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ALLE PRODUKTER I F15 ER UTVALGT

MED OMHU. FOR A OPPNA BEST

MULIG RESULTAT, TA DEM | HENHOLD
TIL DAGSSKJEMAET.

Kosttilskudd. Originalen! Vart bestselgende drikkbart ,ﬂ:m
Aloe vera-tilskudd bestar av handplukket Aloe vera. =
Nytes daglig av millionvis av mennesker verden over. \?

2x 1 liter —s
-
Kosttilskudd. En porsjon gir deg hele 5 gram kostfiber
- men minimalt med karbohydrater og kalorier.
Nettovekt: 174 g -

Kosttilskudd. Forever Lean inneholder sporstoffet krom

som bidrar til normal omsetning av makronnaeringsstoffer Forewr
(protein, karbohydrater og fett) og til & opprettholde normale ‘ !
blod-sukkernivaer. Forever Lean inneholder ogsé ekstrakter
fra fikenkaktus og hvite bgnner.
Nettovekt: 58,8 g

ER DU
KLAR?

T’I‘JDSEPTREERR.IrNgGE $AOﬁEAS$IEI | ; F - ] God shake med soyaprotein som bidrar med 21 g protein

per porsjon. Maksimalt med naering og minimalt med

SKRITT MOT A FOLE - kalorier gjer at den passer like godt som maltidserstatning
: ved vektkontroll som til mellommaltid, proteintilskudd etter
DEG BEDRE OG SE _ . : P :

_ treningen eller nar du ganske enkelt er sugen pa noe godt.
BEDRE UT. i [ Nettovekt: Forever Ultra Vanilla 375 g / Forever Ultra Chocolate 405 g

Dette inneholder
* Kosttilskuddene er for voksne.
Anbefalt daglig dose ber ikke
overskrides. Kosttilskudd skal ikke
erstatte et variert kosthold og en
sunn livsstil. Oppbevares tort, kjolig
og utilgjengelig for sma barn.

F15-pakningen:

Forever Ultra som maltidserstatnings-
produkt kan erstatte 1-2 maltider per
dag og ber brukes som et ledd i et
energibegrenset kosthold, i kombinasjon
med andre nzeringsmidler og en sunn
livsstil. Det er viktig & drikke tilstrekkelig
med vaeske daglig. For voksne.




FOREVER F15 ER SPESIELT

UTVIKLET FOR A Gl DEG NYTTIGE

VERKTQ@Y OG HJELPE DEG MED
DIN VEKTKONTROLL.

NOTER MALENE DINE

Selv om vekten er et anvendelig
verktoy, viser den ikke hele bildet.
Mal deg for og etter hvert F15-
program for virkelig & se hvordan
kroppen forandres.

NOTER NED
KALORIINNTAKET DITT

Ved vektkontroll er det viktig &
holde orden pé kaloriinntaket. Skriv
ned kaloriinntaket ditt i en notatbok
eller bruk en kaloritellingsapp mens du
lzerer deg hvor stor en sunn porsjon
er, og venner deg til de nye
matvanene dine.

DRIKK RIKELIG Gl SLIPP PA
MED VANN SALTKARET

Sorg for & drikke minst atte Salt bidrar til & binde vaeske i kroppen.
glass vann om dagen Sett smak p& maten med krydder
(neermere 2 liter). og urter i stedet.

UNNGA BRUS OG
KULLSYREHOLDIG
DRIKKE

Kullsyren kan gjere at du feler
deg oppsvulmet. Brusdrikking
gir deg ogséa ugnskede
kalorier og sukker.



' VEKT OG MAL

SETT . WS
DEG MAL ‘' A
k BRYST / Mal rundt brystet, under armhulene med
\ " : 1 > avslappede armer hengende langs sidene.

ARM / La armen henge avslappet langs kroppen

Sett deg realistiske mal under F15 BEGINNER og °9;"Igfl'5 ?"’;\:’Vle: "‘e'l°"|’, arm'?:_'e °g a'tb“e;
al amn naturi |ge mi ]e —omtren

ha dem i tankeneo gj?nnom hele programme.t. oDe ;B : R i
kan veere alt fra a ga ned en klessterrelse til 4 | Sy oETE 175 Raict et I noreldeste Boien

kunne lgpe et par kilometer uten & stanse. ! 2 4 g av hofte og rumpe, plasser malebéndet
e over hoftebeinet pa hver side.

TYDELIGE MAL HJ ELPER ( s 4 LAR / Mal rundt den bredeste

delen av laret.

DEG MED A HOLDE ; /N v LAR / Mal rund den bredeste

DEG MOTIVERT MENS  § /4 oy, B9 > o

REISEN PAGAR. W .\ .

R F15 BEGINNER 1:

| HOFTER
LAR

LEGGER
VEKT
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FOLG DETTE HVER DAG FOR A OPPNA BEST

MULIG RESULTAT MED F15 BEGINNER 1.
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Maltid
200-300 kcal*

Maltid
450-550 kcal*

Maltid
450-550 kcal*

PA SIDENE
38-47 FINNER DU
INSPIRERENDE
OPPSKRIFTER OG
TIPS TIL GODE
N/ERINGSMIDLER!

Bland 120 ml
Forever Aloe Vera Gel i
henhold til instruksjonene,
bland inn en porsjonspakke
ARG+ og rist deretter med
is for & friske opp
dagen din.



Hvis du ikke lzerer deg nye vaner, kan kiloene du gar ned lett smyge seg tilbake hvis
du gjenopptar de gamle vanene som gjorde at du gikk opp i vekt i forste omgang.
Det beste stedet & begynne vektkontroll pa er i kjgkkenet.

Aleere & gi kroppen din riktig neering samt forsta betydningen av protein, karbohydrater
og fett kan utgjere en enorm forskjell for reisen din mot a fole deg bedre og se bedre ut!

PROTEINETS STYRKE

Protein er viktig for bade helse og velveere. Store deler av musklene,
hjernen, nervene, haret, huden og neglene bestar av protein. Proteinet
spiller ogsé en viktig rolle for vektkontroll.

Protein er et nzeringsstoff
som metter godt. Det er Protein bidrar til bade
lettere & holde vekten hvis a oke og opprettholde
du spiser riktig mengde muskelmasse.*
protein.

I motsetning til fett er
muskler aktiv kroppsmasse
som faktisk brenner kalorier

ogsa nar vi hviler!

Protein bidrar
til & opprettholde
normal beinmasse.*
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F.LT.-TIPS

* FOREVER ULTRA BIDRAR MED 21 GRAM PROTEIN PER PORSJON.



Med tanke pa all den informasjonen om karbohydrater som

moter oss i dag, er det lett & tro at man ber unnga dem helt

og holdent. | virkeligheten finnes det karbohydrater som kan
hjelpe deg med a fole deg mett lengre, som inneholder mye
fiber, og som gir deg energi over lengre tid.

| den andre enden av spekteret finnes det karbohydrater

som har mistet nesten hele sitt opprinnelige neerings- og VURDER A TlLSETTE MATELIGE
fiberihnhold. I;)i;se brytgs raskt ned, noe som kan gjere at j5_' MENGDER AV DISSE FETTYPENE
du blir sulten igjen kort tid etter at du har spist. I KOSTHOLDET DITT

Her er noen gode og sunne karbohydratkilder:
+ Frukt
+ Gronnsaker : _
+ S\_/arte bonner y 2 _ Enumettet fett Flerumettet fett
+ Kikerter F i + Avokado + Valngtter
] i 17 & _ i Fi Isikkefro, fro,
+ Llnser 4 X/ g . \ M Nottor ( + O:\Ilen " g:esl-s?(;sl'ﬁjzlrneer,rl’ianfi:,szhmiarf’:n)
0 = 3 by : + Notter (manaler, peangtier, - :
+ Raris ' 3 4 " U macadamiangtter, h:sselnatter, U SEL S LT L 81E,

orret, sardiner)

+ Produkter produsert
av soyamelk og tofu

pecanngtter, cashewngotter)
+ Peangtt- eller mandelsmor

+ Villris

+ Havremel
+ Bokhvete
+ Bulgur

+ Havregryn
+ Quinoa

+ Fullkorn

+ Bygg

Akkurat som med karbohydrater finnes det ulike syn pa
fett og hvordan de passer inn i kostholdet ditt. | lopet
av de siste arene har eksperter pa helse og trening
stort sett blitt enige om fordelene med en- og
flerumettet fett.



FOREVER ULTRA
SHAKE-OPPSKRIFTER

Med disse smakfulle og mettende oppskriftene kan du variere
dine Forever Ultra-shakes.

Under F15 BEGINNER 2 kan du drikke en shake etter
treningen eller midt pa dagen som et ekstra mellommaltid.
Forever Ultra kan kjgpes separat.

450 KCAL

300 KCAL

1 mél Forever Ultra / 2 dl melk

1 mél Forever Ultra / 2 dl melk

F.L.T.- TIPS

1 dl naturell gresk yoghurt 1,5 dl naturell gresk yoghurt
1 dl frosne kirsebzer / 0,5 ts malt ingefaer 1,5 dl frosne kirsebeer / 0,5 ts malt ingefeer Lag din egen shake ved & blande
1 ts honning / 4-6 isbiter 2 ts honning / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra med 2,5-3 dI
melk, 1-2 dl frukt og grennsaker,
1 ss sunt fett (chiafre, linfrg,

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk 1 mal Forever Ultra / 3 dl melk nattesmaer, avokado eller kokosolje)
2,5 dI frosne usotede ferskener / 0,5 ts kanel 3,5 dI frosne usotede ferskener /0,5 ts kanel og iS, vann eller grenn te.
1 ss valnotter / 4-6 isbiter 1,5 ss valnotter / 4-6 isbiter Ny‘t'

Creamy
Peaches

Green
Goodness

Blueberry
Muffin

Chocolate
Raspberry
Delight

Strawberry
Shortcake

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
2 gronnkalblad / 1 dI spinat / 1 liten frossen banan
2 dadler / 1 ts linfre

1 mal Forever Ultra / 3 dl melk

3 dadler / 2 ts linfre

3 gronnkalblad / 2 dl spinat / 1 liten frossen banan

1 mél Forever Ultra/ 2 dl melk
0,5 dl naturell gresk yoghurt
1 dI frosne blabeer / 2 ss havregryn
kanel / vaniljeekstrakt / 1 ss granola som topping

1 mal Forever Ultra/ 2,5 dl melk
1 dl naturell gresk yoghurt
1,5 dl frosne blabaer / 3 ss havregryn
kanel / vaniljeekstrakt
2 ss granola som topping

1 mél Forever Ultra / 3 dl melk
3,5 dI ferske eller frosne bringebaer
1 ss kakao / 1,5 ss mandelsmeor
1 ts kakaonibs (valgfri topping)
4-6 isbiter

1 mél Forever Ultra / 2 dl melk
2,5 dl ferske eller frosne bringebaer
0,5 ss kakao / 1 ss mandelsmor
1 ts kakaonibs (valgfri topping)
4-6 isbite

1 mal Forever Ultra / 1 dl gresk yoghurt med
vaniliesmak / 2,5 dl jordbzer
2 ss havregryn / vaniljeekstrakt
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dI gresk yoghurt med
vanilijesmak / 3,5 dl jordbaer
4 ss havregryn / vaniljeekstrakt
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 2,5 dl melk / 1 dl usotet
eplemos / 1 lite eple, i terninger / kanel og muskat
2 sma dadler/ 1 ts chiafro / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 3 dl melk / 1 dl usotet
eplemos / 1 eple, i terninger / kanel og muskat
3 sma dadler / 2 ts chiafro / 4-6 isbiter

Du kan bytte ut
melken med usgtet ris-,
mandel-, kokos- eller soyamelk.
Husk at Forever Ultra da ikke blir en
komplett maltidserstatning som skal
erstatte en lunsj eller frokost. Disse
alternativene passer imidlertid bra
hvis du tar en shake som ekstra
mellommaltid eller etter treningen.
Kontroller at det alternativet du vil
bruke, ikke inneholder mer enn
ca. 25 kalorier per desiliter.
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LA OSS KOMME | GANG!

Varig forandring skaper du ved & spise bra i kombinasjon
med trening som kan hjelpe deg med & forbrenne kalorier
og bygge muskler.

F15 BEGINNER-programmet kombinerer tre kroppsvektokter
som du kan utfere hvor som helst, med kondisjonstrening i din
egen takt som far deg til & komme i gang! Ingen forberedelser,
ikke noe forvirrende treningsutstyr — ingen unnskyldninger.

DAG 1 DAG 2 DAG 4

F15 BEGINNER KONDISJON F15 BEGINNER
OKT EN OKT TO

DAG 6 DAG 8

KONDISJON F15 BEGINNER
OKT EN

DAG 9

KONDISJON F15 BEGINNER
OKT TO

DAG 13 | DAG 14

F15 BEGINNER KONDISJON

OKT TRE @
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VARM
OPP

KROPPEN DIN ER EN MASKIN§

Det er viktig at du forbereder deg for du & |
kaster deg inn i en treningsekt. Oppvarming
gir deg mulighet til & myke opp leddene ;
og kan hjelpe deg med & forbedre

kvaliteten péa treningen, samtidig

som den reduserer skaderisikoen.

Se oppvarmingen som din general- 4

prove for forestillingen. Bruk denne
oppvarmingen far hver gkt i ‘

F15 BEGINNER-programmet.
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LUNGE
WITH QUAD
STRETCH
RIGHT

| LATERAL
"0 | SUPPORTED
. LUNGES

SUMO SQUAT
AND REACH

ALTERNATE
KNEE LIFTS

SHOULDER
CIRCLES

KNEE LIFT

TO REVERSE JUMPING
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HAMSTRING
STRETCH
LEFT



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

y 4

Denne gkten inneholder 10 grunnleggende
ovelser som aktiverer underkroppen, over-
kroppen, kjernemuskulaturen og balansen — og
inneholder noen unilaterale ovelser. Hver gvelse

utfores i 30 sekunder med en 5-sekunders over-
gang mellom ovelsene.

Nar du har utfert alle 10 gvelsene, hviler du
i 60 sekunder for du begynner pa nytt. Malet
ditt er & klare 2-3 runder!

Alternating Lunges
Alternating Knee Lifts
Alternating Butt Kickers
Squats

Bird/dog Left

Bird/dog Right
Pushups

Superman

Reverse Crunches
Inverted Bike

Hvile 60

sekunder

Hvile 60
sekunder

A T G I i e

TO



TRE
- DU HAR KLART

Denne okten bestar av 10 gvelser som blant : s .

annet inneholder hofterotasjoner og en del . 7 | FOREVER F15 BEGINNER 1!
styrketrening i yogastil. Disse bevegelsene &

er langsommere med mer fokus pa balanse

og stabilitet i kjernemuskulaturen. | | | ; | FORTSETT SLIK!

7 T e e i " F15BEGINNER 2 ER NESTE SKRITT
o e, % — ¥  PA REISEN MOT A FOLE DEG BEDRE
(o aetunders ovrmor el T #7S8Y  0G SE BEDRE UT. SUPPLER BARE
Nér. du har utfort alle 10 ovelsene, h:/iler ‘ 2 ~ - ; i MED TO STK. FOREVER ALOE VERA
yingniessbichuim Bba. | p— v g GEL (SELGES SEPARAT),

SA ER DU KLAR TIL
A FORTSETTE!

Plié Squats

Downward Dog to Plank
Balancing Deadlifts Left
Balancing Deadlifts Right
Triangle Abs Left
Triangle Abs Right
Crescent Lunges Left
Crescent Lunges Right
Boat Pose

Supine Twist

Hvile 60

sekunder




Forever F15 BEGINNER 1 lzerte deg 8 begynne & bygge opp
sunne vaner, og at trening og kosthold spiller en stor rolle for
at du skal fole deg bedre og se bedre ut. Ta nd med den
kunnskapen til neste nivd med Forever F15 BEGINNER 2.
Suppler bare med to stk. Forever Aloe Vera Gel (selges separat)
- s& er du klar til & sette i gang!

Hvis du ikke allerede har gjort det, skriv ned vekten din og mélene
dine pé side 7 og fotografer framskrittene dine. G& gjennom
malene dine og fokuser pa hva du trenger a gjere i Forever

F15 BEGINNER 2-programmet for & né dem.



FOLG DETTE HVER DAG FOR A OPPNA BEST

MULIG RESULTAT MED F15 BEGINNER 2.
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Maltid
200-300 kcal*

Maltid
450-550 kcal*

Maltid
450-550 kcal*




VISSTE DU AT VANN
KANHJELPE TIL VED
VEKTKONTROLL?

Vi har alle hort uttrykket "Frokosten er dagens viktigste
maltid”. A spise en sunn frokost kan sla an tonen for resten av
dagen din og hjelpe deg med a n& vektkontrollméalene dine.

| lopet av F15 BEGINNER 1-programmet leerte du
betydningen av protein, karbohydrater og sunt fett.
Nyt en balansert frokost som inneholder alle disse
komponentene for a fa en god start pa dagen, og
unnga a spise for mye eller smaspise pa formiddagen.

ER DU FORTSATT SULTEN-15-20 MINUTTER
SENERE? SPIS DA ET SUNT, VELBALANSERT
MELLOMMALTID.

FOLK SOM HOPPER OVER
FROKOSTEN, FOLER SEG
MINDRE FOKUSERTE OG

SPISER OFTE FOR MYE

SENERE PA DAGEN, FORDI

DE BLIR SA SULTNE.

A hoppe over frokosten kan feles som en enkel mate

& minske kaloriinntaket pa, men faktum er at det kan ha
negativ innvirkning pa vektkontrollen din. Hvis du foler
deg for trett til & trene og spiser for mye senere pa dagen,
er det betydelig verre enn & spise en sunn frokost som gir
deg energi til & trene og spise en balansert middag.

Vann foles kanskje ikke
som den viktigste faktoren
ved vektkontroll, men i
virkeligheten kan den ha
stor innvirkning. Husk a
drikke minst 2 liter vann
hver dag i lopet av F15-
programmet.



DAG 1 DAG2 | DAG3

F15 BEGINNER |KONDISJONSOKT HVILE
OKT FIRE UTEN UTSTYR 6.“
C N

v
: ~
DAG4 | DAG5 ~ DAG6

F15 BEGINNER INTENSIV HVILE
OKT FEM INTERVALLGKT

o=
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DAG7 | DAGS8

F15 BEGINNER KONDISJONSOKT
OKT SEKS - UTEN UTSTYR

P

DAG 10 DAG 11

F15 BEGINNER INTENSIV
OKT FIRE INTERVALLOKT

F15 BEGINNER HVILE F15 BEGINNER »
OKT FEM @ OKT SEKS -
5%




| F15 BEGINNER 1 |zerte du deg betydningen av & varme
opp for a fa best mulig kvalitet pa treningen din og redusere
skaderisikoen. Bruk disse grunnleggende bevegelsene for
hver F15 BEGINNER 2-gkt for & komme i gang. Trenger du
a friske opp hukommelsen? Sjekk oppvarmingsgvelsene pa
side 18 eller se pa videoen her:

INTENSIV
INTERVALL-
OKT

Selv om det finnes ulike synspunkt pa hvilken trening som egner seg
best for vektkontroll, er alle enige om at kondisjonstrening er ngdvendig.
| lopet av F15 BEGINNER 2 kommer vi til & gke takten og legge til
vare egne kaloriforbrennende treningsokter.

| lopet av denne gkten veksler vi mellom fem 1-minutts gvelser og
fem 2-minutters steady state-gvelser ved stabil puls for & styrke
hjertefrekvensen og holde deg i bevegelse! Velg en steady state-
aktivitet, den kondisjonsaktiviteten ved stabil puls som du skal
gjennomfare mellom hver intervalltopp. Denne aktiviteten kan for
eksempel vaere hoppetau, jogging eller powerwalk. Nar du har
utfort alle evelsene, ma du restituere deg i 60 sekunder for du
begynner pa nytt. Malet ditt er & klare 2-3 runder.

b
hastighet ] hastighet

Steady State Exercise
Jumping Jacks
Steady State Exercise

e KONDISJONS-
Lateral Side Hops Q KT UTE N
Steady State Exercise UTSTYR

Mountain Climbers

Hvis du har problemer med a
giennomfere fem intervaller pa rad,
kan du bruke 30-sekundersrunden
pa aktiv hvile (dvs. & ga i stedet for
a jogge). Sett deg ned hvis du blir
svimmel. Avslutt med & ga den
gjenveerende tiden.

Steady State Exercise
Jack Squats



FIRE FEM

| denne okten har vi lagt til dynamiske 15-sekunders
ovelser til basisovelsene du leerte deg i F15 BEGINNER 1.
Mange av @velsene krever rotasjonsbevegelser som ogsa
aktiverer kjernemuskulaturen og balansen.

Hver gvelse utfores i 45 sekunder og etterfolges
umiddelbart av en 15-sekunders ekstragvelse. Etter
hver utforte ekstraovelse hviler du i 10 sekunder for
du begynner pa neste gvelse. Nar du har utfert alle
avelsene, hviler du 60 sekunder for du begynner pa
nytt. Mélet ditt er a klare 2-4 runder!

F.L.T.-TIPS

Utfordringer leder til forandring!
Gjennomferte du to runder i forrige
okt? Kjor tre runder denne gangen for
4 bli sterkere og ta neste skritt mot

Squat Reaches
Pulsing Squats
Woodchops High Left to Low Right

Skaters
Woodchops High Right to Low Left
Skaters
Alternating Side Lunges
Jack Jumps
Side-to-Side Squats
Speed Side-to-Side Squats
Plank to Side Plank Left
Side Plank Hold
Kneeling Tricep Pushups
Mountain Climber Lunges
Plank to Side Plank Right
1 v Side Plank Hold
Glute Bridges

@ Hvile 60 Reverse Crunches

SR Core Roll Ups

P Core Hold

a fole deg bedre og se bedre ut.

Merk deg hvordan de nye ovelsene
bygger pa dem du allerede har laert
deg. Vi kommer til & fortsette &
bygge pa disse bevegelsene nar
vi gar videre i F.1.T.-programmet!
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Hvile 60

sekunder
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SEKS

Denne gkten presenteres i F15 BEGINNER 1 og

inneholder blant annet hofterotasjoner og en del i

styrketrening i yogastil. Disse bevegelsene er v __} 1 I. - DU HAR GJENNOMFQRT

langsommere med mer fokus pa balanse og

stabilitet i kjernemuskulaturen. % ': FOREVE R F1 5 BEG I N N E R 2!

Hver ovelse utfores i 60 sekunder med en 10-sekunders
overgang mellom gvelsene. Nar du har utfert alle

10 gvelsene, hviler du i 60 sekunder for du
begynner pa nytt. Malet ditt er & klare 3 runder! : : D U I AR I E
DET!

Plié Squats

Downward Dog to Plank
Balancing Deadlifts Left
Balancing Deadlifts Right
Triangle Abs Left
Triangle Abs Right
Crescent Lunges Left
Crescent Lunges Right
Boat Pose

Supine Twist

RO NED

Husk & bruke noen minutter ved
slutten av hver gkt pa & roe ned. Sjekk
nedroingsevelsene pa side 19 eller
se pa videoen her:

Les mer og kjgp F15 INTERMEDIATE pé foreverliving.com

"


https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

F15 BEGINNER
MALTIDSGUIDE

Veien til & fole deg bedre og se bedre ut gar rett gjennom
kjokkenet ditt. Folg kalorianbefalingen nedenfor gjennom
hele F15 BEGINNER-programmet.

LAVERE INNTAK

1500-1700 kcal*

HOYERE INNTAK
1800-2000 kcal*

Grot og eggerore

Lavere kaloriinntak
1egg

1 dl havregryn

1 dl blabaer

En klype kanel

Hoyere kaloriinntak
2egg

1,5 dl havregryn

1 dl blabaer

6 hakkede mandler
En klype kanel

Tilbered greten med vann etter anvisningene pa
pakningen. Tilsett blabzer, kanel og mandler (valgfritt).
Varm opp litt olje i en stekepanne og tilbered eggene
etter onske, og smak til med pepper, chilisaus eller salsa.

Bacon- og eggesmeorbrod

Lavere kaloriinntak
2 skiver kalkunbacon
3 eggehviter

1 skive fullkornsbrod
1 ss ost eller

0,5 avokado

1 tomatskive

En neve spinat

1,5 dl appelsin- eller
grapefruktjuice

Hoyere kaloriinntak
2 skiver kalkunbacon
1egg

2 eggehviter

1 skive fullkornsbred
1 ss ost eller

0,5 avokado

1 tomatskive

En neve spinat

2,5 dl appelsin- eller

grapefruktjuice

Tilbered kalkunbaconet og la fettet renne av. Tilbered
eggene etter onske. Varm opp og del brodskiven og stro ev.
ost pé den ene halvdelen. Legg pa egg, bacon, tomat, spinat
og ev. avokado. Topp med den andre halvdelen. Drikk et

glass juice til.

FROKOST

Begynn dagen med noen av
disse oppskriftene under F15
BEGINNER 2-programmet.

Yoghurtparfait

Lavere kaloriinntak
1,5 dl naturell gresk
yoghurt

1 mal Forever

Ultra Vanilla

0,5 dI granola

1 ts chiafro

1 dl beer

Bland gresk yoghurt med Forever Ultra og topp med bzer,

chiafre og granola.

Lavere kaloriinntak
1 mal Forever Ultra
Vanilla

1 dl kokt quinoa

1 ts kokosolje, linfra,
chiafro eller hampfre
1 ss torket frukt eller
1 dI fersk frukt
vaniljeekstrakt

2 dl mandelmelk

En klype kanel

Hoyere kaloriinntak
2,5 dI naturell gresk
yoghurt

1 mal Forever

Ultra Vanilla

0,5 dI granola

1 ts chiafro

2 dl beer

Hoyere kaloriinntak
1 mél Forever Ultra
Vanilla

1,5 dl kokt quinoa

2 ts kokosolje, linfro,
chiafro eller hampfre
2 ss torket frukt eller
2 dI fersk frukt
vaniljeekstrakt

2,5 dl mandelmelk
En klype kanel

Legg kokt quinoa i en skél og bland i kokosolje eller frg,
Forever Ultra, vaniljeekstrakt og mandelmelk. Topp med

frukt og kanel.

Ditt optimale
daglige kaloriinntak gjennom
programmet er avhengig av flere
faktorer. For eksempel alder,
kjenn, muskelmasse, hvor aktiv du
er og om malet ditt er & beholde
vekten eller & ga ned i vekt — og
i sa fall hvor mye. Legg deg pa et
niva innen den angitte mengden
som foeles rimelig etter dine
forutsetninger, og finjuster
deretter oppover eller
nedover.

Davosgrot med eple og kanel

Lavere kaloriinntak
1,5 dl usotet
mandelmelk

1 dl havregryn

0,5 dl naturell gresk
yoghurt

1 ss peangtt-, mandel-
eller cashewngttsmor
0,5 dl eplemos

En klype kanel

Hoyere kaloriinntak
2,5 dl usotet
mandelmelk

1,5 dl havregryn

1 dI naturell gresk
yoghurt

1,5 ss peanott-,
mandel- eller
cashewngttsmor
1 dl eplemos

En klype kanel

Forbered kvelden for (eller opptil 3 dager i forveien). Bland
havregryn med usotet mandelmelk. Tilsett eplemos, gresk
yoghurt og kanel. Dekk over og la sta i kjoleskapet over
natten. Om morgenen kan du varme Davosgroten eller

spise den kald som den er. Topp med nottesmor.

Lavere kaloriinntak
1egg

1 dI cottage cheese 2 %
0,5 dl havregryn

1,5 dl spinat

0,5 banan

0,5 dl blabasr

1 ss honning

Sunne gronne pannekaker

Hoyere kaloriinntak

1egg
2 eggehviter

1 dl cottage cheese 2 %

1 dl havregryn
1,5 dl spinat
0,5 banan

0,5 dI blabaer
2 ss honning

Varm stekepannen til middels sterk varme. Sett blabaerene

og honningen til side. Bland de ovrige ingrediensene til en
jevn rore. Stek pannekaker av reren og snu dem nar
kantene begynner & boble. Topp pannekakene med

blabaer og honning. Nyt!

F.L.T.-TIPS

Hopper du over frokosten fordi
du ikke har tid til & spise om
morgenen? Tilbered frokosten

kvelden for, for eksempel

Davosgret eller yoghurtparfait
som du lett kan ta med deg.

Mettende vaffelomelett

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
1egg 2egg

3 eggehviter 4 eggehviter

1 dl revet sotpotet 1,5 dl revet setpotet
2 ss mozzarella 2 ss mozzarella

0,5 dI paprika i terninger 0,5 dI paprika i terninger
2 vérlgk i skiver 2 varlek i skiver

2 ss salsa 4 ss salsa

Varm opp vaffeljernet og smor det rikelig med olje. Visp
o eggene og smak til med ev. krydder. Bland inn revet sotpotet
i,.—,, og gronnsaker. Hell halvparten av blandingen i vaffeljernet.
Stek til eggene har stivnet. Ta ut vaffelen, smor jernet med
olje igjen og stek resten av roren. Topp vaflene med salsa
og mozzarella.
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MELLOMMALTID

Et velbalansert mellommaltid kan hjelpe deg a fele deg mett og sta imot
sug gjennom dagen. Serg for at mellom-maltidet inneholder minst to
nzeringsmidler, der det ene er en karbohydrat og den andre et protein
og/eller et sunt fett for balansens skyld.

LAVERE INNTAK: 200 kcal

Ren granola

Lavere kaloriinntak
25 pistasjnotter
1 ss solsikkefro

Hoyere kaloriinntak
30 pistasjnotter
2 ss solsikkefro

1 ss rosiner 2 ss rosiner
1 ss mork sjokolade 1 ss mork sjokolade
i biter i biter

Bland alle ingredienser for & fa et perfekt mellommaltid som
kan spises pé farten!

Cottage cheese med kanel og pzere

HQGYERE INNTAK: 350 kcal

Ristet bred med avokado og egg

Lavere kaloriinntak
1 skive fullkornsbrad
2 ss avokado, most
1 hardkokt egg

Hoyere kaloriinntak
1 skive fullkornsbred
2 ss avokado, most
2 hardkokte egg

Rist fullkornsbredet. Smor den moste avokadoen pé brodet.
Det hardkokte egget kan skives og legges oppéa avokadoen
eller spises ved siden av.

Energiball med peangttsmor

LUNSJ OG MIDDAG

Velg blant falgende oppskrifter under F15 BEGINNER-programmet for a
passe pa at du holder deg innenfor kalorigrensen din og far tilstrekkelig
med energi gjennom hele dagen!

LAVERE INNTAK: 450 kcal

HOYERE INNTAK: 550 kcal

Lavere kaloriinntak

1 fullkornstortilla

1 ss hummus

2 dl spinat

1 dl kalkun

2 ss mozzarella

Peere, eple, banan eller
2,5 dl beer ved siden av

Hoyere kaloriinntak
2 fullkornstortilla

2 ss hummus

2,5 dI spinat

1,5 dl kalkun

4 ss mozzarella

Smor hummus pa fullkornstortillaen og legg pé kalkun,
spinat og ost. Rull sammen til en wrap og spis!

Lavere kaloriinntak
4 dl spinat

4 dl romanosalat eller
andre bladgrennsaker
1 dl tomat i terninger

1,5 dl skylte og avrente

svarte benner

1 dl kyllingbryst

i terninger

0,5 paprika i terninger
2 varlok i skiver

Hoyere kaloriinntak

4 dl spinat

4,5 dl romanosalat eller
andre bladgrennsaker
1,5 dl tomat i terninger
1 dl skylte og avrente
svarte benner

1,5 dl kyllingbryst

i terninger

0,5 paprika i terninger
2 varlek i skiver

Lavere kaloriinntak
1,5 dl cottage cheese 2 %

Hoyere kaloriinntak
2 dI cottage cheese 2 %

1 paere i biter 1 paere i biter
2 hakkede 4 hakkede
valnetthalvdeler valngtthalvdeler

Bland cottage cheese og pzere og stro valnettene oppa.

Protein pa farten

Lavere kaloriinntak
2 ss torket kalkunkjott
2 ss mozzarella

2 klementiner

Hoyere kaloriinntak
4 ss torket kalkunkjott
4 ss mozzarella

1 klementin

Edamamebgnner med vaniljesoyamelk

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
1 dl peanottsmor 1 dl peanottsmor
0,5 dI honning 0,5 dI honning

1 mal Forever 1 mal Forever

Ultra Vanilla Ultra Vanilla

1,5 dl havregryn
vaniljeekstrakt

1,5 dl havregryn
vaniljeekstrakt

Bland peangttsmer, honning og vaniljeekstrakt. Bland forst
i proteinpulver og deretter havregryn, og forme til 12 boller.
Opp! ikj eller fryser. Porsj; relse for det
lavere kaloriinntaket er 2 boller, og for det hoyere
kaloriinntaket er det 3 boller.

4 ss salsa 5 ss salsa
1 ss naturell gresk 2 ss naturell gresk
" yoghurt yoghurt
Tunfi orbrod spisskummen spisskummen
0,5 dI avokado eller 1 dl avokado eller
Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak 1,5 ss ost 2.5 ss ost

1 dI tunfisk pa boks
1 ss lettmajones

1 dl selleri i terninger
1 skive fullkornsbrod
1 dl salat eller
bladgrennsaker

1 gulrot

1 ss hummus

1 liten appelsin eller
1 dl druer

1,5 dI tunfisk pa boks
1 ss lettmajones

1 dl selleri i terninger
2 skiver fullkornsbred
1 dl salat eller
bladgrennsaker

2 sma appelsiner

Bland tunfisk med lettmajones og selleri. Legg reren pa
fullkornsbredet og topp med salat eller bladgrennsaker. Du
som folger det lavere kaloriinntaket, kan spise grennsaker
med hummus og frukt til. Du som felger det hoyere
kaloriinntaket, kan spise frukt til.

Bland spinat og grenn salat, tilsett tomater, paprika og
varlok. Tilsett svarte benner og topp med kyllingbryst.
Lag en lavkaloridressing ved & blande salsa med naturell

gresk yoghurt og

. Bland inn d

i salaten. Topp med avokado eller ost.

-spesial

Lavere kaloriinntak
1 ss peanott- eller
mandelsmor

2 skiver fullkornsbred
1 banan

En klype kanel

Hoyere kaloriinntak
1 ss peangtt- eller
mandelsmer

2 skiver fullkornsbred
1 banan

En klype kanel

Lavere kaloriinntak
1,5 dl edamamebgnner
2,5 dI vaniljesoyamelk

Hoyere kaloriinntak
3 dl edamamebgnner
2,5 dl vaniljesoyamelk

1 ss hummus
1 stor gulrot

Tilbered i mikrobel eller ved koking.
Smak til med ev. krydder og nyt med et glass vaniljesoyamelk
ved siden av.

