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ayuda a limpiar el sistema digestivo y maximiza
la absorcion de nutrientes.

proporciona una férmula patentada de 5g de fibra
soluble en agua que puede ayudar a sentirte saciado.

te brinda una poderosa combinacién de extractos
botanicos y vitaminas que ayudan a apoyar el metabolismo.

puede ayudar al cuerpo a quemar grasa mas eficazmente y a
suprimir el apetito al aumentar los niveles de serotonina.

:ESTAS
LISTO?

ES HORA DE INSPIRARTE
Y DAR LOS PASOS
SIGUIENTES PARA LUCIR
Y SENTIRTE MEJOR.

esta féormula para batidos es una rica fuente de vitaminas y
minerales con 17g de proteina por porcion.

Lo que

incluye tu
F15 Pak:

CADA PRODUCTO EN F15 FUE
CUIDADOSAMENTE ESCOGIDO PARA
ACTUAR SINERGICAMENTE.
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FOREVER F15 ESTA
ESPECIALMENTE

DISENADO PARA
PROPORCIONARTE

LAS HERRAMIENTAS PARA
UNA VIDA MAS SALUDABLE &
Y QUE TE IMPULSARAN
AL EXITO EN TU
TRAYECTORIA
HACIA LA PERDIDA
DE PESO.

HAZ A UN LADO
ANOTA TUS MEDIDAS. TOMAEUFICIENTE EL SALERO.

Aunqgue la bascula es Util, UA. ’ v
no te da un cuadro completo de tu La §al_contr|buye ala retenmon
progreso. Anota tus medidas antes y  jsdsminge i Tomar por lo menos ocho vasos de liquidos, puede hgcerte §gnt|r
después de cada programa FI5 para PG (64 oz.) Qe agua al c_!la. puede_ayudar desganadlo y darte la impresion de
RO E T S MEEES " v : a sentirte IIe_no, ellmlnar toxinas y que no estas progresand_o. En vez de
en que tu cuerpo esta cambiando. e b - / contribuir a una piel sana. sal, condimenta tus comidas con una
variedad de hierbas y especias.

J

ANOTA TUS EVITA LAS SODAS
CALORIAS. Y BEBIDAS
Mantener un registro de tu consumo de 3 CARBONATADAS.
calorias es importante para empezar. o La carbonatacién fomenta la
A medida que aprendes a conocer los a : ")
tamanfos saludables de las porciones y 2',—?;2?? g:o{if: ns(()) 3225;;::;

ren nuevos habitos alimentici 1 -
ot tus calorzs en Un euademo o 4 azlcares que pueden sumarse
o Y . g rapidamente y hacerte sentir
utiliza tu aplicacion favorita de rastreo : L ‘Iae%toace € Sel
de calorias. i b



PESO CORPORAL
& MEDIDAS.

CcOMO MEDIRTE:

PECHO / Mide por debajo de las axilas alrededor del pecho,
con tus brazos relajados a los lados.

BiCEPS / Mide en la mitad, entre la axila y el codo,
con el brazo relajado a tu lado.

CINTURA / Mide tu cintura — aproximadamente
2” por encima de tus caderas.

CADERAS / Mide alrededor de la parte mas
ancha de las caderas y las asentaderas.

MUSLOS / Mide en el punto méas ancho del
muslo, incluyendo la zona mas arriba del
interior del muslo.

PANTORRILLAS / Mide la parte mas
gruesa de tu pantorrilla, tipicamente
en la mitad entre la rodilla y el
tobillo, mientras tus pantorrillas
estan relajadas.

TRAZATE
METAS.

Establece metas realistas durante F15 PRINCIPIANTE i
y tenlas en mente durante el programa. Estas pueden ser . 4 '
cualquier cosa, ya sea bajar la talla de tus pantalones

o correr una milla sin parar.

LOS OBJETIVOS CLAROS TE
AYUDARAN A SEGUIR MOTIVADO
A MEDIDA QUE AVANZAS EN EL
PROGRAMA.

MEDIDAS ANTES DE FI5 PRINCIPIANTE 1:
s | o Ees

B c:cto CADERAS
" BiCEPS MUSLOS
=. CINTURA PANTORRILLAS
/ | PESO
3INCIPIANTE 1:
PECHO CADERAS
BiCEPS MUSLOS
CINTURA I- PANTORRILLAS
/ " PESO
S DE F15 PRINCIPIANTE 2
CADERAS
" BicePs MUSLOS
[ PANTORRILLAS
g PESO
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SIGUE ESTE HORARIO DE SUPLEMENTOS TODOS
LOS DIAS PARA LOGRAR MAXIMOS RESULTADOS

EN EL PROGRAMA F15 PRINCIPIANTE 1.

Desayuno
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Espera 30 -
minutos ™

\ 4

Antes de tomar
Forever Aloe Vera Gel®

Asegurate de tomar
Forever Fiber® separadamente
de tus otros suplementos. La
fibra puede mezclarse con
algunos nutrientes y afectar la
absorcion en el cuerpo.

Cena de 450 calorias
para Mujeres

Cena de 550 calorias
para Hombres

Almuerzo de 450
calorias
para Mujeres

Almuerzo de 550
calorias
para Hombres

iMezcla 4 oz. de Forever
Aloe Vera Gel®, 1 cucharada
de ARGI+® y agua a tu gusto,
luego batelo con hielo para
una deliciosa manera de
disfrutar los beneficios de
Aloe, junto con un gran
aumento de energial



Si no aprendes nuevos habitos, cualquier peso que pierdas puedes volverlo a ganar
si regresas a las viejas costumbres que te hicieron ganar peso en primer lugar. El mejor
sitio para empezar es la cocina.

iEl aprender como alimentar tu cuerpo de la manera mas adecuada y conocer la importancia
de la proteina, los carbohidratos y las grasas puede tener un enorme impacto en tu trayectoria
hacia lucir y sentirte mejor!

La proteina juega un papel importante en nuestra salud y bienestar y forma parte de los musculos,
el cerebro, los nervios, el pelo, la piel y las uiias. También es muy importante en la pérdida de peso.

+ Cuando haces
+ Una dieta rica en proteina ejercicio, una dieta rica
reduce el hambre al mejorar la en proteina te ayudara a
funcién de las hormonas que desarrollar misculo?

pmd”%e” & apztlto 5;9”;? e c,j,e]a” jAl perder peso, la proteina te
SADEr CUanco estas flenot ayudara a conservar los
iEsto es una gran ayuda para musculos, y asi puedes
evitar comer en exceso! mantener un rapido
metabolismo!

+ Las comidas ricas
en proteina aceleran el
metabolismo haciendo que estos
alimentos se descompongan mas
facilmente en energia utilizable? Mantener tu pérdida de
peso es mas facil si tienes

abundante tejido magro. El
tejido magro (o musculo) esta
las grasas, los cuales se activo y actualmente quema

aproximan mas a un calorias cuando
5-15% descansamos.

+ Comer suficiente
proteina puede ayudar a
mantenerte delgado?

La proteina tiene el efecto
térmico mas alto (20-35%)
comparado con los carbs y

IDEA FLT.



Con toda la informacion confusa que existe sobre los carbohidratos,
quizas estés pensando que deberias evitarlos por completo. En
realidad, hay buenos carbohidratos que pueden ayudarte a
sentirte lleno por mas tiempo, proporcionan una buena fuente
de fibra, mantienen estable el azlcar en la sangre y te
proporcionan energia por periodos mas largos.

