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Look Better. Feel Better.



palidz attirit gremoSanas traktu un uzlabo

uzturvielu absorbéesanu. _—
tie ir 5 g patentéta tdent Skistosa Skiedrvielu
maisijuma, kas jums var sniegt sata sajutu.
iedarbigu augu ekstraktu un vitaminu komplekss, } ":
g ]

kas var palidzét uzturet labu vielmainu.

palielina serotonina daudzumu organisma 3
un tas var pafidzet efektivak dedzinat
taukus un samazinat apetiti.

sastava ir daudz vitaminu un mineralu, bet katras
porcijas sastava ir pat 17 g olbaltumvielas.

Pirms jebkuras treninu programmas vai uztura bagatinataja
lietoSanas uzsaksanas, pakonsultgjieties ar arstu vai kadu citu

kvalificetu veselibas uzraudzibas specialistu un uzziniet par to
vairak.
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PROGRAMMA FOREVER F15
APGADAS JUSAR _ _
LIDZEKLIEM, KURI MACIS
DZIVOT VESELIGAKU_
DZIVESVEIDU, KA ARI
ATBRIVOTIES NO
LIEKAJIEM
KILOGRAMIEM.



Uzstadiet realus merkus, kurus vélaties sasniegt
programmas F15 PIEREDZEJUSIEM laik3, un tos
neaizmirstiet. Mérki var but dazadi: noskriet 5000 m vai
notievet tik daudz, lai varétu nésat apspiletus dzinsus. %
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JA VELATIES SASNIEGT VISLABAKO REZULTATU,
UZTURA BAGATINATAJUS KATRU DIENU _
PRORAMMAS F15 PIEREDZEJUSIEM 1 LAIKA
LIETOJIET PEC S| GRAFIKA.




Roza un sarkanas

Dzeltena un oranza

Zalu

Zali lapu darzeni,

Zilas un violetas

baltus

Viens no Skérsliem notieveéSanas laika visbiezak ir laika trukums. Mums ir
daudz saistibu darba un majas, tapéc var but gruti atrast laiku pavingrot,
pagatavot veseligas brokastis vai vakarinas, vai vienkarsi atvilkt elpu.
Izmantojiet Sos ieteikumus, un pat tad, ja jums nebus daudz laika, jus
pagatavosiet veseligus edienus un veiksmigi sasniegsiet merki!

Jau iepriek§ padomajiet, kad jums nebs briva laika, un tapéec
pagatavojiet veseligu partiku, kuru varétu panemt sev lidzi.

Izdomajiet, kurus programmas F15 &dienus gatavosiet nakamaja
nedela, neaizmirstiet nemt véra ari to, kad busiet 1pasi aiznemti.
Receptes atradisiet 38. Ipp.

Sastadiet ingredientu, kas
bUs nepiecieSami
gatavojot nedélas edienus,
sarakstu un dodieties uz
veikalu.

Jau ieprieks izcepiet vai izvariet
dazus produktus, pieméram
vistas krutinu, dazus darzenus
vai citus ingredientus, lai veélak
ietaupitu savu laiku.



Péec Sim gardam receptém jus pagatavosiet dazadus
»,Forever Lite Ultra“® kokteilus. Kokteilu sastava ir daudz
olbaltumvielu un antioksidantu, lai jus ilgi justu sata sajutu
un jums nepietriktu energijas.

Programmas F15 PIEREDZEJUSIEM laika kokteili
dzeriet péc trenina vai ka uzkodu dienas laika,
lai nepietriktu energijas.

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
180 - 240 ml nesaldinata kokosu piena,
s kruzites dabiga grieku jogurta ar tauku saturu 2 %,
2 krzite saldétu kirSu, 2 téjk. sasmalcinata ingvera,
1 tejk. medus, 4 - 6 kubicini ledus

1 kausins ,Forever Lite Ultra“®, 180 — 240 ml nesaldinata
mandelu piena, 1 kriizite saldétu nesaldinatu persiku
2 tejk. kanéla, 15 g kapatu grieku riekstu,

4 - 6 kubicini ledus

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
120 - 180 ml nesaldinata sojas piena, 2 lapu kapostu
lapas, V2 kriizite spinatu, 1 mazs saldéts banans,
2 dateles, Y2 tejk. linseklu

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 - 240 ml piena ar
zemu tauku saturu vai ta aizvietotaja, ¥s kriizites dabiga
grieku jogurta ar tauku saturu 0%, Y2 kruzite saldétu
mellenu, ¥s krlizites rupju auzu parslu, % tejk. kanéla,
¥ tejk. vanilas ekstrakta, 1 eédk. kraukskigu parslu
(parkaisisanai)

1 kausins$ ,Forever Lite Ultra“®,
180 - 240 ml nesaldinata kokosa piena,

1 krazite svaigu vai saldétu avenu, 2 édk. kakao
pulvera, 1 &dk. mandelu sviesta, 1 téjk. sasmalcinatu
kakao pupinu parkaisisanai (ja vélas),

4 - 6 ledus kubicini

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 100 kcal porcija vanilas
grieku jogurta, 1 krtizite zemenu, ¥ krizites rupju auzu
parslu, s téjk. vanilas ekstrakta, 4 - 6 ledus kubicini

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 - 240 ml
nesaldinata sojas piena, 120 ml nesaldinata abolu
biezena, 1 mazs abols, sagriezts kubicinos, pa
% téjk. kanéla un muskatrieksta, 2 mazas dateles,
1 tejk. Spanijas salvijas séklu, 4 - 6 ledus kubicini

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
240 - 300 ml nesaldinata kokosu piena,
% kruzites dabiga grieku jogurta ar tauku saturu 2 %,
% kriizites saldétu kirsu, ¥z téjk. sasmalcinata ingvera,
2 tejk. medus, 4 - 6 kubicini ledus

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 240 - 300 ml nesaldinata
mandelu piena, 1 %2 krazite saldétu nesaldinatu persiku,
2 tejk. kanéla, 20 g kapatu grieku riekstu,

4 - 6 kubicini ledus

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
180 - 240 ml nesaldinata sojas piena, 3 lapu kapostu
lapas, 1 krazite spinatu, 1 liels saldéts banans,
3 dateles, 3 tejk. linseklu

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 180 - 240 ml piena ar
zemu tauku saturu vai ta aizvietotaja, %2 dabiga grieku
jogurta ar tauku saturu 0%, % krizites saldétu mellenu,
Ya kriizites rupju auzu parslu, % téjk. kanéla,
¥ tejk. vanilas ekstrakta, 1 eédk. kraukskigu parsiu
(parkaisisanai)

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®,
240 - 300 ml nesaldinata kokosa piena,

1 %2 kriizite svaigu vai saldétu avenu, 1 &dk. kakao
pulvera, 1 ¥2 €dk. mandelu sviesta, 1 téjk. sasmalcinatu
kakao pupinu parkaisisanai (ja vélas),

4 - 6 ledus kubicini

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 200 kecal porcija vanilas
grieku jogurta, 1 %2 krazite zemenu, ¥ krazites rupju
auzu parslu, % téjk. vanilas ekstrakta, 4 - 6 ledus
kubicini

1 kausin$ ,Forever Lite Ultra“®, 240 - 300 ml
nesaldinata sojas piena, 120 ml nesaldinata abolu
biezena, 1 mazs abols, sagriezts kubicinos, pa
¥ téjk. kanéla un muskatrieksta, 3 mazas dateles,
2 tejk. Spanijas salvijas séklu, 4 - 6 ledus kubicini
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ligstoSu rezultatu sasniegsiet, ja veseligu uzturu un uztura :
bagatinatajus, kas sniedz energiju, saskanosiet ar vingrosanu,
kas palidz sadedzinat kalorijas un palielinat muskulus.

