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Look Better. Feel Better.




WSZYSTKIE PRODUKTY W F15 ZOSTALY
STARANNIE DOBRANE DLA SWOJEGO
SYNERGICZNEGO DZIALANIA.

pomaga oczyscic uktad trawienny i tym samym
zwigkszy€ przyswajanie substancji odzywczych.

dostarcza 5 g firmowej mieszanki
rozpuszczalnego btonnika, by wesprzec
optymalna ilo$¢ btonnika w diecie.

to potezna mieszanka witamin
i ekstraktow roslinnych, wspierajacych =
proces odchudzania. o

uzupetnia diete w substancje wspierajace
proces redukcji tkanki ttuszczowej.

GOTOW?*
witamin i mineratéw, ktérego

(07.4:%3) ZAJNSP'ROWAC SlE ¥ porcja dostarcza 24 g biatka.
| ZROBIC KOLEJNY KROK -
NA DRODZE DO
LEPSZEGO WYGLADU
| SAMOPOCZUCIA

S é
y
to koktajl o wysokiej zawartosci mm \l
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To zawiera

twoj zestaw
F15:




FOREVER FI5 ZOSTALO
OPRACOWANE SPECJALNIE
PO TO, ABY WYPOSAZYC
CIE W NARZEDZIA
ZDROWSZEGO ZYCIA,
CO ULATWI Cl DROGE
DO NIZSZEJ WAGI.

NOTUJ SWOJE
WYMIARY

Cho¢ waga to pomocny pomiar,
nie daje petnego obrazu postepow.
Notuj swoje wymiary przed kazdym

programem F15 i po jego zakonczeniu,
by naprawde zrozumiec¢,
jak zmienia sie
twoje ciafo.

REJESTRUJ
KALORIE
Gdy zaczynasz, wazne jest

monitorowanie spozywanych kalorii.
Uczac sig rozpoznawa¢ odpowiednie

rozmiary porcji i wypracowujac nowe
nawyki zywieniowe, notuj kalorie
w zeszycie lub korzystaj ze swojej
ulubionej aplikacji.

PIJ DUZO ODSTAW

WODY

Picie co najmniej osmiu szklanek
(ok. 1,5 I) wody dziennie moze
poméc ci zwigkszy¢ uczucie sytosci,
wyptukaé toksyny
oraz wesprze¢ zdrowy
wyglad skory.
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SOLNICZKE

Sol przyczynia sie do zatrzymywania
ptynéw w organizmie, moze
powodowa¢ ocigzato$¢
i wywotywa¢ wrazenie,

Ze nie robisz postepow.
Zamiast sola, doprawiaj potrawy
réznymi ziotami i przyprawami.

UNIKAJ NAPOJOW
GAZOWANYCH

Napoje gazowane moga
powodowa¢ wzdecia.

Sa réwniez zrédtem niechcianych
kalorii i cukru, ktérych nadmiar
moze sprawiaé, ze poczujesz sig
ociezaty/-a.



Wyznacz sobie realistyczne cele do osiagniecia
podczas FI5 POCZATKUJACY i pamigtaj o nich
przez caty czas programu. To moze by¢ cokolwiek:
od zmieszczenia sie w spodnie rozmiar mniejsze,
do przebiegniecia dwdch kilometréw

bez zatrzymywania.

, RZED FI5

KLATKA
RAMIE
TALIA

WYMIARY PO F15 POCZi

KLATKA
RAMIE
TALIA

WYMIARY,
KLATKA
RAMIE

TALIA

OCZATKUJACY 1:
| BIODRA

N

LYDKA

{TKUJACY 1:
BIODRA

LYDKA

) FI5 POCZATKUJACY 2:
BIODRA

LYDKA



Sniadanie

\

PRZESTRZEGAJ CODZIENNEGO PLANU
SUPLEMENTACJI, ABY UZYSKAC JAK
NAJLEPSZE WYNIKI Z PROGRAMEM

FI5 POCZATKUJACY.

Odczekaj
30 min. ™

\ 4

zanim wypijesz
Forever Aloe Vera Gel

Pamigtaj, aby Forever Fiber
¥ przyjmowac w innym czasie,
niz pozostate suplementy.
Btonnik moze wigza¢ niektore
substancje odzywcze, wptywajac
na ich przyswajanie.

Lunch 450 kcal
g dla kobiet

Lunch 550 kcal
dla mezczyzn

Positek 450 kcal
dla kobiet

Positek 550 kcal
dla mezczyzn

R

Wymieszaj: Forever Aloe
Vera Gel, 1 saszetke ARGI+
i wode, dodaj loéd
i wstrzasnij, aby odkry¢
pyszny sposoéb
na odczucie korzysci
aloesu oraz dodatkowg
porcje energii!



Jesli nie wypracujesz nowych nawykow i powrdcisz do starych, przez ktére pierwotnie
przybrate$/-as$ na wadze, zgubione kilogramy moga wréci¢. Najlepiej zaczaé od kuchni.

Nauka tego, jak odpowiednio odzywia¢ organizm oraz tego, jakie znaczenie maja biatka,

weglowodany i ttuszcze, moze mie¢ ogromy wptyw na twoja podréz do lepszego wygladu

i samopoczucia!

Biatko ma ogromne znaczenie dla naszego zdrowia oraz samopoczucia i stanowi podstawowy

budulec narzadéw w organizmie. Ogrywa tez ogromna podczas odchudzania.

+ Dieta wysokobiatkowa
zmniejsza gtéd, poprawiajac
dziatanie hormondw,
ktére odpowiadajg za apetyt
i sygnalizuja ci, kiedy jeste$
petny/-a?

Tym samym, jest to
czynnik, ktéry moze cie
chronié przed
przejadaniem sie!

+ Positki bogate
w biatko poteguja procesy
metaboliczne, dlatego sa bardziej
efektywnie przetwarzane
w pozyteczna energie?

Biatko ma najwyzszy efekt
termiczny (20-35%),

w poréwnaniu do
weglowodanéw i ttuszczéw,
ktore sa blizej
5-15%.

RADA F.I.T.

+ Kiedy ¢wiczysz, dieta
wysokobiatkowa pomaga ci
budowaé¢ mase miesniowg?

Kiedy tracisz wage, biatka
pomoga ci zachowaé
miesnie, by metabolizm
pozostat na wysokich
obrotach!

+ Jedzenie
wystarczajacej ilosci
biatka moze poméc
w zachowaniu szczuptej sylwetki?

Zachowanie wagi po
schudnigciu jest fatwiejsze,
jesli masz duzo tkanki
beztluszczowej. Tkanka
beztluszczowa (czyli migsnie)
jest aktywna i spala kalorie
nawet kiedy
odpoczywamy.




Przy mnogosci pojawiajacych sie zewszad sprzecznych informaciji
o weglowodanach, mozesz nabra¢ przekonania, ze trzeba ich
catkowicie unikac. Sa jednak takze dobre weglowodany,

ktére pomoga ci na diuzej zachowac¢ poczucie sytosci,

stanowig dobre zrédto btonnika, pozwola zachowac stabilny
poziom cukru i dadza ci energie na dtuzszy czas.