En el otro extremo del espectro estan los carbohidratos que
en gran medida se les ha despojado de su fibra y nutricion

original. Estos se digieren rapidamente y causan un rapido CONSIDERA A&ADIR
aumento del azlcar en la sangre, dejandote con hambre 4 CON MODERACION ESTAS
y con poca energia después que los comes. ': GRASAS A TU DIETA

He aqui algunas de las fuentes mas ricas en
carbohidratos saludables:

Trigo integral
Cebada integral

+ Frutas _ ' _ Grasas : Grasas
+ Vegetales . j ' & Monoinsaturadas Poliinsaturadas
+ Frijoles negros ' Py . - + Aguacates ; + Nueces (Walnuts)
& i, N = + Aceitunas + Semillas (Girasol, Ajonjoli,
+ GarbanZOS 1 : . + Nueces (Almendras, Cacahuates, PCaIab:za,GLlnaza,(:l':la)’
. " i + Pescados Grasos (Salmén,
+ Lentej_as _ '; Nuece;:zal:‘n:sc’ alc\i:::aa;(ﬁ)v:illanas, Caballa, Attin, Arenque,
+ Arroz Integral g + Mantequilla Natural de Trucha, Sardinas)
: & Cacahuate o Aimendra (con + Fuentes de Leche de
+ Arroz silvestre _ W 17 _' solo nueces y sal) Soya y Tofu
+ Avena ] | }
+ Trigo sarraceno
+ Bulgur
+ Copos de avena :
+ Quinoa ‘
+
+

Asi como con los carbohidratos, existe mucha informacion
confusa sobre las grasas y como incorporarlas en la dieta.
En los Ultimos afos, la comunidad de la salud y el
acondicionamiento fisico ha desarrollado una unidad de |
criterio sobre los beneficios de las grasas monoinsaturadas &8
y poliinsaturadas. Estas grasas pueden apoyar la salud
del corazén y la funcién cognitiva, y disminuir los riesgos
de ciertas enfermedades cardiovasculares.



RECETAS DE LICUADOS
FOREVER LITE ULTRA®

Estas deliciosas recetas afiadirdn variedad a tus licuados de
Forever Lite Ultra®. Repletas de proteina y ricas en antioxidantes,
estan especialmente formuladas para mantenerte lleno y con

energia por horas.

En F15 PRINCIPIANTE 1, toma tu licuado en el desayuno
para empezar tu dia. En FI5 PRINCIPIANTE 2, toma
tu licuado después de tu rutina de ejercicios o
como estimulo al medio dia.

Delicia de
Cerezay
Jengibre

Duraznos
con
Crema

Sabrosura
Vegetal

Muffin de
Arandano

Delicia de
Frambuesas
con
Chocolate

Tarta de
Fresas

+ MUJERES 300 Calorias

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
de coco sin endulzante / % taza de 2% yogur
griego natural / 2 taza de cerezas congeladas

2 cucharadita de jengibre picado / 1 cucharadita

de miel / 4-6 cubitos de hielo

(274 cal)

+ HOMBRES 450 Calorias

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 8-10 oz. leche
de coco sin endulzante / % taza de 2% yogur
griego natural / % taza de cerezas congeladas

2 cucharadita de jengibre picado / %2 cucharadita

de miel / 4-6 cubitos de hielo

(447 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
de almendras sin endulzante / 1 taza de duraznos
congelados sin endulzante / %2 cucharadita de canela
2 oz. pedacitos de Walnut / 4-6 cubitos de hielo

(295 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 8-10 oz. leche
de almendras sin endulzante / 1%z tazas de duraznos
congelados sin endulzante / %2 cucharadita de canela
% oz. pedacitos de walnut / 4-6 cubitos de hielo

(452 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 4-6 oz. leche
de soya sin endulzante / 2 hojas col rizada / ¥ taza de
espinaca / 1 banana pequefia congelada / 2 datiles
2 cucharada de semillas de linaza

(318 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
de soya sin endulzante / 3 hojas col rizada / 1 taza de
espinaca / 1 banana grande congelada / 3 datiles
% cucharada de semillas de linaza

(476 cal)

IDEA FIT.

Crea tu propio licuado
al combinar 1 cucharada de
Forever Lite Ultra® con 8-10 oz.
de leche de almendra, coco, soya o
arroz, sin grasa, ¥2-1 taza de frutas y
verduras, 1 cucharada de grasas
saludables como semillas de chia,
semillas de linaza, mantequilla de
nuez, aguacate o aceite de coco
y hielo, agua o té verde
y mezcla.

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
sin grasa o alternativa / ¥ taza de yogur griego natural
0% grasa / 2 taza de arandanos congelados
% taza de copos clasicos de avena / % cucharadita
de canela / % cucharadita de extracto de vainilla
1 cucharada de granola para cobertura

(320 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
descremada o alternativa / ¥ taza de yogur griego
natural 0% grasa / % taza de arandanos congelados
Y2 taza de copos clasicos de avena / % cucharadita
de canela / % cucharadita de extracto de vainilla
1 cucharada de granola para cobertura

(489 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche de
coco sin endulzante / 1 taza de frambuesas frescas o
congeladas / ¥2 cucharada de cacao en polvo
1 cucharada de mantequilla de almendra
1 cucharadita de trozitos de cacao (cubierta opcional)
4-6 cubitos de hielo

(305 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 8-10 oz. leche de
coco sin endulzante / 1%z tazas de frambuesas frescas
o congeladas / 1 cucharada de cacao en polvo
1%2 cucharadas de mantequilla de almendra
1 cucharadita de trozitos de cacao (cubierta opcional)
4-6 cubitos de hielo

(470 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / yogur griego de
vainilla de 100 calorias / 1 taza de fresas / Vs taza de
copos clasicos de avena / ¥4 cucharadita de extracto
de vainilla / 4-6 cubitos de hielo

(278 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / yogur griego de
vainilla de 200 calorias / 1%z tazas de fresas / Vs taza de
copos clasicos de avena / ¥4 cucharadita de extracto
de vainilla / 4-6 cubitos de hielo

(440 cal)

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
de soya sin endulzante / 4 oz. de puré de manzanas

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 8-10 oz. leche
de soya sin endulzante / 4 oz. de puré de manzanas

Tienes la opcién de sustituir
con leche de arroz, leche de
almendra sin endulzante, leche de
coco sin endulzante o leche de
soya sin endulzante en cualquiera
de estas recetas. Verifica la
etiqueta para asegurarte de que la
leche alternativa que elijas
proporcione aproximadamente 50
a 60 calorias por 8 oz.
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VAMOS A
MOVERNOS.

Un cambio duradero resulta de combinar una 6ptima
nutricion y suplementos disefiados para alimentar tu cuerpo,
con ejercicios que pueden ayudarte a quemar calorias y
desarrollar masa muscular magra.

iEl programa F15 PRINCIPIANTE combina tres rutinas de
peso corporal, que puedes hacer en cualquier lugar, y cardio
a tu propio ritmo para mantenerte en movimiento! No hay
instalacion, no hay equipo de gimnasio, no hay excusas.

DIA 1 DIA2 DIA3 DIA4
FI5 PRINCIPIANTE CARDIO DESCANSO | F15 PRINCIPIANTE
PRIMERA SEGUNDA

RUTINA :\, Y RUTINA

DIAS DIA6 DIA7 DIA8
DESCANSO CARDIO DESCANSO | FI5 PRINCIPIANTE
PRIMERA
RUTINA

DIA9 DIA 10 DIA 11 DIA 12

CARDIO DESCANSO F15 PRINCIPIANTE DESCANSO
SEGUNDA
@ :\, } RUTINA

DIA 13 DIA 14 DIA 15

F15 PRINCIPIANTE CARDIO DESCANSO

TERCERA

RUTINA @ @
;;j
&



CALENTAMIENTO. ",' gl )

TU CUERPO ES UNA MAQUINA.