Programma F15 PIEREDZEJUSIEM més ieklavam divus ar
savu kermena svaru vingrinajumu kompleksus, jogas
vingrinajumus, kurus variet izpildit jebkur, ka art kardio
vingrinajumus, kurus varéesiet izpildit sava tempa, lai piespiestu
savu sirdi pastradat! Nekada iepriek$eja sagatavosanas,
nekadu sarezgitu trenazieru, nekadu attaisnojumu.



VA

J
-JA\

-V

-

Py
B8

L

m

L

A
F

B\Y  ATVELCIET
WR  ELPU

I : Katra trenina beigas dazas minutes veltiet
L \ ‘ stiepSanas vingrinajumiem. Izpildot stiepSanas
4 ' ~ vingringjumus, paléninas pulss un elposana,
A bet asinsspiediens atgriezas ierastas robezas.
4 Sie vingrinajumi uzlabo lokanibu un

_ samazina traumu risku. StiepSanas

. vingringjumus pildiet bez partraukuma,

% ka vingrinajumu grupu, bet nevis ka

' atseviSkus vingrinajumus.
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Sis vingrinajumu komplekss sastav no galvenajiem
vingrinajumiem, kurus apguvat programmas F15
IESACEJIEM laika un kuri ir papildinati ar kustibam ar
elastigo gumiju. Sie vingrinajumi piespiez kermeni
intensivak stradat un palidz palielinat muskulus.
Vingrinajumi izpildami viens péc otra, bez partraukuma.

Pabeidzot visus 12 vingrinajumus, 60 sekundes vajag
atpusties un tad saciet no jauna - vingrinajumu ciklu
vajag censties atkartot 2 — 3 reizes!



Neaizmirstiet pierakstit kermena svaru un
apkartmerus tabula 7.lpp, lai redzeétu savu progresu.
Tagad ir istais laiks velreiz izvértét mérkus un
parliecinaties, ka jus darat visu, lai tos sasniegtu.

Izvertejiet progresu un priecajieties par kermena
izmainam, bet tad izvirziet jaunu,
vél sarezgitaku meérki!



Programmas Forever F15 PIEREDZEJUSIEM 1 laika jus
uzzinajat, ka, lai labak izskatitos un justos, ka ari, lai
Istenotu meérkus, ir svarigi parvarét arvien sarezgitakus
uzdevumus. Programmas FOREVER F15
PIEREDZEJUSIEM 2 laika par to uzzinasiet vél vairak.

Ja to vel neesat izdarijis, tad 7.lpp. pierakstiet savu
kermena svaru, apkartmérus un nofotograféjieties, lai
redzetu savu sasniegto progresu. Izveértéjiet vélreiz visus
savus méerkus un padomajiet, ko vajadzetu izdarit
programmas FOREVER F15 PIEREDZEJUSIEM 2 laik3,
lai tos sasniegtu.



JA VELATIES SASNIEGT VISLABAKO
REZULTATU, UZTURA BAGATINATAJUS KATRU
DIENU PROGRAMMAS F15 PIEREDZEJUSIEM 2
LAIKA LIETOJIET PEC SI GRAFIKA

) == |




Varbut jus esat gardedis, vai reizém jums ir veleéSanas apést kaut ko
taukainu? Ta gadas ne tikai jums. Daudziem reizém gribas neveseligu
partiku, Tpasi tad, ja agrak to lietojat uztura regulari, bet velak peksni
nomainijat uztura ieradumus. Tacu mums ir art labi jaunumi! Més
piedavajam dazus padomus, kas palidzes uzvaret tieksmi neveseligam
uzkodam un palidzes dzivot veseligu dzivesveidu!

Dzeriet daudz udens

Biezi tad, kad jutam izsalkumu, tieS$am esam izsalkusi. Ja jutat
izsalkumu, tad izdzerot 240 ml tdens, slapju sajuta var pazust.

Péc dazam minatém vel jutat izsalkumu? Apédiet veseligu uzkodu.
Programmas F15 PIEREDZEJUSIEM uzkodu receptes atradisiet 40. Ipp.

Planojiet jau ieprieks

Ja pamanijat, ka noteikta dienas laika jus sajltat véleSanos apést
neveseligas uzkodas, nemiet to véra, sastadot dienas édienkarti. Ja
kolégi dienas vidl sanak atputas telpa apést virtulus, pirms ejiet pie
viniem, apédiet veseligu uzkodu, lai butu vieglak parvaréet veleSanos
uzkost kaut ko saldu tikai tapéc, ka esat izsalku$i.

KoncentreSanas un meéra sajuta

Pilniba atteikties no uzkodam varéetu but kaifigi. Petijumi ir pieradijusi,
ka tie, kuri notievé$anas procesa pilniba atsakas no uzkodam,
dietu ieveroSanas beigas visbiezak tas paredas, un viniem
atgriezas zaudeétie kilogrami. Ja loti velaties kaut kadu neveseligu
produktu, tad reizi ned€la apediet to neliela daudzuma kopa ar
veseligiem produktiem. Ar méru €dot neveseligus produktus,
nenovirzisieties no uztura plana, jutisities apmierinati

un nezaudeésiet motivaciju!



Treninu programmu F15 PIEREDZEJUSIEM 2
sastada jau zinami vingrinajumi ar sava kermena
svaru un jogas vingrinajumi, kas papildinati ar jaunam
kustibam un jauniem, interesantiem treniniem sirdij,
kas piespiedis jus labi izkustéties.

Lielas intensitates intervalu trenini (LIIT)
var dazadot ierastos sirds stiprinaganas treninus. Sie Tpasi
intensivie trenini paatrina sirds ritmu un palidz 1sa laika
sadedzinat vairak tauku un kaloriju. TaCu neaizmirstiet,
ka, ja vélaties sasniegt maksimalu rezultatu,
LIIT vajag izpildit ar visu speku.