Na drugim koncu skali mamy weglowodany w znacznym
stopniu pozbawione pierwotnej wartosci odzywczej i btonnika.
Sa one szybko trawione, powodujg gwattowny wzrost cukru

yve Krwi, g kr(’)?ko po ich“zjedzeniu znowu czujesz gtod f DODAJ DO DlETY’
i spada ci poziom energii. UMIARKOWANE ILOSCI

Oto niektére ze znakomitych zrédet TAKICH TEUSZCZOW:
zdrowych weglowodanéw:

Owoce
Warzywa Tluszcze Tluszcze
Fasola _ o jednonienasycone ‘ wielonienasycone
Ciecierzyca : s ' ' + Awokado + Orzechy wioskie
Soczewica 1 R/ _— + Orzechy (mi;dgll;/‘,”::zechy ziemne, (s'°"ecz';kr:lgzlzz‘n"a1rl‘5’;’::?'9"1 chia)
Brazowy ryz N 9 T pekan, nerkowos) ey, e oy seeyr)
3Zi k| ryi . & ’ Iu;;:g(t;:;zl\::: ?I'n(:iésrke) ;r:s;:l;ﬁ}gzﬂe + Zrédia mleka sojowego i tofu
wsianka , _ [y, - . . tylko orzechy i sél)

Kasza gryczana

Kasza bulgur

Platki owsiane

Komosa ryzowa

Pszenica razowa ‘
Petnoziarnista kasza
jeczmienna

+++++++F A+ o+

Podobnie jak w przypadku weglowodanodw,

réwniez informacje na temat ttuszczéw i ich miejsca
w diecie sa liczne i sprzeczne. W ciggu ostatnich lat,
$Srodowisko oséb zajmujacych sie zdrowiem i fitnessem,
w znacznej mierze doszto do zgody co do pozytywow
jedno- i wielonienasyconych ttuszczéw.

Ttuszcze te moga wspiera¢ zdrowie serca
i funkcje poznawcze, jak réwniez zmniejszac ryzyko
niektérych chorob uktadu krazenia.



Te smaczne przepisy urozmaicg twoje koktajle z Forever Lite Ultra.
Petne protein i bogate w przeciwutleniacze, zostaty opracowane tak,
by dac¢ ci poczucie sytosci i energii na dtugo.

Podczas F15 POCZATKUJACY 1 pij koktajl na $niadanie,
na dobry poczatek dnia. Podczas F15 POCZATKUJACY 2,
pij koktajl po treningu lub na wzmocnienie w $rodku dnia.

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka kokosowego / % szklanki naturalnego jogurtu
greckiego 2% / V2 szklanki mrozonych wisni /

2 fyzeczki mielonego imbiru / 1 fyzeczka miodu /
4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka migdatowego / 1 szklanka mrozonych brzoskwir /
2 tyzeczki cynamonu / 15 g orzechéw wioskich
/ 4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / 120-180 ml niestodzonego
mleka sojowego / 2 liscie jarmuzu /
2 szklanki szpinaku / 1 maty mrozony banan /
2 daktyle / ¥2 tyzki siemienia Inianego

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml chudego
mleka / % szklanki naturalnego jogurtu greckiego 0% /
2 szklanki mrozonych jagéd / ¥ szklanki ptatkéw
owsianych / ¥s tyzeczki cynamonu / Vs tyzeczki
ekstraktu waniliowego / 1 fyzka granoli do posypania

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mileka kokosowego / 1 szklanka $wiezych lub
mrozonych malin / ¥z tyzki kakao / 1 fyzka masta
migdatowego / 1 fyzeczka kruszonych ziaren kakaowca
opcjonalnie do posypania / 4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / waniliowy jogurt
grecki 100 kcal / 1 szklanka truskawek / %5 szklanki
ptatkéw owsianych / ¥a tyzeczki ekstraktu
waniliowego / 4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mileka sojowego / 120 ml niestodzonego musu
jabtkowego / 1 mate jabtko, posiekane /

s tyzki cynamonu i gatki muszkatotowej / 2 mate
daktyle / 1 fyzeczka nasion chia / 4-6 kostek lodu

& #"

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka kokosowego / %5 szklanki naturalnego jogurtu
greckiego 2% / % szklanki mrozonych wisni /

2 tyzeczki mielonego imbiru / 2 tyzki miodu /

4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka migdatowego / 1%z szklanki mrozonych
brzoskwir / 2 tyzeczki cynamonu / 20 g orzechéw
wioskich / 4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka sojowego / 3 liscie jarmuzu /

1 szklanka szpinaku / 1 duzy mrozony banan /

3 daktyle / 3 tyzki siemienia Inianego

W kazdym z przepiséw
mozesz uzy¢ zamiennie
dowolnego niestodzonego
mleka: ryzowego, migdatowego
lub sojowego. Sprawdz tylko
etykiete mleka, aby upewni¢ sig,
ze porcja 240 ml dostarcza
okoto 50-60 kcal.

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml chudego
mleka / 2 szklanki naturalnego jogurtu greckiego 0% /
% szklanki mrozonych jagéd / ¥a szklanki ptatkéw
owsianych / ¥s tyzeczki cynamonu / Vs tyzeczki
ekstraktu waniliowego / 1 fyzka granoli do posypania

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka kokosowego / 1%z szklanki $wiezych lub
mrozonych malin / 1 tyzka kakao / 1%z tyzki masta
migdatowego / 1 fyzeczka kruszonych ziaren kakaowca
opcjonalnie do posypania / 4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / waniliowy jogurt
grecki 200 kcal / 1%z szklanki truskawek / ¥a szklanki
ptatkéw owsianych / ¥a tyzeczki ekstraktu
waniliowego / 4-6 kostek lodu

1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mileka sojowego / 120 ml niestodzonego musu
jabtkowego / 1 mate jabtko, posiekane /

s tyzki cynamonu i gatki muszkatotowej / 3 mate
daktyle / 2 tyzeczki nasion chia / 4-6 kostek lodu
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ZACZNIJMY
SIE RUSZAG

Trwata zmiana bierze sig z potgczenia optymalnego
odzywiania i suplementaciji dla dostarczenia organizmowi
paliwa z ¢wiczeniami, ktére moga pomaoc spali¢ kalorie

i zbudowac czysta mase miesniowa.

Program F15 POCZATKUJACY taczy trzy ¢wiczenia sitowe,

ktore mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscu oraz ¢wiczenia
cardio do wykonywania we wtasnym tempie, by pomoc ci zaczaé
sie ruszaé! Zadnych specjalnych wymagan, skomplikowanego
sprzetu ani wymowek.

DZIEN1 T h7eN o | DZIEN3 | DZIEN 4

PIERWSZY
ZESTAW CARDIO ODPOCZYNEK | DRUGI ZESTAW

CWICZEN F15 CWICZEN FI5
POCZATKUJACY 4 POCZATKUJACY

DZIEN 5 {6 | DZIEN7 | DZIEN8

PIERWSZY
ODPOCZYNEK ODPOCZYNEK STAW

CWICZEN FI5
& ) Ao

DZIEN9 | DZIEN 10 | DZIEN 11 | DZIEN 12

CARDIO ODPOCZYNEK | DRUGI ZESTAW | ODPOCZYNEK f‘
CWICZEN F15

@ @ POCZATKUJACY

DZIEN 13 | DZIEN 14 | DZIEN 15

TRZECI ZESTAW CARDIO ODPOCZYNEK

CWICZEN Fi5
POCZATKUJACY @ O




Zanim rzucisz sie w wir ¢wiczen, musisz sie
przygotowac. Rozgrzewka pozwala stawom
poruszac sie w petnym zasiegu i moze
poméc poprawic jakosé treningu,
jednoczesnie zmniejszajgc ryzyko urazu.
Pomysl o tym, jak o przymiarce ubrania
przed wielkim wydarzeniem. Wykonu;j
taka rozgrzewke przez kazdym treningiem
w programie FI5 POCZATKUJACY.

