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Look Better. Feel Better.



ayuda a limpiar el sistema digestivo y maximiza

la absorcién de nutrientes. -
proporciona una formula patentada de 5g de fibra
soluble en agua que puede ayudar a sentirte saciado.
te brinda una poderosa combinacion de extractos } .":
m i

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.

B

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

Por favor consulte con un médico licenciado u otro
profesional calificado de la salud para informacion

mas detallada antes de empezar un programa de
ejercicios o usar cualquier suplemento alimenticio.



FOREVER F15 ESTA
ESPECIALMENTE
DISENADO PARA
PROPORCIONARTE

LAS HERRAMIENTAS PARA
UNA VIDA MAS SALUDABLE &
Y QUE TE IMPULSARAN B
AL EXITOEN TU
TRAYECTORIA .
HACIA LA PERDIDA _a&
DE PESO. =



Ponte objetivos realistas durante el nivel F1I5 INTERMEDIO
y mantenlos presente a lo largo del programa. Puede
ser cualquier cosa, desde hacer una carrera de 5K
o volver a ponerte tus “vaqueros cefidos.”

.................................................................................................................. e T8 DE




SIGUE ESTE HORARIO DE SUPLEMENTOS TODOS
LOS DIAS PARA LOGRAR MAXIMOS RESULTADOS
EN EL PROGRAMA F15 INTERMEDIO 1.




rosado o rojo

Anaranjado y amarillo

verde

verduras de hoja verde

azuly
morado

blancas

Uno de los escollos de cualquier programa de manejo de peso es el
tiempo. Entre las responsabilidades de trabajo y las obligaciones de
familia, puede ser dificil encontrar tiempo para hacer ejercicios,
preparar una comida saludable o incluso sacar tiempo para ti mismo.
iSigue los consejos a continuacién para la preparacién de comidas de
modo que, aun sobre la marcha, estés planificando para el éxito!

Al identificar cuando es que estaras presionado por tiempo
antes de que esto suceda, podras asegurarte de tener algo
saludable que comer, listo para agarrar y llevar.

Determina cuéles recetas de F15 vas a hacer durante la semana,
teniendo en cuenta los dias en que tu horario de actividades esté mas
ocupado. Puedes encontrar las recetas a partir de la pagina 38.

Haz una lista de los
ingredientes que necesitas
para preparar tu menu
semanal y dirigete a

la tienda de viveres.

Cocina por adelantado los
ingredientes del menu, como las
pechugas de pollo, algunas
verduras y cualquier otra cosa
que pueda ahorrar tiempo

en la semana.



Estas deliciosas recetas anadiran variedad a tus licuados
Forever Lite Ultra®. Repletas de proteina y ricas

en antioxidantes, estan especialmente formuladas para
mantenerte saciado y con energia por horas.

En el programa F15 INTERMEDIO, toma tu licuado
después de tus ejercicios o como un refuerzo al
medio dia.

4

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

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

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

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
sin grasa o alternativa / % taza de yogur griego natural
0% grasa / V2 taza de arandanos congelados
s taza de copos clasicos de avena / % cucharadita
de canela/ % cucharadita de extracto de vainilla
1 cucharada de granola para cobertura

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

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / yogur griego de

vainilla de 100 calorias / 1 taza de fresas / % taza de

copos clasicos de avena / ¥a cucharadita de extracto
de vainilla / 4-6 cubitos de hielo

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 6-8 oz. leche
de soya sin endulzante / 4 oz. de puré de manzanas
sin endulzante / 1 manzana pequefia, picada
s cucharadita de canela y nuez moscada / 2 datiles
pequefos / 1 cucharadita de semillas de chia
4-6 cubitos de hielo

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

Y2 cucharadita de jengibre picado / ¥2 cucharadita

de miel / 4-6 cubitos de hielo

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

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

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

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 aimendra
1 cucharadita de trozitos de cacao (cubierta opcional)
4-6 cubitos de hielo

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

1 cucharada de Forever Lite Ultra® / 8-10 oz. leche
de soya sin endulzante / 4 oz. de puré de manzanas
sin endulzante / 1 manzana pequefia, picada
s cucharadita de canela y nuez moscada / 3 datiles
pequenos / 2 cucharaditas de semillas de chia
4-6 cubitos de hielo
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Un cambio duradero resulta de incluir dptima nutricion y suplementos
disefados para alimentar tu cuerpo junto con ejercicios que pueden
ayudarte a quemar calorias y desarrollar masa muscular magra.

iEl programa F15 INTERMEDIO combina dos rutinas de peso
corporal, posturas de Yoga que puedes hacer en cualquier lugar, y
cardio a tu propio ritmo a fin de mantenerte en movimiento! No hay
instalacién, no hay equipo confuso de gimnasio, no hay excusas.






Esta rutina se basa a partir de los movimientos
basicos aprendidos en F15 PRINCIPIANTE con
resistencia adicional. Utilizar bandas de resistencia
desafia al cuerpo y le ayuda a desarrollar masa
muscular magra. Las repeticiones de cada ejercicio
seran realizadas al estilo entrenamiento de circuito.

Una vez que hayas terminado los 13 ejercicios,
recUperate por 60 segundos y comienza nuevamente
con la meta de completar 2-3 rondas en total.



No olvides anotar tu peso y medidas en la pagina 7
para llevar un registro de tu progreso. Este es siempre
un gran momento para reevaluar tus metas y asegurar

que te estas impulsando hacia donde quieres llegar.

iConsidera tu progreso y los cambios que estas
viendo en tu cuerpo y ponte una nueva meta para
desafiarte a ti mismo!



En F15 INTERMEDIO 1, aprendiste sobre la
importancia de desafiarte a ti mismo para
ayudarte a lucir y sentirte mejor y lograr tus
metas. Lleva ese conocimiento al siguiente nivel
con F15 INTERMEDIO 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 enfécate en lo que necesitas hacer
durante el programa Forever FI5 INTERMEDIO 2
para llegar alli.



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

) & |




¢ Tienes aficion a comer dulces o golosinas o te encuentras deseando
alimentos grasos? No estas solo. Mucha gente desea alimentos no
saludables, especialmente si estan acostumbrados a estos y de
repente se encuentran siguiendo una dieta sana. jPero hay buenas
noticias! jHe aqui varias maneras de combatir esos antojos y seguir
con tu nueva rutina!

Toma mas agua

A menudo cuando nos sentimos con hambre, nuestro cuerpo actualmente
estd deshidratado. Tomar 8 oz. de agua cuando empiezas a sentirte con
hambre, puede combatir las punzadas de hambre. ¢ Todavia te sientes
hambriento después de unos minutos? Comete un bocadillo saludable.
Para ver los bocadillos del programa F15 INTERMEDIO, ve a la pagina 40.

Planifica por adelantado

Si sabes que hay una hora en el dia cuando tiendes a sentir antojos,
planea tus comidas alrededor de esa hora. Si en tu oficina todos se reunen
en la sala de descanso para comerse un donut a media mafana, come
algo saludable antes de reunirte con ellos de modo que te sientas menos
propenso a sucumbir a tu deseo de azlicar solo porque tienes hambre.

Atencion plena y moderacion

Negarte todos tus antojos puede en la actualidad ser perjudicial para tu
dieta sana. Estudios han mostrado que aquellos que se niegan alimentos
que se les antojan durante un programa estan mas propensos a comer

en exceso una vez que el programa ha terminado y vuelven a ganar
el peso que quizas hayan perdido. En vez de eso, si estas deseando
algo no muy saludable, disfruta una pequefia cantidad como parte
de una comida, una vez a la semana, en combinacién con alimentos
saludables. jCeder a un antojo en moderacion te ayudara a
adherirte a tu dieta, sentirte satisfecho y seguir motivado!



El Entrenamiento en Intervalos de Alta Intensidad
(HIIT) puede anadir variedad a tus rutinas de cardio.
Estos ejercicios de alta energia aumentan tu ritmo
cardiaco y te ayudan a quemar mas grasa y calorias en
menos tiempo. Pero no te dejes enganar. Las rutinas
HIIT exigen maximo esfuerzo para maximos resultados.

El programa F15 INTERMEDIO 2 introduce dos
ejercicios de cardio HIIT para cambiar tu rutina de
cardio. Estos ejercicios acelerados pueden hacerse en
cualquier lugar en 16 minutos y no requieren mas

equipo que tu cuerpo y una silla.

F15 INTERMEDIO 2 se desarrolla a partir de los ejercicios

de peso corporal y Yoga que ya has aprendido e introduce

nuevas y emocionantes rutinas de cardio para mantenerte
en movimiento.



En F15 INTERMEDIO 1, aprendiste sobre la
importancia del calentamiento para lograr el
mejor entrenamiento y el menor riesgo de lesion.
Para empezar, usa estos movimientos basicos
antes de cada ejercicio en FI5 INTERMEDIO 2.

¢ Necesitas un recordatorio? Revisa los
calentamientos y ejercicios en la pagina18 o
mira el video en foreverfit15.com.

Saltos en tijeras
Flexiones

Arrastre lateral de pies
Cada ejercicio debe llevarse a cabo por 45 segundos con

un descanso de 15 segundos. Completa el circuito entero
y repite nuevamente sin descansar. La clave del éxito en
esta rutina es la intensidad. Acepta el reto y compite a tu
mas alto nivel para lograr maximos resultados.

Escalador de montana Hombre Arana
Elevacion de rodillas
Abdominales inversos

Estocada inversa a patadas frontales izq
Press de hombros navaja

Estocada inversa a patadas frontales der
Fondos de triceps con silla

Lagartija a sentadilla con propulsion
Escalador de montafa

Cardio estacionario

Escalador de montaha

Sentadillas rapidas

Bicicleta invertida

iRepite 2x sin descansar
entre esfuerzos para una
sesion completa!



Estocada con step y flexiones de biceps izq
Estocada con step y flexiones de biceps der
Estocada inversa a extension de triceps izq

Estocada inversa a extension de triceps der
Sentadillas en tijeras con remos a

espalda media izq

Sentadillas en tijeras con remos a

espalda media der

Sentadilla a press por encima de la

cabeza un solo brazo izq

Sentadilla a press por encima de la

cabeza un solo brazo der

Remo renegado

Abdominales inversos con peso

Esta rutina se desarrolla a partir de los ejercicios en F15 INTERMEDIO 1

al afiadir resistencia con pesas y aislamiento de grupos de musculos. Usar
pesas desafia a tu cuerpo, te ayuda a desarrollar masa muscular y hace que
el cuerpo se mueva de diferentes maneras. Las repeticiones de cada
ejercicio se haran antes de seguir al siguiente ejercicio.

Una vez que hayas terminado los 14 ejercicios, rectperate 60 segundos y
comienza nuevamente con la meta de completar entre 2-3 rondas en total.



iIFELICITACIONES

POR COMPLETAR
FOREVERFI15

INTERMEDIO 2!

DOS

Los ejercicios de FI5 Yoga Dos se

basan en las posiciones de principiante
de Yoga que se introdujeron en

FI5 INTERMEDIO 1. Aunque cada
ejercicio es Unico en si, trata de moverte
con fluidez entre las diferentes posiciones
para maximos resultados.

En vez de enfocarte en completar cada : i (,QUE SIGUE?
posicion perfectamente, respira profundo y . e iDESARROLLA SOBRE LA BASEDE LO
permite que el cuerpo se alargue, estire y relaje . 9 b QUE HAS APRENDIDO EN EL PROGRAMA
para ayudarte a desarrollar flexibilidad. 5. e ! i F15 INTERMEDIO, PON EN MARCHA LA

: e INTENSIDAD Y DA EL SIGUIENTE PASO
Sigue junto con los ejercicios de Yoga Dos [ £ 1 PARA LUCIR Y SENTIRTE MEJOR

en foreverfit15.com. . b o CON F15 AVANZADO!

No olvides anotar tu peso y medidas en la pagina 7 para
llevar-un registro de tu progreso. Este es siempre un gran
i [ momento para reevaluar tus metasy asegurar-que tus
Saludo al sol 3 esfuerzos te llevaran adonde quieres llegar.

Series del guerrero der & 4 YA LOGRASTE UNA DE TUS METAS?
»-. - %@ FABULOSO TRABAJO!

Ahora gue estas viendo algunes cambios en-tu cuerpo,
: \ ies un gran momento para sofiar en-grande! Considera el
Postura del arbol i - progreso que estas logrando-y trazate una nueva meta
para desafiarte!

Girasol

Angulo lateral extendido

Postura del triangulo

Series del guerrero iz
g 9 ¢No estas listo para seguir adelante? Repite el
programa F15 INTERMEDIO hasta que logres tus
maximos resultados.o estés listo para un nuevo reto,
ilo que ocurra primero!

Angulo lateral extendido

Postura del triangulo E N FR I AM I ENTO.

Postura del arbol
Estocada media luna izq No olvides apartar unos minutos

Torsién espinal de rodillas 1x al terminar cada sesién para el
Estocada media luna der 1x enfriamiento. Para ver los ejercicios de
Torsién espinal de rodillas 1x enfriamiento, visita la pagina 19 o mira
Postura de nifio 5x el video en foreverfit15.com.

Para mas detalles y comprar
F15 AVANZADO, visita foreverliving.com.

Comparte tu éxito con F15 en.los medios sociales usando
el hashtag #lIAmForeverFIT. Estamos ansiosos.de saber
sobre tu transformacion y las metas que has alcanzado.

®

facebook.com/ @forevernamerica @forevernamerica
ForeverNorthAmerica a

Postura de relajacion  30-60 seg ",




El camino hacia lucir y sentirte mejor pasa por tu cocina.

Cumple con el requisito de calorias a continuacion durante el

programa F15 INTERMEDIO.

Mezcla y combina las siguientes recetas

durante F15 INTERMEDIO
para empezar tu dia.

Mujeres Hombres

C ina todos los ingr Mezcla bien, cubre y
refrigera ocho horas o la noche anterior.

Mujeres Hombres

Rocia la sartén con spray para cocinar y cocina los huevos y
las claras como gustes. Esparce las tortillas con queso y
calienta hasta que se derrita. Cubre con huevos y salsa.

Mujeres

Calienta el aceite de oliva en una sartén antiadherente. Ahade la
cebolla y cocina por un minuto. Agrega las claras de huevo y las
alcaparras y cocina hasta que los huevos estén firmes. Tuesta el
panecillo inglés y afade los huevos, el salmén y el tomate. Los
hombres pueden disfrutar del jugo de naranja como extra.

Mujeres Hombres

Calienta la tortilla en una sartén, esparce con queso y calienta hasta
que se derrita. Remueve del fuego y coloca a un lado. Rocia la sartén
con spray para cocinar y sofrita la espinaca. Afade el huevo y las
claras de huevo y cocina como desees. Coloca sobre la tortilla junto
con los frijoles, el aguacate y la salsa. Afiade salsa picante si lo deseas.

Mujeres Hombres Mujeres Hombres

Combina la leche y la mermelada en un cacerola y calienta a
fuego medio. Ahade la crema de trigo y coce a fuego lento
30-60 segundos. Retira del fogén y espera a que se enfrie
ligeramente. jAnade las torrejas de naranja y disfruta!

Coloca los ingredientes, excepto las almendras, en un
recipiente y mezcla. Refrigera por la noche. Revuelve y cubre
con almendras por la maiana.

Mujeres Hombres k ‘

Tuesta el bagel y cubre con mantequilla de almendras y las
rodajas de banana. Hombres: tomar con leche.

ENES UNATE
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BOCADILLO.

Un bocadillo bien balanceado puede ayudar a sentirte lleno, combatir los antojos
y mantenerte con energia a lo largo del dia. Asegurate de que tu bocadillo o
merienda incluya por lo menos dos alimentos y combine un carbohidrato con
una proteina y/o una grasa saludable a fin de promover equilibrio.

ALMUERZO & CENA.

Combina las siguientes recetas durante el programa F15
INTERMEDIO para asegurar que estas cumpliendo con tu requisito
de calorias y te estas alimentando adecuadamente durante el dia.

+ Hombres 350 Calorias

+ Mujeres 200 Calorias

+ Hombres 550 Calorias

Curry Verde con Tilapia

+ Mujeres 450 Calorias

Palomitas de Maiz con Queso

Yogur con Mantequilla de Cacahuate y Pimentones Rellenos del Medio
Jalea Oriente

Mujeres Men Mujeres Hombres

4 tazas de palomitas 6 tazas de palomitas Mujeres Hombres Mujeres Hombres 6 oz. tilapia 6 oz. tilapia

infladas infladas 6 0z. yogur griego 8 0z. yogur griego 3 oz. carne molida 6 0z. carne molida 2 taza de batata, picada % taza de batata, picada
4 cucharadas de queso 6 cucharadas de queso natural descremado natural descremado magra magra /2 taza de leche de coco /2 taza de leche de coco

Parmesano rayado
1 cucharadita de aceite

Parmesano rayado
1Y%2 cucharaditas de

de oliva aceite de oliva

Sal al gusto Sal al gusto
Pimienta de cayena Pimienta de cayena
(opcional) (opcional)

Infla las palomitas con aire caliente y ainade el aceite de oliva,
queso Parmesano y la pimienta. Ligeramente afiade sal al gusto.

Galletas de Arroz con Mantequilla de

Almendras

Mujeres

2 galletas naturales de
arroz integral

1 cucharada de
mantequilla de aimendras

Hombres

2 galletas naturales de
arroz integral

1%2 cucharadas de
mantequilla de almendras

2 fresas grandes, 2 fresas grandes,

1 cucharadas de jalea
de uva, aztcar reducida
Y4 taza de uvas rojas

1 cucharada de
mantequilla de
cacahuate

1 cucharadita de
cacahuates sin sal,
picados

1 cucharadas de jalea
de uva, aztcar reducida
s taza de uvas rojas
1%2 cucharadas de
mantequilla de
cacahuate

1 cucharadita de
cacahuates sin sal,
picados

Ligeramente mezcla la jalea y mantequilla de cacahuate en el
yogur. Corta las uvas y pon sobre el yogur. jAiade los

cacahuates picados y disfruta!

Yogur Griego de Cookie Dough

Mujeres
2 taza de yogur griego

Hombres
% taza de yogur griego

2 taza de arroz integral,
cocido

1 pimentén

1 0z. queso rayado

s taza grosellas secas
2 taza de jugo vegetal
1 diente de ajo, picado
Y2 cucharadita de
comino

Ya cucharadita de
canela

¥a cucharadita de
cascara de naranja

Ya cucharadita de
menta

Corta el extremo superior del pi

2 taza de arroz integral,
cocido

1 pimentén

1 0z. queso rayado

s taza grosellas secas
2 taza de jugo vegetal
1 diente de ajo, picado
2 cucharadita de
comino

Ya cucharadita de
canela

s cucharadita cascara
de naranja

Ya cucharadita de
menta

ony las

Coloca el lado abierto hacia abajo en una cacerola para

light

2 cucharada de aceite
de canola

2 taza de bok choy

2 taza de judias verdes
1 cebollin, picado

2 cucharada de pasta

de curry

2 cucharadita de salsa
de pescado

1 rodaja de lima

light

2 cucharada de aceite
de canola

2 taza de bok choy

2 taza de judias verdes
1 cebollin, picado

2 cucharada de pasta

de curry

2 cucharadita de salsa
de pescado

1 rodaja de lima

Calienta en una sartén el aceite de canola a fuego medio.
Anade la tilapia y el cebollin y cocinalos por 4-5 minutos.

microondas, ahade media pulgada de agua y cubre. Cocina en

Remueve la tilapia y el cebollin. Coloca la batata en la sartén y
coce por 2 minutos. Aiade la leche de coco, pasta curry, salsa
de pescado, bok choy y judias verdes. Lleva al punto de hervor
y luego cubre y cocina 7 minutos. Vuelve a poner la tilapia en la
sartén para que se caliente, afiade un chorrito de jugo de lima
iy disfruta!

el micro a temperatura alta, hasta que el pimentén esté suave

rebanadas rebanadas natural descremado natural descremado (3-6 minutos). Escurre el agua. Cocina la carne de res a fuego
1 cucharada de 1Y2 cucharadas de medio. Aade las grosellas, comino, canela, cascara de Arroz Frito Vegetariano
la illa de as sobre cada galleta y naranja, menta, arroz y s de taza del jugo vegetal. Rellena el

mantequilla de nueces
1 paquete de stevia

1 cucharada de mini
chispas de chocolate
% cucharadita de

mantequilla de nueces pimentén con esta mezcla y devuelve al microondas con el .
1 paquete de stevia resto del jugo vegetal en la base de la cacerola. Calienta 2-3 Mujeres Hombres

1%2 cucharadas de mini minutos. 2 huevos 2 huevos
chispas de chocolate 2 taza de arroz integral 2 claras de huevo
% cucharadita de 2 cucharadita de aceite % taza de arroz integral

P
cubre con las fresas.

Cocobananas

Mujeres Hombres extracto de vainilla extracto de vainilla de ajonjoli %2 cucharadita de aceite
1 banana pequena 1 banana regular Pizca de sal marina Pizca de sal marina 1 cucharadita de aceite de ajonjoli
1 cucharada de 2 cucharadas de Mujeres Hombres de canola 1 cucharadita de aceite
mantequilla de aimendras mantequilla de almendras iMezcla los ingredientes y disfruta! 6 oz. tofu horneado 8 oz. tofu horneado 3 oz. esparragos, de canola
1 cucharada de coco 1 cucharada de coco 2 tortillas de trigo 2 tortillas de trigo picados 3 oz. esparragos,
rayado sin endulzante rayado sin endulzante integral integral 2 pimentén, picado picados
. ~ 1 cucharada de salsa 1 cucharada de salsa 2 cebollines, picados Y2 pimentén, picado
L S R
. 1 cucharada de mani, 1%2 cucharada de mani, machacado 1 diente de ajo,
: : Mujeres ) Hombres picados picados Y cucharadita de machacado
% t?za e (it % te_!za arroziintegral s taza pimentones en Ya taza pimentones en jengibre Ya cucharadita de

) ?/o"::iz S . ;otc:iz . rodajgs rodajgs 2 cucharaditas de salsa jengibre
/e _ depbies ; ® °f 14 guisantes 14 guisantes de soya 2 cucharaditas de salsa
14 chips de pita 14 chips de pita baja en grasa baja en grasa 1 cucharadita de de soya

2 cucharadas de humus 2 cucharadas de humus
1 taza de vegetales 1 taza vegetales crudos
crudos 3 o0z. pavo

Adereza los vegetales y las chips de pita con el humus. jLos
hombres deberian afiadir 3 oz. de pavo a este bocadillo y disfrutar!

1 cucharada uvas pasas
1 cucharadita walnuts
picadas

Pizca de canela

1 cucharada uvas pasas
1 cucharadita walnuts
picadas

Pizca de canela

Cubre el arroz cocido con la leche de coco. Calienta en el
microondas 60 segundos. Aiade las uvas pasas, canela y

walnuts.

Esparce la salsa Thai de mani en cada tortilla. Coloca los
pimentones, guisantes y tofu en cada tortilla. Cubre con los
manies picados.

1 cucharadita de
vinagre de arroz

vinagre de arroz

Prepara el arroz integral de acuerdo a instrucciones del
paquete. Sofrie los esparragos, el pimentén, cebollin, ajo y
jengibre en el aceite de canola. Ahade los huevos y revuélvelos
mientras se cocinan en la olla. Agrega el arroz, salsa de soya y
vinagre. Cocina hasta que el liquido se haya absorbido. Afiade
el aceite de ajonjoli y sirve.
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+ Mujeres 450 Calorias

Ensalada de Quinoa Taquitos de Carne Horneada

Mujeres

2 taza edamame,
descascarado y cocido
2 taza quinoa

Y2 oz. walnuts, picadas
Y2 cucharada aceite de
oliva

Ya taza pimentones rojos
asados, picados

1 cucharada grosellas
secas

2 cucharada jugo de
limén

Y cucharadita cascara
de limén

%2 cucharadita estragon
Sal y pimienta al gusto

Hombres

%taza edamame,
descascarado y cocido
% taza quinoa

% oz. walnuts, picadas
2 cucharada aceite de
oliva

s taza pimentones rojos
asados, picados

1 cucharada grosellas
secas

Y2 cucharada jugo de
limén

Y cucharadita cascara
de limén

2 cucharadita estragon
Sal y pimienta al gusto

+ Hombres 500 Calorias

Mujeres

3 oz. carne molida
magra

2 tortillas de maiz

2 cucharadas de queso
Cheddar

1 cucharadita de aceite
canola

1 calabacin pequeno

Y2 cucharadita de
cebolla en polvo

2 cucharada de chili en
polvo

Ya cucharadita de
comino

Sal al gusto

Hombres

5 oz. carne molida
magra

2 tortillas de maiz

2 cucharadas de queso
Cheddar

1 cucharadita de aceite
canola

1 calabacin pequeno

2 cucharadita de
cebolla en polvo

2 cucharada de chili en
polvo

Ya cucharadita de
comino

Sal al gusto

Cocina la quinoa segun se indica. Combina con el edamame,
jugo de limén, cascara de limén, aceite de oliva, estragén,
i asados, g y i Esta receta
puede prep por y conservarse
hasta 3 dias.

Precalienta el horno a 425°. Raya el calabacin; con una toalla
de papel trata de absorber la humedad. Calienta el aceite de
canola en una sartén no adherente a fuego medio-alto. Ahade
el calabacin, la carne de res molida, cebolla en polvo, chili en
polvo, comino y sal. Revuelve y mantén en el fuego hasta que la
carne esté completamente cocida. Rocia las tortillas con spray
para cocinar y coloca en una bandeja para hornear. Divide la

Picadillo de Coles de Bruselas con

Tocino de Pavo

Mujeres

2 rebanadas de tocino
de pavo

1 huevo

1 taza de papas picadas
fritas

2 cucharada aceite de
oliva

1 cucharada queso
Parmesano

4 oz. coles de Bruselas,
cortadas en tajadas
delgadas

1 cucharada de cebolla,
picada

s cucharadita romero,
picado

Sal y pimienta al gusto

Hombres

3 rebanadas de tocino
de pavo

1 huevo

1'% tazas de papas
picadas fritas

2 cucharada aceite de
oliva

1 cucharada queso
Parmesano

4 oz. coles de Bruselas,
cortadas en tajadas
delgadas

1 cucharada de cebolla,
picada

% cucharadita romero,
picado

Sal y pimienta al gusto

mezcla de la carne entre las tortillas. Esparce con queso,

enrolla y hornea 14 minutos.

Mujeres

1 huevo duro

2 cucharadas yogur
griego natural

1 torreja pan de grano
integral, tostado

s aguacate

1 taza de pina fresca
2 cucharadita vinagre

Ensalada de Huevo y Aguacate

Hombres

2 huevos duros

4 cucharadas yogur
griego natural

1 torreja pan de grano
integral, tostado

Ya aguacate

1 taza de pina fresca
2 cucharadita vinagre

de vino tinto de vino tinto
1 cebolleta, picada 1 cebolleta, picada
Sal al gusto Sal al gusto

Mujeres

4 oz. pechuga de pollo
cocida

‘s taza cuscus de trigo
integral

1 tortilla de espinaca
2 cucharada de aceite
de oliva

Y tomate, picado

2 cucharadas pepino
picado

Vs taza perejil picado
s taza menta picada
2 cucharadita ajo
machacado

1 cucharada jugo de
limén

Sal y pimienta al gusto

Hombres

6 oz. pechuga de pollo
cocida

s taza cuscus de trigo
integral

1 tortilla de espinaca
Y2 cucharada de aceite
de oliva

s tomate, picado

2 cucharadas pepino
picado

Ya taza perejil picado
s taza menta picada
2 cucharadita ajo
machacado

1 cucharada jugo de
limén

Sal y pimienta al gusto

Prepara el cuscus de acuerdo a las instrucciones. En un tazén,
combina el perejil, la menta, ajo, aceite de oliva, tomate,
pepino, sal y pimienta. Afiade el cuscs y el pollo y revuelve.
Coloca esta mezcla en una tortilla de espinaca, envuelve y

idisfruta!