Programmas FI5 PIEREDZEJUSIEM 2 sastava
ieklavam divu veidu LIIT, kas dazados ierastos kardio treninus.
Sos atra tempa vingrindjumus, kuru izpildei vajadzigas tikai
16 minutes, jus varat izpildit jebkur bez jebkadas
papildus iekartas, iznemot jisu pasu kermeni.
Vajadzes tikai kréeslu.



Programmas F15 PIEREDZEJUSIEM 1 laika uzzinajat,
cik svarigi iesildities, lai trenins butu kvalitativaks un
samazinatos traumu risks. Tos pasus galvenos
iesildiSanas vingrinajumus izpildiet ari pirms katra
programmas F15 PIEREDZEJUSIEM 2 trenina.
Aizmirsat ka? Atveriet 18.lpp. vai noskatieties isfilmu,
kuru atradisiet: foreverfit15.com.

Paléecieni kustinot rokas
AtspieSanas

Palécieni uz saniem

,»Cilvéks — zirneklis“ un ,Alpinists*
Celgalu celSana uz augsu

N . Vedera preses vingrinajums prete€ja virziena
Katru vingrinajumu izpildiet 45 sekundes,

7y

[
tad 15 sekundes atpditieties. Pabeidzot visu ciklu, & ( | "
saciet no jauna bez partraukuma. Trenina efektivitate ir iy | f
atkariga no tempa. Lai sasniegtu vislabako rezultatu, .lf : |
visu izpildiet pec iespé€jas atrak. f

Izklupiens atpakal un spériens (kreisa)
AtspieSanas ar saliektu vidukli
Izklupiens atpakal un spériens (laba)
AtspieSanas no kresla

»Délis* un pietupieni

»Alpinists“

Pastavigs tempa vingrinajums
»AlpTnists®

Atri pietupieni

»Divritenis“

Atkartojiet 2 reizes
bez partraukuma!



So kompleksu veido jau pazistamie programmas F15 PIEREDZEJUSIEM
1 vingrinajumi, kas papildinati ar kustibam ar elastigo gumiju un
kustibam atseviskam muskulu grupam. Hantele treninu padara

intensivaku, palidz palielinat muskulus un vingrinat atskirigas muskulu
grupas. Katrs vingrinajums tiek izpildits tik reizu cik noradits, péc tam
pariet pie nakama uzdevuma.

Pabeidzot visus 14 vingrinajumus, 60 sekundes vajag atpusties un tad
saciet no jauna - vingrinajumu ciklu vajag censties atkartot 2 — 3 reizes!

Izklupieni no pakapiena ar elastigo gumiju (kreisa)
Gumijas stiep$ana pie kruskurvja un pleciem
Izklupieni no pakapiena ar elastigo gumiju (laba)
Gumijas stiepSana pie kruskurvja un pleciem
Izklupieni no pakapiena ar hantelem (laba)
Izklupieni no pakapiena ar hantelem (kreisa)
Izklupieni ar hantelem (kreisa)

Izklupieni ar hantelem (laba)

Pietupieni un hantelu celSana (laba)

Pietupieni un hantelu celSana (kreisa)
AtspieSanas un hantelu celSana

AtspieSanas pretéja virziena ar hanteli



APSVEICAM F15
PIEREDZEJUSIEM 2
ESAT PABEIDZIS!

F15 otrais jogas vingrinajumu komplekss sastav no

programmas F15 PIEREDZEJUSIEM 1 pazistamas

pozas, kas papildinata ar jaunam kustibam. Kaut gan

katra poza ir atseviSks vingrinajums, vislabako rezultatu — K
sasniegsiet veicot tos bez partraukuma, ka kustibu kopumu. 7 #8 et KAS TALAK?

c ) o . ; i : ATTISTIET IEMANAS, IEGUTAS PROGRAMAS F15
enzdamies nevainojami izpildit katru kustibu, dzili elpojiet . b PIEREDZEJUSIEM LAIKA PALIELINIET SLODZIUN
un laujiet kermenim iztaisnoties, izstiepties un atbrivoties, i SPERIET VEL VIENU soﬂ_ PRETIM TAM,_LA_I JUSU

lai jUs k|Utu lokanaki. ¥ 0 - KERMENIS BUTU SKAISTAKS UN VESELIGAKS AR
Vingrinajumus izpildiet skatoties isfilmu ,,Otrais jogas : o PROGRAMMU FI5IZTURIGAJIEM!
vingrinajumu komplekss*, kuru atradisiet: foreverfit15.com. . ZIN, L L TN\,
Neaizmirstiet pierakstit kermena svaru-un apkartmérus 7 Ipp.,
L lai redzétu paveikta progresu. Tagad ir istais laiks vélreiz izvertét
»Saulespuke* x8 " i meérkus un parliecinaties, ka jus darat visu, lai tos sasniegtu:

»Sasveicinasanas ar sauli“ x5 < _
JAU SASNIEDZAT VIENU NO_SAVIEM MERKIEM?
BRINISKIGI PASTRADATS!

»Karavirs“ 1,2 un atpakal (laba) x3
»Staris® x1 1 )
»Irijsturis® x1 b A Tagad jUs jau redzat, ka mainas jusu kermenis, jus variet sapnot

Koks* x1 ] talak!-1zvertéjiet sasniegto.un izvirziet jaunu, sarezgitaku merki!

Izklupiens celot rokas x1 Vel neesat gatavi doties uz priekSu? Atkartojiet programmu

uz aug$u ( laba) F15 PIEREDZEJUSIEM, kamér sasniegsiet maksimalu
e ATVELCIET

rezultatu vai busiet gatavi jauniem izaicinajumiem,
lai vai kas notiktu!
uz celiem pa kreisi
»Karavirs “ 1,2 un atpakal x3 ELPU
(kreisa)

Ja vélaties uzzinat vairak un iegadaties F15
IZTURIGAJIEM, apmekl€jiet: foreverliving.lv

Katra trenina beigas dazas minutes

, Stiris® x1 Dalieties ar programmas F15.sasniegto briniSkigo rezultatu

e veltiet stiepSanas vingrinajumiem. — socialajos fiklos, izmantojot atsauces tagu #lAmForeverFIT.
» Trijsturis x1 : \l ' M&s ar nepacietibu vélamies uzzinat, kajums
Izklupiens celot rokas (kreisa) x1 Ja jL_JS aizmirsat, ka tos darit, atveriet ! i\ \ izdevas.izmaintties un-sashiegt savus merkus.
Vidukla rinkveida kustiba x1 19. Ipp. vai noskatieties Tsfilmu: \
uz celgaliem pa labi foreverfit15.com. \
»Bérns* x5 |
Atslabinasanas poza 30 - 60 sek. facebook.co[_n/

Forever.Latvija



Celojums, lai sasniegtu skaistaku un veseligaku kermeni

sakas jOsu virtuvé. Programmas F15 PIEREDZEJUSIEM
laika neparsniedziet zemak noradito kaloriju daudzumu.

+ Viriesi 1900 kalorijas

Programmas F15 PIEREDZEJUSIEM laika
Sos edienus gatavojiet jums velama seciba.

Auzu parslas ar dzérveném

Sievietes

¥ kruzites dabiga liesa
grieku jogurta

Ya kruzites nevaritu rupju
auzu parslu

2 edk. kvieSu diglu

1 edk. saulespuku seklu
1 edk. kaltétu dzervenu
¥s kruzites nesaldinatas
dzérvenu sulas

2 tejk. medus

a téjk. vanilas ekstrakta

Viriesi

Vs kruzites dabiga liesa
grieku jogurta

5 kriizites nevaritu rupju
auzu parslu

1 édk. kviesu diglu

1 edk. saulespuku séeklu
1 edk. kaltétu dzervenu
% kruzites nesaldinatas
dzervenu sulas

1 eédk. medus

Ya téjk. vanilas ekstrakta

Visus ingredientus ielieciet trauka un labi izmaisiet. Uzlieciet
vaku un glabajiet ledusskapi 8 stundas vai atstajiet pa nakti.

Tako placenitis kastim

Sievietes

1ola

2 olu baltumi

2 kukurtizu miltu placenisi
(,tako®)

1 édk. Gedera siera ar
zemu tauku saturu

2 edk. svaigas tomatu
meérces

Viriesi

2o0las

1 olu baltums

3 kukurtizu miltu placenisi
(tako")

2 édk. Cedera siera ar
zemu tauku saturu

3 edk. svaigas tomatu
meérces

A idziniet pannu ar ellu un izcepiet olas un olu
baltumus ta, ka esat iecienijusi. Apberiet placeniSus ar sieru
un pakarséjiet, kamer siers izkusis. Uzlieciet olas un svaigo

tomatu pastu.

Sviestmaize ar lasi un olam

Sievietes Viriesi
30 g zavéta lasa 60 g Zaveta lasa
2 olu baltumi 2 olu baltumi

1 pilngraudu miltu
sviestmaizu bulcina

2 tejk. olivellas

1 tomata skelite

1 édk. sasmalcinata
sarkana tomata

2 téjk. kaperu (ja garSo)
240 ml apelsinu sulas

1 pilngraudu miltu
sviestmaizu bulcina

2 tejk. olivellas

1 tomata skélite

1 edk. sasmalcinata
sarkana tomata

2 tejk. kaperu (ja garSo)

Panna ar virsmu, kas nepiedeg, sakarséjiet olivellu. lelieciet
panna sipolus un minuti pacepiet. lelieciet olu baltumus,
kaperus un cepiet, kamér izcepsies olas. Apgrauzdéjiet
pilngraudu sviestmaizu bulcinu, uzlieciet olas, zavétu lasi un
tomatu. VirieSi pie sviestmaizes var piedzert klat apelsinu

sulu.
Olas meksikanu gaumeé
Sievietes Viriesi
1ola 2o0las
2 olu baltumi 2 olu baltumi

3 kukurtizu miltu tortillas
Ya kruzites melno pupinu
1 édk. avokado

2 édk. rivéeta siera

1 krazite spinatu

1 kukurtzu miltu tortilla
Va kruzites melno pupinu
1 edk. avokado

1 edk. riveta siera

1 kriizite spinatu

2 edk. svaigas tomatu 3 edk. svaigas tomatu
meérces, asa méerce pec merces, asa merce pec
garSas garSas

Panna sakarséjiet tortillu, apberiet ar sieru un karséjiet,
kamer siers izkusis. Iznemiet tortillu no pannas un nolieciet
mala. A idziniet pannu ar elluun

spinatus. Pielieciet olas, olu baltumus un izcepiet tos, ka esat
iecienijusi. Olas salieciet uz tortillas kopa ar melnajam
pupinam un tomatu mérci. Ja vélaties, uzlabojiet garu ar aso
merci.

Kviesu parslu putra ar apelsinu

Sievietes Viriesi
1 kruzite piena ar tauku 1 V5 kruzites piena ar
saturu 1 % tauku saturu 1 %

Ya kruizites kviesu parsiu s kruizites kvieSu parsiu
1 mazs apelsins, nolobits 1 mazs apelsins, nolobits
un sagriezts ripinas un sagriezts ripinas

1 edk. apelsinu 1 Y2 edk. apelsinu
marmelades marmelades

Katla samaisiet pienu un apelsinu marmeladi. Karséjiet uz
videji karstas uguns, ieberiet parslas un pavariet uz vajas
uguns 30-60 sekundes. Noceliet katlu no uguns un pagaidiet,
kamér putra nedaudz atdzisis. Pievienojiet ripinas sagrieztus
apelsinus. Labu apetiti!

geris ar mandelu sviestu

Sievietes Viriesi
2 pilngraudu klingera 2 pilngraudu klingera
(barankas) (barankas)
1 edk. mandelu sviesta 1 Y2 édk. mandelu sviesta
2 banana, sagriezta 2 banana, sagriezta
ripinas ripinas

240 ml piena ar tauku
saturu 1%

Apgrauzdéjiet apalo klingeri, uzsméréjiet mandelu sviestu un
uzlieciet bananu ripinas. Viriesi pie sviestmaizes var klat

piedzert pienu.

VALJUS ZINAT-KA
BRINISKIGU RE(

DALIETIES AR TO

facebook.com/Forever.Latvija

okosa latte garSas auzu parslas

Viriesi
¥ kruzites liesa grieku
jogurta ar vanilas garsu
%4 kruzites rupju auzu

Sievietes
¥s kruzites liesa grieku
jogurta ar vanilas garSu
2 kruzites rupju auzu

parslu parsiu

1 édk. nesaldinatu kokosa 1 édk. nesaldinatu kokosa
skaidinu skaidinu

2 édk. mandelu plaksniSu 1 edk. mandelu plaksnisu

Y kruzites aplietas kafijas V3 kriizites aplietas kafijas
Ya kruzites kokosa piena Vs kruizites kokosa piena
ar zemu tauku saturu ar zemu tauku saturu

2 tejk. kanéla 2 téjk. kanéla

Visus ingredientus, iznemot mandelu plaksnites salieciet
trauka un labi izmaisiet. Uzglabajiet ledusskapi pa nakti.
Iznemiet, samaisiet un apberiet ar mandelu plaksnitem.