Tomatsuppe med ostekjeks

Lavere kaloriinntak
3,5 dl tomatsuppe
2 ss revet cheddarost

Hoyere kaloriinntak
4,5 dl tomatsuppe
2 ss revet cheddarost

8 fullkornskjeks
1 hardkokt egg

8 fullkornskjeks
2 hardkokte egg

Varm it til isni Stro ost pa
fullkornskjeksen og varm dem i mikrobolgeovnen til osten
akkurat har smeltet. Spis eggene til.

2,5 dl fettfri mandel-,
kokos-, soya- eller
rismelk

Smer peanott- eller mandelsmor pa en skive fullkornsbred,
legg pa most eller skivet banan og topp med kanel og
ytterligere en skive fullkornsbrod. Du som folger det hoyere
kaloriinntaket, kan spise gulrot med hummus og drikke melk til.
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FORTSETTELSE FRA SIDE 41.

LAVERE INNTAK: 450 kcal

Tunfisk med sesamsmak og ris

Hoyere kaloriinntak
160 g tunfisk
1 ts olivenolje

Lavere kaloriinntak
120 g tunfisk
1 ts olivenolje

1 dI kokt villris 2,5 dl kokt villris
1 dl edamamebeonner 1 dl edamamebenner
i belg i belg

1 dl dampkokt squash
1 ss eddik, gjerne med
smak av ingefeer og

1 dl dampkokt squash
1 ss eddik, gjerne med
smak av ingefeer og

sesam sesam
ingefeer, hvitlok og ingefeer, hvitlok og
pepper etter smak pepper etter smak

Smor tunfisken med olivenolje og krydre med ingefzer, hvitlok
og pepper. Stek pa middels sterk varme i minst 2 minutter pa
hver side. Fjern tunfisken fra varmen og plasser den pa risen.
Tilsett edamamebeonner og squash og sprinkle over eddiken.

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
110 g kyllingkjettdeig 150 g kyllingkjettdeig
1 ts chilipulver 1 ts chilipulver

0,5 dl hakket ok 0,5 dI hakket lok

0,5 dl knuste tomater 1 dl knuste tomater

1 dl skylte og avrente 1 dl skylte og avrente
svarte benner svarte benner

0,5 dI skylte og avrente 1 dl skylte og avrente
pintobenner pintobenner

4 ss salsa 6 ss salsa

2 ss avokado i terninger 4 ss avokado i terninger
eller 0,5 dI revet ost 1 ss revet ost

Brun kjottdeigen sammen med den hakkede Igken. Tilsett
chilipulver, knuste tomater, svarte benner, pintobenner og
salsa. La putre til det har blitt gjennomvarmt og godt
blandet. Topp med avokado eller ost for det lavere
kaloriinntaket, eller avokado og ost for det hoyere
kaloriinntaket.

F.L.T.-TIPS

Chilien kan gjeres vegetarisk ved
a erstatte kyllingkjottet
med 2 dl ekstra fast tofu og

ytterligere 0,5 dl benner for det
lavere kaloriinntaket eller 2,5 dli
ekstra fast tofu og ytterligere
1 dl bgnner for det hayere
kaloriinntaket.

HQGYERE INNTAK: 550 kcal

Karrikylling

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
110 g kyllingbryst 150 g kyllingbryst

1 ts kokosolje 1 ts kokosolje

1 dI kokt couscous 1,5 dl kokt couscous
0,5 dl skylte kikerter 1 dl skylte kikerter

1 ss rosiner 1 ss rosiner

1 ss pinjenatter 1 ss pinjenotter

1,5 dl hakket spinat 2,5 dI hakket spinat
1 dI kyllingbuljong 1,5 dI kyllingbuljong
karri, karve, kanel, og karri, karve, kanel, og
pepper etter smak pepper etter smak

Smor kyllingbrystet med kokosolje og krydre med 0,5 teskje
karri samt pepper. Tilbered i ovn ved 180° i 25-30 minutter.
Kok opp kyllingbuljongen og hell i couscous. Dekk over og
la svelle i 1 minutt. Tilsett spinat, kikerter, pinjenotter og
rosiner. Krydre med resten av karrien, karve, kanel og
pepper etter smak.

Svinesouvlaki

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
90 g svinekjott 120 g svinekjott

4 ss naturell gresk 4 ss naturell gresk
yoghurt yoghurt

1 ts olivenolje 1 ts olivenolje

1 fullkornspitabred 1 fullkornspitabred

1 ts fetaost 2 ts fetaost

2 ss hakket lok 3 ss hakket lok

5 cm agurk i skiver 5 cm agurk i skiver

1 ss presset sitron 1 ss presset sitron
0,5 ts honning 0,5 ts honning

En klype hvitlokspulver En klype hvitlokspulver
En klype dill En klype dill

En klype oregano En klype oregano

En klype pepper En klype pepper

Visp sammen presset sitron, olivenolje, hvitiekspulver,
oregano og pepper. Legg svinekjottet og den hakkede loken

i en plastpose og la det marineres i minst 1 time og opptil 24
timer. Ta kjottet ut av marinaden og grill eller stek det i 4-6
minutter pa hver side. Lag tzatziki ved & blande gresk yoghurt
med hvitlekspulver, dill, presset sitron og honning. Server
kjottet i et varmt pitabred sammen med tzatziki og fetaost.
Agurken kan legges i pitabradet eller dyppes i resten av
tzatzikien.

Honning- og sennepskylling med

kanelkrydret sotpotet

Lavere kaloriinntak
110 g kyllingbryst

0,5 ss honning

0,5 ss sennep

1 mellomstor bakt
sotpotet

En klype kanel

4,5 dl ruccola

1 ss granateplekjerner
16 pistasjnetter uten skall
1 dl bringebaer

1 ss bringebzereddik

Hoyere kaloriinntak
150 g kyllingbryst

0,5 ss honning

0,5 ss sennep

1 stor bakt setpotet
En klype kanel

4,5 dI ruccola

2 ss granateplekjerner
16 pistasjnotter uten skall
1 dl bringebaer

1 ss bringebzereddik

Bland honning og sennep og smeor blandingen over
kyllingbrystet. Tilbered i ovn ved 180° i 25 minutter. Bak

sotp i ovn eller mikr

er ferdig

nér man lett kan stikke en gaffel i den. Topp med kanel.
Bland ri gr: jerner, pi jnotter og

bringebaer og sprinkle over bringebaereddik.

Caesarsalatwrap med grillet kylling

Lavere kaloriinntak
110 g kyllingbryst

1 tortillalefse

0,5 ss olivenolje

0,5 ss lettmajones

1 ss revet parmesan
1 ts presset sitron
presset hvitlok
Romanosalat
Pepper etter smak

1 eple

Hoyere kaloriinntak
150 g kyllingbryst

1 tortillalefse

0,5 ss olivenolje

0,5 ss lettmajones

1 ss revet parmesan
1 ts presset sitron
presset hvitlok
Romanosalat
Pepper etter smak

1 eple

Bland sammen en dressing av presset sitron, olivenolje,
lettmajones og hvitlek. Grill kyllingbrystet i 4-6 minutter
pé hver side. Skjeer kyllingen i passe store biter nar den er
avkjelt. Bland salat, dressing, parmesan og kylling. Plasser
blandingen i en tortillalefse. Server med eple.

Spagettigresskar med tomatsaus

Hoyere kaloriinntak
150 g kalkunkjottdeig
4,5 dl spagettigresskar
1 ss olivenolje

1 dl tomatsaus

2 ss revet parmesan
2,5 dl dampkokte
grenne benner

2,5 dl melon

Lavere kaloriinntak
110 g kalkunkjettdeig
3,5 dI spagettigresskar
1 ss olivenolje

0,5 dl tomatsaus

1 ss revet parmesan
2,5 dl dampkokte
grenne benner

2,5 dl melon

Varm opp ovnen til 220°. Sprinkle olivenolje over et halvt
spagettigresskar. Plasser gresskaret med den avskarne
siden ned pa et bakepapirkledd brett og gratiner i ovnen til det
kjennes mykt nar du stikker en kniv i det. Ta det ut av ovnen
og skrap ut sa mye spagetti du trenger. Spar resten til senere
bruk. Brun jottdeigen og tilsett 1. Hell
sausen over spagettigresskaret og stro over parmesan.
Server med gronne benner og melon.

Cobb-salat

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
1 skive kalkunbacon 2 skiver kalkunbacon
i terninger i terninger

1 hardkokt hakket egg
1 skive fullkornsbred
1 ss blamuggost

2 ss balsamicoeddik
1 ss avokado

0,5 tomat i terninger
6 dl romanosalat

1 hardkokt hakket egg
1 skive fullkornsbred
1 ss blamuggost

2 ss balsamicoeddik
2 ss avokado

0,5 tomat i terninger

6 dl romanosalat

Legg salaten i en bolle. Tilsett hakket egg, kalkunbacon,
tomat, avokado og bldmuggost og bland inn
balsamicoeddiken. Server med ristet fullkornsbrod.

Parmesankylling

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
110 g kyllingbryst 150 g kyllingbryst

1 ts olivenolje 1 ts olivenolje

2,5 dl kokt fullkornspasta 3 dl kokt fullkornspasta
4 ss tomatsaus 5 ss tomatsaus

1 ss revet parmesan 1 ss revet parmesan

2,5 dl dampkokt blomkal 2,5 dl dampkokt blomkal
Italiensk krydderblanding Italiensk krydderblanding

Sprinkle 0,5 teskje olivenolje over kyllingbrystet. Stro

over itali krydder i 1 spi Kj og

1 teskje parmesan. Tilbered i ovn ved 180° i 25-30 minutter.

Kok fullkornspastaen og topp med resten av olivenoljen,
og par .D kok smak til

med krydder og server til.
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SKAP GJENNOMTENKTE

MALTIDER

Velg et naeringsmiddel fra hver gruppe for raskt og enkelt & variere
lunsjene og middagene dine. Ved & folge disse tabellene sgrger du for
at du far i deg en balansert mengde protein, karbohydrater og sunt fett,
samtidig som du holder deg innenfor din anbefalte kalorimengde.

KARBOHYDRATER

LAVERE INNTAK: 125 kcal

KATEGORI

Havregryn

HOYERE INNTAK: 200 kcal

PORSJONSSTORRELSE

LAVERE KALORIINNTAK

2,5 dl (tilberedt) eller 1 dl (r&)

HOYERE KALORIINNTAK

3 dI (tilberedt) eller 1,5 dl (rd)

Knust havre

2,5 dl (tilberedt) eller 1 dI (r&)

3dl (tilberedt) eller 1,5 dl (rd)

Quinoa

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

Ris (villris eller raris)

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

Mathvete 1,5 dl (tilberedt) 2,5 dI (tilberedt)

Korn 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

Bulgur 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

22{%]») Fullkornsscones 1 stk. scones 1,5 stk. scones
Fullkornsbroed 1 skive 2 skive

Fullkornstortilla 1 stk. tortilla 2 stk. tortilla

Maistortilla 2sma 4sma

Matmuffins 1 stk. muffins 1,5 stk. muffins

PASTA Sobanudler av bokhvetemel 2,5 dI (tilberedt) 4,5 dI (tilberedt)

Fullkornspasta

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

Pasta (av quinoa, ris)

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

BELGVEKSTER

Svarte benner, kikerter, pintobenner

1,5 dI (skylte eller kokte)

2,5 dl (skylte eller kokte)

STIVELSESRIKE
GRONNSAKER

Bakt potet

1 liten

1 stor

Bakt sotpotet

2,5dl

3,5dl

Ulike sorter gresskar

3 dlI (tilberedt)

4,5 dl (tilberedt)

PROTEIN

LAVERE INNTAK: |

KATEGORI TYPE

Flyndre, redspette, torsk,

HOYERE INNTAK: 17 cal

PORSJONSSTORRELSE

LAVERE KALORIINNTAK HOYERE KALORIINNTAK

tunfisk, kolje, lysing 200 g
Laks 90g 120g
Kalkunbacon 3 stk. 5 stk.
Kalkunpolse 2 stk. 4 stk.
Kalkunkjottdeig 110g 150 g
Kaldskaret kjott 110g 150 g
KYLLING Kyllingbryst 110g 150 g
Kyllingkjottdeig 110g 1509
Kaldskaret kjott 110g 150 g
STORFEKJOTT Mager kjottdeig av storfe 110g 150 g
Mager biff 110g 1509
Skivet roastbiff 110g 150 g
Egg 1 helt + 3 eggehviter 2 stk.
Eggerstatning 2,5dl 3,5dl
MEIERIVARER Moo 25dl 3l
Kvarg 1,5dl 2dl
Melk 1 % 3dl 3,5dl
Myseprotein 1 mal 1,5 mal
Linser 1,5 dI (kokte) 2 dI (kokte)

Svarte benner

1,5 dI (skylt og kokte) 2 dI (skylt og kokte)

VEGETARISK

Forever Ultra™ 1,5 mal 1,5 mal
Tofu 2dl 2,5dl
Edamamebeonner (i belg) 2dl 2,5dl
Vegetarburgere 1 stk. burger 1,5 stk. burger




FRUKT OG GRONT

KATEGORI

FRUKT

(fersk eller frossen)

FRUKT
(torket)

GRONNSAKER
(ferske eller
frosne)

46

LAVERE INNTAK: 50-65 kcal

HOYERE INNTAK: 60-75 kcal

TYPE PORSJONSSTORRELSE
LAVERE KALORIINNTAK HOYERE KALORIINNTAK
Eple 0,5-1 mellomstort 1 mellomstort
Aprikos 3-4 smd 4 sma
Banan 0,5-1 liten 1 liten
Beer (alle) 2-2,5dl 2,5dl
Cantaloupemelon 2-2,5dl 2,5dl
Grapefrukt 0,5 stor 0,5 stor
Druer 2-2,5dl 2,5dl
Appelsin 1 mellomsto.r eller 2 1 meIIomsto.r eller 2
klementiner klementiner
Fersken 0,5-1 mellomstor 1 mellomstor
Paerer 0,5-1 mellomstor 1 mellomstor
Ananas 2-2,5dl 2,5dl
Tomat 2-2,5dl 2,5dl
Rosiner 1-2ss 2ss
Svisker 3-4 store 4 store
Avrtisjokk 1 stor (hel) 1 stor (hel)
R4 eller dampkokte gulretter 2-25dl 2,5dl
Asparges 15-18 stk. 18 stk.
Maiskolber 0,5-1 hel 1 hel
Rosenkal 10-12 stk. 12 stk.
Squash
Paprika
Brokkoli
Kal
Selleri
Agurk

Grenne bonner

Gronnkal

Salat (alle typer)

Spinat

Blomkal

FETT

LAVERE INNTAK: 90-100 kcal

OYERE INNTAK: 120 kcal

KATEGORI PORSJONSSTORRELSE

LAVERE KALORIINNTAK HOYERE KALORIINNTAK

1ss

Nottesmor (peanett, mandel, cashew) 1,5ss

Mandel (hel og usaltet) 12 stk. (0,15 dI) 18 stk. (0,2 dI)
Valnetter (i halvdeler) 7 stk. (0,15 dI) 10 stk. (0,2 dI)
Cashewnetter (hel og usaltet) 7 stk. (0,15 dI) 10 stk. (0,2 dl)
Pistasjnotter 20 stk. 30 stk.
FRUKT Avokado 3ss 4ss
Kokosflak (usotet) 1ss 3ss
Oliver 9 stk. 10 stk.
Gresskarfro 1,6ss 2ss
Solsikkefro 1,5ss 2ss
Chiafre 1,5ss 2ss
Linfreo 1ss 1,5ss
Olivenolje 1ts 2ts
Kokosolje 1ts 2ts
Solsikkeolje 1ts 2ts
Mozzarella 2ss 3ss
Ost med lavt fettinnhold 3ss 3ss
Ost med normalt fettinnhold 1ss 2ss
Kesam lett 1,5dl 2dl

47



B op S
A T
A ]
M, T
S L
BESHSHEEE >
S R



ELIL %

Look Better. Feel Better.



* Kosttilskuddene er for voksne.

Anbefalt daglig dose ber ikke overskrides.
Kosttilskudd skal ikke erstatte et variert
kosthold og en sunn livsstil. Oppbevares
tort, kjelig og utilgjengelig for sma barn.

Forever Ultra som maltidserstatningsprodukt
kan erstatte 1-2 méltider per dag og ber
brukes som et ledd i et energibegrenset
kosthold, i kombinasjon med andre
nzaeringsmidler og en sunn livsstil. Det er
viktig & drikke tilstrekkelig med veeske
daglig. For voksne.

Kosttilskudd. Originalen! Vart bestselgende drikkbart

Aloe vera-tilskudd bestar av handplukket Aloe vera.
Nytes daglig av millionvis av mennesker verden over.
2x 1 liter

Kosttilskudd. En porsjon gir deg hele 5 gram kostfiber
- men minimalt med karbohydrater og kalorier.
Nettovekt: 174 g

Kosttilskudd. Forever Lean inneholder sporstoffet
krom som bidrar til normal omsetning av
makrongerings-stoffer (protein, karbohydrater og fett)
og til & opprettholde normale blodsukkernivaer.
Forever Lean inneholder ogsa ekstrakter fra
fikenkaktus og hvite benner.

Nettovekt: 58,8 gr

God shake med soyaprotein som bidrar med 21 g
protein per porsjon. Maksimalt med nzering og
minimalt med kalorier gjor at den passer like godt
som maltidserstatning ved vektkontroll som til
mellommaltid, proteintilskudd etter treningen eller nar
du ganske enkelt er sugen pa noe godt.

Nettovekt: Forever Ultra Vanilla 375 g / Forever Ultra Chocolate 405 g

e’




FOREVER F15 ER SPESIELT
UTVIKLET FOR A GI DEG
NYTTIGE VERKTQY OG
HJELPE DEG MED DIN
VEKTKONTROLL.