PRZYSIADY
SUMO WYKROKI
Z UNOSZENIEM W BOK

16X

OSZENIE
OLAN

16X

UNOSZENIE
LAN DO WYKROKI
KROKOW W BOK

W TYE
16X 16X

{ZEMIENNE

4

WYKROKI
Z ROZCIAGA-

D

DOW 0

NIEM LEWEGO
MIESNIA CZTE-
ROGLOWEGO

16X

KRAZENIE
RAMION

8X

FOREVERFIT15.COM



PIERWSZY ‘

Ten zestaw wdraza 10 podstawowych ruchéw,
obejmujacych dolne i gérne partie ciata, miesnie gtebokie,
réwnowage i ¢wiczenia unilateralne. Kazde ¢wiczenie
nalezy wykonywac przez 30 sekund z 5-sekundowym
przejsciem miedzy ¢wiczeniami.

Kiedy wykonasz wszystkie 10 ¢wiczen, regeneru;j sie
przez 60 sekund i zacznij od nowa, docelowo
wykonujgc 2-3 serie!

+

Naprzemienne wykroki
Naprzemienne unoszenie kolan
Naprzemienny skip ¢

Przysiady

Ptak-pies lewy

Ptak-pies prawy

Pompki

Superman

Odwocone spiecia brzucha
Rowerek wsteczny

+ 4+ + + + ++

60 sekund 60 sekund

odpoczynku

odpoczynku

Wyzwania prowadzg do zmian!
Ostatnim razem zrobites/-as
dwie serie? Tym razem zrob trzy,
by stac sie silniejszym/-a
i wykona¢ nastepny krok
na drodze do lepszego wygladu
i samopoczucia.



TRZECI

{

~”" GRATULUJEMY

UKONCZENIA
FOREVER FI15
barcie skuila ofg na rewnonadze orez. ¢« POCZATKUJACY 1!

_ T RUSZAJ SIE DALEJ!
= ", NASTEPNY ETAP PODROZY
ey wikonsas weyet 10 vicash ( o ) DO LEPSZEGO WYGLADU
regeneruj sie przez 60 sekund i zacznij od nowa, - e 1 SAMOPOCZUCIA

docelowo wykonujac 3 serie!

Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac
przez 60 sekund z 10-sekundowym

Przysiady plié

Przejscie od psa z gtowa w doét do pompki
Martwy cigg na lewej nodze

Martwy ciag na prawej nodze

Sktony boczne na lewa strone

Sktony boczne na prawa strone

Wykroki w tyt lewa noga

Wykroki w tyt prawa noga

Pozycja todki

Pétskret na lezaco

60 sekund

odpoczynku




Podczas Forever F1I5 POCZATKUJACY 1 nauczytes/-as sig,
jak zaczag¢ budowac zdrowe nawyki oraz tego, ze fitness

i odzywianie to wazne elementy lepszego wygladu i samopoczucia.
Uzbrojony/-a w te wiedze, przejdz do nastepnego

etapu: Forever FI5 POCZATKUJACY 2.

Jezeli tego jeszcze nie zrobite$/-a$, zapisz swojg wage i wymiary
na stronie 7 oraz zréb zdjecia swoich postepow.

Przyjrzyj sie swoim celom i skup na tym, co musisz zrobi¢ podczas
programu Forever FI5 POCZATKUJACY 2 by je osiggnac.
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PRZESTRZEGAJ CODZIENNEGO,PLANU
SUPLEMENTACJI, ABY UZYSKAC JAK
NAJLEPSZE WYNIKI Z PROGRAMEM

FI5 POCZATKUJACY 2.

Odczekaj
L 30 min.
N4
\ 4

zanim wypijesz
Forever Aloe Vera Gel

Pamigtaj, aby Forever Fiber
L przyjmowac w innym czasie,
niz pozostate suplementy.
Btonnik moze wigza¢ niektére
substancje odzywcze, wptywajac
na ich przyswajanie.

Lunch 450 kcal
dla kobiet

Lunch 550 kcal
dla mezczyzn

Kolacja 450 kcal
dla kobiet

Kolacja 550 kcal
dla mezczyzn

Sniadanie 300 kcal
dla kobiet

Sniadanie 450 kcal
dla mezczyzn



Wszyscy styszeliSmy stwierdzenie, ze ,$niadanie
to najwazniejszy positek dnia”. Zjedzenie zdrowego $niadania
moze nadac ton reszcie dnia i pomaéc ci w sprawniejszym
dojsciu do celéw zwigzanych z waga.

W programie F15 POCZATKUJACY 1 mowilismy

0 znaczeniu biatek, weglowodanow i zdrowych ttuszczéw.
Jedz zbilansowane $niadanie z uwzglednieniem kazdego

z tych elementéw, by odpowiednio zacza¢ dzien i unikna¢
przejedzenia lub podjadania w ciggu przedpotudnia.

CZY WIESZ, ZE PICIE WODY
MOZE POMOC ClI SCHUDNAC?

Kiedy $pisz, twoj metabolizm zwalnia. Zjedzenie $niadania
moze z rana pobudzi¢ metabolizm i rozrusza¢ organizm.
Jezeli nie jesz $niadania, ryzykujesz spadek cukru,

przez ktéry odczuwac bedziesz gtdd i brak energii.

Co gorsza, twoj organizm moze jeszcze bardziej zwolni¢
metabolizm, przygotowujac sie¢ do gtodowki.

NIEKTORE OSOBY, KTORE
POMIJAJA SNIADANIE,

CZUJA SIE MNIEJ SKUPIONE

| MAJA TENDENCJE DO
POZNIEJSZEGO PRZEJADANIA
SIE, PONIEWAZ CZUJA
NADMIERNY GLOD.

Wydawac by sie mogto, ze pominiecie $niadania to tatwy
sposob na redukcje kalorii, ale tak naprawde moze sie okazac,
ze obrates/-as droge w ztym kierunku. Kiedy czujesz zbytnig
ospatos¢ by éwiczy¢ a pdzniej sie przejadasz, jestes w gorszej
sytuacji niz wtedy, gdy zjesz zdrowe $niadanie masz energie
do ¢wiczen i potem zjesz zbilansowana kolacje.

WCIAZ GLODNY/-A 15-20 MINUT
POZNIEJ? SIEGNIJ PO ZDROWA
ZBILANSOWANA PRZEKASKE.

Woda moze nie wydawac sie
znaczacym czynnikiem na drodze
do szczuplejszej sylwetki,
ale moze odegra¢ wazna role.
Pamietaj, by przez caly czas trwania
programu F15 pi¢ co najmniej
2 litry wody dziennie.
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TRENING
INTERWA-
LOWY

Podczas programu F15 POCZATKUJACY 1 poznate$/-as
znaczenie rozgrzewki dla lepszej jakosci treningu i zmniejszenia
ryzyka urazu. Wykonuj te same, bazowe ¢wiczenia przed kazdym
treningiem F15 POCZATKUJACY 2. Potrzebujesz odswiezenia?
Zeby przypomnie¢ sobie éwiczenia na rozgrzewke,

zajrzyj na strone 18 lub obejrzyj film na foreverfit15.com.

Sa roézne opinie na temat najlepszego sposobu ¢wiczenia dla odchudzania,
co do jednego jednak panuje powszechna zgoda - potrzebny jest trening
cardio. W programie F15 POCZATKUJACY 2 podkrecimy trening i dodamy
nasze wiasne ¢wiczenia na spalanie kalorii.

Podczas tego treningu wykonywane jest pie¢ 1-minutowych ¢éwiczen
na przemian z 2-minutowymi ¢wiczeniami aerobowymi o statej
intensywnosci (tzw. steady-state), co bedzie stymulowa¢ tetno i sprawi,

ze pozostaniesz w ruchul! , : :
Srednie najszybsze

Wybierz éwiczenie aerobowe steady-state, ktére bedziesz tempo
wykonywaé¢ miedzy ¢wiczeniami interwatowymi. Moze to by¢ skakanie : '
na skakance, jogging lub energiczny marsz. Po wykonaniu wszystkich

dio!
¢wiczen, odpocznij przez 60 sekund, docelowo wykonujac 2-3 serie. A0

Cwiczenie aerobowe
Pajacynki

Cwiczenie aerobowe
Bieg z wysokim

unoszeniem kolan

Cwiczeni-e aerobowe CWI CZ E N IA
z:v(:(s:lz(::ile“;:;kbowe CAR D I O

BEZ _1
SPRZETU ::. Jezeli ciezko ci ukonczyé

Naprzemienne

wyrzuty nég w tyt

Cwiczenie aerobowe 5 interwatéw z rzedu,
wykorzystaj runde 30-sekundowa
na aktywna regeneracje
(np. spacer zamiast joggingu).
Jezeli zakreci ci sie w gtowie,
usigdz. Przez reszte czasu
chodz spacerowym krokiem.

Pajacyki z przysiadem

20 sek 10 sek} 2min



CZWARTY PIATY

Ten trening uzupetnia podstawowe ruchy z FI5
POCZATKUJACY 1, o 15-sekundowe dynamiczne
¢wiczenia. Wiele z nich wymaga ruchow okreznych, ktére
wptywaja na miesnie gtebokie i poprawiaja réwnowage.

Kazde ¢éwiczenie nalezy wykonywac przez 45 sekund

i od razu wykona¢ 15-sekundowe ¢wiczenie
uzupetiajace. Po ukonczeniu ¢wiczenia uzupetniajacego,
odpocznij przez 10 sekund, zanim zaczniesz kolejne
éwiczenie. Kiedy wykonasz wszystkie ¢wiczenia,
regeneruj sie przez 60 sekund i zacznij od nowa,
docelowo wykonujac 2-4 serie!

+
+ Przysiady z unoszeniem ragk
: RADA F_I_T_ Pulsujace przysiady
N Wyzwania prowadza do zmian! Skretosktony z unoszeniem rak (tzw. “rabanie
p Ostatnim razem zrobite$/-as drewna”) lewa reka do prawego kolana
dwie serie? Tym razem zroéb trzy, Wykroki skrzyzne
+ Py sta¢ Si,@ silniejszym/-g Skretoskiony z unoszeniem rak (tzw. “rabanie
> i wykonag nastepny krok drewna”) prawa reka do lewego kolana
Iy na drodze do lepszego Wvkroki skrzvzn
N wygladu i samopoczucia. ykroki skrzyzne
Naprzemienne wykroki w bok
+ Zwroc¢ uwage, jak nowe ¢wiczenia Pajacyki
+ wzbogacaja te, ktoére juz znasz. Boczne brzysiad
” W miare postepdw w programie - przy v .
» F.L.T. bedziemy jeszcze Przyspieszone boczne przysiady
rozbudowywac trening! Deska do deski bocznej na lewa
> strone
N Deska boczna - utrzymanie pozycji
+ Pompki na kolanach
€ Naprzemienne wyrzuty nég w tyt
+ z podparciem
> [ Deska do deski bocznej na prawa
60 sekund strone . B
odpoczynku Deska boczna - utrzymanie pozycji
60 sekund Unoszenie bioder na lezgco
odpoczynku \' Odwrécone spigecia brzucha

Sktony w lezeniu na ptasko
Utrzymanie pozyciji V




SZOSTY

} | GRATULUJEMY
A TR > UKONCZENIA
| 4 FOREVER F15
Ten zestaw zostat wprowadzony podczas FI5 POCZATKUJACY 1 ' ] POCZATKUJ ACY 2!

i obejmuje skrety bioder i trening sitowy w stylu jogi.

Ruchy tutaj sg wolniejsze i bardziej skupiaja sie na rownowadze ] i ’4
i stabilizacji miesni gtebokich. ki : z R O B ILAS/

Kazde ¢éwiczenie nalezy wykonywac¢ przez 60 sekund
z 10-sekundowym przejsciem miedzy ¢wiczeniami.
Kiedy wykonasz wszystkie 10 ¢wiczen, regeneru;j sie przez

1 f * 74
60 sekund i zacznij od nowa, docelowo wykonujac 3 serie! _'.: '_.‘ . I S I O !

CO DALEJ?
BAZUJAC NA TYM, CZEGO NAUCZYLES/-AS SIE

PODCZAS PIERWSZEJ CZESCI PROGRAMU,
WYPROBUJ NOWE PRZEPISY | POGLEB SWOJA
WIEDZE O FITNESS Z F15 SREDNIOZAAWANSOWANY.

Przysiady plié
Przejscie od psa z gtowa w dét do deski
Martwy ciag na lewej nodze
Martwy ciag na prawej nodze
Sktony boczne na lewa strone
Sktony boczne na prawa strone
Wykroki w tyt lewa noga
Wykroki w tyt prawa noga
Pozycja todki
Pétsket na lezaco

AR

OCHLON

Pamietaj, aby po kazdym treningu
poswieci¢ kilka chwil na ochtoniecie.
Aby zobaczy¢ ¢wiczenia
na ochtoniecie, zajrzyj

na strone 19 lub obejrzy;j film
na foreverfit15.com.

facebook.com/
ForeverPolandHQ



Droga do lepszego wygladu i samopoczucia prowadzi prosto
przez kuchnie. Przestrzegaj ponizszych wartosci kalorycznych

podczas programu FI5 POCZATKUJACY.

+ Mezczyzni 1900 kcal

Dowolnie mieszaj ponizsze przepisy

podczas programu FI5 POCZATKUJACY

na dobry poczatek dnia.

Owsianka z jajecznica

Kobiety Mezczyzni

1 jajko 2 jajka

2 szklanki owsianki 2 szklanki owsianki

2 szklanki jagod 2 szklanki jagod

Szczypta cynamonu 6 posiekanych migdatéw
Szczypta cynamonu

Przygotuj owsianke na wodzie, zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Dodaj jagody, cynamon i migdaty (tylko
mezczyzni). Spryskaj patelnie oliwa w spray’u i usmaz jajka,
doprawiajgc je wedtug uznania - solg i pieprzem, ostrym
sosem lub salsa.

Kanapka z bekonem i jajkiem Owsianka z komosa

Kobiety Mezczyzni

2 plastry bekonu z indyka 2 plastry bekonu z indyka
3 biatka jajek 1 jajko

1 petnoziarnista butka 2 biatka jajek

1 tyzka sera zéttego lub 1 petnoziarnista butka

30 g awokado 1 tyzka sera zéttego lub

1 plasterek pomidora 30 g awokado

Garsé szpinaku 1 plasterek pomidora
120 ml soku Garsé szpinaku

pomaranczowego lub 240 ml soku
grejpfrutowego pomaranczowego lub
grejpfrutowego

Ugotuj bekon i odtéz, by wysecht. Jajka przygotuj wedtug
uznania. Opiecz przekrojong butke w tosterze i natéz na jednag
potowe ser. Dodaj jajka, bekon, pomidor i szpinak.