UZKODAS

Labi sabalanséta uzkoda var sniegt sata sajutu, samazinat tieksmi pec
saldumiem un sniegt energiju visai dienai. Uzkodai vajadzétu sastavet
vismaz no diviem produktiem un ir svarigi, ka oglhidrati ir saskanoti ar

PUSDIENAS UN VAKARINAS

Programmas F15 PIEREDZEJUSIEM laika $is receptes saskanojiet ar
citam t3, lai iegUtu pietiekami daudz kaloriju un nepietriktu energijas
visai dienai!
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olbaltumvielam un (vai) labam taukvielam, lai organisms sanemtu
dazadas uzturvielas.

+ Sievietes 200 kalorijas

Sievietes

4 kruzites bez taukiem
pagatavotu popkornu

4 edk. riveta parmezana
1 tejk. olivellas

sals péc garSas

malti Kajéna pipari (ja
garso)

Kukurazu popkorni ar sieru

Viriesi

6 kruzites bez taukiem
pagatavotu popkornu

6 edk. rivéta parmezana
1 2 tejk. olivellas

sals péc garsas

maltu Kajéna piparu (ja
garso)

Bez taukiem pagatavojiet kukuriizas popkornus, apsmidziniet
tos ar olivellu, apberiet ar sieru un Kajéna pipariem. Sali

pi jiet pec garSas

Risu galetes ar mandelu sviestu

Sievietes

2 bruno risu galetes bez
piedevam

1 edk. mandelu sviesta
2 lielas zemenes
sagrieztas Skelités

Viriesi

2 briino risu galetes bez
piedevam

12 edk. mandelu
sviesta

2 lielas zemenes,
sagrieztas skelites

Uz risu galetém uzsmeéréjiet sviestu un virsi uzlieciet zemenu

Skeltes.

Sievietes

1 mazs banans

1 edk. mandelu sviesta
1 édk. nesaldinatu
kokosa skaidinu

Banani ar kokosu skaidinam

Viriesi

1 vidgji liels banans

2 edk. mandelu sviesta
1 édk. nesaldinatu
kokosa skaidinu

Bananu sagrieziet 2 cm biezas ripinas, Uz katras ripinas
uzlieciet nedaudz mandelu sviesta un uzberiet nesaldinatu

kokosa skaidinu.

Pitas ¢ipsi ar humusu un darzeniem

Sievietes

14 pitas Cipsi

2 edk. humusa

1 krizite zalu sagrieztu
darzenu

Viriesi

14 pitas Cipsi

2 édk. humusa

1 kruzite za|u sagrieztu
darzenu

90 g titara galas

Darzenus un pitas ¢ipsus mércéjiet humusa. VirieSiem
vajadzétu apést vél papildus 90 g fitara galas.

+ VirieSi 350 kalorijas

Jogurts ar zemes riekstu sviestu un

vinogu dzemu

Sievietes

170 g dabiga liesa grieku
jogurta

1 édk. vinogu dZzema (ar
samazinatu cukura
daudzumu)

Ya kruzites sarkano
vinogu

1 édk. zemes riekstu
sviesta

1 tejk. sasmalcinatu
nesalitu zemes riekstu

Viriesi

230 g dabiga liesa grieku
jogurta

1 édk. vinogu dZzema (ar
samazinatu cukura
daudzumu)

Ya kruzites sarkano
vinogu

12 édk. zemes riekstu
sviesta

1 téjk. sasmalcinatu
nesalitu zemes riekstu

Viegli samaisiet dzemu un zemes riekstu sviestu jogurta.
Vinogas pargrieziet uz pusém un uzlieciet virspusé. Apberiet ar

zemesr

Sievietes

2 kruzite dabiga liesa
grieku jogurta

1 édk. riekstu sviesta

1 pacina stévijas

1 &dk. mazu Sokolades
gabalinu

¥s tejk. vanilas ekstrakta
Skipsnina juras sals

Labu apefiti!

Jogurts ar cepumu garsu

Viriesi

%4 kruzites dabiga liesa
grieku jogurta

12 edk. riekstu sviesta
1 pacina stévijas

12 edk. mazu
Sokolades gabalinu

¥ téjk. vanilas ekstrakta
Skipsnina juras sals

Samaisiet visus ingredientus - labu apefiti!

Veseligs risu pudins

Sievietes

Y2 krazite varitu brino
risu

2 kruzite kokosa piena
ar zemu tauku saturu

1 édk. rozinu

1 tejk. sasmalcinatu
grieku riekstu

Skipsnina kanéla

Viriesi

%4 kruzites varitu briino
fisu

%4 kruzites kokosa piena
ar zemu tauku saturu

1 édk. rozinu

1 téjk. sasmalcinatu
grieku riekstu

Skipsnina kanéla

Varitus risus aplejiet ar kokosa pienu. Pakarséjiet mikrovilnu

krasni 60

kanéli un

sasmalcinatiem riekstiem.

Apberiet ar

+ Sievietes 450 kalorijas

Sievietes

90 g liesas maltas
liellopu galas

2 kriizite varitu briino
risu

1 salda paprika

30 g rivéeta siera

¥s kruzites kaltetu upenu
2 kriizite darzenu sulas
sariveta kiploka daivina
12 tejk. kumina

Ya tejk. kanela

s téjk. apelsina mizinas
Va téjk. piparmétras

Viriesi

170 g liesas maltas
liellopu galas

Y2 kruzite varitu brino
risu

1 salda paprika

30 g rivéta siera

¥s kruzites kaltetu upenu
V2 kruzite darzenu sulas
sarivéta kiploka daivina
4 tejk. kumina

Ya tejk. kanéla

Y4 tejk. apelsina mizinas
Ya tejk. piparmétras

Nogrieziet paprikas paksts virséjo dalu un iznemiet séklas.
Papriku ar nogriezto virséjo dalu uz leju lieciet mikrovilnu
krasns trauka, ielejiet 1 cm Gidens un nosedziet. Karsgjiet
augsta temperatiira, kameér paprika klis miksta (3 - 6 min.).
Nolejiet Gdeni. Uz vidé&ji lielas uguns apcepiet malto liellopu galu
un kiploku. lemaisiet upenes, kuminu, kanéli, apelsinu mizinu,
piparmétras, risus un s krazites darzenu sulas. legiito masu
pildiet paprikas un lieciet mikrovilnu krasni trauka, kura ir ielieta
atlikusi darzenu sula. Karséjiet 2-3 mindtes.

Taizemiesu titeni ar zemesriekstiem

un tofu

Sievietes

170 g cepeskrasni cepta
tofu

2 pilngraudu miltu
tortillas

1 édk. taizemieSu zemes
riekstu merces

1 édk. sasmalcinatu
zemesriekstu

Ya kruzites ripinas
sagrieztas saldas
paprikas

14 cukurzirnu pakstis

Viriesi

230 g cepeskrasni cepta
tofu

2 pilngraudu miltu
tortillas

1 édk. TaizemieSu zemes
riekstu mérces

172 eédk. sasmalcinatu
zemesriekstu

Ya kruzites ripinas
sagrieztas saldas
paprikas

14 cukurzimu pakstis

Tortillas apsmeéréjiet ar zemesriekstu mérci. Virspusé uzlieciet
papriku, cukurzirnus un tofu. Apberiet ar sasmalcinatiem

zemesriekstiem.