Sett deg realistiske mal under F15 INTERMEDIATE
og ha dem i tankene gjennom hele programmet.
Det kan veere alt fra 8 orke a lgpe 5 kilometer til
a komme inn i trange jeans igjen.




FOLG DETTE HVER DAG FOR A OPPNA BEST
MULIG RESULTAT MED F15 INTERMEDIATE 1.
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En av de sterste fallgruvene ved vektkontroll er mangelen pa
tid. Ofte har man s& mye & gjore med jobben og familien at det
kan veere vanskelig a finne tid til & trene, lage sunn mat eller
bare f& litt egentid. Foelg tipsene for tilberedning av maltider

rosa eller rode nedenfor, slik at du kan lykkes ogsé nér det er full fart!

Oransje og gule

Ved & identifisere anledninger der du kommer til &
ha darlig tid for de inntreffer, kan du serge for at
du alltid har noe sunt & spise i beredskap.

Gronne

Bestem hvilke F15-oppskrifter du
skal lage i lopet av uken, og ta
hensyn til tider der du har

et ekstra tett program.
Oppskrifter finner du pa

side 38 og framover.

Bla og lilla

Skriv en liste over de
ingrediensene du trenger
til ukemenyen, og handle

alt samtidig.

Tilbered visse ingredienser

i forveien, som kylling, visse
grennsaker og annet som kan
hjelpe deg med & spare tid
senere i uken.



Med disse smakfulle og mettende oppskriftene kan du variere

dine Forever Ultra-shakes.

Under F15 INTERMEDIATE-programmet drikker du
shaken din etter treningen eller midt pa dagen.

Forever Ultra kan kjgpes separat.

1 mél Forever Ultra / 2 dl melk
1 dl naturell gresk yoghurt
1 dl frosne kirsebaer / 0,5 ts malt ingefeer
1 ts honning / 4-6 isbiter

1 mél Forever Ultra/ 2 dl melk
2,5 dl frosne usetede ferskener / 0,5 ts kanel
1 ss valnotter / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
2 grennkalblad / 1 dl spinat / 1 liten frossen banan
2 dadler /1 ts linfro

1 mal Forever Ultra/ 2 dl melk
0,5 dl naturell gresk yoghurt
1 dl frosne blabzer / 2 ss havregryn
kanel / vaniljeekstrakt / 1 ss granola som topping

1 mal Forever Ultra/ 3 dl melk
3,5 dl ferske eller frosne bringebaer
1 ss kakao / 1,5 ss mandelsmer
1 ts kakaonibs (valgfri topping)
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 1 dl gresk yoghurt med
vaniljesmak / 2,5 dlI jordbzer
2 ss havregryn / vaniljeekstrakt
4-6 isbiter

1 maél Forever Ultra/ 2,5 dl melk / 1 dl usotet
eplemos / 1 lite eple, i terninger / kanel og muskat
2 smé dadler / 1 ts chiafro / 4-6 isbiter

1 mél Forever Ultra/ 2 dl melk
1,5 dl naturell gresk yoghurt
1,5 dl frosne kirsebaer / 0,5 ts malt ingefeer
2 ts honning / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 3 dl melk
3,5 dlI frosne usetede ferskener / 0,5 ts kanel
1,5 ss valnotter / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 3 dl melk
3 grennkalblad / 2 dl spinat / 1 liten frossen banan
3 dadler / 2 ts linfro

1 mal Forever Ultra / 2,5 dl melk
1 dl naturell gresk yoghurt
1,5 dl frosne bl&bzer / 3 ss havregryn
kanel / vaniljeekstrakt
2 ss granola som topping

1 mal Forever Ultra/ 2 dl melk
2,5 dl ferske eller frosne bringebaer
0,5 ss kakao / 1 ss mandelsmeor
1 ts kakaonibs (valgfri topping)
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dl gresk yoghurt med
vaniljesmak / 3,5 dlI jordbaer
4 ss havregryn / vaniljeekstrakt
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 3 dl melk / 1 dl usotet
eplemos / 1 eple, i terninger / kanel og muskat
3 sma dadler / 2 ts chiafro / 4-6 isbiter






Varig forandring skaper du ved & spise bra i kombinasjon
med trening som kan hjelpe deg med & forbrenne kalorier
og bygge muskler.

F15 INTERMEDIATE-programmet kombinerer to kropps-
vektokter, yoga som du kan utfgre hvor som helst, og
kondisjonstrening som du utferer i din egen takt for &
komme i gang! Ingen forberedelser, ikke noe forvirrende
treningsutstyr — ingen unnskyldninger.
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Bruk noen minutter ved slutten av hver gkt
pa & roe ned. Dette gjor det enklere for
kroppen & gjenoppta hvilepuls, samtidig
som pusten gar tilbake til det normale.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

Denne okten bygger videre pa de
grunnleggende gvelsene du leerte deg

i F15 BEGINNER med okt motstand. Bruken
av treningsband utfordrer kroppen og bidrar til
a bygge slanke muskler. Qvelsene gjentas som
en form for sirkeltrening.

Nar du har utfert alle 13 svelsene, hviler du
i 60 sekunder for du begynner pa nytt. Méalet
ditt er a klare 2-3 runder!




Ikke glem & skrive opp vekten din og mélene dine pa
side 7 for & holde oversikt over framskrittene dine.
Dette er en god anledning til & vurdere malene dine

og serge for at du kjemper for det du vil oppna.

Tenk gjennom hvilke framskritt og hvilke
forandringer du ser i kroppen din — og sett
opp nye mal for & utfordre deg selv!


https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

| Forever F15 INTERMEDIATE 1 laerte du hvor viktig

det er & utfordre seg selv for & fole deg bedre og se bedre ut
- og for & nd mélene dine. Ta n& med deg denne kunnskapen
til neste nivd med Forever F15 INTERMEDIATE 2. Suppler
bare med to stk. Forever Aloe Vera Gel (selges separat) — sa
er du klar til & sette i gang!

Hvis du ikke allerede har gjort det, skriv ned vekten din og -
malene dine pa side 7 og fotografer framskrittene dine. Ga
gjennom malene dine og fokuser pa hva du trenger & gjore
i Forever F15 INTERMEDIATE 2-programmet for & na dem.



FOLG DETTE HVER DAG FOR A OPPNA BEST
MULIG RESULTAT MED F15 INTERMEDIATE 2.
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Liker du setsaker, eller blir du sugen pa fet mat? Du er ikke alene.
Mange blir sugne p& usunn mat, seerlig hvis de er vant med &
spise slikt med jevne mellomrom og plutselig begynner a spise
sunnere. Men vi har gode nyheter! Her kommer noen tips til
hvordan du stér imot suget og holder fast

ved de nye rutinene dine.

Drikk mer vann

Ofte nar vi kjenner oss sultne, er vi egentlig torste.

A drikke et glass vann nar du begynner & fole deg sulten,
kan dempe sultfolelsen. Foler du deg fortsatt sulten noen
minutter senere? Spis et sunt mellommaltid. Du finner
F15 INTERMEDIATE-mellommaltider pa side 40.

Planlegg i forveien

Hvis du vet at du pleier & bli sugen en viss tid pa dagen,

s planlegg maltidene dine etter det. Hvis kollegaene dine
vanligvis samles for 8 ta en kaffe og noe sett pa formiddagen,
kan du spise noe sunt rett for du meter dem. Da reduserer du
faren for & gi etter for sgtsuget pa grunn av at du er sulten.

Bevissthet og matehold

Anelt forby seg selv & spise ting man er sugen p4, kan ha
negativ innvirkning pa en sunn tilnaerming til mat. Hvis du
er sugen pa noe usunt, kan du i stedet spise en liten porsjon
av det i forbindelse med et sunt maltid, en gang i uken. A

gi etter for suget med méte hjelper deg med & holde deg til
kostholdsskjemaet, fole deg forneyd og holde

motivasjonen oppe.



F15 INTERMEDIATE 2 bygger videre pa de kropps-
vekts- og yogagktene som du allerede har lzert deg,
og introduserer nye, morsomme kondisjonsgkter som
far deg til & komme skikkelig i gang.

Hoyintensiv intervalltrening (HIIT) gir deg variasjon

i kondisjonstreningen. Disse treningsaktene oker pulsen

og hjelper kroppen med & brenne mer fett og kalorier pa
kortere tid. Men la deg ikke lure. HIIT krever maksimal

anstrengelse for & gi maksimale resultater.

F15 INTERMEDIATE 2-programmet inneholder to
HIIT-gkter for & variere kondisjonstreningen din. Disse
intensive treningsektene kan utfares hvor som helst pa
16 minutter, og du trenger ikke noe annet utstyr enn
kroppen din og en stol.




| F15 INTERMEDIATE 1 gikk vi gjennom betydningen
av & varme opp for & f& best mulig kvalitet pa treningen
og redusere skaderisikoen. Bruk disse grunnleggende
bevegelsene for hver F15 INTERMEDIATE 2-gkt for &
komme i gang. Trenger du & friske opp hukommelsen?
Sjekk oppvarmingsgvelsene pa side 18 eller se pa videoen her:

Jumping Jacks

Pushups

Side to Side Shuffles
Spiderman Mountain Climbers
Hver gvelse utfores i 45 sekunder med en 15 sekunders High Knees
hvile etterpa. Kjer alle avelsene i runden og gjenta med en
gang, uten hvile mellom rundene. Intensitet er nokkelen til
framgang for denne okten. Utfordre deg selv til & kjore pa
hoyeste niva for & oppna best mulig resultat.

Reverse Crunches

Reverse Lunge to Front Kicks Left
Jackknife Shoulder Press

Reverse Lunge to Front Kicks Right
Chair Tricep Dips

Plank to Squat Thrusts

Mountain Climbers

Steady State Exercise

Mountain Climbers

Speed Squats

Inverted Bike



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

Denne okten bygger videre pa F15 INTERMEDIATE 1-gktene ved &
legge til vekter og isolasjonsgvelser. Bruk av vekter utfordrer kroppen,
det bidrar til & bygge slanke muskler og far kroppen til & bevege seg

annerledes. Repeter hver gvelse for du gar videre til neste.

Nar du har utfert alle 14 gvelsene, hviler du i 60 sekunder for
du begynner pa nytt. Malet ditt er & klare 2-3 runder!

Lunge to Step Up and Bicep Curls Left
Lunge to Step Up and Bicep Curls Right
Reverse Lunge to Tricep Kickbacks Left
Reverse Lunge to Tricep Kickbacks Right
Split Squats with Mid-Back Row Left

Split Squats with Mid-Back Row Right
Squat to Single Arm Overhead Presses Left
Squat to Single Arm Overhead Presses Right
Weighted Reverse Crunches

Renegade Rows



GRATULERER!

R A ~ o - DU HAR GJENNOMFQRT
TO Ta¥’ d FOREVER F15 INTERMEDIATE 2

Okten F15 Yoga To bygger videre pa
den nybegynneryogaen vi introduserte
i F15 INTERMEDIATE 1. Selv om
hver gvelse star fint alene, ber du
forsegke & utfere dem i en flyt for

8 oppna beste resultat.

| stedet for & fokusere pa & utfere hver
bevegelse perfekt, ta dype andedrag og
la kroppen strekke ut, toye og slappe av
for & oke bevegeligheten din.

Folg med i okten pa:
, - HVA ER NESTE SKRITT?2
g ] BYGG VIDERE PA ALT DU HAR L/ZERT DEG | F15
- : INTERMEDIATE-PROGRAMMET, @K INTENSITETEN
OG TA NESTE SKRITT MOT A FOLE DEG BEDRE OG
SE BEDRE UT MED F15 ADVANCED!

Sunflower 1 ' Ikke glem & skrive'ned vekten-din og mélene dine pa side 7
Sun Salutation % for & holde orden pa framskrittene-dine. Dette er en.god
. . . : ] anledning til & vurdere malene dine og sarge for at du
Warrior Series Right 4 . kiemper for det duvil oppna.

Extended Angle

Triangle Pose ' & LY NN HAR DU ALLEREDE NADD ET
Tree Pose : E 3 AV MALENE DINE? BRA JOBBET!

Warrior Series Left

Extended Angle
Triangle Pose Ro N E D

Tree Pose

N& nar du merker-endringer i kroppen, er tiden'inne
til & dremme-starrel Tenk-gjennom framskrittene
dine og sett deg nye-mal for & utfordre deg selv!

Er du ikke klar til 8 ga videre?

Gjenta F15.INTERMEDIATE-programmet til-du
oppnar de resultatene du-gnsker eller til du er
klar.for en ny-utfordring, avhengig av hva
som-skjer forst!

Husk & bruke noen minutter ved
slutten av hver gkt p& & roe ned.
Sjekk nedroingsgvelsene pa side 19
eller se pa videoen her:

Crescent Lunge Left

Kneeling Twist

Crescent Lunge Right

Kneeling Twist
Child’s Pose

Relaxation Pose 30-60 sekunder .
Les mer og kjop F15 ADVANCED pa foreverliving.com



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

Veien mot & fole deg bedre og se bedre ut gar rett
gjennom kjokkenet ditt. Folg forslagene nedenfor
under F15 INTERMEDIATE-programmet.

FROKOST

Begynn dagen med no
disse oppskriftene und

en av
er F15

INTERMEDIATE-programmet.

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak Lavere kaloriinntak
1 dl naturell gresk yoghurt 1,5 dl naturell gresk yoghurt 30 g rokt laks
0,5 dl havregryn 1 dl havregryn 2 eggehviter

1 skive fullkornsbred
0,5 ts olivenolje

1 tomat i skiver

1 ss hakket radiok
0,5 ts kapers (valgfritt)

1 ss hvetekim

1 ss solsikkefro

1 ss torkede tranebzer

1,5 dl usotet tranebaerjuice
1 ss honning
vaniljeekstrakt

0,5 ss hvetekim

1 ss solsikkefro

1 ss torkede tranebzer

1 dl usetet tranebaerjuice
2 ts honning
vaniljeekstrakt

Bland alle ingrediensene godt. Dekk over og sett i kjoleskap
i atte timer eller over natten.

Egg- og laksesmorbrod

Hoyere kaloriinntak

60 g rokt laks

2 eggehviter

1 skive fullkornsbrod
0,5 ts olivenolie

1 tomat i skiver

1 ss hakket radlok
0,5 ts kapers (valgfritt)
2,5 dl appelsinjuice

Varm opp olivenolje i en stekepanne. Legg i lok og stek i et
minutt. Tilsett eggehviter og kapers og tilbered til eggene

har stivnet. Rist brodet og legg pa egg, rokt laks og tomat.
Til det hoyere kaloriinntaket kan man drikke appelsinjuice

ved siden av.

Toppet havregrynsgrot

Lavere kaloriinntak
1 porsjon havregrynsgrot

Hoyere kaloriinntak

1,5 porsjon havregrynsgret
0,5 dI cottage cheese 1 dI cottage cheese Lavere kaloriinntak
0,5 dl bl&bzer 1 dl blabeer 1egg

5 mandler 10 mandler 1 eggehvite

1 maistortillalefse
0,5 dI svarte benner
1 ss avokado

1 ss revet ost

2,5 dI spinat

2 ss salsa

Chilisaus etter smak

Lag graeten som forklart p& pakningen. Topp med cottage
cheese, blabzer og mandler.

Huevos rancheros

Hoyere kaloriinntak
2egg

1 eggehvite

3 maistortillalefser
0,5 dl svarte benner
1 ss avokado

2 ss revet ost

2,5 dl spinat

3 ss salsa

Chilisaus etter smak

Varm tortillalefsen i en stekepanne, stro over ost og la osten
smelte. Fjern tortillalefsen fra varmen og sett den til side. Smor

pannen med olje og fres spinaten.

Tilsett egg og eggehvite og

tilbered etter onske. Legg egg og spinat pa tortillalefsen med

svarte benner og salsa. Tilsett chil

isaus etter smak.

* :
Ditt optimale
daglige kaloriinntak gjennom
programmet er avhengig av flere
faktorer. For eksempel alder,
kjonn, muskelmasse, hvor aktiv du
er og om mélet ditt er & beholde
vekten eller & ga ned i vekt — og i
s fall hvor mye. Legg deg pa et
niva innen den angitte mengden
som foles rimelig etter dine
forutsetninger, og finjuster
deretter oppover
eller nedover.

"Yoghurtparfait

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak

1,5 dl naturell 2,5 dI naturell

gresk yoghurt gresk yoghurt

1 mal Forever Ultra Vanilla 1 mal Forever Ultra Vanilla
0,5 dl granola 0,5 dl granola

1 ts chiafro 1 ts chiafro

1 dl baer 2dl beer

Bland gresk yoghurt med Forever Ultra Vanilla og topp
med beer, chiafre og granola.

Bagel med mandelsmor

Lavere kaloriinntak
0,5 fullkornsbagel
1 ss mandelsmer
0,5 banan i skiver

Hoyere kaloriinntak
0,5 fullkornsbagel
1,5 ss mandelsmer
0,5 banan i skiver
25dimelkk 1 %

Rist bagelen og topp med mandelsmeor og banan i skiver. Til
det hoyere kaloriinntaket kan man drikke melk ved siden av.

Davosgmt.med smak av kokos

og kaffe

Lavere kaloriinntak

0,5 dl gresk yoghurt med

vaniliesmak

1 dl havregryn

1 ss usotede kokosflak
0,5 ss mandelspon

0,5 dl traktekaffe

0,5 dl lett kokosmelk
0,5 ts kanel

Hoyere kaloriinntak
1 dl gresk yoghurt med
vaniliesmak

1,5 dl havregryn

1 ss usotede kokosflak
1 ss mandelspon

0,5 dl traktekaffe

0,5 dl lett kokosmelk
0,5 ts kanel

Bland alle ingredienser utenom mandelsponen i en skal. Sett
i kioleskapet over natten. Rer om og topp med mandelen.



MELLOMMALTID

Et velbalansert mellommaltid kan hjelpe deg & fole deg mett og sta imot
sug gjennom dagen. Serg for at mellom-maltidet inneholder minst to
nzeringsmidler, der det ene er et karbohydrat og den andre et protein
og/eller et sunt fett for balansens skyld.

LUNSJ OG MIDDAG

Velg blant felgende oppskrifter under F15 INTERMEDIATE-
programmet for 8 passe pé at du holder deg innenfor kalorigrensen
din og far tilstrekkelig med energi gjiennom hele dagen!

LAVERE INNTAK: 200 kcal

HQGYERE INNTAK: 350 kcal

LAVERE INNTAK: 450 kcal

HOYERE INNTAK: 550 kcal

Ostepopkorn Yoghurt med peanottsmor og gelé Fylt paprika fra Midtesten

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
8 dI luftpoppede 12 dl luftpoppede 1,5 dl naturell gresk 2 dI naturell gresk 110 g mager kjottdeig 150 g mager kjottdeig 120 g sei 160 g sei
popkorn popkorn yoghurt yoghurt av storfe av storfe 1 dl sotpotet i terninger 1,5 dl sotpotet i
3 ss revet parmesan 5 ss revet parmesan 1 ss solbaergelé med 1 ss solbaergelé med 1 dl kokt réris 1 dl kokt réris 1 dl lett kokosmelk terninger

1 ts olivenolje
Cayennepepper (valgfritt)

1,5 ts olivenolje
Cayennepepper (valgfritt)

Luftpopp popkorn og bland dem med olivenolje, parmesan
og cayennepepper.

mindre sukker

0,5 dl rede druer

1 dl peanettsmeor

1 ts usaltede, hakkede
peanotter

mindre sukker

0,5 dl rade druer

1,5 ss peanottsmor

1 ts usaltede, hakkede
peanotter

1 paprika

2 ss revet ost

2 ss torkede solbzer

1 dl grennsaksjuice

1 presset hvitloksfedd

1 paprika

2 ss revet ost

2 ss torkede solbzer

1 dl grennsaksjuice

1 presset hvitloksfedd

0,5 ss rapsolje
1 dl pak choy
1 dl grenne benner

1 dl lett kokosmelk
0,5 ss rapsolje
1 dl pak choy

1 varlek i skiver
0,5 ss currypasta

1,5 dl grenne benner
1 varlok i skiver

1 krm karve 1 krm karve 0,5 ts fiskesaus 0,5 ss currypasta
Rer inn geleen og peanettsmeret i yoghurten og bland lett. 0,5 krm kanel 0,5 krm kanel 1 limebat 0,5 ts fiskesaus
Riskaker med mandelsmor 3:‘::;:::2':,:;3 og stro over yoghurten. Tilsett hakkede 0,5 krm appelsinskall 0,5 krm appelsinskall 1 limebéat
0,5 krm mynte 0,5 krm mynte Varm opp lienien & hoy varme.

Lavere kaloriinntak

2 naturelle rariskaker

1 ss mandelsmer

2 store jordbeer i skiver

Legg i sei og varlek og stek i 4-5 minutter. Ta fisken og varloken

Skjeer toppen av paprikaen og ta ut freene. Plasser med i N N .
" : " " ut av stekepannen. Legg i sotpotet og stek i 2 minutter. Tilsett
apningen ned i en skal som taler mikrobelgeovn, tilsett Ly 1k, currypasta, fi pak choy og granne banner.

ca. 1,2 cm vann og dekk over. Tilbered i mikrobalgeovn pa hoy H N N
n " N Kok opp, legg pé lokk og la putre i 7 minutter. Legg seien
effekt tfl paprikaen er myk (3._6 mmutter)._HeII av vannet. Stek tilbake i stekepannen for & varme den opp, og topp med litt
med péa middels hey varme. Ror presset lime. God appetitt!
inn solbzerene, karve, kanel, appelsinskall, mynte, ris og 0,5 dI " :

Hoyere kaloriinntak

2 naturelle rariskaker
1,5 ss mandelsmor

2 store jordbaer i skiver

Gresk yoghurt med notter
og sjokolade

Mo (eI ELS bR e AL gronnsaksjuice. Fyll paprikaen med kjottdeigblandingen og
Bre mandelsmor pa riskakene og topp med jordbzer. 1,5 dl naturell gresk 2 dI naturell gresk sett tilbake i mikrobglgeovnen med resten av grennsaksjuicen
yoghurt yoghurt i skalen rundt paprikaen. Varm i 2-3 minutter. " N
1 ss nottesmor 1,5 ss nottesmor Veget isk stekt ris
1 ts honning 1 ts honning
Kokosban
_ 155 smé siokoladebiter 1,6 55 sma

vaniljeekstrakt sjokoladebiter

vaniljeekstrakt

" Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
Thaiwrap med peanotter og tofu 2egg 2egg

1 dI réris 2 eggehviter
0,5 ts sesamolje 1,5 dl réris
1 ts rapsolje 0,5 ts sesamolje

Lavere kaloriinntak

1 liten banan

1 ss mandelsmer

1 ss usotede kokosflak

Hoyere kaloriinntak

1 normalt stor banan

2 ss mandelsmeor

1 ss usoetede kokosflak

Lavere kaloriinntak
120 g bakt tofu

Hoyere kaloriinntak

160 g bakt tofu
Bland alle ingredienser og nyt! 3
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Skjaer bananen i ca. 2,5 cm tykke biter. Legg litt mandelsmer
pa hver bit og stro over kokosflak.

Flatbrodchips med hummus og

gronnsaker

Lavere kaloriinntak

5 flatbredchips

2 ss hummus

2,5 dl ra grennsaker

Hoyere kaloriinntak

6 flatbredchips

2 ss hummus

2,5 dI ra grennsaker
1 dl kalkun

Dypp g og Til det hoyere
kaloriinntaket kan man tilsette 1 dl kalkun til mellommaltidet.
Nyt!

Lavere kaloriinntak
1 dI kokt raris

1 dl kokosmelk med lavt

fettinnhold
1 ss rosiner

1,5 ts hakkede valnotter

En klype kanel

Dekk kokt ris med

Sunn rispudding

2 fullkornstortillalefser

1 ss thailandsk
peanottsaus

1 ss hakkede peanatter
0,5 dl paprika i skiver

2 fullkornstortillalefser
1 ss thailandsk
peanottsaus

1,5 ss hakkede
peanotter

1 dl asparges i skiver
0,5 paprika i terninger
2 vérlek i skiver

1 presset hvitloksfedd
1 krm ingefaer

1 ts rapsolje

1 dl asparges i skiver
0,5 paprika i terninger
2 varlek i skiver

1 presset hvitloksfedd

Hoyere kaloriinntak

1,5 dl kokt réris

1,5 dl kokosmelk med
lavt fettinnhold

1 ss rosiner

1,5 ts hakkede valnotter

En klype kanel

Varm i mil ica. 60

eller ifolge pi

instr ji Topp med

rosiner, kanel og hakkede valngtter.

14 sukkererter 0,5 dI paprika i skiver

14 sukkererter

Smer thail pé tortil Legg pé paprika,
sukkererter og tofu. Topp med peanotter og rull sammen til
en wrap.

2 ts soya 1 krm ingefeer
1 ss riseddik 2 ts soya
1 ss riseddik

Tilbered rarisen ifelge anvisningene pé pakningen. Fres
asparges, paprika, varlok, hvitiok og ingefzer i rapsolje.
Knekk eggene i stekepannen. Ror inn ris, soya og eddik.
Stek til all veeske er kokt bort. Rer inn sesamolje og server.
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LAVERE INNTAK: 450 kcal

Lavere kaloriinntak

1 dl kokte og skolmede
edamamebonner

1 dl quinoa

2 ss hakkede valnotter
0,5 ss olivenolje

0,5 dl hakket ovnsbakt
rod paprika

1 ss torkede solbaer
0,5 ss presset sitron

1 krm sitronskall

0,5 ts estragon
Pepper etter smak

Hoyere kaloriinntak

1,5 dl kokte og
skolmede
edamamebonner

1,5 dl quinoa

4 ss hakkede valnotter
0,5 ss olivenolje

0,5 dl hakket ovnsbakt
red paprika

1 ss torkede solbzer
0,5 ss presset sitron

1 krm sitronskall

0,5 ts estragon
Pepper etter smak

Tilbered quinoa ifolge anvisningene. Bland med edamame-
bonner, presset sitron, sitronskall, olivenolje, estragon,
ovnsbakt paprika, solbaer og hakkede valnotter. Denne
retten kan enkelt forberedes pé forhand og holder

seg i tre dager.

Pytt i panne med rosenkal

og kalkunbacon

Lavere kaloriinntak

2 skiver kalkunbacon
1egg

2,5 dl potetboller

i strimler

0,5 ss olivenolje

1 ss revet parmesan

1 dI rosenkal i tynne skiver
1 ss hakket lok

1 krm hakket rosmarin
Pepper etter smak

Hoyere kaloriinntak

3 skiver kalkunbacon
1egg

3 dI potetboller

i strimler

0,5 ss olivenolje

1 ss revet parmesan

1 dl rosenkal i tynne skiver
1 ss hakket lok

1 krm hakket rosmarin
Pepper etter smak

Varm opp olivenoljen p& middels hey varme i en stekepanne.
Tilsett lok og rosmarin. Tilbered i 2 minutter. Tilsett potetboller
og pepper. Plasser potetbollene i stekepannen og stek i 4
minutter uten & rere om. Ror inn rosenkal i tynne skiver og

fortsett 4 tilberede maten til

er gylne og spro. Stek
Hakk deretter det stekte

ienegen

baconet og tilsett til potetbollene. Tilbered egg etter anske og
legg oppé potetbollene. God appetitt!

HQGYERE INNTAK: 550 kcal

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak

110 g mager kjottdeig av 150 g mager kjottdeig av
storfe storfe

2 maistortillalefser 2 maistortillalefser

2 ss ost 2 ss ost

1 ts rapsolje 1 ts rapsolje

1 liten squash
0,5 ts lokpulver
0,5 ss chilipulver
1 krm karve

1 liten squash
0,5 ts lokpulver
0,5 ss chilipulver
1 krm karve

Varm ovnen til 220°. Riv squashen og klem ut vaesken ved hjelp av
torkepapir. Varm opp rapsolje i en panne pa middels hey varme.
Legg i squash, kij; i ili og karve. Ror om
og tilbered til kj i er gj Smor tortil

med olje og legg pé et b t. Fordel kj; i i

pa tortillalefsene. Stro over ost, rull sammen og tilbered

i ovnen i 14 minutter.

Egg- og avo osalat
Lavere kaloriinntak
1 hardkokt egg 2 hardkokte egg

2 ss naturell gresk 4 ss naturell gresk
yoghurt yoghurt

1 skive ristet 1 skive ristet
fullkornsbrod fullkornsbred

0,5 avokado 0,5 avokado

2 dlI fersk ananas 2 dl fersk ananas
0,5 ts rodvinseddik 0,5 ts rodvinseddik
Gresslok etter smak Gresslok etter smak

Hoyere kaloriinntak

Mos og gresk yoghurt. Hakk
og bland med r ik og hakket g

Tilsett til eggeplommeblandingen og plasser pé brodet. Server

fersk ananas til. God appetitt!

Rodbet- og spinatsalat

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
110 g tilberedt 150 g tilberedt
kyllingbryst kyllingbryst

1 hardkokt egg
0,5 syltet radbet

1 fullkornspitabred
1 ss fetaost

2 ss vineddik

4,5 dl spinat

1 hardkokt egg
0,5 syltet radbet

1 fullkornspitabred
1 ss fetaost

2 ss vineddik

4,5 dI spinat

Hakk den syltede rodbeten og det hardkokte egget. Tilsett
spinat og bland. Topp med kyllingbryst og sprinkle over eddik.
Stro over fetaost og server med pitabred.

Middelhavswrap

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak
110 g tilberedt 150 g tilberedt
kyllingbryst kyllingbryst

0,5 dl fullkornscouscous
1 spinattortillalefse

0,5 ss olivenolje

0,5 tomat i terninger

2 ss agurk i terninger

3 ss hakket persille

2 ss hakket mynte

0,5 ts presset hvitlok

1 ss presset sitron
Pepper etter smak

0,5 dI fullkornscouscous
1 spinattortillalefse

0,5 ss olivenolje

0,5 tomat i terninger

2 ss agurk i terninger

3 ss hakket persille

2 ss hakket mynte

0,5 ts presset hvitlok

1 ss presset sitron
Pepper etter smak

Tilbered ifelge isnil pa

Bland persille, mynte, hvitlgk, olivenolje, tomat, agurk og
pepper i en skal. Tilsett couscous og rer om. Legg blandingen
pé en spi il rull til en wrap og nyt!

Fettuccine med laks og pesto

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak

90 g laks 120 g laks

1 dl fullkornsfettuccine 1,5 dI fullkornsfettuccine
1 ss ferdig pesto 1 ss ferdig pesto

1 ts olivenolje 1 ts olivenolje

1,5 dl dampkokt 1,5 dl dampkokt
asparges asparges

Pepper etter smak Pepper etter smak

Kok ifolge isni pa Hell av vannet
og tilsett pesto. Varm opp je ien pa mi

hoy varme. Krydre laksen med pepper og stek i 3-4 minutter pa
hver side, og plasser oppa pastaen. Dampkok asparges og

server den til.

Pytt i panne pa kylling og eple

Lavere kaloriinntak Hoyere kaloriinntak

1 kyllingpolse 2 kyllingpolser

2,5 dI setpotet i terninger 2 dl setpotet i terninger
2 ts kokosolje 2 ts kokosolje

1 lite eple i terninger 1 lite eple i terninger
0,5 dI hakket lok 0,5 dl hakket lok

En klype kanel En klype kanel

Pepper Pepper

Varm ovnen til 190°. Smelt kokosolje og bland med eple,

sotpotet og lok. Stro over kanel og pepper. Bre ut blandingen pa

et brett dekt med aluminiumfolie og tilbered i 30 minutter. Mens
i il steker du i ifolge isnil

pa pakningen. Legg pelsen pa gronnsaksblandingen og server.

Lavere kaloriinntak

90 g strimlet svinekjott
1 fullkornsrundstykke
0,5 avokado

1 ss lett ranchdressing
1 ss BBQ-saus

4,5 dl romanosalat

0,5 dl tomat

Hoyere kaloriinntak

120 g strimlet svinekjott
1 fullkornsrundstykke
0,5 avokado

1 ss lett ranchdressing
2 ss BBQ-saus

4,5 dl romanosalat

0,5 dl tomat

Bland svinekjottet med BBQ-saus. Varm opp og legg

inekj ir med salat. Bland resten
av salaten med tomat, avokado og ranchdressing og spis til
smorbrodet.
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SKAP GJENNOMTENKTE
MALTIDER

Velg et neeringsmiddel fra hver gruppe for raskt og enkelt & variere
lunsjene og middagene dine. Ved & folge disse tabellene sgrger du for
at du far i deg en balansert mengde protein, karbohydrater og sunt fett,
samtidig som du holder deg innenfor din anbefalte kalorimengde.

KARBOHYDRATER

HOYERE INNTAK: 200 kcal

LAVERE INNTAK: 125 kcal |

KATEGORI PORSJONSSTORRELSE

LAVERE KALORIINNTAK ‘ HOYERE KALORIINNTAK

Havregryn 2,5 dl (tilberedt) eller 1 dl (r8)

Knust havre 2,5 dl (tilberedt) eller 1 dl (rd) 3 dl (tilberedt) eller 1,5 dl (ra)
Quinoa 1,5 dl (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Ris (villris eller raris) 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Mathvete 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Korn 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Bulgur 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
BROD Fullkornsscones 1 stk. 1,5 stk.
Fullkornsbred 1 skive 2 skive
Fullkornstortilla 1 stk. 2 stk.
Maistortilla 2sma 4sma
Matmuffins 1 stk. 1,5 stk.
PASTA Sobanudler av bokhvetemel 2,5 dI (tilberedt) 4,5 dI (tilberedt)
Fullkornspasta 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Pasta (av quinoa, ris) 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

Svarte benner, kikerter, pintobenner 1,5 dl (skylte og kokte) 2,5 dlI (skylte og kokte)

BELGVEKSTER

STIVELSESRIKE

GRONNSAKER Bakt potet 1 liten 1 stor
Bakt setpotet 2,5dl 3,5dl
Ulike sorter gresskar 3 dl (tilberedt) 4,5 dl (tilberedt)

3 dl (tilberedt) eller 1,5 dlI (r&)

PROTEIN

KATEGORI

:13 kcal

TYPE

Flyndre, rodspette, torsk,

YERE INNTAK: 170-200 kcal

PORSJONSSTORRELSE

LAVERE KALORIINNTAK | HO@YERE KALORIINNTAK

KYLLING

STORFEKJGTT

MEIERIVARER

tunfisk, kolje, lysing 20 istg
Laks 90g 120g
Kalkunbacon 3 stk. 5 stk.
Kalkunpolse 2 stk. 4 stk.
Kalkunkjottdeig 110g 150 g
Kaldskaret kjott 110g 150 g
Kyllingbryst 110g 1509
Kyllingkjottdeig 110g 150 g
Kaldskaret kjott 110g 150 g
Mager kjottdeig av storfe 110g 150 g
Mager biff 110g 1509
Skivet roastbiff 110g 150 g
Egg 1 helt + 3 eggehviter 2 stk.
Eggerstatning 2,5dl 3,5dl
Kvarg 1,5dl 2dl
Melk 1 % 3dl 3,5dl
Myseprotein 1 mal 1,5 mal
Linser 1,5 dI (kokte) 2 dI (kokte)

Svarte benner

1,5 dI (skylte og kokte) 2 dI (skylte og kokte)

Forever Ultra™

Tofu

Edamamebeonner (i belg)

VEGETARISK

Vegetarburgere

1,5 mal 1,5 mal
2dl 2,5dl
2dl 2,5dl

1 stk. 1,5 stk.
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FRUKT OG GRONT

KATEGORI TYPE

LAVERE INNTAK: 50-65 kcal | HOYERE INNTAK: 60-75 kcal

PORSJONSSTORRELSE

‘ LAVERE KALORIINNTAK

FRUKT Eple 0,5-1 mellomstort
(fersk eller frossen)
Aprikos 3-4sma
Banan 0,5-1 liten
Beer (alle) 2-25dl
Cantaloupemelon 2-2,5dl
Grapefrukt 0,5 stor
Druer 2-2,5dl
Appelsin 1 mellomstor eller 2
PP klementiner
Fersken 0,5-1 mellomstor
Peerer 0,5-1 mellomstor
Ananas 2-25dl
Tomat 2-25dl
FRUKT Rosiner 1-2ss
(torket)
Svisker 3-4 store
GRONNSAKER Artisjokk 1 stor
(ferske eller
frosne) Ré eller dampkokte gulretter 2-25dl
Asparges 15-18 stk.
Maiskolbe 0,5-1 hel
Rosenkal 10-12 stk.
Squash
Paprika
Brokkoli
Kal
Selleri
Agurk

Grenne benner

Gronnkal

Salat (alle typer)

Spinat

Blomkal
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HOYERE KALORIINNTAK

FETT

LAVERE INNTAK: 90-100 kcal

KATEGORI

1 mellomstort

Nottesmor (peanett, mandel, cashew)

4sma
Mandel (hel og usaltet)
1 liten
Valnotter (i halvdeler)
2,5dl
2,5dl Cashewnotter (hel og usaltet)
0oy Pistasjnotter
2,5dl
1 mellomstor eller 2 FRUKT Avokado
klementiner
1 mellomstor Kokosflak (usetet)
1 mellomstor Oliven
2,5dl
’ FRO Gresskarfro
2,5dl
Solsikkefra
2ss
4 store Chiafre
1 stor Linfro

2,5dl
OLJE Olivenolie
18 stk.
Kokosolje
1 hel
12 stk. Solsikkeolje

Mozzarella

Ost med lavt fettinnhold

Ost med normalt fettinnhold

Kesam lett

MEIERIVARER

HGYERE INNTAK: 120 kcal

PORSJONSSTORRELSE

LAVERE KALORIINNTAK 'YERE KALORIINNTAK

1ss 1,5ss
12 stk. (0,15 dl) 18 stk. (0,2 dI)
7 stk. (0,15 dlI) 10 stk. (0,2 dI)
7 stk. (0,15 dl) 10 stk. (0,2 dI)
20 stk. 30 stk.
3ss 4ss
1ss 3ss
9 stk. 10 stk.
1,5ss 2ss
1,5ss 2ss
1,5ss 2ss
1ss 1,5ss
1ts 2ts
1ts 2ts
1ts 2ts
2ss 3ss
3ss 3ss
1ss 2ss
1,5dl 2dl
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Look Better. Feel Better.

Obs! Denne trykksaken gjelder norske forutsetninger.
Vi tar forbehold om eventuelle trykkfeil.

© 2026 Forever Living Products, Box 199, SE-431 23 MdIndal, Sweden
Tel +46 31 727 80 80

Informasjonen som er her er kun for opplaeringsformal og er ikke tilsiktet for & diagnostisere
behandle, kurere eller forebygge sykdom. Radfer deg med en autorisert lege eller annet
kvalifisert helsepersonell for mer inngdende informasjon for du starter et treningsprogram eller
eller giennomgar medisinsk behandling for

begynner & bruke kosttilskudd hvis du tar medisi
helseproblem
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PRODUKTENE SOM INNGAR
| PAKKEN SER DU NEDENFOR.*

FOREVER ALOE VERA GEL™

Kosttilskudd. Originalen! Vart bestselgende drikkbart
Aloe vera-tilskudd bestar av handplukket Aloe vera.
Nytes daglig av millionvis av mennesker verden over.
2x 1 liter

I I 5 FOREVER FIBER™

9 / E Kosttilskudd. En porsjon gir deg hele 5 gram kostfiber
y [ i : - men minimalt med karbohydrater og kalorier.

Nettovekt: 174 g

FOREVER LEAN™

Kosttilskudd. Forever Lean inneholder sporstoffet krom

.- . som bidrar til normal omsetning av makronzeringsstoffer
! ‘ (protein, karbohydrater og fett) og til & opprettholde
E : normale blodsukkernivaer. ForeverLean inneholder

ogsa ekstrakter fra fikenkaktus og hvite benner.

I G ! Nettovekt: 58,8 g
INNEFOR B V... ¢

God shake med soyaprotein som bidrar med 21 g

O ! ; " i R protein per porsjon. Maksimalt med neering og
" . minimalt med kalorier gjor at den passer like godt
= - J . som maltidserstatning ved vektkontroll som til

mellommaltid, proteintilskudd etter treningen eller
nar du ganske enkelt er sugen pa noe godt.
Nettovekt: Forever Ultra Vanilla 375 g / Forever Ultra Chocolate 405 g

F15 ADVANCED
OPPFYLLER BEHOVENE
DINE - ENTEN DU ER
EN EKTE TOPPUTGVER § h - | Aloa Vers Gel it
ELLER EN SOM ER B

EKSTREMT AKTIV OG
ER UTEETTERNYE | -'
RUTINERFORATA i J—

PRESTASJONEN - - e o | e
[ENERTENINA: | L W oo | o

dit, supplerer du bare med to stk.
Forever Aloe Vera Gel (selges
separat), s tar du enkelt de nye
vanene dine til neste niva.

2 x 1 liter 15 porsjoner

ikke erstatte et variert kosthold og en sunn
livsstil. Oppbevares tort, kjolig og utilgjengelig
for smé& barn.

Forever
Fiber

Forever Ultra som maltidserstatningsprodukt
kan erstatte 1-2 maltider per dag og ber brukes
som et ledd i et energibegrenset kosthold, i
kombinasjon med andre nzeringsmidler og en
sunn livsstil. Det er viktig & drikke tilstrekkelig
med vaeske daglig. For voksne.

30 porsjoner




DET ER PA TIDE A
KOMME | GANG

FOREVER F15 ER SPESIELT
UTVIKLET FOR A GI DEG
NYTTIGE VERKTQY OG
HJELPE DEG MED DIN
VEKTKONTROLL.
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FOLG DISSE

NOTER MALENE DINE o
TIPOSENE FOOR Selv om vekten er et anvendelig DRIKK RIKELIG Gl SLIPP PA SALTKARET ‘
A OPPNA verktay, viser den ikke hele bildet. M&l R e MED VANN Salt bidrar til & binde vaeske i kroppen. ‘
i deg for og etter hvert F15-program 57 3 AR Serg for & drikke minst atte glass Sett smak p& maten med krydder
og urter i stedet.

vann om dagen (neermere 2 liter).
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KALORIINNTAKET DITT
Ved vektkon || d viktig & h |d KULLSYREHOLDIG
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hvo stor n sunn porsjon er, og venne
deg til de nye matvanene dine

Kullsyren kan gjere at du feler deg
oppsvulmet. Brusdrikking gir deg
ogsé ugnskede kalorier og sukker.
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SLIK MALER DU:

SET1 " =al VEKT OG MAL
(o) N

D E G M A L BRYST / Mal rundt brystet, under armhulene med avslappede

armer hengende langs sidene.

Sett deg realistiske mal under F15 ADVANCED og X ] X Vs ARM / La armen henge avslappet langs kroppen og ta
ha dem i tankene gjennom hele programmet. De -, mal halvveis mellom armhle og albue.
kan vaere alt fra & delta i et lop til & sl rekorden - ; MIDJE / Mal din naturlige midje ~ omtrent 5 cm

din i benk over hoftene.
IN I benkepress. HOFTE / Ta mélet rundt den bredeste delen av

hofte og rumpe, plasser méalebandet
over hoftebeinet pa hver side.

TYDELIGE MAL HJELPER 23 TR0 it con st son v
DEG MED A HOLDE DEG  § e o Bhoeq of sontPrededt oo
MOTIVER:I_ MOENS \ . s halvveis mellom kne og vrist.
REISEN PAGAR. ] "

HOFTER
LAR
LEGGER
VEKT

HOFTER
LAR
LEGGER

¥ VEKT

MAL ETTER F15 ADVANCED 2:

L
BRYST
ARM

MIDJE

HOFTER
LAR
LEGGER
VEKT

" 0



DITT DAGLIGE SKJEMA

FOLG DETTE HVER DAG FOR A OPPNA BEST
MULIG RESULTAT MED F15 ADVANCED 1.

e
8 120 ml , 1x Forever |
5 1 glass vann Forever Aloe Lean™
Frokost*
i
S
h= .
@ 1x portion
£ Forever Fiber 1x Forever
E blandat med Lean
S 223l 2,5-3 di vatten kapsel s
) eller annan dryck Mellommaltid*
=
i
g 1x Forever ﬁ
S 1 glass vann Lean**
- kapsel S
Maltid
i
o
© 1x Forever @
% 1 glass vann Lean™ A F.I1.T.-TIPS
E kapsel P A spise 30 minutter til to timer
* for en treningsokt kan forbedre
resultatet ditt. Spis et lite
| mellommaltid som inneholder
protein og karbohydrater for du
\ trener for best mulig resultat. For
| oppskrifter pd mellommaltider,
b o] ) se side 40.
o 1 glass vann
X ’ /
*PORSJONSSTORRELSEN ER BLANT ANNET ' : :.
AVHENGIG AV HVOR AKTIV DU ER, KJONN, ALDER OG OM DU VIL

REDUSERE ELLER BEHOLDE VEKTEN DIN. PA SIDE 14-15 SER DU HVORDAN
DU MALER OPP PORSJONER VED HJELP AV STORRELSEN PA HANDEN DIN.

** FOLG ALLTID DEN ANBEFALTE DAGLIGE DOSERINGEN OG
ANVISNINGENE FOR INNTAK SOM FINNES PA PAKNINGENE.




RESTITUSJON
ETTER TRENING - oV

VISSTE DU AT NAR
DU SPISER KAN V/ERE
LIKE VIKTIG SOM HVA

DU SPISER?

Ikke glem & fylle pa med naering
nar du gker aktiviteten eller

NYT EN FOREVER ULTRA-
SHAKE MED FRUKT 30-45

EN UTMERKET
8 KOMBINASJON AV
7 » KARBOHYDRATER
OG PROTEIN.

" Gl KROPPEN NY ENERGI
3 ETTER TRENINGEN FOR A FA
4 BEST MULIG RESULTAT.

Spis et mellommaltid 30-45 minutter
etter treningsokten din.

treningsintensiteten.

. DEN NARINGEN DU
FAR | DEG ETTER TRENINGEN
SKAL INNEHOLDE
KARBOHYDRATER
OG PROTEIN.

KOMBINER PROTEIN MED
KARBOHYDRATER.

Naeringsmidler som melk, soya, kylling,
fisk, quinoa og egg er verdifulle

Prov sammensatte karbohydrater som proteinkilder etter treningen.

frukt, havregryn eller grennsaker,
og kompletter med protein.



FOREVER ULTRA
SHAKE-OPPSKRIFTER

Med disse smakfulle og mettende oppskriftene kan du variere

dine Forever Ultra-shakes.

Under F15 ADVANCED-programmet drikker du shaken
din etter treningen eller midt pa dagen. Forever Ultra

kan kjopes separat.

Creamy
Peaches

Green
Goodness

Blueberry
Muffin

Chocolate
Raspberry
Delight

Strawberry
Shortcake

300 KCAL

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
1 dl naturell gresk yoghurt
1 dl frosne kirsebzer / 0,5 ts malt ingefaer
1 ts honning / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dIl melk
2,5 dl frosne usotede ferskener / 0,5 ts kanel
1 ss valnotter / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
2 gronnkalblad / 1 dl spinat / 1 liten frossen banan
2 dadler / 1 ts linfre

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
0,5 dl naturell gresk yoghurt
1 dl frosne blabeer / 2 ss havregryn
kanel / vaniljeekstrakt / 1 ss granola som topping

1 mal Forever Ultra / 3 dl melk
3,5 dI ferske eller frosne bringebaer
1 ss kakao / 1,5 ss mandelsmor
1 ts kakaonibs (valgfri topping)
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 1 dI gresk yoghurt med
vanilijesmak / 2,5 dl jordbaer
2 ss havregryn / vaniljeekstrakt
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra/ 2,5 dl melk / 1 dl usotet
eplemos / 1 lite eple, i terninger / kanel og muskat
2 sméadadler /1 ts chiafre / 4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
1,5 dl naturell gresk yoghurt
1,5 dl frosne kirsebzer / 0,5 ts malt ingefaer
2 ts honning / 4-6 isbiter

F.LT.-TIPS

Lag din egen shake ved & blande
1 mal Forever Ultra med 2,5-3 dI
melk, 1-2 dI frukt og grennsaker,
1 ss sunt fett (chiafrg, linfrg, nettesmer,
avokado eller kokosolje) og is,
vann eller gronn te.

1 mal Forever Ultra / 3 dI melk
3,5 dI frosne usetede ferskener /0,5 ts kanel
1,5 ss valnotter / 4-6 isbiter

Nyt!

1 mal Forever Ultra / 3 dl melk
3 gronnkalblad / 2 dl spinat / 1 liten frossen banan
3 dadler / 2 ts linfre
Du kan bytte ut melken med
usetet ris-, mandel-, kokos- eller

1 mal Forever Ultra / 2,5 dl melk
1 dl naturell gresk yoghurt
1,5 dl frosne blabaer / 3 ss havregryn
kanel / vaniljeekstrakt
2 ss granola som topping

1 mal Forever Ultra / 2 dl melk
2,5 dI ferske eller frosne bringebaer
0,5 ss kakao / 1 ss mandelsmor
1 ts kakaonibs (valgfri topping)
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 2 dl gresk yoghurt med
vanilijesmak / 3,5 dl jordbaer
4 ss havregryn / vaniljeekstrakt
4-6 isbiter

1 mal Forever Ultra / 3 dl melk / 1 dl usotet
eplemos / 1 eple, i terninger / kanel og muskat
3 smé dadler / 2 ts chiafro / 4-6 isbiter

soyamelk. Husk at Forever Ultra da
ikke blir en komplett méltidserstatning

som skal erstatte en lunsj eller frokost.

Disse alternativene passer imidlertid
bra hvis du tar en shake som ekstra
mellommaltid eller etter treningen.
Kontroller at det alternativet du vil
bruke, ikke inneholder mer enn
ca. 25 kalorier per desiliter.
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PORSJONSSTORRELSE
ETTER HANDEN DIN

NAR DU MALER OG VEIER MATEN DIN, BYGGER DU
OPP EN BEVISSTHET SOM HJELPER DEG MED A TA
EN GOD BESLUTNING OM NAR, HVA OG HVORFOR
DU SPISER.

Gjor bevisst spising-til en livslang.vane ved a gjere dettil en rutine. I'stedet for &-telle
kalorier kommer F15 ADVANCED-programmet til & leere deg hvordan du maler opp
porsjoner ved hjelp-av sterrelsen pa handen.din, slik at-dufar i deg riktig mengde
neering for akkurat din kropp.

PROTEIN: KARBQHYDRATER:
HANDFLATE HUL HAND

GRONNSAKER:
KNYTTNEVE

LAVERE
INNTAK

1 HANDFLATE
PROTEIN

1 HUL HAND
SAMMENSATTE
KARBOHYDRATER

1 KNYTTNEVE
GRONNSAKER

1 TOMMEL
SUNT FETT

EKSEMPLER

PA ULIKE TYPER
NZARINGSMIDDEL
FINNER DU PA
SIDE 42.

BRUK DENNE GUIDEN TIL A LAGE EN BEDRE TALLERKEN-
MODELL FOR FROKOST, LUNSJ OG MIDDAG

HOYERE
INNTAK

2 HANDFLATER
PROTEIN

2 HULE HENDER
SAMMENSATTE
KARBOHYDRATER

2 KNYTTNEVER
GRONNSAKER

2 TOMLER
SUNT FETT

F.L.T.-TIPS

Alle deler av en sunn livsstil teller hvis du
vil fole deg bedre og se bedre ut. Selv om
du folger et strengt treningsskjema kan
resultatene utebli hvis du ikke passer
pé kostholdet ditt.

Pass pa at du bygger opp under den
sunne livsstilen din med sunn naering.

NaVAVAVA



F15

ADVANCED 1 %

TRENINGS- WY {4

SKJEMA f § rorseprE
il KONDISJONEN

DAG 1

DAG 2 DAG 3

F15B‘)\?("Sﬁ‘gg'5° KON J%Ejﬁﬁ‘sm Fcl;g‘g II/gll::z\:,)t\(;\l(s:lllsal?ER Nar du-har kommet sé langt pa reisen mot
OKT EN EN OKT EN en sunnere livsstil, vet du hvor viktig det er

med kondisjonstrening.