Mujeres

3 0z. salmén

4 oz. fideos de
fettuccine de trigo entero
1 cucharada de pesto
preparado

1 cucharada de aceite
de oliva

2 taza de esparragos,
cocida al vapor

Sal y pimienta al gusto

Fettuccine con Salmon y Pesto

Hombres

6 0z. salmon

4 oz. fideos de
fettuccine de trigo entero
1 cucharada de pesto
preparado

1 cucharada de aceite
de oliva

2 taza de esparragos,
cocida al vapor

Sal y pimienta al gusto

Mezcla la yema de huevo cocida, el aguacate y yogur. Corta la
parte blanca del huevo y mezcla con el vinagre y la cebolleta.
Anade a la combinacién de huevo y aguacate y esparce encima
de 1 torreja de pan tostado de grano integral. Sirve la pina
fresca como extra y jdisfruta!

Cocina los fideos de a las instr i del

Anade el pesto a los fideos escurridos. Calienta el aceite de
oliva en una sartén a fuego medio-alto. Sazona el salmén con la
sal y pimienta y cocina cada lado 3-4 minutos, coloca encima
de la pasta. Coce los esparragos al vapor y sirve como extra.
iDisfruta!

Mujeres Hombres

1 salchicha de pollo 2 salchichas de pollo
1 taza de batata, en 34 taza de batata, en
cuadritos cuadritos

2 cucharaditas de 2 cucharaditas de
aceite de coco aceite de coco

1 pequefia manzana, 1 pequefia manzana,
picada picada

s taza cebolla, picada s taza cebolla, picada
Pizca de canela Pizca de canela

Sal y pimienta al gusto Sal y pimienta al gusto

Precalienta el horno a 375°. Derrite el aceite de coco y agrega
las manzanas, batatas y cebolla. Esparce con la canela, sal y
pimienta. Coloca la mezcla en una charola para hornear forrada
con papel de aluminio y hornea por 30 minutos. Mientras tanto,
prepara la i de pollo de ail i del
paquete. jColoca la salchicha sobre el picadillo, sirve y disfruta!

Envoltura Mediterranea Picadillo de Pollo y Manzana

Sandwich BBQ de Cerdo

Mujeres Hombres
4 oz. cerdo, 6 oz. cerdo,
desmechado desmechado

1 pan de trigo integral
a aguacate

1 cucharada alifio
Ranch light

1 cucharada salsa BBQ 2 cucharadas salsa BBQ
1-2 tazas lechuga 1-2 tazas lechuga
romana romana

s taza de tomate ¥a taza de tomate

1 pan de trigo integral
Ya aguacate

1 cucharada alifio
Ranch light

Combina el cerdo con la salsa BBQ. Calienta y colécalo en una
torreja del bollo de pan con la lechuga. Revuelve el resto de la
lechuga con el tomate, agucate y el alifio Ranch y disfruta
como extra.

Ensalada de Espinaca y Remolacha
Calienta el aceite de oliva a fuego medio en la sartén. Ahade la

cebolla y el romero. Cocina 2 minutos. Ahade las papas, sal y Mujeres

pimienta. Extiende las papas sobre la sartén y deja que se

4 mi sin

Vierte las coles de Bruselas y

sigue cocinandolas hasta que las papas estén doradas y
crujientes. En otra sartén, cocina el tocino de pavo. Una vez
listo, pica y anade a las papas. Cocina el huevo como desees,
colécalo encima de las papas y jdisfruta!

Hombres
3 0z. pechuga de pollo 6 oz. pechuga de pollo
cocida cocida

1 huevo duro

2 lata de remolachas 2 lata de remolachas
1 pan pita de trigo 1 pan pita de trigo
integral integral

1 cucharada de feta 1 cucharada de feta
2 cucharadas de 2 cucharadas de
vinagreta vinagreta

2 tazas de espinaca 2 tazas de espinaca

1 huevo duro

Corta en trocitos las remolachas y el huevo duro. Aiade la
i Cubre con la de pollo y rocia con
vinagreta. Esparce el feta y disfruta con el pan pita 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 esta 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
s 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%2 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 pequenas
(60 cal por tortilla)

4 pequenas
(50-60 cal por tortilla)

Panecillo inglés (NG)

1 panecillo
(porcién de 120 cal)

1%2 panecillos
(porcion 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

Pasta (quinoa, arroz) (NG)

% taza (cocida)

1 taza (cocida)

LEGUMBRES

Frijoles negros, garbanzos, pinto

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

VERCDURAS

Papa roja horneada

2 pequefias

2 pequefas

ON_
ALMIDON

Batata horneada

1 taza

1Yz tazas

Calabazas de invierno (hubbard, bellota, butternut)

1Y% tazas (cocida)

2 tazas (cocida)

a4

PROTEINA.

