varza
Telind
Castraveti
Fasole verde
Nap
Salata (toate tipurile)
Spanac

Conopida
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BARBATI + 50-60 Calorii

PORTIE

FEMEI BARBATI
1 mediu 1 mediu

4 mici 3 mici

1 mica 1 mica
1 ceasgca 1 ceasca
1 ceasca 1 ceasca
Y2 mare Y2 mare
1 ceasca 1 ceasca

1 medie sau 2 clementine

1 medie

1 medie

1 ceasca

1 ceasca

% ceagca
4 mari

1 mare (intreagd)

1 ceasca
18 fire
1intreg

12 muguri

1 medei sau 2 clementine

1 medie
1 medie
1 ceasca
1 ceasca
s ceasca

3 mari

1 mare (intreagd)

1 ceasca
15 fire
1 intreg

10 muguri

GRASIMI.

00 Calorii

CATEGORIE SORTIMENT

Unt de nuci (arahide, migdale, caju)
Migdale (intregi & nesarate)
Nuci (jumatati)

Caju (intregi & nesarate)
Fistic

Avocado

FRUCTE

BARBATI + 120 Calorii

PORTIE
FEMEI BARBATI
1 lingura 1Y%z linguri
12 migdale (15 gr.) 18 migdale (22 gr.)

7 jumatati (15 gr.)

7 caju (15 gr.)

20 samburi

¥ avocado sau 4 lingurite

Fulgi de nucé de cocos (neindulcit) Ya ceasca
Masline 9 intregi
SEM|NTE Seminte de dovleac 12 linguri
Seminte de floarea soarelui 1%2 linguri
Seminte de chia 1%2 linguri
Seminte de in 1 lingura
ULEIURI Ulei de masline 2 lingurite
Ulei de nucé de cocos 2 lingurite
Ulei de floarea soarelui 2 lingurite
LACTATE Branza mozzarella 30 gr.
Branza slaba 30 gr.
Branza grasa 15 gr.
Ciocolata neagra (minimum 70% cacao) 15 gr.

10 jumatati (22 gr.)

10 caju (22 gr.)

30 samburi

4 linguri

3 linguri

10 intregi

2 linguri

2 linguri

2 linguri

1Y%z linguri

1 lingurita

1 lingurita

1 lingurita
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FlLo%

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 ac

ta publicatie nu au fost evaluate

> 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 d

sub tratament medical pentru o
problema pre-exist:




