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Look Better. Feel Better.



aitab seedetrakti puhastada ja toitainete
omastamist parandada. _—

(5 g) on patenditud vesilahustuva kiudainesegu,
mis aitab tekitada taiskdhutunde.

on téhus taimeekstraktide ja vitamiinide o
kompleks, mis annab energiat, kiirendab | =
ainevahetust ja toetab termogeneesi.

tdstab organismi serotoniinitaset ning voib aidata
efektiivsemalt rasvu pdletada ja isu vahendada.

sisaldab rohkelt vitamiine ja mineraale ning igas
portsjonis on koguni 17 g valke.

Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist vo6i méne
toidulisandi tarvitama hakkamist pidage néu arsti voi muu
kvalifitseeritud tervishoiuspetsialistiga ja kisige rohkem teavet.



........

PROGRAMM
FOREVER F15
VARUSTAB TEID
VAHENDITEGA,
MIS AITAVAD OPPIDA
TERVISLIKULT
ELAMA JA
LISAKILOSID
KAOTAMA




Seadke endale reaalsed eesmargid, mille soovite
programmiga EDASIJOUDNU FI5 saavutada,

ja pidage need meeles. Eesmérgid vdivad olla vaga
erinevad: joosta 5000 m v&i kdhnuda nii palju,

et saaksite taas kanda stretS-teksaseid.
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PARIMA TULEMUSE SAAVUTAMISEKS
TARVITAGE TOIDULISANDEID PROGRAMMI F15
EDASIJOUDNULE 1 JOOKSUL IGA PAEV
JARGNEVA GRAAFIKU JARGI.




Roosat ja punast

Kollane ja oranz

Rohelistes

lehtk66giviljad

Sinist ja lillat

Rohelised

Uks salenemist takistavaid tegureid on pahatihti ajapuudus. Meil on t66l ja
kodus palju kohustusi, mistéttu voib olla rakse leida aega treeninguks,
tervisliku hommiku- voi 6htus6dgi valmistamiseks voi lihtsalt hingetdmbeks.
Pange korva taha need soovitused, et valmistada endale tervislik roog isegi
ajanappuses ja saavutada edukalt oma eesmaérk!

Moelge varakult ette, millal voib tekkida ajanappus ja
valmistage endale tervislikku toitu, mille saaksite kaasa
votta.

Otsustage, milliseid F15 programmi roogi lahimal n&dalal
valmistate, vottes arvesse, millal olete kdige enam hdivatud.
Retseptid leiate Ik 38.

Koostage nende
koostisainete loend,
mida laheb n&dala
roogade valmistamiseks
tarvis ja kaige
toidukaupluses.

Et hillem aega séasta, saate
mone toiduaine juba varakult
valmis klpsetada voi keeta,
naiteks kanarinna, moéned
kddgiviljad ja muud.



Jargmiste maitsvate retseptide jargi saate valmistada
mitmekesiseid ,,Forever Lite Ultra“® kokteile. Kokteilid
sisaldavad rohkelt valke ja antioksldante, et luua pikaks
ajaks taiskéhutunne ja varustada teid energiaga.

Jooge kokteili programmi F15 EDASIJOUDNULE 2
ajal parast trenni voi pdeva jooksul suupiste asemel,
et energiast puudu ei jad&ks.

4

1 kulbitéis ,Forever Lite Ultrat“®, 1 kulbitéis ,Forever Lite Ultrat“®,

180-240 ml magustamata kookospiima, ¥s tassi 2% 240-300 ml magustamata kookospiima, % tassi 2%
rasvasisaldusega maitsestamata Kreeka jogurtit, rasvasisaldusega maitsestamata Kreeka jogurtit,
2 tassi kiilmutatud kirsse, ¥z tl peenestatud ingverit, % tassi kulmutatud kirsse, 2 tl peenestatud ingverit,
1 tl mett, 4-6 jadkuubikut Y2 spl mett, 4-6 jadkuubikut
1 kulbi ,Forever Lite Ultrat“®, 1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®,
180-240 ml magustamata mandlipiima, 1 tass kiilmutatud 240-300 ml magustamata mandlipiima, 1%z tassi
magustamata virsikuid, ¥z tl kaneeli, 15 g hakitud Kreeka kilmutatud magustamata virsikuid, ¥z tl kaneeli,
péahkleid, 4-6 jaakuubikut 20 g hakitud Kreeka pahkleid, 4-6 jaakuubikut
1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®, 1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®,

120-180 ml magustamata sojapiima, 2 lehtkapsa lehte, 180-240 ml magustamata sojapiima, 3 lehtkapsa lehte,
2 tassi spinatit, 1 véike kiilmutatud banaan, 2 datlit, 1 tass spinatit, 1 suur kiilmutatud banaan, 3 datlit,
2 spl linaseemneid % spl linaseemneid
1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®, 180-240 ml lahjat 1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®, 180-240 ml lahjat
piima vdi selle asendajat, ¥s tassi 0% rasvasisaldusega piima voi selle asendajat, ¥ tassi 0% rasvasisaldusega
maitsestamata Kreeka jogurtit, ¥2 tassi kiilmutatud maitsestamata Kreeka jogurtit, % tassi kiilmutatud
mustikaid, ¥s tassi jamedaid kaerahelbeid, ¥s tl kaneeli, mustikaid, ¥a tassi jamedaid kaerahelbeid, ¥s tl kaneeli,
¥s tl vanilliekstrakti, 1 spl krobedaid helbeid (peale ¥ tl vanilliekstrakti, 1 spl krobedaid helbeid (peale
puistamiseks) puistamiseks)

1 kulbitsiis , Forever Lite Ultrat“®, 1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®,

240-300 ml magustamata kookospiima,
172 tassi varskeid voi klilmutatud vaarikaid,
1 spl kakaopulbrit, 1%z spl mandlivdid, 1 tl purustatud
kakaoube peale puistamiseks (kui soovite),
4-6 jaakuubikut

180-240 ml magustamata kookospiima, 1 tass varskeid
VoI kilmutatud vaarikaid, 2 spl kakaopulbrit,
1 spl mandlivid, 1 tl purustatud kakaoube peale
puistamiseks (kui soovite), 4-6 jadkuubikut

1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®, 100 kcal portsjon 1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®, 200 kcal portsjon

vanillimaitselist Kreeka jogurtit, 1 tass maasikaid, vanillimaitselist Kreeka jogurtit, 1%z tassi maasikaid,

s tassi jamedaid kaerahelbeid, ¥ tl vanilliekstrakti, Ya tassi jamedaid kaerahelbeid, ¥s tl vanilliekstrakti,

4-6 jaakuubikut 4-6 jaakuubikut
1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®, 1 kulbitais ,Forever Lite Ultrat“®,
180-240 ml magustamata sojapiima, 240-300 ml magustamata sojapiima, 120 ml

120 ml magustamata dunaptireed, 1 véike kuubikuteks magustamata dunaptreed, 1 véike kuubikuteks 16igatud
16igatud 6un, ¥s tl kaneeli ja sama palju muskaatpahklit, oun, % tl kaneeli ja sama palju muskaatpahklit, 3 vaikest 4 LL

2 véikest datlit, 1 tl tSiiaseemneid, 4-6 jadkuubikut datlit, 2 tl tSiiaseemneid, 4-6 jaakuubikut 1 i k
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Pikaajalise tulemuse saavutamiseks tuleb tervislik toitumine
ja energiat andvad toidulisandid Uhendada treeninguga,
mis aitab kaloreid pdletada ja lihaseid kasvatada.

Oleme programmi EDASIJOUDNU F15 valinud kaks
kehakaaluharjutuste kompleksi ja joogaharjutused, mida saab
teha kus iganes, samuti kardioharjutused, mida saate teha omas

tempos, et paneksite stidame t66d tegema. Ei mingit ettevalmistust,
mingeid keerukaid treeninguseadmeid ega digustusi!
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See kompleks koosneb pohiharjutustest,
mille saite selgeks programmis ALGAJA FI15.
Lisatud on harjutused elastikkummiga.
Sellised harjutused panevad keha intensiivsemalt ‘ y
tédle ja aitavad lihaseid kasvatada. Harjutusi tehakse
Uksteise jarel ilma vaheajata.

Kui kdik 12 harjutust on tehtud, puhake 60 sekundit
ja alustage otsast peale. Pluldke teha 2-3 seeriat.



Maérkige kindlasti oma kehakaal ja méodud 7. Ik
tabelisse, et ndeksite tehtud edusamme. NUUld on

paras aeg vaadata veel kord Ule eesmérgid ja
veenduda, et teete kdik nende saavutamiseks.

Vaartustage tehtud edusammu, nautige keha
muutuseid ja seadke omale uus, raskem siht!




Programmis FOREVER F15 EDASIJOUDNULE 1 saite
teada, et parema vélimuse ja enesetunde ning eesmarkide
saavutamise nimel on oluline taita aina raskemaid
Ulesandeid. Programmis FOREVER F15
EDASIJOUDNULE 2 saate selle kohta teada veel rohkem.

Kui te ei ole seda veel teinud, mérkige 7. Ik oma kehakaal
ja Umbermdddud ning tehke endast foto, et edusamme
oleks naha. Vaadake Ule oma eesmargid ja mdelge,

mida peate tegema programmis FOREVER F15
EDASIJOUDNULE 2, et need saavutada.



PARIMA TULEMUSE SAAVUTAMISEKS
TARVITAGE_TOIDULISANDEID PROGRAMMI
F15 EDASIJOUDNULE 2 JOOKSUL IGA PAEV
JARGNEVA GRAAFIKU JARGI.
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Voibolla olete maiasmokk v&6i mdnikord tuleb isu stiia midagi rammusat?
Te ei ole ainus. Paljudel tuleb vahel ebatervisliku toidu isu, eriti kui nad on
seda varem regulaarselt s66nud ja siis dkitselt toitumisharjumusi muutnud.
Ent meil on ka haid uudiseid! Siinkohal paar head nippi, kuidas vaigistada
isu ebatervislike suupistete jarele ja pusida tervisliku elu lainel.

Jooge rohkem vett

Sageli, kui tunneme nalga, oleme tegelikult tksnes janused. Kui joome
nalga tundes &ra 240 ml vett, vdib néljatunne kaduda. Kas tunnete end
mone minuti méédudes ikka veel néljasena? Votke Uks tervislik amps.
Programmi EDASIJOUDNU FI15 suupistete retseptid leiate Ik 40.

Planeerige ette

Kui olete mérganud, et teatud ajal tuleb isu ampsata midagi ebatervislikku,
votke seda oma pdevamenul koostamisel arvesse. Kui tddkaaslased
kogunevad keskpéeva paiku puhketuppa so0orikuid s66ma, votke enne
nende juurde minekut Uks tervislik suupiste, et oleks kergem vastu panna
soovile stiia midagi magusat Uksnes sellepérast, et olete néljane.

Keskendumine ja moodukus

Taielik snakkidest loobumine voib olla ka kahjulik. Uuringud on ndidanud,
et kui inimesed loobuvad meelepérastest suupistetest kdhnumise ajal
taielikult, s66vad nad neid dieedi Idppedes liiga palju ja kasvatavad
kaotatud kilod tagasi. Kui teil on suur isu méne ebatervisliku toote jérele,
sd8ge seda kord nadalas natukene ja koos tervislike toiduainetega.
Ebatervislike toodete mddduka tarvitamise korral ei kaldu te
toitumisplaanist kérvale, tunnete rahulolu ja ei kaota motivatsiooni.



Suure intensiivsusega intervalltreeningud (SIIT) véivad
mitmekesistada tavapéaraseid sidame tugevdamise harjutusi.
Need uliintensiivsed treeningud kiirendavad stidame ritmi ning
aitavad lUhema ajaga rohkem rasva ja kaloreid pdletada. Ent
pidage meeles, et parima tulemuse saavutamiseks tuleb neid

harjutusi teha kogu jéust.

Programmis F15 EDASIJOUDNULE 2 on kahte tllpi SliTe,
et muuta tavapérane kardiotreening mitmekesisemaks.
Neid kiire tempoga harjutusi, mille sooritamiseks kulub

vaid 16 minutit, voite teha kus iganes. Nende jaoks ei ole

vaja mingeid muid seadmeid peale teie

keha ja tooli.

Treeningprogrammi F15 EDASIJOUDNULE 2
moodustavad juba tuttavad harjutused oma

keharaskusega ja joogaharjutused, kuhu on

lisatud uusi liigutusi. Peale selle on siin uus pdnev
stidametreening, mis sunnib mdénusalt likuma.



Programmi F15 EDASIJOUDNULE 1 raames saite
teada, kui téhtis on teha soojendust, et treening
oleks kvaliteetsem ja traumaderisk vaike.

Tehke samu peamisi soojendusharjutusi ka enne
igat programmi F15 EDASIJOUDNULE 2 treeningut.

Ei méaleta, kuidas? Avage Ik 18 voi vaadake videoklippi
aadressilt foreverfit15.com.

-

Kaeviibutustega hiipped
Kéatekoverdused
Killjele hiipped
,Amblikmees” ja ,Alpinist”
Polvetosted iiles
Tagurpidi keretosted
Tehke igat harjutust 45 sekundit ja seejarel puhake
15 sekundit. Kui kogu seeria on labi, alustage uut
seeriat ilma vahepausita. Treeningu efektiivsus séltub
tempost. Parima tulemuse saavutamiseks tehke
koéiki harjutusi voimalikult kiiresti.

Valjaaste tagasi ja 166k (vasak)
Katekoverdused koverdatud jalgadega
Valjaaste tagasi ja 166k (parem)
Kéatekoverdused toolil

»Plank” ja kiikid

»wAlpinist”

Plisitempoga harjutus

»Alpinist”

Kiirkikid

,Jalgratas”

Tehke 2 korda ilma
vahepausita!



Selle kompleksi moodustavad juba programmist FI5 EDASIJOUDNULE 1
tuttavad harjutused, millele on lisatud elastikkummi ja eri lihasgruppide
harjutused. Hantlid muudavad treeningu intensiivsemaks, aitavad lihaseid
kasvatada ja nende eri gruppe arendada. Igat harjutust tehakse mérgitud
arv kordi ja seejérel liigutakse edasi jargmise harjutuse juurde.

Kui kéik 14 harjutust on tehtud, puhake 60 sekundit ja
alustage otsast peale. Putidke teha 2-3 seeriat.

Elastikkummiga véljaasted astmelt (vasak)
Kummivenitus rinna ja 6lgade juurde
Elastikkummiga véljaasted astmelt (parem)
Kummivenitus rinna ja 6lgade juurde
Hantlitega valjaasted astmelt (parem)
Hantlitega véljaasted astmelt (vasak)
Hantlitega véljaasted (vasak)

Hantlitega véljaasted (parem)

Kiikid ja hantlitosted (parem)

Kiikid ja hantlitosted (vasak)
Katekoverdused ja hantlitosted

Tagurpidi keretosted hantliga



| PALJU ONNE
F15 EDASIJOUDNULE
2 LOPETAMISE
PUHUL!

TEINE

F15 teises joogaharjutuste kompleksis on
programmist F15 EDASIJOUDNULE 1 tuttavad
poosid, millele on lisatud uusi liigutusi. Ehkki iga
poos on eraldi harjutus, siis parima tulemuse
saavutate, kui teete neid tervikliku liikumisjadana
ilma vahepausideta.

dida i - i i -4 MIS EDASI?
Selle asemel, et pulida igat harjutust laitmatult ! & = =
sooritada, hingake stigavalt ja laske kehal vélja sirutuda, . f TAIUSOTGgﬁDE E'ﬁ?llsj 8&?”&%:35 gﬁ&ggﬁg’g}gg
venida ja Iddvestuda, et muutuksite paindlikumaks. i KOORMUST NING ASTUGE V,EEL UKS SAMM
Vaadake harjutuste tegemise ajal videoklippi . N KAUNIMA JA TERVEMA KEHA POOLE

PROGRAMMIGA FI5 VASTUPIDAVALE!

,Joogaharjutuste teine kompleks”, mille leiate

aadressilt foreverfit15.com.
' vertt Markige kindlasti oma kehakaal ja m&6dud 7. Ik, et ndeksite tehtud

edusamme. Nuld-on paras aegvaadata veel-kord lile eesmargid ja

»Paevalill” veenduda, et teete kdik nende saavutamiseks:

»Paikesetervitus”

,S6dalane |, I ja tagasi (parem) = 1 a OLETE SAAVUTANUD UHE OMA
Nurle” < EESMARKIDEST? TUBLI TOO!

»Kolmnurk Ntid; mil juba néete, kuidas teie keha muutub,

»Puu” x1 X voib julgemalt unistada! Hinnake oma edusamme

Viljaaste kite viimisega iles ning seadke uus ja keerukam siht!

(parem) —~

Puusaringid kummargil TOM MAKE
vasakule poole

»S0dalane I, II” ja tagasi (vasak) H I NG E

»Nurk”

»Kolmnurk”

Te ei ole veel valmis edasi minema? Korrake
EDASIJOUDNU F15 programmi, kuni.saavutate
maksimaalse tulemuse voi olete valmis uuteks
proovikivideks, Ukskoik, kumb neist enne katte jouab!

Kui-soovite rohkem teada saada programmist
FI5 VASTUPIDAVALE ja selle osta,
kilastage veebilehte foreverliving.ee

Pihendage iga treeningu I6pus moni
minut venitusharjutustele. Kui olete

Valjaaste kate viimisega lles

unustanud, kuidas neid teha, avage \| . < Jagage programmiga F15 saavutatud hid tulemusi sotsiaalvargustikes,
(vasak) Ik 19 v4i vaadake videoklippi 1 s kasutades teemaviidet #lAmForeverFIT. Ootame huviga, kuidas teil
Puusaringid kummargil . . 1 L onnestub-muutuda ja oma eesmarkideni jduda.
aadressilt foreverfit15.com. \
paremale poole

\
»Laps” | @
Lodvestusasend 30-60 sekundit \

facebook.com/
\ Forever.Eestis



Teekond kaunima ja tervema keha poole algab teie
kdogist. Pisige EDASIJOUDNU F15 programmi ajal
jargnevalt toodud kalorihulga piires.

Valmistage neid roogi EDASIJOUDNU F15
programmi ajal meeleparases jarjekorras.

Naised Mehed Naised

Kuumutage korbemiskindlal pannil oliividli. Pange pannile
sibul ja praadige minutike. Lisage munavalge ja kappar ning
praadige, kuni muna on kiips. Rostige taisterakukkel ning

Pange koik koostisained anumasse ja segage kokku. Katke pange sellele muna, suitsulGhe ja tomat. Mehed vGivad

Kinni ja jatke 8 tunniks véi 58seks killmkappi. véileiva korvale apelsinimahla juua.

Naised Mehed bt ——

Pihustage pannile praadimisoli ning praadige muna ja

munavalged nii, nagu teile meeldib. Puistake juust takodele ja

kuumutage, kuni juust on sulanud. Asetage takodele muna ja

Kuumutage pannil tortilja. Puistake sellele juust ja
kuumutage, kuni juust on sulanud. Votke tortilja pannilt ja
pange korvale. Pihustage pannile praadimisoli ja pange spinat
praadima. Lisage muna ja munavalged ning praadige need nii,
nagu teile meeldib. Pange muna koos mustade ubade ja
véarske tomatikastmega tortiljale. Soovi korral maitsestage
terava kastmega.

véarske tomatikaste.

Mehed

Naised

Segage potis piim ja apelsinimarmelaad ning laske keskmisel
tulel kuumaks. Lisage helbed ja keetke 30-60 sekundit norgal
tulel. Tostke pott tulelt ja oodake, kuni puder on veidi
jahtunud. Lisage apelsiniviilud ja laske hea maitsta!

Naised Mehed

Pange koik koostisained peale mandlilaastude anumasse ja
segage kokku. Jatke 66seks kiilmkappi. Hommikul segage
|abi ja puistake peale mandlilaastud.

Rostige bagel, madrige sellele mandlivoi ja katke
banaaniviiludega. Mehed voivad selle kérvale piima juua.

{EAI
JAGAGE SEDA

facebook.com/| Forever.E'eshﬁ
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SUUPISTED

Hasti tasakaalustatud suupiste vaib luua taiskéhutunde, vahendada

magusaisu ja anda kogu paeva jooksul energiat. Suupiste peaks koosnema

vahemalt kahest toiduainest ning susivesikud tuleks Uhitada valkude ja/voi
kasulike rasvadega, et organism saaks mitmesuguseid aineid.

+ Naised 200 kalorit

Juustu-popkorn

Naised Mehed

4 tassi rasvata 6 tassi rasvata

valmistatud popkorni valmistatud popkorni

4 spl riivitud parmesani 6 spl riivitud parmesani

1 tl oliivioli 12 tl oliivioli

maitse jargi soola maitse jargi soola

jahvatatud Cayenne’i jahvatatud Cayenne’i

pipart (kui soovite) pipart (kui soovite)
Valmistage popkorn ilma rasvaineta, piserdage sellele oliivioli,

puistake peale juust ja Cayenne’i pipar. Maitsestage vdahese
soolaga.

Mandlivéiga riisileib

Naised Mehed

2 pruuni riisileiba 2 pruuni riisileiba
lisanditeta lisanditeta

1 spl mandlivoid 1%2 spl mandlivoid
2 suurt viilutatud 2 suurt viilutatud
maasikat maasikat

Médrige riisilei ivoi ja peale

Kookoslaastudega banaan

Naised Mehed

1 véike banaan 1 keskmise suurusega

1 spl mandlivéid banaan

1 spl magustamata 2 spl mandlivoid

kookoslaaste 1 spl magustamata
kookoslaaste

Loéigake banaan 2 cm paksusteks viiludeks. Pange igale viilule
veidi mandlivoid ja puistake peale suhkruta kookoslaaste.

Hummuse ja aedviljaga pitakrops

Naised Mehed
14 pitakropsu 14 pitakropsu
2 spl hummust 2 spl hummust
1 tass rohelisi hakitud 1 tass rohelisi hakitud
aedvilju aedvilju
90 g kalkuniliha

Kastke aedvili ja kropsud hummusesse. Mehed peaksid s66ma
veel ka 90 g kalkuniliha.

+ Mehed 350 kalorit

Maapahklivoi ja viinamarjamoosiga

jogurt

Naised Mehed

170 g lahjat 230 g lahjat
maitsestamata Kreeka maitsestamata Kreeka
jogurtit jogurtit

1 spl viinamarjamoosi 1 spl viinamarjamoosi
(véhendatud (véahendatud
suhkrukogusega) suhkrukogusega)

s tassi punaseid Ya tassi punaseid
viinamarju viinamarju

1 spl maapahklivoid
1 tl hakitud soolata
maapahkleid

1%2 spl maapahklivoid
1 tl hakitud soolata
maapéhkleid

Segage moos ja maapahklivéi jogurtiga. Léigake viinamarjad
pooleks ja pange jogurti peale. Puistake iile purustatud

ahkliga ja laske hea
Kiipsisemaitseline jogurt
Naised Mehed
2 tassi lahjat % tassi lahjat
maitsestamata Kreeka maitsestamata Kreeka
jogurtit jogurtit

1 spl pahklivoid
1 pakk suhkrulehte
1 spl vaikeseid
Sokolaaditiikke
¥s tl vanilliekstrakti
veidi meresoola

1%2 spl pahklivoid

1 pakk suhkrulehte
172 spl vaikeseid
Sokolaaditiikke

¥s tl vanilliekstrakti
veidi meresoola

Segage koik koostisosad omavahel kokku ja laske hea maitsta.

Tervislik riisipuding

Naised Mehed

2 tassi keedetud pruuni %4 tassi keedetud pruuni
riisi riisi

2 tassi lahjat %4 tassi lahjat
kookospiima kookospiima

1 spl rosinaid 1 spl rosinaid

1 tl purustatud Kreeka 1 tl purustatud Kreeka
pahklit pahklit

napuotsaga kaneeli népuotsaga kaneeli

Valage i riisile. K
60 sekundit. Puistake peale rosinad, kaneel ja pahklitiikid.

LOUNA- JA OHTUSOOK

Kombineerige neid retsepte EDASIJOUDNU F15 programmis
muudega nii, et saaksite piisaval hulgal kaloreid ja teil jatkuks

energiat kogu paeva valtel!

+ Naised 450 kalorit

+ Mehed 550 kalorit

Idamaine taidetud paprika Karri-tilaapiahautis

Naised Mehed

90 g lahjat veisehakkliha 170 g lahjat

2 tassi keedetud pruuni veisehakkliha

riisi 2 tassi keedetud pruuni
1 paprika riisi

30 g riivitud juustu 1 paprika

¥s tassi kuivatatud 30 g riivitud juustu

sostraid ¥e tassi kuivatatud

2 tassi aedviljamahla sOstraid

purustatud 2 tassi aedviljamahla
kiiuslaugukuts purustatud

2 tl virtsk6omnet kiitslaugukuts

Ya tl kaneeli Y2 tl virtskoomnet

Ya tl apelsinikoort Vs tl kaneeli

Ya tl minti Ya tl apelsinikoort
Ya tl munti

Loigake paprikakauna iilaosa dra ja eemaldage seemned.
A ge paprika mil i ju nousse, araloi osaga

Naised Mehed

170 g tilaapiat 170 g tilaapiat

2 tassi kuubikuteks % tassi kuubikuteks

I6igatud maguskartulit I16igatud maguskartulit

2 tassi lahjat 2 tassi lahjat

kookospiima kookospiima

Y2 spl rapsidli 2 spl rapsioli

2 tassi Hiina kapsast 2 tassi Hiina kapsast

2 tassi spargelube 2 tassi spargelube

1 hakitud roheline sibul 1 hakitud roheline sibul

% spl karripastat 2 spl karripastat

2 tl kalakastet 2 tl kalakastet

1 viil laimi 1 viil laimi
Kuumutage rapsioli pannil keskmisel kuumusel. Pange pannile
tilaapia ja sibul ning praadige 4-5 minutit. Votke kala ja sibul
pannilt dra. Asetage pannile kartul ja praadige 2 minutit. Lisage
kookospiim, kalakaste, karripasta, Hiina kapsas ja spargeload.

Laske keema tdusta ja kuumutage suletud kaane all norgal tulel
7 minutit. Pange tilaapia liles soojendamiseks tagasi pannile ja

allapoole. Valage néusse 1 cm vett ja katke kinni. K sellele lai Head isu!

korgel temperatuuril, kuni paprika muutub pehmeks (3-6

minutit). Valage vesi dra. Praadige keskmisel kuumusel

veisehakkliha ja kiilislauk. Segage hulka sostrad, viirtskomen, - . o

kaneel, apelsinikoor, miint, riis ja ¥ tassi aedviljamahla. Taitke Talmet°|tlase praer"S

paprika saad iga ja i i ju nous, kuhu

on valatud iilejaa il K 2-3 minutit. Naised Mehed
2 muna 2 muna

Taiparased rullid maap:

Naised Mehed

170 g ahjus kiipsetatud 230 g ahjus kipsetatud
tofut tofut

2 taisterajahust tortiljat 2 taisterajahust tortiljat

1 spl Tai maapéahklikastet 1 spl Tai maapéhklikastet
1 spl hakitud maapahklit 1%2 spl hakitud

Ya tassi viilutatud maapahklit
paprikat Ya tassi viilutatud
14 suhkruherne kauna paprikat

14 suhkruherne kauna

Praadige tortiljad maapéahklikastmega. Pange peale paprika,
suhkruherned ja tofu. Puistake iile purustatud maapahkliga.

2 tassi pruuni riisi
Y2 tl seesamioli

1 tl rapsidli

90 g hakitud sparglit
2 viilutatud paprikat
2 hakitud rohelist sibulat
purustatud
kuuslaugukuts

Ya tl ingverit

2 tl sojakastet

1 spl riisiaadikat

2 munavalget
% tassi pruuni riisi
Y2 tl seesamidli
1 tl rapsioli
90 g hakitud sparglit
2 viilutatud paprikat
2 hakitud rohelist sibulat
purustatud
kuuslaugukuls
Ya tl ingverit
2 tl sojakastet
1 spl riisidadikat
Keetke pruun riis nii, nagu mérgitud pakendil. Praadige
rapsidlis spargel, paprika, sibul, kiilislauk ja ingver. Lo6ge
pannile munad ja praadige segades. Segage hulka riis,

ji ja aadil i kuni vedelik on imendunud.
Segage hulka seesamidli ja serveerige.
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41. LK JATK

+ Naised 450 kalorit

+ Mehed 550 kalorit

Mehhiko tortiljad veiselihaga Vahemererull Kanaviinerid 6una ja kartuliga

Naised Mehed Naised Mehed Naised Mehed Naised Mehed

2 tassi tooreid sojaube 24 tassi tooreid sojaube 90 g lahjat veisehakkliha 140 g lahjat 120 g keedetud 170 g keedetud 1 kanaviiner 2 kanaviinerit
(keedetud, kaunadeta) (keedetud, kaunadeta) 2 maisijahust tortiljat veisehakkliha kanarinda kanarinda 1 tass kuubikuteks % tassi kuubikuteks
2 tassi kinoaseemneid 24 tassi kinoaseemneid 2 spl Cheddari juustu 2 maisijahust tortiljat ¥ tassi téistera ¥s tassi taistera I6igatud maguskartulit 16igatud maguskartulit

15 g hakitud Kreeka 20 g hakitud Kreeka 1 tl rapsioli 2 spl Cheddari juustu nisukuskussi nisukuskussi 2 tl kookosdli 2 tl kookosoli

pahkleid pahkleid 1 véike suvikorvits 1 tl rapsioli 1 spinatitortilja 1 spinatitortilja 1 kuubikuteks I6igatud 1 kuubikuteks I6igatud
2 spl oliividli Y2 spl oliivioli Y2 tl sibulapulbrit 1 véike suvikorvits 2 spl oliividli Y2 spl oliivioli vaike 6un vaike 6un

s tassi hakitud ahjus Vs tassi hakitud ahjus Y2 tl tSillipulbrit 2 tl sibulapulbrit ¥a kuubikuteks I6igatud Ya kuubikuteks I6igatud s tassi hakitud sibulat Ya tassi hakitud sibulat
kipsetatud punast kiipsetatud punast Va tl virtsk6omnet 2 tl tSillipulbrit tomatit tomatit néapuotsaga kaneeli napuotsaga kaneeli

paprikat

1 spl kuivatatud sostraid
2 spl sidrunimahla

a tl sidrunikoort

paprikat

1 spl kuivatatud séstraid
4 spl sidrunimahla

Ya tl sidrunikoort

Ya tl virtskoomnet
maitse jérgi soola

maitse jérgi soola 2 spl kuubikuteks
I6igatud kurki
a tassi hakitud

peterselli

2 spl kuubikuteks maitse jargi soola ja maitse jargi soola ja
16igatud kurki pipart pipart

a tassi hakitud
peterselli

Kuumutage ahi 220 °C-ni. Rii
majapidamispab:
Ki

ige suvikorvits ja asetage
ile, et see imaks liigse vedeliku endasse.

Kuumutage ahi 190 °C: Sulatage kookosdli ning segage see
kokku 6una, maguskartuli ja sibulaga. Puistake peale kaneeli,

2 tl estragoni Y2 tl estragoni rapsi6li kor iskil pannil Vs tassi hakitud munti ¥s tassi hakitud munti soola ja pipart. Pange segu iumiga kaetud ahj ja
maitse jérgi soola ja maitse jéirgi soola ja k'uumusel. Ase'tage pannilﬁ suvikérvits,' veisehakklih'fa, 1 tl purustatud 1%l purustatud kiipseta"ge.ao minutit. I'(uni aedvili I.(.i]pseb, k(.e(.etke.viiner nii,
. . tsillipulber, viir ja sool. Praadige . . nagu gi ge viiner ljale ja laske hea
pipart pipart on kiips. Pi ge tortilj kuuslauku kiiuslauku maitsta!
Keetke ki " L LS i iga kaetud 1 spl sidrunimahla 1 spl sidrunimahla
eetke nii, nagu 9 egage Laotage praetud veiseliha kahele tortiljale. Puistake peale juust, Hen ira f : - f
need kokku sojaubade, sidrunimahla ja -koore, oliividli keerage :)ulli ja kilpsetage 14 minutit. g P : maitse jargi soola ja maitse jérgi soola ja
i, ki paprika, so ja hakitud pahkli pipart pipart Sealiha ia barb Kkast sileib
Selle salati véib valmis teha varakult ja sailitada kiilmas kuni 3 ealina ja barbecue-kastmega voilei
pieva. nii, nagu mérgi il. Segage kausis
Muna-avokaadosalat kokku petersell, miint, kiliislauk, oliivioli, tomat, kurk, sool ja Naised Mehed
pipar. Lisage kuskuss ja kanaliha ning segage labi. Taitke

120 g rebitud sealiha
1 taisterajahust

170 g rebitud sealiha
1 taisterajahust

spinatitortilja selle seguga ja keerake rulli. Head isu!

Kartul Brisseli kapsa ja kalkunilihaga Naised Mehed

1 kdvaks keedetud muna 2 kovaks keedetud muna nisukukkel nisukukkel
Naised Mehed 2 spl maitsestamata 4 spl maitsestamata Ya avokaadot Ya avokaadot
2 viilu suitsutatud 3 viilu suitsutatud Kreeka jogurtit Kreeka jogurtit 1 spl lahjat 1 spl lahjat
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kalkunirinda kalkunirinda 1 viil réstitud 1 viil réstitud Naised Mehed kuiuslaugukastet kiilislaugukastet
. . N alS lehe

1 muna 1 muna taisteraleiba taisteraleiba 90 g I6het 170 g I5het 1 spl barbecue-kastet 2 spl barbecue-kastet
1 tass peediriiviga 1% tassi peediriiviga Y avokaadot Ya avokaadot 1209 taisteraiahust 120 9 taisteraiahust 1-2 tassi Rooma salatit 1-2 tassi Rooma salatit
riivitud kartulit riivitud kartulit 1 tass vérsket ananassi 1 tass véirsket ananassi . 9 d . 9 ) Ya tassi tomatit Ya tassi tomatit
1 et 1 P e s lintmakarone lintmakarone
Y2 spl oliivioli Y2 spl oliivioli 2 tl punase veini aadikat 2 tl punase veini aadikat - . I
1 spl . 1 spl . . . 1 spl pestokastet 1 spl pestokastet Segage kokku sealiha ja barbecue-kaste. Soojendage liha ja

Sp p~armesan| Sp p~armesan| 1 hakitud murulauk 1 hakitud murulauk 1 1l oliiviali 1 tl oliiviali asetage koos salatilehtedega kuklile. Ulejainud salat segage
120 g Shukesteks 120 g Shukesteks maitse jargi soola maitse jargi soola T — _— + tassi - kokku tomati, ja ki ning serveerige
viiludeks IGigatud viiludeks I5igatud faade ' Kreska tocurt dhiiasek : asli' aurutaty : asli' aurutai véileiva juurde.
Briisseli kapsast Briisseli kapsast Segage ml_u.'farekb”’ avokaado ja Kreeka jogurt ihtlase| S okk spargit } spargit _

. . . . -oigake mu ning segage kokku maitse jérgi soola ja maitse jargi soola ja

1 spl hakitud sibulat 1 spl hakitud sibulat punase veini d4dika ja murulauguga. Segage saadud segu ioart ioart
s tl purustatud Y& tl purustatud ) _{fl‘f'{SSill"{ 1A klfik rostitud | H . Pipal Pipal
- . Serveerige véileiva kdrvale virsket ananassi. Head isu! Keetke id nii, nagu il Segage
maitse jargi soola ja maitse jérgi soola ja norutatud ide hulka oliiviali

. . pannil i I16he soola ja pipraga
pipart pipart

Peedi-spinatisalat

itud kartul ning Naised Mehed
p praadige N
segamata 4 minutit. Segage hulka 6hukeselt viilutatud Brisseli 90 g keedetud kanarinda 170 g keedetud
kapsas ja praadige, kuni kartul on kuldkollane ja krébe. 1 kdvaks keedetud muna kanarinda

Praadige teisel pannil kalkunirind. Kui see on valmis, 16igake
kuubikuteks ja lisage kartulile. Praadige muna nii, nagu teile
meeldib. Asetage see kartulile ja laske hea maitsta!

Y2 purki konservpeeti
1 taisterajahust pita
1 spl fetat

2 spl dlist ja addikast
salatikastet

2 tassi spinatit

1 kdvaks keedetud muna
2 purki konservpeeti

1 taisterajahust pita

1 spl fetat

2 spl dlist ja aadikast
salatikastet

2 tassi spinatit

Loigake peet ja kovaks keedetud muna kuubikuteks. Segage
need spinatiga kokku. A ge segule iha ning til

peale oli ja aadika kastet. Puistake salatile fetatiikke ja
hammustage korvale pitat.

ning praadige kummaltki poolt 3-4 minutit. Asetage praetud
kala makaronidele. Aurutage spargel ja serveerige koos

makaronidega. Head isu!
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LOOGE ENDALE TAIUSLIK

ROOG

Lduna- vdi 6htusdogi kiireks ja hdlpsaks mitmekesistamiseks valige

igast jargnevalt loetletud kategooriast Uks toiduaine. Siintoodud info
pohjal saate vajalikus koguses valke, susivesikuid ja tervislikke rasvu
ning ei Uleta 66péevast kalorinormi.

SUSIVESIKUD

NAISED + 1

TANGAINED
LEIVATOOTED

MAKARONID
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Jémedad kaerahelbed
(gluteenivabad, kui ei ole méargitud teisiti)

Peened kaerahelbed
(gluteenivaba, kui ei ole mérgitud teisiti)

Kinoa (gluteenivaba)
Riis (metsik v&i pruun)
Nisuhelbed
Odrakruup
Riisihelbed (gluteenivaba)
Taisterakukkel
Téisteraleib
Taisteratortilja
Maisijahust tortilja (gluteenivaba)
Véileivakukkel
Tatramakaronid
Taisteramakaronid
Makaronid (kinoast, riisijahust) (gluteenivabad)
Mustad oad, kikerherned, kirjud oad
Ahjus kipsetatud punane kartul
Ahjus kipsetatud maguskartul ehk bataat

Talikorvitsad (eri liigid)

NAISED

1 tass (keedetud) voi
14 tassi (keetmata)

%4 tassi (keedetud) voi
s tassi (keetmata)

% tassi

% tassi

1 (pakk) voi
% tassi (keedetud)