Es importante prepararlo antes de lanzarte a

hacer tus rutinas. El calentamiento permite

que tus articulaciones se muevan en toda \ |
su amplitud y puede ayudarte a mejorar |
la calidad de tu entrenamiento, a la vez 1-; \ ‘
que reduce el riesgo de lesiones. Piensa ' :

en ello como en un ensayo antes

del evento principal. Usa este

calentamiento antes de cada sesion ; -

de ejercicios en el programa ; ¥ . i
de F15 PRINCIPIANTE. : i LS
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EXTENSION

SENTADILLAS | DE BRAZOS
F. SUMO EN POSICION ‘ ‘
' DE PIE ’

P

SENTADILLA
Y E’?TUE“"‘I‘g'éN PASO-TOCA ) ESTOCADA ch ESTIRAMIENTO
DE BRAZOS EST,\?EQD{}S ESTIRAMIENTO | DE LOS
CEATERgLO DE CUADS  ISQUIOTIBIALES
& DERECHA IZQUIERDA

ELEVACIONES
ALTERNAS DE
RODILLA

.,
N

' é’ ESTOCADA CON [ ESTIRAMIENTO
&9 | ESTIRAMIENTO DE L

A% DE CUADS | ISQUIOTIBIALES
V }ﬁ IZQUIERDA DERECHA

PATADAS DE
GLUTEO

SO

e

LEVANTAMIENTO

DERODILLA | ESTOCADAS | SALTOSEN \
A ESTOCADA LATERALES TIJERAS ‘
INVERSA

CiRCULOS

APERTURAS DE
CON LOS
PECTORAL HOMBROS
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PRIMERA

Esta rutina introduce 10 movimientos

basicos que utilizan la parte inferior y superior
del cuerpo, los abdominales, equilibrio corporal
y algunos movimientos unilaterales. Cada
ejercicio debera hacerse por 30 segundos con
una transiciéon de 5 segundos entre ejercicios.

5.

Una vez que hayas terminado los 10 ejercicios,
descansa 60 segundos y comienza nuevamente
con la meta de completar un total de 2-3 rondas.

Estocadas alternas
Elevaciones alternas de rodilla
Patadas alternas de gltteo
Sentadillas

Pajaro-perro izquierda
Pajaro-perro derecha
Flexiones

Superman

Abdominales inversos

Bicicleta invertida
Descansa

segundos

Descansa

segundos

SEGUNDA

O T P

iLos retos producen cambios!
¢ Completaste dos rondas la Ultima
vez? Desafiate a completar tres ahora
para fortalecerte y dar el siguiente
paso en tu trayectoria hacia
lucir y sentirte mejor.



Y

TERCERA /|~ _/ iFELICITACIONES
RedbbANNNNNN < (| POR COMPLETAR
( FOREVERFI5
equilibrio y estabilizacion del core. Y ° - 4 : P R I N CI P IANTE 1 !

e e M " (MANTENTE EN MOVIMIENTO!

ST 7 FI5PRINCIPIANTE 2 ES EL
Cada ejercicio debera hacerse por : el . : SIGUIENTE PASO EN TU

60 segundos con una transicion de

10 segundos entre ejercicios. Una vez . . ' . - . -, ’ .. )’ TRAYECTORIA HACIA LUCIR

que hayas terminado los 10 ejercicios, Y SENTI RTE M EJOR.

descansa 60 segundos y comienza
nuevamente con la meta de completar
un total de 3 rondas.

Flexiones de rodilla

Perro cabeza abajo a postura lagarto
Equilibrio con peso muerto izquierda
Equilibrio con peso muerto derecha
Triangulo Abdominales izquierda
Tridangulo Abdominales derecha
Estocadas media luna izquierda
Estocadas media luna derecha
Postura del bote

Postura de torsion de columna supina

Descansa
60

segundos




En Forever F15 PRINCIPIANTE 1, aprendiste
cdmo empezar a desarrollar habitos saludables, y
que tu nutricion y estado fisico son componentes
importantes para lucir y sentirte mejor. Lleva ese
conocimiento al siguiente nivel con Forever

F15 PRINCIPIANTE 2.

Si ya no lo has hecho, asegurate de anotar tu
peso y medidas en la pagina 7 y tomar fotos de
tu progreso para registrar tus resultados. Revisa
tus metas y enfocate en lo que necesitas hacer
durante el programa Forever F15 PRINCIPIANTE 2
para lograrlo.




SIGUE ESTE HORARIO DE SUPLEMENTOS TODOS
LOS DIAS PARA LOGRAR MAXIMOS RESULTADOS
EN EL PROGRAMA F15 PRINCIPIANTE 2.

Desayuno de 300
calorias

Espera 30 E A
e : : para Mujeres

\4 = = | . Desayuno de 450
Antes de tomar § calorias
Forever Aloe Vera Gel® para Hombres

Desayuno
'h-’_ iy -

Asegurate de tomar
Forever Fiber® separadamente
de tus otros suplementos. La
fibra puede mezclarse con
algunos nutrientes y afectar la
absorcion en el cuerpo.
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Almuerzo de 450
calorias
para Mujeres

. ! Almuerzo de 550
o calorias
para Hombres

Cena de 450 calorias
para Mujeres

, Cena de 550 calorias
o para Hombres




¢SABIAS QUE TOMAR AGUA
ACTUALMENTE PUEDE
AYUDARTE A PERDER PESO?

Todos hemos oido decir que “el desayuno es la comida

mas importante del dia.” Un desayuno saludable puede
establecer un tono positivo para el resto de tu dia y ayudar a
impulsarte hacia tus objetivos de pérdida de peso. En el
programa F15 PRINCIPIANTE 1, hablamos de la importancia
de la proteina, los carbohidratos y las grasas saludables.
Disfruta de una desayuno balanceado, que incluya cada uno
de estos nutrientes para empezar bien tu dia y evitar comer en
exceso o los antojos a media mafiana.

Tu metabolismo se desacelera cuando duermes. Comer un
desayuno puede incrementar el metabolismo a primera hora
de la mafnana y pone a trabajar tu cuerpo. Si no te desayunas,
corres el riesgo de que baje el azlicar en la sangre, lo cual te
puede dejar con hambre y sin energia. Peor aun, tu cuerpo
puede funcionar como si estuviera muriéndose de hambre,
desacelerando el metabolismo aiin mas.

¢TODAVIA TIENES HAMBRE 15-20
MINUTOS DESPUES? DISFRUTA DE UNA

MERIENDA SALUDABLE Y BALANCEADA. ALGUNAS PERSONAS QUE NO

DESAYUNAN SE SIENTEN CON MENOS
CONCENTRACION Y TIENDEN A
COMER EN EXCESO MAS TARDE EN EL
DIA PORQUE SIENTEN MAS HAMBRE.

El agua tal vez no sea el
principal protagonista en tu
viaje hacia la pérdida de peso,
pero puede tener un efecto
considerable. Recuerda tomar
por lo menos 64 oz. de agua
todos los dias durante el
programa FI15.

Podria parecer que omitir el desayuno es una manera
facil de cortar calorias, pero esto actualmente puede llevar
en la direccion opuesta. Si te sientes demasiado lento para

hacer ejercicios y luego comes en exceso, tu situacion es
peor que si consumes un desayuno saludable y te
sientes con energia para tus entrenamientos y luego
comes una cena balanceada.



DIA 1 DIA2 DIA3

FI5 PRINCIPIANTE | RUTINA CARDIO DESCANSO
CUARTA SIN EQUIPO .
RUTINA V

¢

DIA5 1
INTERVALO DE DIA 6

INTENSIDAD DESCANSO

CARDIO \,“

DIA 7 DIAS DIA9

F15 PRI PIANTE | RUTINA CARDIO DESCANSO
SIN EQUIPO C
‘ A%

DIA 10 INTQ!QJJDE DIA 12

FIS PRINCIPIANTE | (=P e DESCANSO
CUARTA e .
RUTINA oV 3

<9
DIiA 13 DIA 14 DIA 15

F15 PRINCIPIANTE DESCANSO F15 PRINCIPIANTE -
QUINTA ., SEXTA
RUTINA -,Y\-E RUTINA

DIiA 4

IANTE

Sy

“a

ivos
QUIER

CIALIZADO.