CATEGORIA

PESCADO

Calorias oM

Tocino de pavo

(porcion de 130 calorias)

TIPO TAMANO 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. 5o0z.
Carnes frias 4 oz. 6 0z.
Pechuga de pollo 4 0z. 5o0z.
Pollo molido 4 0z. 50z
Carnes frias 4 oz. 60z
95% Carne molida magra 3 oz. 4 o0z.
Carne de bisonte molida 3oz, 4 oz.
Carne fria Rosbif 4 0z. 60z
Huevo 1 entero + 3 claras 2 enteros
Sustituto de huevo 8o0z. 12 0z.
Yogur griego natural sin grasa o bajo en az(icar (bajo 10 g) 1 taza 1Y tazas
Requesoén de 2% % taza 7% taza
Leche 1% 10 oz. 12 oz.

LACTEO

Proteina del suero

1 cucharada
(125 calorias)

1%2 cucharadas
(100-125 calorias)

Lentejas

2 taza (cocida)

% taza (cocida)

Frijoles negros

% taza
(enjuagados y cocidos)

Y taza
(enjuagados y cocidos)

Forever Lite Ultra®

1%2 cucharadas

1%2 cucharadas

Tofu

8o0z.

10 oz.

Edamame (descascarado)

% taza

1taza

VEGETARIANO

Hamburguesa vegetariana

1 hamburguesa
(125 calorias)

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

GRASAS.

MUJERES + 90 - 100 Calorias

HOMBRES + 120 Calorias

46

CATEGORIA TIPO

TAMANO DE PORCION

CATEGORIA

TAMANO DE PORCION

MUJERES HOMBRES MUJERES HOMBRES
(fresca o congelada) Manzana 1med 1 med NUECES Mantequilla de nuez (cacahuate, almendra, anacardo) 1 cucharada 1Y% cucharadas
Albaricoque 4 medianos 3 pequefios
Almendra (enteras & sin sal) 12 almendras (2 0z.) 18 almendras (% oz.)
Banana 1 pequena 1 pequefia
Walnut (mitades) 7 mitades (Y2 oz.) 10 mitades (% o0z.)
Bayas (todas) 1 taza 1taza
Melon 1 taza 1taza Anacardo (enteros & sin sal) 7 nueces (Y2 oz.) 10 nueces (% oz.)
i 1 1)
Toronja GETED gD Pistacho 20 granos 30 granos
Uvas 1 taza 1 taza
FRUTAS Aguacate s aguacate o 4 cucharaditas 4 cucharadas
Naranja 1 med o 2 clementinas 1 med o 2 clementinas
Durazno 4 wics) 9 wical Copos de coco (sin endulzar) Ya taza 3 cucharadas
Pera 1 med 1 med Aceitunas 9 enteras 10 enteras
Pifa 1 taza 1taza
SEMILLA:! Semillas de calabaza 1% cucharadas 2 cucharadas
Tomate 1taza 1 taza
Semillas de girasol 1Y% cucharadas 2 cucharadas
FRUTAS Uvas pasas s taza % taza
(secas)
Ciruelas pasas 4 grandes 3 grandes Semillas de Chia 1%2 cucharadas 2 cucharadas
VEGETALES
(frescos o congelados) Alcachofa 1 grande (entera) 1 grande (entera) Semillas de linaza 1 cucharada 1% cucharadas
Cruda o al vapor Zanahorias 1 taza 1taza
ACEITES Aceite de oliva 2 cucharaditas 1 cucharadita
Esparragos 18 tallos 15 tallos
. Aceite de coco 2 cucharaditas 1 cucharadita
Mazorca de maiz 1 entera 1 entera
Coles de Bruselas 12 coles 10 coles Aceite de girasol 2 cucharaditas 1 cucharadita
Calabacin
LACTEO Queso Mozzarella 1o0z. 10z
Aji pimenton
Queso bajo contenido en grasa 10z 1Y%z oz.
Brécoli
Repollo Queso graso 2 oz. % oz.
Apio Chocolate oscuro (por lo menos 70% cacao) 2 oz. % oz
Pepino

Judias verdes

Col rizada

Lechuga (toda clase)

Espinaca

Coliflor
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