Under F15 ADVANCED 1-programmet skal du

DAG 5 DAG 6 DAG 7 gjennomfare tre kondisjonsgkter i uken. P4 disse
LOPEBAND FORSIDE LAR 0G VALGFRI
KONDISJONS@KT | CORE OKTEN | KONDISJONSOKT oktene skal du utfordre deg selv for & fa mest

EN mulig ut av.treningen-din. Er gktene for enkle?

Da trener du-ikke hardt nok.

F15 ADVANCED F15 ADVANCED
BAKSIDE OKT KONDISJONS@KT | FORSIDE OG SIDER
EN EN OKT EN

DAG 13 7 DAG 14 T DAG 15
(c]

LOPEBAND FORSIDE LAR 0G
KONDISJONSOKT CORE GKT
EN EN

LA OSS KOMME | GANG! /84 ANBEFALT

\ KONDISJONSTRENING:

Varig forandring skaper du ved & spise bra i kombinasjon f ' / )
med trening som kan hjelpe deg med & forbrenne kalorier
og bygge muskler.

Gange, lgping, trappemaskin,
crosstrainer, roing, svemming,
yoga, sykling, vandring,

) . N ' Y aerobics, dans og
F15 ADVANCED-programmet kombinerer tre malrettede B \ kickboksing.

kroppsvektokter med to kondisjonsgkter for virkelig & fa
deg til & bevege pa deg.

®



VARM OPP

KROPPEN DIN ER EN MASKIN.

RO NED

Bruk noen minutter ved slutten av hver

Det erviktig-at du forbereder deg for okt pa & roe ned. Dette gjor det enklere for

du kaster deg inni en treningsekt. Opp- \ M3 ; kroppen & gjenoppta hvilepuls, samtidig som
varming gir deg-mulighet til & myke opp " iy 1 pusten gér tilbake til det normale. Nedroingen
leddene og kan hjelpe deg med a forbedre \ a4 ' v skal utfares som en smidig bevegelsesrekke

kvaliteten pa treningen, samtidig som den snarere enn enkeltovelser.
reduserer skaderisikoen. Se oppvarmingen
som din generalprove for forestillingen.
Bruk denne oppvarmingen fer-hver

okt.i F15 ADVANCED-programmet.

STANDING
SQUATS REACHES

16X

L

SUMO SQUAT

8X 16X \ 1 W cateral | BUNGE Y hamsTRING
g 16X 16X 16X
ALTERNATE BUTT /
KNEE LIFTS | KICKERS J e\
16X 16X ! ‘ TN e | HAMSTRING
Ew ' "STRETCH DS
| \ LEFT BIKG;I;(T
KNEE LIFT N 16X
LATERAL JUMPING -
TO REVERSE | | NGES JACKS N
6% 16X 20X
CHEST SHOULDER
OPENERS CIRCLES
8X 8X

’-.‘ .
fe

—___ SE OPPVARMINGEN OG ALLE
4  OVELSER PA VIDEO HER:



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

F15
TABATA
KONDISJONS-
QKT EN

Denne kondisjonsgkten inneholder ovelser

i Tabata-stil. Tabata-gvelser kombinerer raske,
hayintensive aktivitetsintervaller med korte
hvileperioder. Qvelsene i denne okten gjennom-
fores som sirkeltrening.

Utfer hver ovelse i 20 sekunder ved maksimal

intensitet, og hvil deretter i 10 sekunder. Nar du

har utfert alle 8 gvelsene, hviler du i 60 sekunder
for du begynner pa nytt. Mélet ditt er & klare

8 runder!

10

sekunders
hvile

20

sekunder
hver

+ Air Squats

+ Pushups

+ Skaters

+ Plank with Jack Legs

+ Front Kick to Reverse Lunges Left
+ Tricep Pushups

+ Front Kick to Reverse Lunges Right
+ Plank to Squat Thrust

F.L.T.-TIPS

Hayintensiv trening, som
kondisjonsgktene i F15
ADVANCED, gjor at du kan
maksimere resultatene dine pa
kortere tid enn ved tradisjonell

kondisjonstrening.

Gjenta 8
ganger for
en komplett
okt!

Hvile 60
sekunder

F.L.T.-TIPS

Denne treningsekten kan ogsa
utferes uten Igpeband. Bestem deg
for en strekning som du kan klare pa
tre minutter, og utfordre deretter deg
selv til & klare hver runde raskere enn
forrige runde, samtidig som
du oker intensiteten.

JF15
LOPEBAND
KONDISJONS-
OKT EN

Under denne kondisjonsgkten forbedrer-du
utholdenheten, styrken og raskheten din gjennom
intervaller med gange; jogging og leping.

Ga med1 % helling pa lopebandet i 60 sekunder
for du gker hastigheten til bekvem joggingved en
helling:pa 2 % i 60 sekunder. Til slutt eker du
hastigheten og lgper raskt i 60 sekunder.
Gjenta 6-10 ganger uten & hvile innimellom.

60 60 60

sekunders + sekunders sekunders
1 % helling § 2 % helling T 2 % helling
gange jogging loping

Gjenta 6-10
ganger for
en komplett
okt!

VALGFRI
KONDISJONS-
OKT

Den siste kondisjonsgkten-hver uke velger du selv:

Hvig musklene foles stive, prov oppmykende yoga. Har du lyst

til & preve noe nytt? Test zumba eller kickboksing.
Det finnes‘en rekke ulike former for
kondisjonstrening. Finn din-favoritt og.lag en
Kondisjonsrutine du trives med — det hjelper

deg med & bygge livslange vaner.

Hver valgfrie kondisjonsokt skal
= veere 30-60 minutter lang og
helst utferes.uten-avbrudd.

9



F15
FORSIDE OG
SIDER OKT EN

F15
BAKSIDE
QKT EN

@ DU TRENGER: HANDVEKTER

‘ DU TRENGER: HANDVEKTER, TRENINGSBAND, STOL

Denne treningsgkten bestar av 12 gvelser utviklet for a styrke
forsiden og sidene av kroppen, blant annet brystet, skuldrene,
triceps og obliquene (de skrd magemusklene). Utfer tre ovelser
etter hverandre i 2-3 sett for du hviler i 60 sekunder og gar
videre til de neste tre ovelsene.

Denne okten bestar av tigvelser som-er utviklet
for & styrke baksiden av kroppen; deriblant.gluteus
maximus, hamstringmusklene og ryggen; men ogsa
biceps. Utfar to ovelseretter hverandre.-Gjenta i 2-3
sett for du hviler i 830-60 sekunder og gar videre til
neste ogvelseskombinasjon.

Nar du har utfert alle 10 evelsene, hviler du i'30-60
sekunder.og begynner deretter nedroingen.

Nér du har utfert alle tolv avelsene, hviler du i 60 sekunder
og begynner deretter med nedroingen.

TIDEN ER
ovelser ettet sekunders 'NNEETFE-'?R[)EE
hverandre GVELSENE
2_3 60 TIDEN ER
INNE FOR DE
ovelser etters=  sett == sekunders NESTE TO
hverandre hvile QVELSENE
+ Deadlifts 16x Trene nér du er pa farten? Veer kreativ. + Chest Press 16X
+ Mid-Back Rows 16x En part(benk ,e”‘:fr en annen gjenSt,and + Core at 45 16x per side
) som stér stabilt litt over bakken, blir en
+-Hvile 30-60 sekunder god erstatning ndr du gjer dips og + Skull Crushers 16x
+ Swings 16x andre gvelser der du trenger + Hyvile 60 sekunder
+ Bicep Scoop and Squeeze . 16x en stol. + Pushups 16x
+ Hvile 30-60 sekunder + Triangle Abs 16x
+ Deep Lunges 16x per side + French press 16x per side
+ Lawn Mower Pulls 16x per side + Hvile 60 sekunder
+ Hvile 30-60 sekunder + Lateral Deltoid Lifts 16x
+ _Goblet Squats 16x F | _T_-Tl PS + Hip Drops 16x
+ Lateral Bicep Curls 1[4 . + Kickbacks 16x
] Begynn med vekter som far )
+ Hvile 30-60 sekunder musklene dine til & foles trette ved + Hvile 60 sekunder
+ Superman 16x slutten av repetisjonene i hver runde. + Military Press 16x
+ Renegade Rows 16x Klarer du ikke & gjennomfere en hel + Woodchops 16x per side

Hvile 30-60
sekunder

runde? Prov igjen med lettere vekter.
Klarer du hver runde enkelt? Utfordre
deg selv med tyngre vekter.

+ Dips

Hvile 30-60
sekunder

16x




F15
FORSIDE
LAR OG CORE
OKT EN

‘ DU TRENGER: HANDVEKTER, TRENINGSBAND, STOL

Denne okten bestar av ti ovelser som styrker larene og
kjernemuskulaturen. Utfer to ovelser etter hverandre

i 2-3 sett for du hviler i 30-60 sekunder og gar videre
til neste ovelseskombinasjon.

Nar du har utfert alle ti gvelsene, hviler du i 30-60 sekunder
og begynner deretter med nedroingen.

TIDEN ER
30-60 e For pe
sekunders | NESTE TO

e QVELSENE

ovelser etter
hverandre

+ Banded Lunge Step Ups 16x per side

+ Boat 16x

+ Hvile 30-60 sekunder
+ Prisoner Squats 16x

+ Roll Ups 16x

+ Hvile 30-60 sekunder
+ Banded 180 Squats 16x

+ Standing Alternating Toe Touches 16x

+ Hvile 30-60 sekunder
+ Static Slow Lunges 8x per side

+ Spiderman Mountain Climbers 16x

+ Hvile 30-60 sekunder
+ Pulsing Squats 32x

+ Standing Oblique Crunches 16x per side

Hvile 30-60
sekunder

GRATULERER

- DU HAR GJENNOMFQRT
FOREVER F15 ADVANCED 1!

{
g |
'E}"fg FORTSE'[T SLIK! F15 ADOVANCED 2 ER NESTE
é SKRITT PA REISEN MOT A FOLE DEG BEDRE OG
SE BEDRE UT. SUPPLER BARE MED TO STK.
FOREVER ALOE VERA GEL (SELGES SEPARAT),

SA ER DU KLAR TIL A FORTSETTE!

Ikke glem & skrive-opp vekten din og
malene dine pa side 7 for-& holde oversikt
over framskrittene dine. Dette er en god
anledning til-4 vurdere mélene dine-og

sgrge for-at du kjemper for det-du viloppna.

HAR DU ALLEREDE
NADD ET AV MALENE
DINE? BRA JOBBET!
Tenk gjennom hvilke framskritt
og hvilke forandringer du ser i

kroppen din = og sett opp nye
mal for & utfordre deg selv!

Qo



F15

TA NESTE
SKRITT

| F15 ADVANCED 1 introduserte vi nye mater & méle opp E R DU

porsjoner pa og nye, malrettede treningsgkter. Ta nd med ‘. J TAGG ET? LA

deg denne kunnskapen til neste nivd med Forever F15

ADVANCED 2. Suppler bare med to stk. Forever Aloe e OSS KO M M E
Vera Gel (selges separat) — sa er du klar til & sette i gang!
| GANG!

%

K7

St

Hvis du ikke allerede har gjort det, skriv ned vekten din og
malene dine pa side 7 og fotografer framskrittene dine. Ga
gjennom malene dine og fokuser pa hva du trenger a gjore
i Forever F15 ADVANCED 2-programmet for & nd dem. Y

&

Viy
V‘V

VAN
=/

vy
X
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DITT DAGLIGE SKJEMA
FOLG DETTE HVER DAG FOR A OPPNA BEST

MULIG RESULTAT MED F15 ADVANCED 2.

e
S 120 ml 1x Forever
= 1 glass vann Forever Aloe Lean™
o VeraGel ** kapsel |
I o
Frokost
S
=
o® 1x portion
£ Forever Fiber 1x Forever
E blandat med Lean
o 223l 2,5-3 di vatten kapsel s
) eller annan dryck Me"ommaltld*
=
{4

@ 1x Forever
;:; 1 glass vann Lean**
— kapsel o ..

Maltid*
o)
- 1x Forever @
S 1 glass vann Lean™ -
s kapsel
ke
°>’ 1 glass vann
X

*PORSJONSSTORRELSEN ER BLANT ANNET

AVHENGIG AV HVOR AKTIV DU ER, KJONN, ALDER OG 6M DU VIL REDUSERE
ELLER BEHOLDE VEKTEN DIN. PA SIDE 14-15 SER DU HVORDAN DU MALER
OPP PORSJONER VED HJELP AV STORRELSEN PA HANDEN DIN.

** FOLG ALLTID DEN ANBEFALTE DAGLIGE DOSERINGEN OG ANVISNINGENE
FOR INNTAK SOM FINNES PA PAKNINGENE.




VI AVSLOREF
MYTENE

P& dette stadiet har du leert deg 8@ unngd mange av
vektkontrollens fallgruver. Men visste du at det finnes noen
vanlige feiloppfatninger om mat som kan holde deg tilbake?

+ Fettfrie naeringsmidler eller
naeringsmidler med lavt fettinnhold

Du tror kanskije at fettfrie neeringsmidler eller naeringsmidler med lavt
fettinnhold holder deg i rute? Sannheten er at disse naeringsmidlene
skjuler tilsatt sukker, fortykningsmidler, salt osv. (ofte tilsatt for &
forbedre smaken) — ingredienser som i virkeligheten kan motvirke
framskrittene dine. Kroppen din trenger fett. Velg mat med sunt fett
og spis den i rimelige mengder som en del av dine regelmessige
maéltider og mellommailtider.

+ Betydningen av a telle kalorier

| F15 ADVANCED 1 introduserte vi en ny mate 8 méale opp
porsjoner pa. Det er viktig & holde orden pa porsjonssterrelsen
og like viktig & telle kalorier: alle kalorier er ikke likeverdige.

Pass pa & velge gode nzeringsmidler, proteiner, fullkorns-
produkter, frukt, grannsaker og sunt fett og sunne karbohydrater |
for & fa i deg de neeringsstoffene du trenger for at du skal fole i
deg mett og fornayd.

+ Velg riktige karbohydrater

Alle karbohydrater er heller ikke like. Det finnes dem som
inneholder mye fiber, holder blodsukkeret i sjakk og gir deg
energi over lengre tid. Men det finnes ogsé karbohydrater
som har mistet nesten hele sitt opprinnelige nzerings-
og fiberinnhold. Pass pa a velge sunne, mettende
karbohydrater som fremmer restitusjonen til musklene,

gir deg energi og utgjer en del av et balansert kosthold.

@ Du finner en liste over sunt fett og sunne
karbohydrater pa side 43.

¥

SUNN MAT
PA FARTEN

Hvor mye du enn planlegger for en sunn livsstil ved a
forberede menyer eller matbokser og tar deg tid til &
trene, oppstar det situasjoner der det blir vanskeligere &

planlegge. For eksempel under middager ute, pa fester
eller andre sosiale sammenkomster. Men vi har gode
nyheter: med litt planlegging kan du ha det morsomt

uten at det hindrer deg i & gjere framskritt.

F.LT.-TIPS

VZR KREATIV. Det
finnes mange mater &
fortsette & nyte reiser,

restaurantbesok og ulike
sosiale tilstelninger pa
uten & behgve a

+ Sjekk menyen pa forhand

De fleste restauranter legger ut menyen pa
hjemmesiden sin. Prgv & finne matretter som du
liker, og som passer deg med tanke pa porsjons-
kom promisse med storrelse og type mat. Hvis du planlegger hva du skal
de sunne rutinene spise for du gér til restauranten, er det mer sannsynlig
dine. at du gjer sunne valg enn at du velger noe usunt og
dérlig gjennomtenkt fordi det heres godt ut der og da.

+ lkke vaer redd for a sparre

Serveringspersonalet skal kunne fortelle hvordan all mat

er tilberedt. Hvis de er usikre, kan du be dem om & spgrre
kokken, slik at du ikke far noen ubehagelige overraskelser,
som at de deilige grennsakene viser seg a veere freste i
smaor. lkke veer redd for & be om en salat i stedet for usunt
tilbeher. Mange restauranter ordner det uten & ta ekstra betalt.

+ Tilby deg a ta med noe

Hvis du er invitert hjem til venner eller slektninger og
ikke vet hva dere far & spise, sa tilby deg & ta med et sunt
alternativ. P4 den maten vet du at det kommer til & veere

noe du kan spise deg mett pd, og da kan du ogsa nyte

andre ting i rimelige mengder.

@



VARM
OPP

| F15 ADVANCED 1 lzerte du deg
betydningen av & varme opp for a

TRENINGS
SKJEMA

DAG 4

DAG 1 DAG 2 ) DAG 3 fa best mulig kvalitet pa treningen
BAKSIDE TABATA FORSIDE OG HVILE din (0]0] redusere skaderisikoen. Bruk
OKTTO B e R EEE G @ disse grunnleggende bevegelsene

o/ for hver F15 ADVANCED 2-gkt

©

for & komme i gang. Trenger du &

DAQ 5 DAG 6 DAG 7 DAG 8 friske opp hukommelsen? Sjekk
KO e o LAR GAGORE | kon ALlSERL . HVILE oppvarmingsgvelsene pa side 18

NI GKTTO @ eller se p& videoen her:
d FOREVERLIVING.NO/
DAG 9 DAG 10 DAG 11 FOREVER_FIT/FIT VIDEOS
BAKSIDE TABATA FORSIDE OG
OKT TO KONDISJONS- SIDER QKT TO
OKT TO

TA KONDISJONEN
TIL NESTE NIVA

I F15 ADVANCED 2 bygger vi videre
pa de Tabata- og lgpebandoktene
du lzerte deg i F15 ADVANCED 1.