+ VirieSi 550 kalorijas

Sievietes

170 g tilapijas

2 kruzite saldo
kartupelu

sagrieztu kubicinos

2 kruzite kokosa piena
ar zemu tauku saturu

Y2 édk. rapsu ellas

2 kruzite Kinas kaposta
2 kruzite sviesta pupinu
1 sasmalcinats sipolloks
2 edk. karija pastas

Y2 tejk. zivs mérces

1 zala citrona $kelite

Paprikas pilditas austrumnieku gaume Tilapijas sautéjums ar kariju

Viriesi

170 g tilapijas

% kruzites saldo
kartupelu

sagrieztu kubicinos

2 kruzite kokosa piena
ar zemu tauku saturu

2 edk. rapsu ellas

2 kruzite Kinas kaposta
2 kruzite sviesta pupinu
1 sasmalcinats sipolloks
2 édk. karija pastas

2 tejk. zivs mérces

1 zala citrona Skélite

Panna uz vidéji karstas uguns sakarséjiet rapsu ellu. Uzlieciet
tilapiju, sipolus un cepiet 4-5 minites. Iznemiet zivi un sipolus
no pannas. Panna ielieciet kartupelus un cepiet 2 minites.
lelejiet kokosa pienu un zivs mérci, pievienojiet karija pastu,

Kinas kapostus un sviesta pupinas. Uzvariet un nosegtu ar vaku

uz nelielas uguns karséjiet 7 minates. Lieciet tilapiju atpakal
panna, lai ta sasiltu, un apslaciniet to ar zala citrona sulu. Labu

apetiti!

i apcepti

Sievietes

2 olas

Y2 krazite bruno risu
2 tejk. sezamu ellas
1 tejk. rapsu ellas
90 g sagrieztu spargelu
2 sagrieztas saldas
paprikas

2 sagriezti sipolloki
rfiveta kiploka daivina
Ya tejk. ingvera

2 tejk. sojas mérces
1 edk. risu etika

Viriesi

2 olas

2 olu baltumi

% kruzites brano risu
2 tejk. sezamu ellas
1 tejk. rapsu ellas

90 g sagrieztu spargelu
2 sagrieztas saldas
paprikas

2 sagriezti sipolloki
riveta kiploka daivina
Vs tejk. ingvera

2 tejk. sojas mérces
1 eédk. risu etika

Izvariet brinos risus, ka noradits uz iepakojuma. Rap3u ella
apcepiet spargelus, papriku, sipolus, kiploku un ingveru. lesitiet
panna olas un maisot izcepiet gatavas. lemaisiet risus, sojas
meérci un etiki. Cepiet, kamér $kidrums iesiksies. lemaisiet

sezamu ellu un pasniedziet.
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TURPINAJUMS NO 40.LPP.

+ Sievietes 450 kalorijas

Kvinojas sal

Sievietes Viriesi
2 krazite % kriizites

nenogatavojusas sojas
pupinas, izvaritas un

nenogatavojusas sojas
pupinas, izvaritas un

izlobitas izlobitas

2 krazite kvinojas seklu %4 kruzites kvinojas
15 g kapatu grieku seklu

riekstu 20 g kapatu grieku
2 édk. olivellas riekstu

Ya kruzites sagrieztas
cepeskrasni ceptas
sarkanas paprikas

1 edk. kaltétu upenu

2 édk. citrona sulas

Ya tejk. citrona mizinas
2 tejk. estragona

sals un pipari péc gar$as

Y2 édk. olivellas

Ya kruzites sagrieztas
cepeskrasni ceptas
sarkanas paprikas

1 edk. kaltétu upenu

Y2 eédk. citrona sulas

Ya tejk. citrona mizinas
Y2 tejk. estragona

sals un pipari péc garsas

Izvariet kvinojas séklas, ka a uzi
tas ar sojas pupinam, citrona sulu, citrona mizinu, ofivellu,

+ VirieSi 550 kalorijas

Sievietes Viriesi
90 g liesas maltas 140 g liesas maltas

liellopu galas

2 kukuriizu miltu tortillas
2 édk. cedera

1 tejk. rapsu ellas

1 mazs kabacis

liellopu galas
2 kukurizu miltu tortillas
2 édk. cedera
1 tejk. rapsu ellas
1 mazs kabacis
2 téjk. sipolu pulvera 2 téjk. sipolu pulvera
2 tejk. asas paprikas 2 tejk. asas paprikas
pulvera pulvera
Ya tejk. kumina Ya tejk. kumina
sals péc garsas sals péc garsas
Sakarséjiet cepeskrasni lidz 220°C. Sarivéjiet kabaci un
uzlieciet uz papira dviela, lai notecétu liekais Skidrums. Valéja
panna uz vidéji karstas uguns sakarséjiet rapsu ellu. Uzlieciet
kabaci, maltu liellopu galu, sipolu pulveri, asas paprikas pulveri,
kuminu un sali. Maisot cepiet, kamér izcepsies liellopu gala.
Tortillas idziniet ar ellu un salieciet panna, kas
izklata ar cepamo papiru. Apcepto liellopu galu sadaliet uz
divam tortillam, apberiet ar sieru, satiniet un cepiet 14 minites.

Sievietes

120 g varitas vistas
kratinas

s kruzites pilngraudu
kvieSu kuskusa

1 tortilla ar spinatiem
2 edk. olivellas

Y tomata, sagriezta
kubicinos

2 edk. gurka, sagriezta
kubicinos

Ya kruzites kapatu
pétersilu

Vs krazites kapatu
piparméetru

14 téejk. sasmalcinata
kiploka

1 édk. citrona sulas
sals un pipari péc garSas

Vidusjuras titenis

Viriesi

170 g varitas vistas
kratinas

¥s kruzites pilngraudu
kviesu kuskusa

1 tortilla ar spinatiem
2 edk. olivellas

s tomata, sagriezta
kubicinos

2 edk. gurka, sagriezta
kubicinos

Va krazites kapatu
pétersilu

Y kruzites kapatu
piparmétru

% téjk. sasmalcinata
kiploka

1 edk. citrona sulas
sals un pipari péc garSas

Pagatavojiet kuskusu, ka noradits uz iepakojuma. Trauka

Vistas galas desinas ar aboliem un

kartupeliem

Sievietes Viriesi

1 vistas galas desina 2 vistas galas desinas
1 kruzite saldo kartupelu % kruzites saldo
sagrieztu kubicinos kartupelu sagrieztu