INTEDREIALO
INTENSIDAD
CARDIO

En F15 PRINCIPIANTE 1, aprendiste sobre la importancia del
calentamiento, ya que te ayuda a mejorar el rendimiento fisico

y a evitar posibles lesiones. Usa esos movimientos basicos antes
de cada rutina en F15 PRINCIPIANTE 2. ; Necesitas un
recordatorio? Revisa los ejercicios de calentamiento en la
pagina 18 o mira el video en foreverfit15.com.

Aunque existen diferentes opiniones acerca de la mejor forma
de hacer ejercicio para perder peso, una cosa es universal: la
necesidad del entrenamiento cardio. En F15 PRINCIPIANTE 2,
vamos a subir el volumen y agregar ejercicios que queman
mas calorias.

30 seg 20 seg

iEsta rutina alterna cinco ejercicios de 1 minuto con ejercicios de b

. . . . . . . alta
cardio estacionario de 2 minutos para estimular el ritmo cardiaco - velocidad
y mantenerte en movimiento!

Elige una actividad de cardio estacionario que realizards entre
cada esfuerzo. Estas actividades podrian incluir saltar la cuerda,
trotar o caminata rapida. Una vez que hayas completado todos

los ejercicios, descansa 60 segundos con la meta de completar
un total de 2-3 rondas.

cardio

Cardio estacionario
Saltos en tijeras
Cardio estacionario

Correr con rodillas altas ENTRENAM'ENTO
Cardio estacionario CAR DIO
Saltos laterales SIN EQUIPO.

Cardio estacionario

Si estéas luchando por completar
cinco intervalos de seguido, usa la
ronda de 30 segundos para una
recuperacion activa (por €j., caminar
en vez de trotar). Si experimentas
mareo, siéntate. Termina caminando

el resto del tiempo que te queda.

Escalador de montana
Cardio estacionario
Sentadillas

.
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CUARTA QUINTA

Esta rutina anade 15 segundos de ejercicios dinamicos
a los movimientos basicos que aprendiste en

F15 PRINCIPIANTE 1. Muchos de estos ejercicios
requieren movimientos giratorios que también activaran
tu centro y equilibrio.

Cada ejercicio debe realizarse por 45 segundos y ser
seguido inmediatamente de un ejercicio suplementario
de 15 segundos. Después de completar cada ejercicio
suplementario, descansa 10 segundos antes de
empezar el siguiente ejercicio. Una vez que hayas
terminado todos los ejercicios, recuperate por

i 60 segundos y comienza nuevamente con la meta

de completar un total de entre 2-4 rondas.

+
+
+
+ IDEA FIT.
+ ) ég;i[:::;g':::‘::: d‘;asr?:ﬁzina Sentadi!las con extension de brazos
T+ vez? Desafiate a completar tres Sentadillas pulsantes
+ ahora para fortalecerte y dar el Lefhador de izquierda superior
¥ siguiente paso en tu trayectoria a derecha inferior
] hacia lucir y sentirte mejor. Patinador
¥ Lenador de derecha superior
+ Presta atencion a la manera como a izquierda inferior
i los nuevos ejercicios se desarroll.an Patinador
+ aaphaars;ffslssu?rfm);asheisp?;;eizg('jdoo Estocadas laterales alternas
+ en base a estos movimientos a Saltos en tijeras
S medida que avanzamos en el Sentadillas de lado a lado
+ programa FLT.! Sentadillas rapidas de lado a lado
+ Lagartija hacia lado izquierdo
+ Sostener posicion lagartija lateral
+ | 3 Flexiones de triceps de rodillas
+ ! % b Estocadas escalador de montana
B Descansa Lagartija hacia I’ado derecho
60 Sostener posicion lagartija lateral
Hescansa 4 segundos Puente para gliteos

Abdominales inversos
Entrenamiento del core
Sostener posicion del core

segundos

L




SEXTA iFELICITACIONES
Esta rutina se introdujo en F15 PRINCIPIANTE 1 e incorpora _ COM PLETADO
rotacion de la cadera y un poco de entrenamiento de fuerza | 1 i FOREVER FIS

al estilo Yoga. Estos movimientos son mas lentos, con mas ! 3 f

enfoque en equilibrio y estabilizacion del core. 1 PRI NCI PIANTE 2!
Cada ejercicio debe realizarse por 60 segundos con una ' ; 3

transicion de 10 segundos entre ejercicios. Una vez que | A - '
hayas completado los 10 ejercicios, reclperate por L lLO LOG RASTE.
60 segundos y empieza nuevamente con la meta de ool

completar un total de 3 rondas. A

,QUE SIGUE?
APROVECHA TODO LO QUE HAS
APRENDIDO EN LA PRIMERA PARTE DEL
PROGRAMA, PRUEBA NUEVAS RECETAS Y
EXPANDE TUS CONOCIMIENTOS DE
FITNESS CON F15 INTERMEDIO.

Flexiones de rodilla
Perro cabeza abajo a postura lagarto
Equilibrio con peso muerto izquierda
Equilibrio con peso muerto derecha
Triangulo Abdominales izquierda
Triangulo Abdominales derecha
Estocadas media luna izquierda
Estocadas media luna derecha
Postura del bote
Postura de torsion de
columna supina

ENFRIAMIENTO.

No olvides apartar unos minutos .
al terminar cada sesion para el . f R k. =
enfriamiento. Para ver los ejercicios de H‘.I ‘___ : g
enfriamiento, visita la pagina 19 o mira g
el video en foreverfit15.com. '

| PN
facebook.co ‘

ForeverNorthAmeriez



F15 PRINCIPIANTE GUIA DE

PREPARACION DE COMIDAS.

El camino para lucir y sentirte mejor pasa por tu cocina. Cumple
con el requisito de calorias a continuacion durante el programa

de FI5 PRINCIPIANTE.

F15 PRINCIPIANTE 1

+ Mujeres 1,400 Calorias

DESAYUNO.

Para comenzar tu dia, mezcla y

combina las siguientes recetas durante

el programa de F15 PRINCIPIANTE.

Avena con Huevos Revueltos

Mujeres

1 huevo

2 taza de avena

2 taza de arandanos
Pizca de canela

Hombres

2 huevos

Y2 taza de avena

2 taza de arandanos
6 almendras, picadas
Pizca de canela

Prepara la avena segun las indicaciones del paquete usando
agua. Agrega los arandanos, la canela y las almendras
(hombres solamente). Rocia una sartén con spray para
cocinar y cocina los huevos como desees, terminando con
sal y pimienta, salsa picante o salsa.

Sandwich de Jamoén y Tocino

Mujeres

2 rebanadas de tocino de
pavo

3 claras de huevo

1 panecillo inglés de
grano entero

1 cucharada de queso O
1 oz. de aguacate

1 torreja de tomate
Pufiado de espinaca

4 o0z. de jugo de naranja o
toronja

Hombres

2 rebanadas de tocino de
pavo

1 huevo

2 claras de huevo

1 panecillo inglés de
grano entero

1 cucharada de queso O
1 oz. de aguacate

1 torreja de tomate
Pufiado de espinaca

8 oz. de jugo de naranja o
toronja

Cocina el tocino de pavo, retira a un lado y escurre. Cocina
los huevos como desees. Tuesta el panecillo inglés y esparce
un lado con queso. Agrega los huevos, tocino, tomate y

espinaca. Disfritalo con jugo.