Jogurt Parfait

Kobiety
% szklanki naturalnego
jogurtu greckiego

Y2 miarki Forever Lite
Ultra vanilla

Ya szklanki granoli

1 tyzeczka nasion chia
Y2 szklanki owocow
jagodowych

Mezczyzni
1 szklanka naturalnego
jogurtu greckiego

1 miarka Forever Lite
Ultra vanilla

Ya szklanki granoli

1 fyzeczka nasion chia
1 szklanka owocow
jagodowych

Potacz jogurt grecki z Forever Lite Ultra i posyp owocami,

nasionami chia i granola.

Kobiety

1 miarka Forever Lite
Ultra vanilla

Y2 szklanki ugotowanej
komosy ryzowej

1 tyzeczka oleju
kokosowego, siemienia
Inianego, konopnego lub
nasion chia

1 lyzka suszonych owocow
lub ¥2 szklanki owocow
/s ekstraktu waniliowego
180 ml niestodzenego
mleka migdatowego
Szczypta cynamonu

Mezczyzni

1 miarka Forever Lite
Ultra vanilla

% szklanki ugotowanej
komosy ryzowej

2 tyzeczki oleju
kokosowego, siemienia
Inianego, konopnego lub
nasion chia

3 tyzki suszonych owocow
lub % szklanki owocow
/s ekstraktu waniliowego
240 ml niestodzenego
mleka migdatowego
Szczypta cynamonu

Owsianka z jabtkiem i cynamonem

Kobiety
120 ml niestodzonego
mleka migdatowego

2 szklanki ptatkow
owsianych

Vs szklanki naturalnego
jogurtu greckiego

1 tyzka orzechéw

Mezczyzni
180 ml niestodzonego
mleka migdatowego

% szklanki ptatkow
owsianych

2 szklanki naturalnego
jogurtu greckiego

1%2 tyzki orzechéw

Smakowity omlet z gofrownicy

Kobiety Mezczyzni
1 jajko 2 jajka
3 biatka 4 biatka

Y2 szkl. startych batatow
2 tyzki mozzarelli

Va szklanki posiekanej
czerwonej papryki

2 posiekane dymki

% szKl. startych batatow
2 tyzki mozzarelli

Ya szklanki posiekanej
czerwonej papryki

2 posiekane dymki

ziemnych, migdatow lub ziemnych, migdatow lub 2 tyzki salsy 4 tyzki salsy
masta z nerkowcéw masta z nerkowcoéw Sol z przyprawami do Sol z przyprawami do
Ya szkl. musu jabtkowego 2 szklanki musu smaku smaku

Szczypta cynamonu jabtkowego

Szczypta cynamonu

Przygotuj poprzedniego wieczoru (lub nawet 3-4 dni wczesniej).
Potacz ptatki i mleko migdatowe. Dodaj mus jabtkowy, jogurt

i cynamon. Przykryj i w6z na noc do lodéwki. Rano mozesz
podgrzac lub zjesé na zimno prosto z lodéwki.

Nalesniki na zielono

Podgrzej gofrownice i spryskaj obficie oliwa w spray’u.
Ubij jajka z solg. Wmieszaj starte bataty i warzywa.
Potowe mieszanki przelej na gofrownice. Piecz az jajka
sie zetng. Potwérz to z drugg potowa. Na wierzch kazdej
potéwki natéz salse i mozzarelle.

Kobiety
1 jajko
Ya szklanki twarozku 2%
Ya szklanki ptatkéw
owsianych

2 szklanki szpinaku

2 banana

Ya szklanki jagod

1 tyzka syropu
klonowego

Mezczyzni
1 jajko

2 biatka jajek

s szklanki twarozku 2%
s szklanki ptatkow
owsianych

2 szklanki szpinaku

2 banana

s szklanki jagod

2 tyzki syropu klonowego

Ustaw patelnie na sredni ogien. Odtéz jagody i syrop klonowy.
P sktadniki i j. Wylej na patelnie
i kiedy brzegi zaczna sie unosié, przewr6é na druga strone.

Przykryj druga polowa. Jako dodatek wypij sok. Natéz ugotowana komose do miski i dodaj olej kokosowy

lub nasiona, Forever Lite Ultra, wanilie i mleko migdatowe.
Na wierzch natéz owoce i cynamon.

Po usmazeniu udekoruj jagodami i syropem klonowym.



PRZEKASKA

Dobrze zbilansowana przekgaska moze ci pomoéc zachowac poczucie
sytosci, zapobiec napadowi gtodu i utrzymac energie.
Upewnij sie, ze przekaska obejmuje co najmniej dwie kategorie zywnosci

i dla rownowagi taczy weglowodany z biatkami i/lub zdrowymi ttuszczami.

+ Kobiety 200 kcal

Czysta granola

Kobiety

25 pistacji

1 tyzka pestek
stonecznika

1 tyzka rodzynkéw
1 tyzka posypki

z ciemnej czekolady

przekaske!

Mezczyzni

30 pistacji

2 tyzki pestek
stonecznika

2 tyzki rodzynkow

1 fyzka posypki

z ciemnej czekolady

i, aby uzyskac pyszna, szybka

Gruszka z twarozkiem

Kobiety

2 szklanki twarozku 2%
1 pokrojona gruszka

2 potéwki orzecha
wioskiego, posiekane

Mezczyzni

% szklanki twarozku 2%
1 pokrojona gruszka

1 tyzka posiekanych
orzechéw wtoskich

Potacz twarozek z gruszka i posyp orzechami.

Proteiny na szybko

Kobiety

30 g suszonego migsa
indyka

30 g mozzarelli

2 klementynki

Mezczyzni

60 g suszonego migsa
indyka

60 g mozzarelli

1 klementynka

Fasolka edamame z waniliowym

mlekiem sojowym

Kobiety

?/s szklanki fasolki
edamame

1 szklanka waniliowego
mleka sojowego

Sdl morska do smaku

Mezczyzni

1'/s szklanki fasolki
edamame

1 szklanka waniliowego
mileka sojowego

S6l morska do smaku

Ugotuj fasolke edamame i lekko posél.

Jako dodatek wypij mleko.

40

Tost z awokado i jajkiem

Kobiety

1 kromka
petnoziarnistego chleba
Ya rozgniecionego
awokado

1 jajko na twardo

Mezczyzni

1 kromka
petnoziarnistego chleba
Ya rozgniecionego
awokado

2 jajka na twardo

Opiecz chleb w tosterze. Rozsmaruj awokado. Jajka mozna
pokroi¢ i potozy¢ na toscie lub zjesé osobno.

Baton Forever PRO X2, warzywa i

hummus

Kobiety

1 baton proteinowy
Forever PRO X2 (do
kupienia osobno)
Posiekane: marchew,
papryka, seler naciowy,
jicama, ogorki, brokuty
1 tyzka hummusu

Orzechowa kula energii

Kobiety

2 szklanki masta
orzechowego

Ya szklanki miodu

1 miarka Forever Lite
Ultra Vanilla

% szklanki ptatkéw
owsianych

2 lyzeczki ekstraktu
waniliowego

Ya tyzeczki soli

Mezczyzni

1 baton proteinowy
Forever PRO X2 (do
kupienia osobno)
Posiekane: marchew,
papryka, seler naciowy,
jicama, ogorki, brokuty

2 tyzki hummusu

240 ml chudego mleka
migdatowego, sojowego,
kokosowego lub ryzowego

Mezczyzni

2 szklanki masta
orzechowego

Ya szklanki miodu

1 miarka Forever Lite
Ultra Vanilla

% szklanki ptatkow
owsianych

2 tyzeczki ekstraktu
waniliowego

Ya tyzeczki soli

Wymieszaj masto orzechowe, miéd, ekstrakt waniliowy i sél.
Dodaj Lite i ptatki owsiane, i uformuj 14 kulek. Przechowuj
w lodéwce lub zamrazarce. Porcja dla kobiety to 2 kulki,

a dla mezczyzny 3.

LUNCH | KOLACJA

Dowolnie mieszaj ponizsze przepisy podczas programu

F15 POCZATKUJACY, by uzyska¢ prawidtowa wartos¢ kalorycznag
i zrealizowac¢ dzienny plan wtasciwego odzywianial

+ Kobiety 450 kcal

Rolada indykowa

Kobiety

1 petnoziarnista tortilla
1 tyzka hummusu

2 - 1 szklanki szpinaku
120 g indyka

30 g mozzarelli

Gruszka, jabtko, banan LUB

1 szklanka jagdd jako
dodatek

Mezczyzni

2 petnoziarniste tortille
2 tyzki hummusu

1 szklanka szpinaku
150 g indyka

60 g mozzarelli

Rozprowadz tyzke hummusu na tortilli i dodaj indyka,

szpinak i ser, a nastepnie zroluj.

Kanapka z tunczykiem

Kobiety

120 g przygotowanego
tunczyka

1 fyzka majonezu light
2 szklanki pokrojonego
selera naciowego

1 kromka petnoziarnistego
chleba

Ya szklanki dowolnej
satfaty

1 szklanka marchewki
1 tyzka hummusu

1 mata pomarancza lub
2 szklanki winogron

Mezczyzni

150 g przygotowanego
tunczyka

1 tyzka majonezu light

2 kromki petnoziarnistego
chleba

s szklanki dowolnej
sataty

2 mate pomarancze

Wymieszaj turiczyka z majonezem i posiekanym selerem. Nat6z
na chleb a na wierzch dodaj satate. Kobiety moga zjes¢

i owoc jako
jako dodatek.

Zni moga zjes¢ owoc

Zupa pomidorowa i serowe krakersy

Kobiety

12 szklanki zupy
pomidorowej

/s szklanki startego sera
cheddar

8 petnoziarnistych
krakersow

1 jajko na twardo

Mezczyzni

2 szklanki zupy
pomidorowej

/s szklanki startego sera
cheddar

8 petnoziarnistych
krakerséw

2 jajka na twardo

Przygotuj zupe zgodnie z instrukcja. Posyp krakersy startym

serem i podgrzej, az ser sie rozpusci. Jajka zjedz jako

Kurczakowa salsa tex-mex

Kobiety

2 szklanki szpinaku

1-2 szklanki dowolnej
sataty

s szklanki posiekanych
pomidoréw

2 szklanki odsaczonej
i optukanej czarnej fasoli
120 g posiekanej piersi
kurczaka

2 posiekanej czerwonej
papryki

2 posiekane zielone
cebulki

3 tyzki salsy

3 fyzki naturalnego
jogurtu greckiego light
Ya tyzeczki przyprawy
do taco

30 g awokado LUB

1%2 tyzki sera zottego

Mezczyzni

2 szklanki szpinaku

2 szklanki dowolnej
sataty

2 szklanki posiekanych
pomidoréw

2 szklanki odsgczonej

i optukanej czarnej fasoli
150 g posiekanej piersi
kurczaka

2 posiekanej czerwonej
papryki

2 posiekane zielone
cebulki

4 tyzki salsy

4 tyzki naturalnego
jogurtu greckiego light
/3 tyzeczki przyprawy
do taco

60 g awokado LUB

22 tyzki sera z6ttego

Wymieszaj szpinak i satate, dodaj pomidory, papryke i cebule.
Dodaj fasole i kurczaka. Aby przygotowa¢ niskokaloryczny
dressing, wymieszaj salse z jogurtem i przyprawa do taco.
Dodaj do sataty. Na wierzch nat6z awokado lub ser.

Elvis Special

Kobiety

1 tyzka masta
orzechowego lub
migdatowego

2 kromki
petnoziarnistego chleba
1 banan

Szczypta cynamonu

Mezczyzni

1 tyzka masta
orzechowego lub
migdatowego

2 kromki
pefnoziarnistego chleba
1 banan

Szczypta cynamonu

1 tyzka hummusu

1 szklanka marchewki
240 ml bezttuszczowego
mleka migdatowego,
kokosowego, sojowego
lub ryzowego

Rozsmaruj masto na kromce chleba, dodaj rozgniecionego lub
pokrojonego na plasterki banana, posyp cynamonem i przykryj
drugg kromka. MezczyZzni moga jako dodatek zje$¢ marchewke
z

i wypié¢ mleko.
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+ Kobiety 450 kcal

Sezamowy tunczyk ahi z ryzem

Kobiety

120 g surowego turiczyka
1 tyzeczka oliwy

2 szklanki ugotowanego
dzikiego ryzu

/s szklanki fasolki
edamame w strgkach

2 szklanki cukinii
ugotowanej na parze

1 tyzka dressingu
imbirowo-sezamowego
imbir, czosnek, sol

i pieprz do smaku

Mezczyzni

150 g surowego tunczyka
1 tyzeczka oliwy

1 szklanka ugotowanego
dzikiego ryzu

/s szklanki fasolki
edamame w strgkach

2 szklanki cukinii
ugotowanej na parze

1 tyzka dressingu
imbirowo-sezamowego
imbir, czosnek, sol

i pieprz do smaku

Posmaruj turiczyka oliwg i dopraw imbirem, czosnkiem, sola
i pieprzem. Smaz na $rednim ogniu przez co najmniej 2 minuty
z kazdej strony. Zdejmij z ognia i pot6z na ryz. Dodaj edamame

i cukinieg; polej dressingiem.

Kobiety

120 g mielonego indyka
1 tyzeczka chili

Ya szkl. posiekanej cebuli
Ya szkl. pokrojonych w
kostke pomidoréw z puszki
2 szklanki czarnej fasoli,
odsaczonej i wyptukanej
Va szklanki fasoli pinto,
odsaczonej i wyptukanej
Ya szklanki salsy

30 g posiekanego
awokado lub

% szKl. startego sera zottego

Mezczyzni

150 g mielonego indyka
1 tyzeczka chili

/s szkl. posiekanej cebuli
2 szkl. pokrojonych w
kostke pomidoréw z puszki
2 szklanki czarnej fasoli,
odsgczonej i wyptukanej
2 szklanki fasoli pinto,
odsaczonej i wyptukanej
¥ szklanki salsy

Ya awokado

1 tyzka startego sera
zottego

Podsmaz indyka z cebula. Dodaj chili, pomidory, fasole i salse.
Smaz na wolnym ogniu az sktadniki dobrze si¢ potacza.
Na wierzch natéz awokado lub ser (kobiety),

albo awokado i ser (mezczyzni).

RADA FIT.

Kobiety

120 g piersi kurczaka

1 tyzeczka oleju
kokosowego

2 szklanki kuskusu

s szklanki optukanej
ciecierzycy

1 tyzka rodzynkéw

1 tyzka orzeszkow pinii
1 szklanka posiekanego
szpinaku

2 szklanki bulionu
drobiowego

3/a tyzeczki curry

/s tyzeczki kminku

Ya tyzeczki cynamonu
Sdl i pieprz do smaku

Mezczyzni

180 g piersi kurczaka

1 tyzeczka oleju
kokosowego

2/3 szklanki kuskusu

/s szklanki optukanej
ciecierzycy

1 tyzka rodzynkéw

1 tyzka orzeszkow pinii
1 szklanka posiekanego
szpinaku

2/s szklanki bulionu
drobiowego

Ya tyzeczki curry

/s tyzeczki kminku

Ya fyzeczki cynamonu
Sél i pieprz do smaku

Posmaruj kurczaka oliwg i przypraw %2 tyzeczki curry, solg
i pieprzem. Piecz w 175° przez 25-30 minut. Zagotuj bulion
i dodaj kuskus. Przykryj i zostaw na 1 minute. Dodaj
posiekany szpinak, ciecierzyce, orzeszki pinii i rodzynki.
Dopraw do smaku pozostatym curry, kminkiem,

cynamonem i pieprzem.

Wieprzowina souvlaki

Kobiety

120 g wieprzowiny

Ya szklanki naturalnego
jogurtu greckiego

1 tyzeczka oliwy

1 petnoziarnista pita

1 tyzeczka fety

s matej cebuli,
posiekanej

2 pokrojonego w plastry
ogorka

1 tyzka soku z cytryny
2 tyzeczki miodu
Szczypta
sproszkowanego
czosnku

Szczypta koperku
Szczypta soli

Szczypta oregano
Szczypta pieprzu

Mezczyzni

180 g wieprzowiny

Ya szklanki naturalnego
jogurtu greckiego

1 tyzeczka oliwy

1 petnoziarnista pita

1 tyzeczka fety

Y2 matej cebuli,
posiekanej

2 pokrojonego w plastry
ogorka

1 tyzka soku z cytryny
Y2 fyzeczki miodu
Szczypta
sproszkowanego
czosnku

Szczypta koperku
Szczypta soli

Szczypta oregano
Szczypta pieprzu

Mozesz przygotowaé wegetarianska
wersje chili, biorgc zamiast indyka

180 g twardego tofu i dodatkowa
Va szklanki fasoli - dla kobiet
lub 240 g tofu i dodatkowa
Y, szklanki fasoli - dla mezczyzn.

42

Roztrzep razem sok z cytryny, oliwe, sproszkowany czosnek,
oregano, sol i pieprz. Wi6z wieprzowine i posiekana cebule do
torebki, i marynuj w przygotowanej mieszaninie przez co
najmniej 1 godzine (do 24 godzin). Wyjmij wieprzowine

z marynaty i grilluj lub opiekaj 4-6 minut z kazdej strony.
Przygotuj tzatziki mieszajac jogurt grecki z czosnkiem,
koperkiem, sokiem z cytryny i miodem. Serwuj wieprzowine
na cieptej picie z tzatzikami i feta. Ogérki mozna doda¢ do pity
lub zjes¢ z dodatkiem tzatzikéw.

Miodowo-musztardowy kurczak

z cynamonowymi batatami

Kobiety Mezczyzni

120 g piersi kurczaka 180 g piersi kurczaka

Y2 tyzki miodu Y2 tyzki miodu

Y2 fyzki musztardy 2 tyzki musztardy

1 $redni, upieczony batat 1 $redni, upieczony batat
Szczypta cynamonu Szczypta cynamonu

2 szklanki rukoli 2 szklanki rukoli

1 tyzka granatu 1 fyzka granatu

16 pistacji 16 pistacji

Y2 szklanki malin 2 szklanki malin

1 tyzka octu malinowego 1 fyzka octu malinowego

j miéd i mu de, 3 posmaruj kurczaka.
Piecz w 175° przez 25 minut. Upiecz batat w piekarniku (bedzie
gotowy, gdy tatwo go przebi¢ widel ). Posyp
Wymieszaj rukole, granat, pistacje, maliny i polej octem
malinowym.

Satatka Cobb

Kobiety Mezczyzni

1 plaster pokrojonego 2 plastry pokrojonego
bekonu z indyka bekonu z indyka

1 posiekane jajko na twardo 1 posiekane jajko na twardo

1 kromka 1 kromka
petnoziarnistego chleba petnoziarnistego chleba
tostowego tostowego

1 tyzka sera plesniowego 1 tyzka sera plesniowego
(niebieskiego) (niebieskiego)

2 tyzki lekkiego octu
balsamicznego

1 tyzka awokado Ya awokado

/s pokrojnego w kostke /s pokrojnego w kostke
pomidora pomidora

2-3 szkl. sataty rzymskiej 2-3 szkl. sataty rzymskiej

2 fyzki lekkiego octu
balsamicznego

Przet6z satate do miski. Dodaj ugotowane jajko, bekon
z mdyka, id ser plesniowy i polej octem

Zjedz zd i kromki iarnistego
chleba tostowego.

Dyniowe spaghetti marinara

Kobiety

120 g mielonego indyka
1%2 szklanki dyni
makaronowej

1 fyzka oliwy

/s szklanki sosu
pomidorowego marinara
1 tyzka parmezanu

1 szkl. fasolki szparagowej,

ugotowanej na parze
1 szklanka melona

Mezczyzni

150 g mielonego indyka
2 szklanki dyni
makaronowej

1 tyzka oliwy

2 szklanki sosu
pomidorowego marinara
2 fyzki parmezanu

1 szkl. fasolki szparagowej,
ugotowanej na parze

1 szklanka melona

Rozgrzej piekarnik do 220" i polej pofowg dyni oliwa.

Potéz na blasze
Po upi i

i piecz do

b migzsz i ierz porcje dla

siebie. Resztg zachowaj na przysztosé. Podsmaz indyka i dodaj

sos marinara. Po

iu przetéz na dyni

Y
i posyp parmezanem. Fasolke i melon zjedz jako dodatkl

Wrap z satatka cesarska z grillowanym

kurczakiem

Kobiety

120 g piersi kurczaka
1 wrap szpinakowy

2 tyzki oliwy

2 tyzki majonezu light
1 tyzka parmezanu

% tyzki soku z cytryny
Ya tyzeczki przecisnigtego
przez praske czosnku
Satata rzymska

Sdl i pieprz do smaku
1 jabtko

Mezczyzni

180 g piersi kurczaka
1 wrap szpinakowy

Y2 tyzki oliwy

2 fyzki majonezu light
1 tyzka parmezanu

% tyzki soku z cytryny
Yatyzeczki przecisnietego
przez praske czosnku
Satata rzymska

Sol i pieprz do smaku
1 jabtko

Potacz w misce sok z cytryny, oliwe, majonez i czosnek,

aby uzyska¢ dressing. Delikatnie posél piers kurczaka i grilluj
4-6 minut z kazdej strony. Kiedy kurczak ostygnie, pokréj go na
drobne kawatki. Zmieszaj satate, dressing, parmezan

i kurczaka. Nat6z na wrap. Jako dodatek zjedz jabtko.

Kurczak po parmensku

Kobiety

120 g piersi kurczaka
1 tyzeczka oliwy

1 szkl. ugotowanego

makaronu petnoziarnistego

4 tyzki sosu marinara

Mezczyzni

180 g piersi kurczaka

1 tyzeczka oliwy

1Ya szkl. ugotowanego
makaronu pefnoziarnistego
5 tyzek sosu marinara

1 tyzka parmezanu 1 tyzka parmezanu

1 szklanka ugotowanego 1 szklanka ugotowanego
na parze kalafiora na parze kalafiora
Przyprawa wtoska Przyprawa wtoska

Rozprowadz %2 tyzeczki oliwy na piersi kurczaka. Posyp
przyprawa wioska, polej 1 tyzka sosu marinara i posyp

1 tyzeczka parmezanu. Piecz w 175° przez 25-30 minut.
Przygotuj makaron i dodaj do niego pozostatg oliwe oraz
parmezan. Kalafiora ugotuj lekko na parze, dopraw sola
i pieprzem, i zjedz jako dodatek.
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STWORZ SWOJE
IDEALNE DANIE

Aby szybko i tatwo urozmaici¢ obiady i kolacje, wybierz jedna pozycje
z kazdej tabeli. Przestrzegaj wytycznych, aby zachowaé¢ rownowage
miedzy biatkami, weglowodanami i zdrowymi ttuszczami oraz

aby nie przekroczy¢ zalecanych wartosci kalorycznych.