2 tejk. kokosu ellas kubicinos

1 mazs abols, sagriezts 2 tejk. kokosu ellas

kubicinos 1 mazs abols, sagriezts
s kruzites sasmalcinata kubicinos

sipola Vs kruzites sasmalcinata
Skipsnina kanéla sipola

sals un pipari péc garSas Skipsnina kanéla, sals un

pipari pec garsas

Sakarséjiet cepeskrasni lidz 190°C. Izkausgjiet kokosa ellu un

isiet to ar abolu, jiem kar liem un sipoli
Apkaisiet ar kaneéli, sali un pipariem. lelieciet mai mu panna,
kas izklata ar folliju, un cepiet 30 minites. Kamér darzeni
cepas, izvariet desinu, ka noradits uz iepakojuma. Desinu
uzlieciet uz darzeniem. Labu apetiti!

estragonu, ceptu papriku, un r Sos samaisiet pétersilus, piparmétru, kiploku, olivellu, tomatu, - H T ia
&t lidz 3 dienam. Olu un avokado sala qurki, sal un pipare. Previenofiet Kuskusu, vistu un samaisi Sviestmaize ar cikgalu un barbekji

salatus var sag ieprieks$ un
tortilla ar un satiniet. Labu merci

Kartupeli ar Briseles kapostiem un

titara galu

Sievietes

2 Skelites zavetas titara
kratinas

1ola

1 kruzite rupji sarivetu
kartupelu

2 edk. olivellas

1 édk. parmezana

120 g Briseles kapostu,
sagrieztu planas skéelités
1 édk. sasmalcinata
sipola

¥s téjk. sasmalcinata
rozmarina

sals un pipari péc garSas

Viriesi

3 Skelites zavetas titara
kratinas

1ola

1 Vs kruzites rupji
sarivetu kartupelu

2 edk. olivellas

1 édk. parmezana

120 g Briseles kapostu,
sagrieztu planas skelités,
1 eédk. sasmalcinata
sipola

¥ téjk. sasmalcinata
rozmarina

sals un pipari péc garSas

Panna uz vidéja karstuma uguns sakarséjiet olivellu. lelieciet

panna sipolu un rozmarinu. Cepiet 2 minates. S:

kartupelus, apberiet tos ar sali un pipariem. Izlidziniet

kartupelus uz pannas un

cepiet 4

plani sagrieztus Briseles kapostus un cepiet, kamér kartupeli

iegiis zelta nokrasu un klis krauks|
titara kratinu. Kad i ies, sagrie:

ta panna apcepiet
i un lieciet uz

kartupeliem. Olu i

jusi, lieciet to uz

kartupeliem un garSojiet!

Sievietes

1 cieti varita ola

2 edk. dabiga grieku
jogurta

1 skéle grauzdétas
pilngraudu miltu maizes
¥a avokado

1 kruzite svaiga ananasa
4 tejk. sarkana vina
etika

1 sagriezts kiplokloks
sals péc garsas

olas

Viriesi

2 cieti varitas olas

4 edk. dabiga grieku
jogurta

1 skele grauzdétas
pilngraudu miltu maizes
Ya avokado

1 kruzite svaiga ananasa
2 téjk. sarkana vina
etika

1 sagriezts kiplokloks
sals péc garsas

un grieku jogurtu.

Kubicinos sagrieziet olu baltumu, samaisiet ar sarkana vina

etiki un olu

masa un visu

uzlieciet uz grauzdétas maizes $kéles. Pie sviestmaizes
pasniedziet svaigu ananasu. Labu apefiti!

Sievietes

90 g varitas vistas
kritinas

1 cieti varita ola

Y2 bundza konservétu
biesu

1 pilngraudu miltu pita
1 édk. fetas

2 edk. ellas un etika
uzlejuma

2 kruzites spinatu

BieSu un spinatu sala

Viriesi

170 g varitas vistas
krtinas

1 cieti varita ola

2 bundza konservétu
biesu

1 pilngraudu miltu pita
1 édk. fetas

2 edk. ellas un etika
uzlejuma

2 kruzites spinatu

Bietes un cieti varitas olas sagrieziet kubicinos. lelieciet

un iet. Virsa

kopa ar pitu.

vistas galu un apslakiet ar

ellu un etika uzléjumu. Apkaisiet salatus ar fetu un garsojiet

apetiti!

Sievietes

90 g lasa

120 g pilngraudu miltu
makaronu

1 eédk. pesto mérces

1 tejk. olivellas

2 krzites tvaikos
pagatavotu spargelu
sals un pipari péc garSas

Izvariet makaronus, ka noradits uz iepakoju
makaronos ielieciet pesto mérci. Panna uz vi

Makaroni ar lasi un pesto mérci

Viriesi

170 g lasa

120 g pilngraudu miltu
makaronu

1 édk. pesto mérces

1 tejk. olivellas

Y2 kruzites tvaikos
pagatavotu spargelu
sals un pipari péc garsSas
Nokastos
karstas uguns

sakarséjiet olivellu. Lasim pievienojiet sali un piparus. Cepiet
3-4 minates no katras puses. lzcepto zivi uzlieciet uz

. Spargel
makaroniem. Labu apetiti!

tvaikos un pasniedziet pie

Sievietes

120 g plestas cukgalas
1 pilngraudu kviesSu
bulcina

Ya avokado

1 edk. kiploku mérces ar
zemu tauku saturu

1 edk. barbekju méerces
1 - 2 krUzites romieSu
salatu

Ya kruzites tomatu

Viriesi

170 g plestas cukgalas
1 pilngraudu kviesu
bulcina

Ya avokado

1 edk. kiploku mérces ar
zemu tauku saturu

2 edk. barbekju mérces
1 - 2 kruzites romieSu
salatu

Ya kruzites tomatu

Cukgalu isiet ar barbekja mérci. Galu un kopa ar
salatu lapam uzli uz i il salatus isi
ar ati un mérci un iedziet pie
sviestmaizes.
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IZVEIDOJIET IDEALU EDIENU

Ja vélaties atri un viegli dazadot pusdienas un vakarinas, izvélieties pa
vienam produktam no zemak noraditajam kategorijam. lzmantojot Seit
sniegto informaciju, jus sanemsiet nepiecieSamo olbaltumvielu,
oglhidratu un labo taukvielu daudzumu, ka ari neparsniegsiet diennakts