F15 PRINCIPIANEE'S

+ Mujeres 1,500 Calorias

Yogur Parfait

Mujeres
% taza de yogur griego
natural

Y2 cucharada de Forever
Lite Ultra® Vainilla

Ya taza de granola

1 cucharadita de
semillas de chia

Y2 taza de bayas

Hombres
1 taza de yogur griego
natural

1 cucharada de Forever
Lite Ultra® Vainilla

s taza de granola

1 cucharadita de
semillas de chia

1 taza de bayas

Combina el yogur griego con Forever Lite Ultra® y cubre con
las bayas, semillas de chia y granola.

Gachas de Quinoa (Porridge)

Mujeres

1 cucharada de Forever
Lite Ultra® Vainilla

2 taza de quinoa, cocida
1 cucharadita de aceite
de coco, semillas de
linaza, chia, o cafiamo

1 cucharada de frutos
secos O Y taza de fruta
/s cucharadita de
extracto de vainilla

6 oz. leche de almendra
sin endulzar

Pizca de canela

Hombres

1 cucharada de Forever
Lite Ultra® Vainilla

% taza de quinoa, cocida
2 cucharaditas de aceite
de coco, semillas de
linaza, chia, o cafamo

3 cucharadas de frutos
secos O % taza de fruta
/s cucharadita de
extracto de vainilla

8 oz. leche de almendra
sin endulzar

Pizca de canela

Coloca la quinoa cocida en un tazén y mezcla con el aceite
de coco o las semillas, el Forever Lite Ultra®, y la leche de
almendra. Cubre con la fruta y canela.

IDEA FIT.

¢Dejas de desayunar porque no
tienes tiempo de hacer algo por la
mafana? Prepara tus ingredientes
la noche anterior para agruparlos al
dia siguiente, como una avena
cocida o un yogur parfait que
puedes tener listos para llevar
a la hora de salir.

Avena con Manzana y Canela Hecha
la Noche Anterior

Sabroso Omelet en Waffle

Hombres
2 huevos

Mujeres
1 huevo

Mujeres Hombres

4 oz. leche de almendra 6 oz. leche de almendra 3 claras de huevo 4 claras de huevo

sin endulzar sin endulzar 2 taza de batata, rayada % taza de batata, rayada
2 taza de copos de % taza de copos de 2 cucharadas de queso 2 cucharadas de queso
avena avena Mozzarella Mozzarella

Ya taza de yogur griego Y2 taza de yogur griego Ya taza de ajies s taza de ajies

natural natural pimentones rojos, pimentones rojos,

picados
2 cebolletas, picadas
2 cucharadas de salsa

picados
2 cebolletas, picadas
4 cucharadas de salsa

1%2 cucharadas de
mantequilla de
cacahuate, almendra o

1 cucharada de
mantequilla de
cacahuate, almendra o

anacardo anacardo Sal para sazonar al gusto Sal para sazonar al gusto
Ya taza de puré de 2 taza de puré de i ;

Calienta la plancha de waffles y rociala generosamente con
manzanas manzanas

spray de cocinar. Bate los huevos con la sal. Mezcla la batata

Pizca de canela Pizca de canela

rayada y los vegetales. Vierte la mitad de la mezcla en la
;’-— plancha de waffles. Cocina hasta que los huevos estén
firmes. Rocia la plancha de waffles con spray de cocinar y
repite con el resto de la preparacién. Cubre cada waffle con
salsa y queso Mozzarella.

Prepara la noche anterior o hasta 3-4 dias por adelantado.
Combina la avena y la leche de almendras. Agrega el puré de
manzanas, el yogur griego y la canela. Cubre y coloca en el
refrigerador la noche anterior. Puedes calentar la avena en la
manfana para un desayuno caliente o disfrutarla helada.

S Ty

\V

Panqueques Verdes

Hombres
1 huevo
2 claras de huevo
 taza de requeson
(cottage) 2% de grasa

Mujeres
1 huevo

Ya taza de requeson
(cottage) 2% de grasa
Ya taza de copos de

avena s taza de copos de
2 taza de espinaca avena

Y2 banana 2 taza de espinaca
Ya taza de arandanos 2 banana

VAVAV VA.

s taza de arandanos
2 cucharadas de jarabe
de arce

1 cucharada de jarabe
de arce

Calienta la plancha a fuego medio. Deja a un lado los arandanos
y el jarabe de arce. Mezcla todos los ingredientes restantes
hasta que la mezcla esté suave. Vierte sobre la plancha y voltea
tan pronto los bordes empiecen a burbujear. Cubre los
panqueques con los arandanos y el jarabe de arce. jDisfruta!

VAYAVAY.

[

/
s
g
2

AVAVAN--. AVAVA..
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BOCADILLO.

Una merienda bien balanceada puede ayudar a sentirte lleno, combatir los

antojos y mantenerte con energia a través del dia. Asegurate de que tu
merienda incluya por lo menos dos alimentos y combine un carbohidrato
con una proteina y/o una grasa saludable a fin de promover equilibrio.

+ Mujeres 200 Calorias

Pura Granola

Mujeres

25 pistachos

1 cucharada de semillas
de girasol

1 cucharada de uvas
pasas

1 cucharada de chispas
de chocolate oscuro

iMezcla los ingr

Hombres

30 pistachos

2 cucharadas de
semillas de girasol

2 cucharadas de uvas
pasas

1 cucharada de chispas
de chocolate oscuro

llevar!

y crea una

merienda para

Pera con Canela y Requeson

Mujeres

2 taza de requeson
(cottage) de 2%

1 pera, picada

2 mitades de nuez,
picadas

Hombres

% taza de requeson
(cottage) de 2%

1 pera, picada

1 cucharada de nueces,
picadas

Tostada con Huevo y Aguacate

Mujeres

1 torreja de pan de
grano entero

Ya aguacate, machacado
1 huevo duro

Hombres

1 torreja de pan de
grano entero

Vs aguacate, machacado
2 huevos duros

Tuesta el pan. Unta el aguacate sobre el pan. Los huevos duros
se pueden cortar en pedacitos y agregar al pan o comer por

separado.

Barra de Forever PRO X2°,

Verduras y Humus

Mujeres

1 Forever PRO X2® High
Protein Bar (se vende
separadamente)
Zanahorias, ajies
pimentones, apio,
jicama, pepinos y
brécoli, picados

Hombres

1 Forever PRO X2° High
Protein Bar (se vende
separadamente)
Zanahorias, ajies
pimentones, apio,
jicama, pepinos y
brécoli, picados

ALMUERZO & CENA.

iMezcla y combina las siguientes recetas durante el programa
F15 PRINCIPIANTE para asegurar que estés cumpliendo con tu requisito
de calorias y estés adecuadamente alimentado a lo largo del dia!

+ Mujeres 450 Calorias

Rollitos de Pavo

Mujeres

1 tortilla de grano entero
1 cucharada de humus
Y2 - 1 taza de espinaca
4 oz. de pavo

1 oz. de queso Mozzarella
Pera, manzana, banana O
1 taza de bayas como
extra

Hombres

2 tortillas de grano entero
2 cucharadas de humus
1 taza de espinaca

5 oz. de pavo

2 oz. de queso Mozzarella

Unta 1 cucharada de humus a la tortilla y agrega el pavo,
espinaca y queso. jEnrolla la tortilla y disfruta!

