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Look Better. Feel Better.



pomaga oczysci¢ uktad trawienny i tym samym
zwiekszy¢ przyswajanie substancji odzywczych.

dostarcza 5 g firmowej mieszanki rozpuszczalnego
btonnika, by wesprze¢ optymalng ilo$¢ btonnika w diecie.

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

uzupetnia diete w substancje wspierajace
proces redukcji tkanki ttuszczowe;j.

to koktajl o wysokiej zawartosci witamin
i mineratéw, ktérego porcja dostarcza 24 g biatka.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen
i/lub stosowaniem suplementow diety, skonsultuj sie
ze swoim lekarzem rodzinnym lub wykwalifikowanym
specjalistg opieki zdrowotnej.
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FOREVER F15 ZOSTALO
OPRACOWANE
SPECJALNIE PO TO,
ABY WYPOSAZYC
CIE W NARZEDZIA
ZDROWSZEGO
ZYCIA, CO ULATWI
Cl DROGE DO
NIZSZEJ WAGI.



Wyznacz sobie realistyczne cele do osiggniecia podczas
F15 SREDNIOZAAWANSOWANY i pamietaj o nich
przez caty czas programu. Cel moze by¢ dowolny
— od przebiegniecia 5 km do zmieszczenia sie

z powrotem w ulubione rurki.

3 SREDNIOZ




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

FI5 SREDNIOZAAWANSOWANY 1.
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Ro6zowe lub czerwone

Pomaranczowy i zétty

Zielone

warzywa lisciaste,

Niebieskie i fioletowe

Zielone

Najbardziej ktopotliwym aspektem dowolnego programu
kontroli wagi moze okazac sie czas. W nattoku obowigzkéw
stuzbowych i domowych moze by¢ trudno znalez¢ czas na
éwiczenia, gotowanie zdrowych dan, czy nawet chwile dla
siebie. Skorzystaj z ponizszych rad dotyczgcych
przygotowywania positkéw, by by¢ gotowym /-g

na sukces nawet wtedy, gdy jestes$ zabiegany/-a!

Zastandw sie z wyprzedzeniem, kiedy bedzie brakowato ci
czasu i przygotuj na te okazje cos zdrowego do jedzenia, co
bedziesz moégl/mogta chwyci¢ w biegu.

Ustal, ktére przepisy F15 bedziesz robi¢ przez caty tydzien,
biorac pod uwage ewentualne ograniczenia czasowe
swojego planu dnia na konkretne dni.

Przepisy zaczynaja sie na stronie 38.

ZréDb liste sktadnikdw,
potrzebnych do przygotowania
potraw z tygodniowego menu

i wybierz sie do sklepu
spozywczego.

Gotuj z wyprzedzeniem rézne
sktadniki dan, takie jak

np. piersi kurczaka czy warzywa,
dzieki czemu zaoszczedzisz
czas w ciggu tygodnia.



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 programu FI5 SREDNIOZAAWANSOWANY
pij koktajl po treningu lub na wzmocnienie w srodku dnia.

il

1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego 1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego

mleka kokosowego / % szklanki naturalnego jogurtu mleka kokosowego / %5 szklanki naturalnego jogurtu
greckiego 2% / Y2 szklanki mrozonych wisni / greckiego 2% / % szklanki mrozonych wisni /
2 tyzeczki mielonego imbiru / 1 tyzeczka miodu / 2 tyzeczki mielonego imbiru / %2 tyzki miodu /
4-6 kostek lodu 4-6 kostek lodu
1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego 1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka migdatowego / 1 szklanka mrozonych brzoskwir / mleka migdatowego / 1%z szklanki mrozonych
2 tyzeczki cynamonu / 15 g orzechéw wioskich / brzoskwin / V2 tyzeczki cynamonu / 20 g orzechéw
4-6 kostek lodu wioskich / 4-6 kostek lodu
1 miarka Forever Lite Ultra / 120-180 ml niestodzonego 1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego
mleka sojowego / 2 liscie jarmuzu / mleka sojowego / 3 licie jarmuzu /
2 szklanki szpinaku / 1 maty mrozony banan / 1 szklanka szpinaku / 1 duzy mrozony banan /
2 daktyle / %2 tyzki siemienia Inianego 3 daktyle / % tyzki siemienia Inianego
1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml chudego 1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml chudego
mleka / ¥5 szklanki naturalnego jogurtu greckiego 0% / mleka / Y2 szklanki naturalnego jogurtu greckiego 0% /
2 szklanki mrozonych jagdd / ¥ szklanki ptatkow % szklanki mrozonych jagdd / a szklanki ptatkow
owsianych / ¥s tyzeczki cynamonu / Vs tyzeczki owsianych / ¥s tyzeczki cynamonu / Vs tyzeczki
ekstraktu waniliowego / 1 tyzka granoli do posypania ekstraktu waniliowego / 1 tyzka granoli do posypania
1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego 1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mleka kokosowego / 1 szklanka $wiezych lub mleka kokosowego / 1%z szklanki $wiezych lub
mrozonych malin / %2 tyzki kakao / 1 tyzka masta mrozonych malin / 1 tyzka kakao / 1%z tyzki masta
migdatowego / 1 tyzeczka kruszonych ziaren kakaowca migdatowego / 1 tyzeczka kruszonych ziaren kakaowca
opcjonalnie do posypania / 4-6 kostek lodu opcjonalnie do posypania / 4-6 kostek lodu
1 miarka Forever Lite Ultra / waniliowy jogurt 1 miarka Forever Lite Ultra / waniliowy jogurt
grecki 100 kcal / 1 szklanka truskawek / %5 szklanki grecki 200 kcal / 1%2 szklanki truskawek / ¥a szklanki
ptatkéw owsianych / ¥a tyzeczki ekstraktu ptatkéw owsianych / ¥ tyzeczki ekstraktu
waniliowego / 4-6 kostek lodu waniliowego / 4-6 kostek lodu
1 miarka Forever Lite Ultra / 180-240 ml niestodzonego 1 miarka Forever Lite Ultra / 240-300 ml niestodzonego
mileka sojowego / 120 ml niestodzonego musu mileka sojowego / 120 ml niestodzonego musu
jabtkowego / 1 mate jabtko, posiekane / jabtkowego / 1 mate jabtko, posiekane /
s tyzki cynamonu i gatki muszkatotowej / 2 mate 6 tyzki cynamonu i gatki muszkatotowej / 3 mate
daktyle / 1 tyzeczka nasion chia / 4-6 kostek lodu daktyle / 2 tyzeczki nasion chia / 4-6 kostek lodu
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Trwata zmiana bierze sie z potgczenia optymalnego odzywiania
i suplementacji dla dostarczenia organizmowi paliwa

z ¢wiczeniami, ktére moga pomac spali¢ kalorie i zbudowaé
czystg mase miesniowa.

Program F15 SREDNIOZAAWANSOWANY taczy dwa
éwiczenia sitowe, joge, ktérg mozna wykonywaé¢ w dowolnym
miejscu oraz ¢wiczenia cardio do wykonywania we wtasnym
tempie, by poméc ci sie rozruszaé! Zadnych specjalnych
wymagan, skomplikowanego sprzetu ani wymowek.



Po kazdym treningu poswie¢ kilka chwil na
ochtoniecie. Utatwi to przejscie tetna w faze
\ spoczynku oraz umozliwi powrét oddechu
| i ci$nienia krwi do normalnego stanu. Pomaga

\ 1 to rowniez poprawi¢ elastycznosé i zapobiec
&

\

urazom. Cwiczenia na ochfonigcie powinny
by¢ wykonywane ptynnie, w serii ruchdw,
a nie jako odrebne ¢wiczenia.

o

ABY OBEJRZEC FILMY
) ZE WSZYSTKIMI
CWICZENIAMI, WEJDZ NA:




Ten zestaw bazuje na podstawowych ¢wiczeniach, po-
znanych podczas F15 POCZATKUJACY, dodajac trening
oporowy. Uzycie ekspandera to kolejne wyzwanie dla
organizmu, ktére pomoze zbudowac czysta mase mie-
$niowa. Powtodrki kazdego ¢wiczenia bedg wykonywane
na zasadzie treningu obwodowego.

Kiedy ukonczysz wszystkie 13 éwiczen, zregeneru;j sie
przez 60 sekund i zacznij od nowa, docelowo
wykonujac 2-3 serie!



Pamietaj, aby zanotowaé wage i wymiary na stronie 7,
by zobaczy¢ postepy. To dobra chwila, by ponownie
przyjrze¢ sie swoim celom i upewnic sie, ze jestes$ na
dobrej drodze do ich osiggniecia.