DAG 13 | DAG 14 , DAG 15

L@PEBAND FORSIDE LAR VALGFRI
KONDISJONS- OG CORE KONDISJONS@KT
OKT TO OKT TO

| 7 4 ! 4 Under F15 ADVANCED 2 skal du
o j fore tre kondisj kter i
TA TRENINGEN * « Foguy 0 05k 0

pa & utfordre deg selv for & f& mest
mulig ut av treningen din. Er gktene
for enkle? Da trener du ikke hardt nok.

TIL NESTE NIVA

Programmet F15 ADVANCED 2 bygger videre
pa kroppsvektavelsene og kondisjonsgktene ;
pa lepebandet og i Tabata-stil for & fa deg / )
til & bevege pa deg. :

a




F15 7\ F15
TABATA ' A ] - LGPEBAND
KONDISJONS- 1’ - KONDISJONS-
QKT TO - 5 9 QKT 1O

Denne kondisjonsgkten inneholder en klatresekvens
pé lgpebandet som bygger pa utholdenhet, styrke og
muskler, ved hjelp av intervaller med gange og laping
ved ulike hellinger.

Denne kondisjonsutfordringen bygger pa ovelser

i Tabata-stil fra F15 ADVANCED 1. Under denne okten FL1.T.-Ti PS ’

gjennomfores gvelsene i tradisjonelt Tabata-format.

Hvis du har problemer _
Utfor hver ovelse i 20 sekunder ved maksimal med & klare &tte runder etter .
intensitet, og hvil deretter i 10 sekunder. Gjenta hver hverandre fer du gér videre til
ovelse 8 ganger. N&r du har utfort alle 8 rundene, hviler neste ovelse, prov & bytte til

du i 60 sekunder og gér deretter videre til neste ovelse. lettere vekter og bygge opp
utholdenheten ved hjelp
av dem.

Velg en hastighet som utfordrer deg, og jobb med &
oke farten gjennom hele treningsokten.

Ga 2 % helling 2 minutter
Lop 1 % helling 2 minutter

+
+
+ Ga 0 % helling 1 minutt
+ Ga 4 % helling 2 minutter
+ Lop 1 % helling 2 minutter
20 60 TIDEN ER + G% 0 % helling 1 minutt
= Sek}fgers 8 sekunders | INNE FOR + Ga 6 % helling 2 minutter
hver hvile runder hile o + Lop 1 % helling 2 minutter
+ 'Ga 0 % helling 1 minutt
+ Ga 8 % helling 2 minutter
+ Lop 1 % helling 2 minutter
+ Ga 0 % helling 1 minutt
+ Air Squats 20 sek pa maks. / 10 sek hvile + Ga 10 % helling 2 minutter
+ Hvile 60 sekunder + Lop 1 % helling 2 minutter
+ Pushups 20 sek pa maks. /10 sek hvile + Ga 0 % helling 1 minutt
+ Hvile 60 sekunder
+ Skaters 20 sek pa maks. /10 sek hvile |
+ Hvile 60 sekunder VALG F RI
+ Plank with Jack Legs 20 sek pa maks. / 10 sek hvile J ! ! Y KON DISJONSQ KT

+ Hvile 60 sekunder
+ Front Kick to 20 sek pa maks. /10 sek hvile \ _
Reverse Lunges Left i 5 ! : =

Den siste kondisjonsgkten hver uke
velger du selv. Hvis musklene foles
stive, prev oppmykende yoga. Har du
+ Hvile 60 sekunder . - lyst til & preve noe nytt? Test zumba
+ Tricep Pushups 20 sek pa maks. / 10 sek hvile eller kickboksing. Det finnes en rekke
+ Hvile 60 sekunder 7T ulike former for kondisjonstrening. Finn
+ Front Kick to 20 sek pa maks. / 10 sek hvile . ) din favoritt og lag en kondisjonsrutine
Reverse Lunges Right du trives med - det hjelper deg med &

+ Hvile 60 sekunder bygge livslange vaner.
+ Plank to Squat Thrust 20 sek pa maks. / 10 sek hvile
Hver valgfrie kondisjonsekt skal vaere
30-60 minutter lang og helst utferes
uten avbrudd.

e o




F15 : F15
BAKSIDE , FORSIDE OG
OKT T SIDER OKT TO

‘ DU TRENGER: HANDVEKTER, TRENINGSBAND,
STOL, PILATESBALL

‘ DU TRENGER: KETTLEBELL

Denne gkten bestar av ti gvelser som er utviklet
for & styrke baksiden av kroppen, deriblant gluteus
maximus, hamstringmusklene og ryggen, men ogsa
biceps. Gkten inneholder bade gvelser der du teller
repetisjoner og avelser pa tid. Kjor to gvelser etter
hverandre i 2-3 sett for du hviler i 30-60 sekunder
og gar videre til neste gvelseskombinasjon. Nar du
har utfort alle ti avelsene, hviler du i 30-60 sekunder
og begynner deretter med nedroingen.

Denne gkten bygger videre pa F15 ADVANCED 1-gkten
med visse endringer. Vi bruker en pilatesball som hjelp til &
aktivere kjernemuskulaturen. Utfordre deg selv med disse tolv
ovelsene, som er spesielt utviklet for & styrke forsiden og
sidene av kroppen, blant annet brystet, skuldrene, triceps og
obliquene. Utfor tre ovelser etter hverandre i 2-3 sett for du
hviler i 60 sekunder og gar videre til de neste tre ovelsene.

Nar du har utfert alle tolv @velsene, hviler du i 60 sekunder
og begynner deretter med nedroingen.

\
TIDEN ER
2 30-60 INNE FOR DE
ovelser ettel sekunders NS u=Rre)
hverandre hvile QVELSENE ) TIDEN ER
INNE FOR DE
NESTE TRE
QVELSENE

ovelser etter
hverandre

sekunders

+ Deadlifts 16x
+ Upright Rows 30 sekunder
+ Hvile 30-60 sekunder + Chest Press 16x
+ Bicep Curls 16x + Core at 45 16x per side
+ Swings 30 sekunder + Skull Crushers 16x
+ Hvile 30-60 sekunder + Hvile 60 sekunder
+ Deep Lunge with Lawn 16x + Pushups 16x
Mower Pulls Left + Triangle Abs 8x per side
+ Thread the Lunge Left 30 sekunder + Core Roll Outs 16x
+ Hvile 30-60 sekunder + Hvile 60 sekunder
+ Deep Lunge with Lawn 16x + Side Planks with 16x per side
Mower Pulls Right Shoulder Raise
+ Thread the Lunge Right 30 sekunder + Ball Pass 16x
+ Hvile 30-60 sekunder + Side Lying Tricep Press  16x per side
+ Goblet Squats to Press 16x + Hvile 60 sekunder

+ Alternating Swings 30 sekunder + Clean and Press
+ Side Plank with Ball

+ Dips to Reverse Plank

Hvile 30-60
sekunder

©

Hvile 60
sekunder

16x per side
16x per side
16x




F15
FORSIDE

‘ DU TRENGER: HANDVEKTER, TRENINGSBAND, STOL

Denne okten bestar av femten ovelser som styrker larene og
kjernemuskulaturen, inklusive 45-sekunders plyometriske gvelser.
Okten inneholder bade gvelser der du teller repetisjoner og ovelser
pa tid. Kjer tre ovelser etter hverandre i 2-3 sett for du hviler i 30-60
sekunder og gar videre til de neste tre ovelsene.

Nar du har utfert alle femten evelsene, hviler du i 30-60 sekunder
og begynner deretter med nedroingen.

TIDEN ER
INNE FOR DE
NESTE TRE
QVELSENE

ovelser etter
hverandre

sekunders
hvile

+ Banded Lunge Step Ups

+ Plyometric Lunges

+ Boat

+ Hvile

+ Prisoner Squats

+ Tuck Jumps or High Knees

+ Roll Ups

+ Hvile

+ Banded 180 Squats

+ 180 Jumps

+ Standing Alternating Toe Touches
+ Hvile

+ Static Slow Lunges

+ Sprinter Starts

+ Spiderman Mountain Climbers
+ Hvile

+ Pulsing Squats

+ Jack Stars

+ Standing Oblique Crunches

&

16x per side

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
16x

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
16x

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
8x per side

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
32x

45 sekunder
16x per side

Hvile 30-60
sekunder

=" GRATULERER!

D - DU HAR GJENNOMFORT
F15 ADVANCED 2

HVA ER NESTE SKRITT?

Vital5™ kombinerer fem av vare mestpopulsere
kosttilskudd og forenkler veien til velveere pa daglig
basis: Vital5™ bygger videre pa de sunne vanene du
har lzert deg.i'F15;,med andre livsstiltips som hjelper
deg til & fole deg bedre og se bedre ut!

Er.du ikke klar til 3 ga videre?
Gjenta ADVANCED til du oppnar gnsket resultat.

Ikke glema skrive nedvekten din.og malene dine
pa side 7 for & holde orden pa framskrittene dine.



MELLOMMALTID

Et velbalansert mellommaltid kan hjelpe deg & fole deg mett
og sté imot sug gjennom dagen. Serg for at mellommaltidet
inneholder minst to neeringsmidler, der det ene er et karbohydrat
og det andre et protein og/eller et sunt fett for balansens skyld.

Ristet brod med avokédo og egg

Lavere inntak Hoyere inntak Lavere inntak Hoyere inntak

25 pistasjnetter 30 pistasjnetter 1 skive fullkornsbrod 1 skive fullkornsbrod

1 ss solsikkefro 2 ss solsikkefro 2 ss avokado, most 2 ss avokado, most

1 ss rosiner 2 ss rosiner 1 hardkokt egg 2 hardkokte egg

1 ss mork sjokolade 1 ss mork sjokolade

i biter i biter Rist fullkornsbredet. Smor den moste avokadoen pa brodet.

Det hardkokte egget kan skives og legges oppa avokadoen

Bland alle ingredienser for & fa et perfekt mellommaltid som eller spises ved siden av.
kan spises pa farten! " o

Cottage cheese med kanel og pzere Energiball med peanottsmor

Lavere inntak Hoyere inntak Lavere inntak Hoyere inntak
1,5 dl cottage cheese 2 % 2 dl cottage cheese 2 % 1 dI peanettsmor 1 dI peanottsmor
1 peere i biter 1 peere i biter 0,5 dl honning 0,5 dl honning
2 hakkede 4 hakkede 1 mal Forever Ultra 1 mal Forever Ultra
valngtthalvdeler valnetthalvdeler Vanilla Vanilla
1,5 dl havregryn 1,5 dl havregryn
Bland cottage cheese og pzere og stro valnettene oppa. vaniljeekstrakt vaniljeekstrakt
Bland_ peangttsmor, honning, vanilje og salt. Bla_nd forst i
proteinpulver og deretter havregryn, og forme til 12 boller.

Oppbevar i kjoleskap eller frys. Porsjonssterrelse for det

Lavere inntak Hoyere inntak lavere kaloriinntaket er 2 boller, og for det hoyere kalori-
2 ss torket kalkunkjott 4 ss torket kalkunkjott inntaket er det 3 boller.

2 ss mozzarella 4 ss mozzarella

2 klementiner 1 klementin

Edamamebgnner med vaniljesoyamelk

Lavere inntak Hoyere inntak

1,5 dl edamamebgnner 3 dl edamamebgnner

2,5 dI vaniljesoyamelk 2,5 dl vaniljesoyamelk
Tilbered nene i mikrobol vn eller ved koking.

Smak til med ev. krydder og nyt med et glass vaniljesoyamelk
ved siden av.

Ostepopkorn YoghuEt med peangttsmeor og gelé

Lavere inntak Hoyere inntak Lavere inntak Hoyere inntak

8 dl luftpoppede 12 dI luftpoppede 1,5 dl naturell gresk 2 dl naturell gresk

popkorn popkorn yoghurt yoghurt

3 ss revet parmesan 5 ss revet parmesan 1 ss solbaergelé med 1 ss solbaergelé med

1 ts olivenolje 1,5 ts olivenolje mindre sukker mindre sukker

Cayennepepper (valgfritt) Cayennepepper (valgfritt) 0,5 dI rede druer 0,5 dl rede druer
Luftpopp popkorn og bland dem med olivenolje, parmesan og 1 dl peanottsmer 1,5 ss peanottsmor
cayennepepper. 1 ts usaltede, hakkede 1 ts usaltede, hakkede

peanotter peanotter

Ror inn geleen og peangttsmeret i yoghurten og bland lett.
. . Skjzer druene i to og stre over yoghurten. Tilsett hakkede
Riskaker med mandelsmeor Ml canotter og nyt!

Hoyere inntak 4

2 naturelle rariskaker 2 naturelle rariskaker Gresk yoghurt med notter
1 ss mandelsmeor 1,5 ss mandelsmeor -

2 store jordbeer i skiver 2 store jordbeer i skiver o9 SJOKOIade

Lavere inntak

Lavere inntak Hoyere inntak

| Bre mandelsmer pé riskakene og topp med jordbzer.

1,5 dl naturell gresk 2 dl naturell gresk
yoghurt yoghurt
1 ss nottesmeor 1,5 ss nottesmor
1 ts honning 1 ts honning
Kokosban 1 ss sma sjokoladebiter 1,5 ss sma
vaniljeekstrakt sjokoladebiter
Lavere inntak Hoyere inntak vaniljeekstrakt
1 liten banan 1 normalt stor banan
1 ss mandelsmer 2 ss mandelsmer Bland alle ingredienser og nyt!
1 ss usotede kokosflak 1 ss usptede kokosflak

Skjaer bananen i ca. 2,5 cm tykke biter. Legg litt mandelsmor pa
hver bit og stro over kokosflak.

Sunn rispudding

Lavere inntak

Hoyere inntak

; A " 1 dlI kokt réris 11,5 dI kokt réris
Flatbmdlt(:hlps med hummus og 1 dl kokosmelk med lavt 1,5 dI kokosmelk med
gronnsaker fettinnhold lavt fettinnhold

1 ss rosiner 1 ss rosiner

Lavere inntak Hoyere inntak

1,5 ts hakkede valnotter 1,5 ts hakkede valnetter

5 flat (bredchips) 6 flatbredchips

2ss rfummusp ) 2ss hummu: En klype kanel En klype kanel

2,5 dl r& grennsaker 2,5 dI r4 grennsaker | Dekk kokt ris med Varm i mikrob vn i ca. 60
1 dl kalkun } sekunder, eller ifolge produsentens instruksjoner. Topp med

rosiner, kanel og hakkede valnotter.

f Dypp gronnsaker og flatbredchips i hummus. Til det hoyere
kaloriinntaket kan man tilsette 1 dl kalkun til mellommailtidet.
Nyt!



PROTEIN

For det lavere kaloriinntaket, velg en
porsjon pa storrelse med en handflate
av felgende protein. For det hgyere
kaloriinntaket, velg en porsjon pa
starrelse med to handflater.

KATEGORI TYPE

Flyndre, radspette, torsk,
tunfisk, kolje, lysing

Reker, krabbe, hummer

SKALLDYR

Kalkunbryst

Kalkunpolse

Kalkunbacon

Mager kalkunkjottdeig
KYLLING Kyllingbryst
STORFEKJOTT Indrefilet
Morbrad

Mager kjottdeig av storfe

Hijort, elg, radyr

Egg

Eggerstatning

MEIERIVARER

Naturell gresk yoghurt

Kvarg

Melk 1 %

Mysetilskudd

VEGETARISK Linser

Tofu

Quorn / Oumph

Vegetarburgere

Forever Ultra™

Soya

Quinoa

KARBOHYDRATER

For det lavere kaloriinntaket, velg en
porsjon pa starrelse med en hul hand av
folgende karbohydrater. For det hgyere
kaloriinntaket, velg en porsjon pa
storrelse med to hule hender.

KATEGORI TYPE

Havre

Ris (villris eller réaris)

Couscous

Mathvete

Bulgur

Bygg

Quinoa

Fullkornsbred

Fullkornstortillalefser

Maistortillalefser

Nudler av bokhvetemel

Fullkornspasta

Pasta (av quinoa, réris, benner)

BELGVEKSTER

Svarte bonner, kikerter, pintobenner

Eple

Aprikos

Beer

Sitrusfrukt

Druer

Melon

Fersken

Pzerer

Plommer

Tropiske frukter

Tomat

KATEGORI

STIVELSESRIKE

GRONNSAKER Poteter

Mais

Erter

Ulike sorter gresskar

FRUKT OG GRONT

For det lavere kaloriinntaket, velg en
porsjon pa starrelse med en knyttneve
av felgende karbohydrater. For det
hoyere kaloriinntaket, velg en porsjon
pa starrelse med to knyttnever.

KATEGORI

GRONNSAKER Avrtisjokker

(ferske eller
frosne) R4 eller dampkokte gulretter

Asparges

Rosenkal

Squash

Paprika

Brokkoli

Kal

Selleri

Agurk

Gronne benner

Gronnkal

Salat (alle typer)

Spinat

Blomkal

FETT

For det lavere kaloriinntaket, velg en
porsjon pé sterrelse med en tommel av
felgende typer fett. For det hoyere
kaloriinntaket, velg en porsjon pa
storrelse med to tomler.

KATEGORI TYPE

Nottesmor (peanett, mandel, cashew)

Mandel (usaltet)

Valnetter

Cashewnotter (usaltet)

Pistasjnotter

Avokado

Kokosflak (usetede)

Oliven

FRUKT

Gresskarfre

Solsikkefra

Chiafre

Linfro

Olivenolje

Kokosolje

Linfreolje

Solsikkeolje

OLJE

MEIERIVARER Ost
Kesam lett

43
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