%4 tassi (keedetud)

1 tass (keedetud)

1 kukkel

1 viil

1 tortilja

2 véikest

1 kukkel

1 tass (keedetud)

%5 tassi (keedetud)

%4 tassi (keedetud)

% tassi (norutamata, keedetud) 1 tass (norutamata, keedetud)

2 véikest

1 tass

1Y tassi
(keedetud voi kiipsetatud)

MEHED + 200 kalorit

1% tassi (keedetud) voi

% tassi (keetmata)

1 tass (keedetud) voi
2 tassi (keetmata)

1 tass (keedetud)

1 tass (keedetud)

2 (pakki) voi
1Y tassi (keedetud)

1 tass (keedetud)

1% tassi (keedetud)

1Yz kuklit

2 viilu

2 tortiljat

4 véikest

1Y%z kuklit

2 tassi (keedetud)

1 tass (keedetud)

1 tass (keedetud)

2 véikest

1Y% tassi

2 tassi

(keedetud voi kiipsetatud)

VALGUD

LIIK

atlandi karekala, mdokkala

Lohe
Suitsutatud kalkunirind
Kalkuniviiner
Kalkunihakkliha

Suitsutatud kalkuniliha

Kanarind
Kanahakkliha
Suitsukana

Munad
Munaasendaja

PIIMATOOTED

95% lahja veisehakkliha
Piisoni hakkliha

Veisepraad (rostbiif)

maitsestamata Kreeka jogurt

1% rasvasisaldusega piim

Vadakuvalk

TAIMETOIT Listsed
Mustad oad
,Forever Lite Ultra“®
Tofu
Toored sojaoad (kaunadeta)
Taimsed kroketid

Kammeljas, tilaapia, tursk, tuunikala,

Lahja v&i vahendatud suhkrukogusega (alla 10 g)

2% rasvasisaldusega kohupiim

NAISED + 130-150 kalorit | MEHED + 170-200 kalorit

UKS PORTSJON
NAISED MEHED
120g 1409
90g 120g
3 viilu 5 viilu
4 viinerit 5 viinerit
1209 1409
1209 1709
120g 1409
1209 1409
1209 170g
1209 1409
1209 1409
1209 1709
1 muna + 3 munavalget 2 muna
230¢g 3409
1tass 1Y2 tassi
% tassi 7 tassi
300 ml 360 ml
1 kulbitais 1% kulbitait

4 tassi (keedetud)

% tassi (keedetud)

% tassi (ndrutamata, keedetud) 3 tassi (nGrutamata, keedetud)

1% kulbitait

2309

% tassi

1 kroket

12 kulbitait
280g
1 tass

1Y% kroketit
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PUU- JA AEDVILI

LIIK
PUUVILJAD Ounad
(varsked voi
kiilmutatud) Aprikoos
Banaan

Marjad (kik)
Kantaluup
Greip
Viinamarjad
Apelsin
Virsik
Pirn
Ananass

Tomat

Pl(-ll(gxlla-tﬂé © Rosinad

Ploom

AEDVILJAD Artigokk
(varsked voi
kiilmutatud) Porgand

Toored v6i aurutatud Spargel
Maisitolvik
Rooskapsas
PIIRANGUTETA Suvikonits
AEDVILI )
Paprika
Brokoli
Kapsas
Seller
Kurk
Spargeload
Lehtkapsas
Lehtsalat (kdik sordid)
Spinat

Lillkapsas
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NAISED

1 keskmise suurusega
4 vaikest
1 véike
1 tass
1tass
Y2 suurt

1tass

1 keskmise suurusega voi
2 mandariini

1 keskmise suurusega
1 keskmise suurusega
1tass
1 tass
% tassi
4 suurt
1 suur (terve)

1 tass
18 vorset
1 (terve)

12 pead

NAISED + 60-75 kalorit MEHED + 60-75 kalorit

1 keskmise suurusega
4 vaikest
1 véike
1tass
1 tass
Y2 suurt

1tass

1 keskmise suurusega voi
2 mandariini

1 keskmise suurusega
1 keskmise suurusega
1tass
1 tass
Y tassi
4 suurt
1 suur (terve)

1 tass
18 vdrset
1 (terve)

12 pead

RASVAD

UKS PORTSJON

MEHED

NAISED

PAHKLID 1spl

Pahklivoi (maapahkli, mandli, India pahkli) 1% spl

Mandlid (terved ja soolata) 12 mandlit (15 g) 18 mandlit (20 g)

Kreeka pahklid (poolikud) 7 poolikut (15 g) 10 poolikut (20 g)

India pahklid (terved ja soolata) 7 India pahklit (15 g) 10 India pahklit (20 g)

Pistaatsiapahklid 20 tuuma 30 tuuma
Avokaado s avokaadot vGi 4 t 4 spl
Kookoslaastud (magustamata) Ya tassi 3 spl
Oliivid 9 tervet 10 tervet
Korvitsaseemned 1% spl 2 spl
Péevalilleseemned 1% spl 2 spl
Tsiiaseemned 1% spl 2 spl
Linaseemned 1 spl 1% spl
Oliividli 2t 1 spl
Kookosoli 2t 1 spl
Péaevalilledli 2t 1 spl
PIIMATOOTED Mozzarella 30g 30g
Lahja juust 30g 459
Tavalise rasvasisaldusega juust 15g 20g
Tume $okolaad (vahemalt 70% kakaod) 159 20g
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Look Better. Feel Better.

Ainuturustaja:

UAB Forever Living Products Baltics

Pylimo g. 30, LT-01135 Vilnius

tel +370 5261 0070, +372 5551 4818, faks +370 5261 0306
www.foreverliving.ee