OBIETY + 125 kcal

KATEGORIA

WEGLOWODANY

| MEZCZYZNI +

Platki owsiane (bezglutenowe, jesli nie zanieczyszczone)

PORCJA

KOBIETY

1 szklanka ugotowanych
lub ¥2 szklanki suchych

MEZCZYZNI

1% szklanki ugotowanych
lub % szklanki suchych

Grysik owsiany (bezglutenowy, jesli nie zanieczyszczony)

% szklanki ugotowanego
lub ¥ szklanki suchego

1 szklanka ugotowanego
lub %2 szklanki suchego

Komosa ryzowa (bezglutenowa)

% szklanki

1 szklanka ugotowanej

Ryz (dziki lub brazowy)

% szklanki

1 szklanka ugotowanego

Grysik pszenny

1 torebka lub
% szklanki ugotowanego

2 torebki lub
1% szklanki ugotowanego

Jeczmien

% szklanki ugotowanego

1 szklanka ugotowanego

Grysik ryzowy (bezglutenowy)

1 szklanka ugotowanego

1%2 szklanki ugotowanego

Butka petnoziarnista

1 butka (porcja 125 kcal)

1Y2 butki
(porcja 110 - 120 kcal)

Pieczywo petnoziarniste

1 kromka (porcja 125 kcal)

2 kromki (porcja 100 kcal)

Tortilla petnoziarnista

1 tortilla (porcja 120 kcal)

2 tortille (porcja 100 kcal)

Tortilla kukurydziana (bezglutenowa)

2 mate (60 kcal/1 tortilla)

4 mate (50-60 kcal/1 tortilla)

Butka razowa (bezglutenowa)

PIECZYWO

1 butka (porcja 120 kcal)

1% butki
(porcja 110-120 kcal)

MAKARON

Japoriski makaron gryczany

1 szklanka ugotowanego

2 szklanki ugotowanego

Makaron z razowej maki pszennej

% szklanki ugotowanego

1 szklanka ugotowanego

Makaron (ryzowy, z komosy) (bezglutenowy)

% szklanki ugotowanego

1 szklanka ugotowanego

Czarna fasola, ciecierzyca, pinto

WARZYWA

% szklanki optukanej

1 szklanka optukanej

WARZYWA
SKROBIOWE

i ugotowanej i ugotowanej
Pieczony czerwony ziemniak 2 mate 2 mate
Pieczony batat 1 szklanka 1Yz szklanki

Jarzyny dyniowate

1% szklanki (po ugotowaniu)

2 szklanki (po ugotowaniu)
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BIALKO

KOBIETY + 130 -150 kcal

MEZCZYZNI + 170 - 200 kcal

KATEGORIA RODZAJ PORCJA
KOBIETY MEZCZYZNI
Halibut, tilapia, dorsz, tunczyk, miecznik 120 g 150 g
tosos 90g 120g

Bekon z indyka

3 plastry (porcja 130 kcal)

5 plastréw (porcja 170 kcal)

Paréwki z indyka

4 sztuki (porcja 130 kcal)

5 sztuk (porcja 170 kcal)

Mielony indyk 120g 150 g
Wedlina 120 g 180 g
KURCZAK Piers 120g 150 g
Mielony kurczak 120g 150 g
Wedlina 120 g 180 g
WOLOWINA Chuda, mielona wotowina 90g 120g
Wotowina na tatar 90g 120g
Wedlina 120 g 180 g
Jajko 1 cate + 3 biatka 2 cate
Substytut jajka 2409 360 g
NABIAL Zi;ﬁg}igﬁ::i‘ziﬂ; 31::22[;:22;n1yolugl; 1 szklanka 1% szklanki
Twarozek 2% % szklanki ” szklanki
Mieko 0,5% 300 ml 360 ml

Biatko serwatkowe

1 miarka (125 kcal)

1Y2 miarki (100-125 kcal)

Soczewica

DLA
WEGETARIAN

2 szklanki (po ugotowaniu)

% szklanki (po ugotowaniu)

Czarna fasola

% szklanki
(optukanej i ugotowanej)

% szklanki
(optukanej i ugotowanej)

Forever Lite Ultra 1Y2 miarki 1%2 miarki
Tofu 240g 3009
Fasola edamame (w stragkach) Y szklanki 1 szklanka

Burger warzywny

1 kotlet (125 kcal)

1% kotleta (110-125 kcal)
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WARZYWA | OWOCE

OBIETY + 60 - 75 kcal MEZCZYZNI + 50 - 60 kcal

KATEGORIA RODZAJ PORCJA
KOBIETY MEZCZYZNI
OWOCE Jabiko 1 érednie 1 érednie
($wieze lub mrozone)
Morela 4 mate 3 mate
Banan 1 maty 1 maty
Owoce jagodowe (wszystkie) 1 szklanka 1 szklanka
Kantalup 1 szklanka 1 szklanka
Grejpfrut 2 duzego 2 duzego
Winogrona 1 szklanka 1 szklanka
Pomarancza 1 $rednia lub 2 klementynki 1 $rednia lub 2 klementynki
Brzoskwinia 1 érednia 1 $rednia
Gruszka 1 $rednia 1 $rednia
Ananas 1 szklanka 1 szklanka
Pomidor 1 szklanka 1 szklanka
OWOCE Rodzynki Y szklanki s szklanki
(suszone)
Suszone sliwki 4 duze 3 duze
. WARZYWA Karczoch 1 duzy (caty) 1 duzy (caty)
(Swieze lub mrozone)
Surowe lub Marchew 1 szklanka 1 szklanka
ugotowane na parze
Szparagi 18 sztuk 15 sztuk
Kolba kukurydzy 1 cata 1 cata
Brukselka 12 sztuk 10 sztuk
ZYWNOSC Cukinia
BEZ Papryka
OGRANICZEN Brokuy
Kapusta

Seler naciowy

Ogorek

Jarmuz

Satata (wszystkie odmiany)

Szpinak

Kalafior
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TLUSZCZE

KATEGORIA

Masto orzechowe

ORZECHY (z orzechow ziemnych, migdatéw, nerkowcow)

PORCJA

KOBIETY

11tyzka

MEZCZYZNI

12 tyzki

Migdaty (cafe i niesolone)

12 migdatéw (15 g)

18 migdatéw (20 g)

Orzechy wioskie (potowki)

7 potéwek (15 @)

10 potéwek (20 g)

Nerkowce (cate i niesolone)

7 nerkowcédw (15 g)

10 nerkowcow (20 g)

Pistacje 20 orzeszkow 30 orzeszkow
Awokado s awokado lub 4 tyzeczki 4 tyzki
Widrki kokosowe (niestodzone) Ya szklanki 3 tyzki
Oliwki 9 catych 10 catych
Pestki dyni 1Y tyzki 2 tyzki
Pestki stonecznika 1%2 tyzki 2 tyzki
Nasiona chia 1%2 tyzki 2 tyzeczki
Siemie Iniane 1tyzka 12 tyzki
Oliwa 2tyzeczki 1tyzeczka
Olej kokosowy 2 tyzeczki 1tyzeczka
Olej stonecznikowy 2tyzeczki 1 tyzeczka
NABIAL Mozzarella 309 309
Ser z6tty light 30g 459
Ser z6ity petnottusty 15g 20g
Ciemna czekolada (co najmniej 70% kakao) 159 209
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