Sandwich de Atin

Mujeres

4 oz. de atun preparado
1 cucharada de
mayonesa light

2 taza de apio, en

Hombres

5 oz. de atun preparado
1 cucharada de
mayonesa light

2 rodajas de pan de

Pollo y Salsa Tex-Mex

Mujeres

2 tazas de espinaca
1-2 tazas de lechuga
romana u otra verdura
de hoja verde

Y taza de tomates,
picados

2 taza de frijoles
negros, escurridos y
enjuagados

4 oz. de pechuga de
pollo, en trozos

2 aji pimentdn picado
2 cebollas verdes, picadas
3 cucharadas de salsa
3 cucharadas de yogur
griego natural sin grasa
Ya cucharadita de
condimento para tacos
1 oz. de aguacate O
1Y%2 cucharadas de

Hombres

2 tazas de espinaca

2 tazas de lechuga
romana u otra verdura
de hoja verde

2 taza de tomates,
picados

2 taza de frijoles
negros, escurridos y
enjuagados

5 oz. de pechuga de
pollo, en trozos

2 aji pimentdn picado
2 cebollas verdes, picadas
4 cucharadas de salsa
4 cucharadas de yogur
griego natural sin grasa
/s cucharadita de
condimento para tacos
2 oz. de aguacate O
22 cucharadas de

Combina el requesodn y la pera, cubre con las nueces. trocitos grano entero queso rayado queso rayado
1 cucharada de humus 2 cucharadas de humus 1 rodaja de pan de grano Y4 taza de lechuga o
8 oz. leche de entero verduras de hoja verde Combina la espinaca y las verduras verdes, agrega los tomates,

almendras, coco, soya o
arroz, sin grasa

el aji pimentdn y las cebollas. Ahade los frijoles negros y cubre
con el pollo. Para hacer un alifio bajo en calorias, mezcla la
salsa con yogur griego natural sin grasa y el condimento para

Vs taza de lechuga o
verduras de hoja verde

p o } -
Proteina Adonde Vayas naranjas pequefias

Mujeres

1 oz. de pavo curado

1 o0z. de queso Mozzarella
2 naranjas clementina

Hombres

2 0z. de pavo curado

2 0z. de queso Mozzarella
1 naranja clementina

Edamame y Leche de Soya - Vainilla

Mujeres

?s taza de edamame

1 taza de leche de soya
de vainilla

Sal marina al gusto

Hombres

1Y tazas de edamame
1 taza de leche de soya
de vainilla

Sal marina al gusto

Prepara el edamame como desees, en el microondas o
hirviéndolo. Sazona ligeramente con sal y disfratalo con la

leche de soya como extra.

Bolas Energéticas de Mantequilla de

Cacahuate

Mujeres

2 taza de mantequilla
de cacahuate

Ya taza de miel

1 cucharada de Forever
Lite Ultra® Vainilla

% taza de copos de
avena

2 cucharadita de
extracto de vainilla

¥a cucharadita de sal

Hombres

2 taza de mantequilla
de cacahuate

s taza de miel

1 cucharada de Forever
Lite Ultra® Vainilla

% taza de copos de
avena

2 cucharadita de
extracto de vainilla

Ya cucharadita de sal

Mezcla la mantequilla de cacahuate, miel, vainilla y sal. Ahade
el polvo de proteina y luego la avena y forma 14 bolas. Mantén

en el refrig o
para hombres: 3 bolas.

Porcién para muj 2 bolas;

1 taza de zanahorias

1 cucharada de humus
1 naranja pequefia O

Y2 taza de uvas

Combina el atin con la mayonesa light y el apio. Coloca sobre el
pan de grano entero y cubre con lechuga o verduras de hoja verde.
Las mujeres pueden disfrutar las verduras con humus y fruta como
extra. Los hombres pueden disfrutar la fruta como extra.

Sopa de Tomate y Galletitas con

Queso

Mujeres Hombres

1Y2 tazas de sopa de 2 tazas de sopa de

tomate tomate

/s taza de queso /s taza de queso

cheddar rayado cheddar rayado

8 galletitas de grano 8 galletitas de grano

entero entero

1 huevo duro 2 huevos duros
Prepara la sopa segun las instrucciones. Esparce el queso

Cheddar sobre las galletas y caliéntalas en el microondas hasta
que el queso se derrita. Disfruta los huevos duros como extra.

tacos. Aiade a la ensalada. Cubre con aguacate o queso.

Especial Elvis

Mujeres

1 cucharada de
mantequilla de cacahuate
o de almendra

2 torrejas de pan de
grano entero

1 banana

Pizca de canela

Hombres

1 cucharada de
mantequilla de cacahuate
o de almendra

2 torrejas de pan de
grano entero

1 banana

Pizca de canela

1 cucharada de humus
1 taza de zanahorias

8 oz. leche de almendra,
coco, soya o arroz sin
grasa

Unta una torreja de pan de grano entero con la mantequilla de
cacahuate o almendra, agrega la banana en puré o en rueditas y
cubre con canela y la segunda torreja de pan. Los hombres
pueden disfrutar las zanahorias con humus y la leche como extra.
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+ Mujeres 450 Calorias

Atun Ahi y Ajonjoli con Arroz

Mujeres

4 oz. de atuin Ahi

1 cucharadita de aceite
de oliva

2 taza de arroz silvestre,
preparado

/s taza de edamame
desgranado

2 taza de calabacin al
vapor

1 cucharada de alifio de
jengibre y ajonjoli,
jengibre, ajo, sal y
pimienta al gusto

Hombres

5 o0z. de atdn Ahi

1 cucharadita de aceite
de oliva

1 taza de arroz silvestre,
preparado

/s taza de edamame
desgranado

2 taza de calabacin al
vapor

1 cucharada de alifio de
jengibre y ajonjoli,
jengibre, ajo, sal y
pimienta al gusto

Cubre el atin Ahi con aceite de oliva y sazona con jengibre, ajo,
sal y pimienta. Sella a fuego medio por 2 minutos o mas por
ambos lados. Retira del fuego y coloca sobre el arroz. Agrega el
edamame y calabacin y ahade el alifio de ajonjoli y jengibre.

Mujeres

4 0z. de pavo molido

1 cucharadita de chili
en polvo

s taza de cebolla, picada
Ya taza de tomates
enlatados, picados

2 taza de frijoles negros,
escurridos y enjuagados
a taza de frijoles pintos,
escurridos y enjuagados
Ya taza de salsa

1 oz. de aguacate
machacado O ¥ taza de
queso rayado

Hombres

5 oz. de pavo molido

1 cucharadita de chili
en polvo

/s taza de cebolla, picada
2 taza de tomates
enlatados, picados

2 taza de frijoles negros,
escurridos y enjuagados
2 taza de frijoles pintos,
escurridos y enjuagados
s taza de salsa

Ya aguacate

1 cucharada de queso
rayado

Dora el pavo molido con la cebolla. Aiade el chili en polvo, los
tomates, frijoles negros, frijoles pintos y salsa. Cocina a fuego
lento hasta que esté caliente y combinado. Cubre con aguacate
o queso para mujeres y aguacate y queso para hombres.

IDEA FIT.

El chili puede ser
vegetariano al sustituir el pavo
con 6 oz. de tofu extra firme y

Ya de taza extra de frijoles pa
las mujeres, y 8 oz. extra de
tofu firme y ¥ de taza extra

de frijoles para los
hombres.