Zastanow sie nad swoimi postepami oraz zmianami,
ktore dostrzegasz w swoim ciele i wyznacz sobie nowy
cel, ktéry bedzie dla ciebie wyzwaniem!



Podczas FI5 SREDNIOZAAWANSOWANY 1,
dowiedziate$/-as$ sie, jak wazne jest stawianie sobie
wyzwan w dazeniu do osiggniecia celéw i zyskania
lepszego wygladu oraz samopoczucia. Uzbrojony/-a
w te wiedze, przejdz do nastepnego etapu:

F15 SREDNIOZAAWANSOWANY 2.

Jezeli tego jeszcze nie zrobites/-as, zapisz swojg wage
i wymiary na stronie 7 oraz zrob zdjecia swoich
postepow. Przyjrzyj sie swoim celom i skup na tym,
co musisz zrobi¢ podczas programu Forever

F15 SREDNIOZAAWANSOWANY 2, by je osiagnaé.



PRZESTRZEGAJ CODZIENNEGO,PLANU
SUPLEMENTACJI, ABY UZYSKAC JAK
NAJLEPSZE WYNIKI Z PROGRAMEM
FI5 SREDNIOZAAWANSOWANY 2.
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Masz stabos$c¢ do stodyczy albo chetke na ttuste dania? Nie ty
jeden/jedna. Wiele os6b wzdycha do niezdrowych potraw,
zwtaszcza jesli przed przestawieniem sie na zdrowa diete jadaty
je regularnie. Mamy dobrg wiadomos¢! Jest wiele réznych
sposobdw, by walczy¢ z tymi zachciankami i pozostac na
wiasciwej drodze do kontroli wagi!

Pij wiecej wody

Czesto, kiedy czujemy sie gtodni, nasz organizm jest tak
naprawde spragniony. Wypicie w takiej sytuacji szklanki wody
moze pomoc pokonac ukitucie gtodu. Wcigz gtodny/-a po paru
minutach? Siegnij po zdrowa przekaske. Liste przekasek F15
SREDNIOZAAWANSOWANY znajdziesz na stronie 40.

Planuj

Jezeli wiesz, ze o okreslonej porze dnia zawsze jestes$ gtodny/-a,
odpowiednio zaplanuj positki. Jesli podczas przedpotudniowej
przerwy w biurze jecie razem drozdzdwki lub paczki, najpierw
siegnij po zdrowg przekaske. Dzieki temu fatwiej bedzie ci sie
oprze¢ stodyczom.

Rozwaga i umiar

Wyrzekniecie sie jedzenia, na ktére masz straszny apetyt,

moze negatywnie odbic sie na twojej zdrowej diecie. Badania
wykazaty, ze osoby, ktére zupetnie odmawiajg sobie potraw,

na ktére majg ochote, sg bardziej podatne na przejadanie sie
po ukonczeniu programu i ponowne przybranie na wadze.
Jezeli masz ochote na co$ niezdrowego, raz w tygodniu zjedz
tego niewielka porcje, uzupetniajac dany positek zdrowymi
pokarmami. Umiarkowane folgowanie sobie pomoze ci wytrwac
w diecie, zachowaé rados¢ i motywacije!



Trening HIIT (ang. High Intensity Interval Training), czyli
intensywny trening interwatowy urozmaica program cardio.
Intensywne éwiczenia przyspieszajg tetno oraz pomagajg
spali¢ wiecej tkanki ttuszczowej i kalorii w krétszym czasie.
Nie daj sie jednak zwie$é. Cwiczenia HIIT wymagaja
maksymalnego wysitku dla maksymalnych efektéw.

Program F15 SREDNIZAAWANSOWANY 2 jest rozszerzony
o dwa ¢wiczenia cardio HIIT, aby wprowadzi¢ odmiane do
twojego treningu cardio. Cwiczenia te, wykonywane

w szybkim tempie, zajmujg 16 minut i mozesz

je zrobi¢ wszedzie — jedyny wymagany

sprzet to twoje ciato

i krzesto.

F15 SREDNIOZAAWANSOWANY 2 bazuje na
¢wiczeniach sitowych i jodze, ktére juz znasz
i wprowadza nowe ekscytujgce ¢wiczenia
cardio dla dalszych postepow.