OLBALTUMVIELAS

S

IEVIETES + 130 - 150 kalorijas | VIRIESI + 170 - 200 kalorijas

kaloriju normu. VEIDS VIENA PORCIJA
‘ SIEVIETES ‘ VIRIESI
Akmenplekste, tilapija, menca, tuncis,
_ sarkanasaris, zobenzivs 200 1409
OGLHIDRATI
3
11 TITARA GALA Zavéta titara kritina 3 8kéles 5 $kéles
SIEVIETES + 125 kalorijas | VIRIESI + 200 kalorijas :
Titara galas desinas 4 desinas 5 desinas
VIENA PORCIJA
P Malta titara gala 1209 1409
SIEVIETES VIRIESI
Rupjas auzu parslas (bez gluténa, ja nesatur dalinas) 1%16/3 :rr :::::: ((r\\/ea\::\r%:)al 1: ::::TI::: (gl:‘:g?%l:/)al Zavéta titara gala 1209 170g
Skeltas auzas (bez gluténa, ja nesatur dalinas) SIS (VR v 1 LTS () e Vistas kriti 120 140
) 9 g o Vs kruzites (nevaritu) 2 kruzites (nevaritu) istas krutina 9 9
PUTRAIMI Kvinojas (bez gluténa) % kruzites 1 krazite (varitu) Malta vistas gala 1209 140g
Risi (savvalas vai briinie) %5 kruzites 1 krazite (varitu) Zavéta vistas gala 1209 170g
. _ 1 (pacina) vai 2 (pacinas) vai o .
KvieSu parslas % kriizites (varitu) 1% kriizite (varitu) LIELLOPU 95 % liesa malta liellopu gala 1209 1409
GALA
Miezu putraimi %4 krazites (varitu) 1 krazite (varitu) Malta bizona gala 1209 140g
Risu parslas (bez gluténa) 1 krazite (varitu) 1 Y kruzite (varitu) Liellopu cepetis (rostbifs) 1209 170g
y . - . o . 1o0la+
MA_lZES Pilngraudu sviestmaizu maizite 1 maizite 1 Y2 maizite Olas 3 olu baltumi 2olas
IZSTRADAJUMI
Pilngraudu maize 1 8kele 2 skeles Olu aizvietotaji 2309 340 g
" . . . Dabigs liess grieku jogurts vai ar samazinatu cukura o i
Pilngraudu tortillas 1 tortilla 2 tortillas PIENA daudzumu (mazak neka 10 ) 1 krizite 1% krizites
PRODUKTI ¢
Kukurtizu miltu tortilla (bez gluténa) 2 mazas 4 mazas Biezpiens ar tauku saturu 2 % % kruzites 7 kruzites
Sviestmaizu maizite 1 maizite 1 Y2 maizite Piens ar tauku saturu 1 % 300 ml 360 ml
Siikalu olbaltumvielas 1 kausins 1 %2 kausina

Griku miltu makaroni 1 krazite (varitu) 2 krazites (varitu)

MAKARONI

CIETI SATUROSI
DARZENI
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Pilngraudu miltu makaroni

Makaroni (kvinoju, risu miltu) (bez gluténa)

Melnas pupinas, turku zirni, raibas pupinas

Cepeskrasni cepts sarkanais kartupelis

Cepeskrasni cepts saldais kartupelis

Ziemas kirbji (dazadu veidu)

%4 krazites (varitu)

%4 krazites (varitu)

% kruzites (notecinatu, varitu)

2 mazi

1 kruzite

1 Ya kruzites (variti vai cepti)

1 krazite (varitu)

1 krazite (varitu)

1 krazite (notecinatu, varitu)

2 mazi

1 %2 kruzites

2 kruzites (variti vai cepti)

VEGETARISKI

Lécas

Melnas pupinas

.Forever Lite Ultra“®

Tofu

Nenogatavojusas sojas pupinas (lobitas)

Vegetara kotlete

2 krizites (varitas)

%5 kruzites (notecinatas,
varitas)

12 kausina

2309

% kruzites

1 kotlete

% kruzites (varitas)

3 kruzites (notecinatas,
varitas)

12 kausina

280¢g

1 kriizite

1 %2 kotlete
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AUGLI UN DARZENI

SIEVIETES + 60 - 75 kalorijas | VIRIESI + 60 - 75 kalorijas

VIRIESI
1 vidéja lieluma
1 mazs
1 mazs
1 kriizite
1 krizite
Y2 liela

1 krazite
1 vidéja lieluma vai
2 mandarini

1 vidéja lieluma
1 vidéja lieluma
1 krazite
1 krizite
Y kruzites
4 lielas
1 liels (viss)

1 krazite
18 asni
1 (visa)

12 galvinas

VEIDS VIENA PORCIJA
‘ SIEVIETES
LI . .
(svaigi val saldéti) Aboli 1 vidéja lieluma
Aprikozes 4 mazas
Banani 1 mazs
Ogas (visas) 1 krazite
Melone (candaloupe) 1 kriizite
Greipfrats 2 liela
Vinogas 1 kriizite
Apelsini 1 vidgja lieluma vai
P 2 mandarini
Persiki 1 vidéja lieluma
Bumbieri 1 vidéja lieluma
Ananasi 1 krazite
Tomati 1 kriizite
A.l'_l G_LI Rozines Y kruzites
(zaveti)
Plimes 4 lielas
D.ARZEN! 8 ArtiSoki 1 liels (viss)
(svaigi vai saldéti)
Zalyaipagatayel Burkani 1 krazite
Spargeli 18 asni
Kukurdzas valites 1 (visa)
Briseles kaposti 12 galvinas
NEIEROBEZOTI Kabati
DARZENI -
- Saldas paprikas
Brokoli
Kaposti
Selerijas
Gurki

Sviesta pupinas
Lapu kaposti
Lapu salati (visu veidu)

Spinati

Ziedkaposti

46

TAUKVIELAS

VIENA PORCIJA

SIEVIETES

RIEKSTI Riekstu sviests (zemesriekstu, mandelu, Indijas riekstu) 1 &dk.

Mandeles (nesmalcinatas un nesalitas) 12 mandeles (15 g)
Grieku rieksti (pusites) 7 pusites (15 g)

Indijas rieksti (nesmalcinati un nesaliti) 7 Indijas rieksti (15 g)

Pistacijas 20 kodoli
Avokado ¥ avokado vai 4 tejk.
Kokosriekstu skaidinas (nesaldinatas) Ya krazites
Olivas 9 nesagrieztas
Kirbju seklas 1 édk.
Saulespuku séklas 12 édk.
Spanijas salvijas séklas 1 édk.
Linséklas 1 &dk.
Olivella 2 tejk.
Kokosella 2 tejk.
Saulespuku ella 2 tejk.
PIENA Mocarella 30g
PRODUKTI
Siers ar zemu tauku saturu 30g
Siers ar ierasto tauku saturu 15g
Tumsa Sokolade (vismaz 70 % kakao) 159

VIRIESI

1% &dk.

18 mandeles (20 g)

10 pusites (20 g)

10 Indijas rieksti (20 g)

30 kodoli

4 édk.

3 édk.

10 nesagrieztas

2 édk.

2 édk.

2 édk.

1% &dk.

1 edk.

1 édk.

1 edk.

209

20g
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