Pollo al Curry

Mujeres

4 oz. de pechuga de pollo
1 cucharadita de aceite
de coco

2 taza de cuscus

Ya taza de garbanzos,
enjuagada

1 cucharada de uvas
pasas

1 cucharada de pifiones
1 taza de espinaca,
picada

2 taza de caldo de pollo
3/ cucharadita de curry
en polvo

/s cucharadita de
comino

Ya cucharadita de canela
Sal y pimienta al gusto

Hombres

6 0z. de pechuga de pollo
1 cucharadita de aceite
de coco

2/s taza de cuscUs

/s taza de garbanzos,
enjuagada

1 cucharada de uvas
pasas

1 cucharada de pifiones
1 taza de espinaca,
picada

2/ taza de caldo de pollo
s cucharadita de curry
en polvo

/s cucharadita de
comino

Ya cucharadita de canela
Sal y pimienta al gusto

Unta el pollo con el aceite de oliva y sazona con %2 cucharadita
de curry en polvo, sal y pimienta. Hornea a 350° por 25 a 30
minutos. Hierve el caldo de pollo y afhade el cuscis. Cubre y
deja reposar 1 minuto. Afade la espinaca, los garbanzos,
pifiones y uvas pasas. Sazona con el resto del curry en polvo,

comino, canela y pimienta al gusto.

Cerdo So

Mujeres

4 oz. de cerdo

Ya taza de yogur griego
natural

1 cucharadita de aceite
de oliva

1 pita de trigo integral

1 cucharadita de queso
feta

Ya cebolla pequefia, en
trozitos

2 pepino, rebanado

1 cucharada de jugo de
limén

Y2 cucharadita de miel
Pizca de polvo de ajo
Pizca de eneldo

Pizca de sal

Pizca de orégano

Pizca de pimienta

Hombres

6 oz. de cerdo

s taza de yogur griego
natural

1 cucharadita de aceite
de oliva

1 pita de trigo integral

1 cucharadita de queso
feta

Ya cebolla pequefia, en
trozitos

2 pepino, rebanado

1 cucharada de jugo de
limén

2 cucharadita de miel
Pizca de polvo de ajo
Pizca de eneldo

Pizca de sal

Pizca de orégano

Pizca de pimienta

Pollo con Mostaza y Miel y Batatas

con Canela

Mujeres

4 oz. de pechuga de pollo
2 cucharada de miel

2 cucharada de mostaza
1 batata horneada
mediana

Pizca de canela

2 tazas de ricula

1 cucharada de granada
16 pistachos,
descascarados

2 taza de frambuesas

1 cucharada de
vinagreta de frambuesa

Hombres

6 oz. de pechuga de pollo
2 cucharada de miel

%2 cucharada de mostaza
1 batata horneada
grande

Pizca de canela

2 tazas de ricula

1 cucharada de granada
16 pistachos,
descascarados

2 taza de frambuesas

1 cucharada de
vinagreta de frambuesa

Calabaza Espagueti con Salsa

Marinara

Mujeres

4 oz. de pavo molido
12 tazas de espagueti
calabaza

1 cucharada de aceite
de oliva

/s taza de salsa marinara
1 cucharada de queso
Parmesano

1 taza de judias verdes,
al vapor

1 taza de melén

Hombres

5 o0z. de pavo molido

2 tazas de espagueti
calabaza

1 cucharada de aceite
de oliva

2 taza de salsa marinara
2 cucharadas de queso
Parmesano

1 taza de judias verdes,
al vapor

1 taza de meldén

Precalienta el horno a 425° y rocia la mitad del espagueti
calabaza con aceite de oliva. Coloca esa porcion en una

Mezcla la miel y la mostaza y esparce sobre las pechugas de
pollo. Hornea a 350° por 25 minutos. Hornea la batata grande
en el horno o microondas. La batata est3 lista cuando se puede
hincar facilmente con un tenedor. Cubre con canela. Combina
la racula, la los pi las fr y alifia con

bandeja forrada con papel de hornear y cocinala hasta que esté
suave al toque de un cuchillo. Cuando esté lista, raspa la
calabaza y mide tu porcién. Reserva el resto para usar después.
Dora el pavo molido y ahade la salsa marinara. Una vez
cocinado el pavo, coloca encima del espagueti calabaza y rocia
con queso Parmesano. Disfruta las judias verdes y el mel6n

la vinagreta de frambuesa.

Ensalada Cobb

Mujeres

1 torreja tocino de pavo,
picado

1 huevo duro, cortado
en pedacitos

1 rebanada pan de
granos integrales, tostado
1 cucharada de queso
azul

2 cucharadas vinagreta
ligera de balsamico

1 cucharada de aguacate
/s tomate, en trocitos
2-3 tazas de lechuga
romana

Hombres

2 torrejas tocino de pavo,
picado

1 huevo duro, cortado
en pedacitos

1 rebanada pan de
granos integrales, tostado
1 cucharada de queso
azul

2 cucharadas vinagreta
ligera de balsamico

s aguacate

/s tomate, en trocitos
2-3 tazas de lechuga
romana

como platillo extra.

Envoltura de Pollo Asado y Ensalada

César

Mujeres

4 oz. de pechuga de pollo
1 envoltura de espinaca
Y2 cucharada de aceite
de oliva

2 cucharada de
mayonesa baja en grasa
1 cucharada de queso
Parmesano

% cucharada de jugo de
limén

s cucharadita de ajo,
machacado

Lechuga romana

Sal y pimienta al gusto

Hombres

6 0z. de pechuga de pollo
1 envoltura de espinaca
2 cucharada de aceite
de oliva

2 cucharada de
mayonesa baja en grasa
1 cucharada de queso
Parmesano

% cucharada de jugo de
limén

Vs cucharadita de ajo,
machacado

Lechuga romana

Sal y pimienta al gusto

Bate el jugo de limén, aceite de oliva, polvo de ajo, orégano, sal
y pimienta. Coloca el cerdo y la cebolla en una bolsa y pon en
adobo por lo menos 1 hora o hasta 24 horas. Retira el cerdo del
adobo y asa o cocina a la parrilla 4 a 6 minutos por cada lado.
Haz una salsa tzatziki al combinar el yogur griego con el ajo en
polvo, eneldo, jugo de limén y miel. Sirve el cerdo sobre un pan

de pita caliente con la salsa tza

y el queso feta. Puedes

agregar los pepinos al pan de pita o usarlo para anadir a la

salsa tzatziki restante.

Coloca la lechuga en un tazén. Agrega el huevo duro, el tocino
de pavo, tomate, aguacate, queso azul y el alifio de vinagreta
de balsamico. Disfruta con el pan tostado como extra.

Pollo Parmesano

Hombres

6 oz. de pechuga de pollo
1 cucharadita de aceite
de oliva

1Y% tazas de pasta de
trigo integral, cocida

5 cucharadas de salsa

Mujeres

4 oz. de pechuga de pollo
1 cucharadita de aceite
de oliva

1 taza de pasta de trigo

integral, cocida

4 cucharadas de salsa

marinara marinara
1 cucharada de queso 1 cucharada de queso
Parmesano Parmesano

1 taza de coliflor, al vapor
Condimento italiano

1 taza de coliflor, al vapor
Condimento italiano

Rocia la pechuga de pollo con Y2 cucharadita de aceite de oliva.
Espolvorea con el condimento italiano, 1 cucharada de salsa
marinara y 1 cucharadita de queso Parmesano. Hornea a 350°
por 25 a 30 minutos. Prepara la pasta de trigo integral y cubre
con el resto del aceite de oliva y el parmesano. Cocina el
coliflor al vapor y sazona con sal y pimienta al gusto para
disfrutar como extra.

1 manzana 1 manzana

Para hacer el alifio, combina en un tazén el jugo de limén,
aceite de oliva, mayonesa baja en grasa y ajo. Ligeramente
sazona la pechuga de pollo con sal y dsala 4 a 6 minutos por
cada lado. Una vez que el pollo se ha enfriado, cértalo en
trocitos pequefios. Combina la lechuga, el alifio, el queso
parmesano y el pollo. Coloca esta preparacion en la envoltura
de espinaca. Disfruta con una manzana como extra.
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CREATU
COMIDA PERFECTA.

Para una forma rapida y facil de afadir variedad a tus almuerzos y cenas, €lije un
alimento de entre cada uno de los siguientes. Seguir estas tablas de comida te
asegura que estaras obteniendo el equilibrio correcto de proteina, carbohidratos
y grasas saludables y manteniéndote dentro de tus calorias recomendadas.

CARBOHIDRATOS.

CATEGORIA

Copos de avena (NG, si estd incontaminada)

TAMANO DE PORCION

MUJERES

1 taza (cocida) o
2 taza (seca)

HOMBRES

1% tazas (cocida) o
% taza (seca)

Avena cortada (NG, si esta incontaminada)

% taza (cocida) o
% taza (seca)

1 taza (cocida) o
2 taza (seca)

Quinoa (NG) % taza 1 taza (cocida)
Arroz (silvestre o integral) % taza 1 taza (cocido)
1 (bolsita) o 2 (bolsita) o

Crema de trigo

% taza (cocida)

1% tazas (cocida)

Cebada

% taza (cocida)

1 taza (cocida)

Crema de arroz (NG)

1 taza (cocida)

1Y tazas (cocida)

Panecillo inglés de trigo integral

1 panecillo
(porcion de 125 calorias)

1%2 panecillos
(porcién de 110-120 calorias)

Pan de trigo integral

1 torreja
(porcion de 125 calorias)

2 torrejas
(porcion de 100 calorias)

Tortilla de trigo integral

1 tortilla
(porcion de 120 calorias)

2 tortillas
(porcion de 100 calorias)

Tortilla de maiz (NG)

2 pequefias
(60 cal por tortilla)

4 pequenas
(50-60 cal por tortilla)

Panecillo inglés (NG)

1 panecillo
(porcién de 120 cal)

1%2 panecillos
(porcién de 110-120 cal)

Fideos soba de trigo sarraceno

1 taza (cocidos)

2 tazas (cocidos)

Pasta de trigo integral

% taza (cocida)

1 taza (cocida)

Pasta (quinoa, arroz) (NG)

% taza (cocida)

1 taza (cocida)

Frijoles negros, garbanzos, pinto

% taza (enjuagados y cocidos) 1 taza (enjuagados y cocidos)

VERDURAS
CON ALMIDON

Papa roja horneada

2 pequefias

2 pequefias

Batata horneada

1taza

1Yz tazas

Calabazas de invierno (hubbard, bellota, butternut)

1Ya tazas (cocida)

2 tazas (cocida)

a4

PROTEINA.

CATEGORIA

PESCADO

Calorias oM

Tocino de pavo

(porcion de 130 calorias)

TIPO TAMARNO DE PORCION
MUJERES HOMBRES
Salmén 3oz, 4 0z.
3 torrejas 5 torrejas

(porcion de 170 calorias)

Salchicha de pavo

4 salchichas
(porcion de 130 calorias)

5 salchichas
(porcion de 170 calorias)

POLLO

CARNE DE RES

HUEVO

Pavo molido 4 0z. 5 0z.
Carnes frias 4 0z. 6 0z.
Pechuga de pollo 4 0z. 5o0z.
Pollo molido 40z, 5o0z.
Carnes frias 4 oz. 60z
95% Carne molida magra 3 oz. 4 oz.
Carne de bisonte molida 3oz, 4 0z.
Carne fria Rosbif 4 0z. 6 0z.
Huevo 1 entero + 3 claras 2 enteros
Sustituto de huevo 8o0z. 12 0z.
Yogur griego natural sin grasa o bajo en aztcar (bajo 10 g) 1 taza 1'% tazas
Requesoén de 2% % taza 7% taza
Leche 1% 10 oz. 12 oz.

LACTEO

Proteina del suero

1 cucharada
(125 calorias)

1Y2 cucharadas
(100-125 calorias)

Lentejas

2 taza (cocida)

% taza (cocida)

Frijoles negros

% taza
(enjuagados y cocidos)

% taza
(enjuagados y cocidos)

Forever Lite Ultra®

1%2 cucharadas

1%2 cucharadas

Tofu

8o0z.

10 oz.

VEGETARIANO

Edamame (descascarado)

Y% taza

1taza

Hamburguesa vegetariana

1 hamburguesa
(125 calorias)

1%2 hamburguesas
(110-125 calorias)
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FRUTAS & VERDURAS.

CATEGORIA TIPO TAMANO DE PORCION
MUJERES HOMBRES
(fresca o congelada) Manzana UGy U=
Albaricoque 4 medianos 3 pequefios
Banana 1 pequefa 1 pequefia
Bayas (todas) 1 taza 1 taza
Melon 1taza 1taza
Toronja 2 grande Y2 grande
Uvas 1 taza 1 taza
Naranja 1 med o 2 clementinas 1 med o 2 clementinas
Durazno 1 med 1 med
Pera 1 med 1 med
Pifa 1 taza 1 taza
Tomate 1taza 1taza
FRUTAS Uvas pasas Y taza % taza
(secas)
Ciruelas pasas 4 grandes 3 grandes

VEGETALES Alcachofa

(frescos o congelados)

1 grande (entera)

1 grande (entera)

Cruda o al vapor Zanahorias

1taza

1taza

Esparragos

18 tallos

15 tallos

Mazorca de maiz

1 entera

1 entera

Coles de Bruselas

12 coles

10 coles

Calabacin

Aji pimenton

Brécoli

Repollo

Apio

Pepino

Judias verdes

Col rizada

Lechuga (toda clase)

Espinaca

Coliflor

GRASAS.

MUJERES + 90 - 100 Calorias

CATEGORIA

NUECES

Mantequilla de nuez (cacahuate, almendra, anacardo)

HOMBRES + 120 Calorias

TAMARNO DE PORCION

MUJERES

1 cucharada

HOMBRES

1% cucharadas

Almendra (enteras & sin sal)

12 almendras (%2 0z.)

18 almendras (% oz.)

Walnut (mitades)

7 mitades (%2 oz.)

10 mitades (% oz.)

Anacardo (enteros & sin sal)

7 nueces (V2 o0z.)

10 nueces (% oz.)

FRUTAS

Pistacho 20 granos 30 granos

Aguacate s aguacate o 4 cucharaditas 4 cucharadas
Copos de coco (sin endulzar) Ya taza 3 cucharadas

Aceitunas 9 enteras 10 enteras

Semillas de calabaza

1% cucharadas

2 cucharadas

Semillas de girasol

1% cucharadas

2 cucharadas

Semillas de Chia

1% cucharadas

2 cucharadas

SEMILLA

Semillas de linaza

1 cucharada

1% cucharadas

Aceite de oliva

2 cucharaditas

1 cucharadita

Aceite de coco

2 cucharaditas

1 cucharadita

ACEITES

Aceite de girasol

2 cucharaditas

1 cucharadita

LACTEO

Queso Mozzarella 10z 10z
Queso bajo contenido en grasa 10z 1% oz.
Queso graso 2 oz. % oz.

Chocolate oscuro (por lo menos 70% cacao) 12 0z. % oz.
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F O R E V E R® Look Better. Feel Better.

Distribuido exclusivamente por Forever Living Products®
7501 East McCormick Parkway, Scottsdale, AZ 85258 USA
foreverlivingcom ©2016 Aloe Vera of America, Inc.
ITEM# 10312 D61v1

“Las declaraciones en esta publicacion no han sido evaluadas por la Administracion para el Control

de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA) o la Agencia de Normas Alimentarias del
Reino Unido. La informacion que aqui se presenta tiene Unicamente un propdsito educativo y no
intenta diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad. Por favor consulte a un profesional
licenciado de la salud para informacién mas detallada antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios o de usar cualquier suplemento alimenticio, particularmente si actualmente esta tomando
algiin medicamento o se encuentra bajo tratamiento médico para una condicion de salud
preexistente.