Podczas F15 SREDNIOZAAWANSOWANY 1,
poznate$/-as znaczenie rozgrzewki dla lepszej
jakosci treningu i zmniejszenia ryzyka urazu. Wykonuj
te same, bazowe éwiczenia przed kazdym treningiem
FI15 SREDNIOZAAWANSOWANY 2. Potrzebujesz
od$wiezenia? Zeby przypomnieé sobie éwiczenia
na rozgrzewke, zajrzyj na strone 18 lub obejrzyj
film na foreverfit15.com.

Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé przez 45 sekund

i regenerowac sie przez 15 sekund. Wykonaj petny cykl
i powtdrz bez czasu na odpoczynek. W tym treningu
kluczem do sukcesu jest intensywnosc.

Dla maksymalnych rezultatéw daj z siebie wszystko
podczas tego treningu.

Wykrok w tyt z wykopem lewa noga

Wyciskanie w pozycji scyzoryka

Wykrok w tyt z wykopem prawa noga

Pompki tytem w podporze o krzesto (tzw. tricep dips)
Deska do przysiadu z wyrzuceniem nog do tytu
Naprzemienne wyrzuty nog w tyt

Cwiczenie steady-state

Naprzemienne wyrzuty ndg w tyt

Szybkie przysiady

Rowerek wsteczny

Powtérz 2 x bez odpoczynku
miedzy sesjami dla petnego
treningu!

Pajacyki
Pompki
Przysiady od boku do boku

Naprzemienne przyciaganie kolan
bokiem do przeciwlegtej strony klatki
piersiowej w pozycji deski

Wysokie unoszenie kolan
Odwrdcone spiecia brzucha



Ten zestaw éwiczen bazuje na éwiczeniach z FI5 SREDNIOZAAWANSOWANY 1,
wzbogacajac je o trening oporowy z ciezarkami i éwiczenia izolowane. Cwiczenia
z hantlami to kolejne wyzwanie dla organizmu. Pomagajg budowac czystg mase
miesniowa i na rézne sposoby wprawiajg organizm w ruch. Kazde ¢wiczenie jest
powtarzane przed przejsciem do kolejnego.

Kiedy wykonasz wszystkie 14 ¢wiczen, odpocznij przez 60 sekund
i zacznij od nowa, docelowo wykonujgc 2-3 serie!

Wykroki step up z ugieciem lewego ramienia
Wykroki step up z ugieciem prawego ramienia
Wykroki w tyt z prostowaniem lewego ramienia
Wykroki w tyt z prostowaniem prawego ramienia
Przysiad na jednej nodze z druga do tytu

z jednoczesnym wiostowaniem lewa reka
Przysiad na jednej nodze z druga do tytu

z jednoczesnym wiostowaniem prawa reka
Przysiady z wyciskaniem sztangi lewa reka
Przysiady z wyciskaniem sztangi prawa reka
Podciaganie sztangielek (tzw. wiostowanie)

w pozycji deski

Odwrdécone spiecia brzucha z hantlem

miedzy stopami



DWA

Cwiczenia FI5 Joga Dwa bazujg na
podstawowych pozycjach jogi,
wprowadzonych podczas

FI5 SREDNIOZAAWANSOWANY 1.

Cho¢ kazda z nich to odrebne ¢wiczenie,
najlepsze efekty uzyskasz przechodzac ptynnie
od jednej pozycji do nastepne;j.

Nie skupiaj sie na perfekcyjnym wykonaniu
kazdej pozycji — oddychaj za to gteboko i pozwl
ciatu rozciagnac¢ sie, wyciszy¢ i zrelaksowac,

co pomoze zwiekszy¢ elastycznosc.

Program ¢wiczen Joga Dwa znajdziesz
na foreverfit15.com.

Tzw. sunflower
Powitanie stonca

Pozycje wojownika
- seria na prawa strone

Rozciagniety trojkat
Trojkat
Pozycja drzewa

Pozycje wojownika
- seria na lewa strone

Rozciagniety trojkat

V 4
HEON
Pozycja drzewa ™

Pozycja wschodzacego
ksiezyca - lewa strona

Pamietaj, aby na zakonczenie
kazdego treningu poswiecic¢ pare
minut na ochtoniecie. Aby zobaczy¢
¢wiczenia na ochtoniecie, zajrzyj na

strone 19 lub obejrzyj film na

foreverfit15.com.

Wypad ze skretem

Pozycja wschodzacego
ksiezyca - prawa strona

Wypad ze skretem
Pozycja dziecka

Pozycja relaksacyjna 30-60 sek.

GRATULUJEMY
UKONCZENIA
FOREVER
F15 SREDNIO-
ZAAWANSOWANY 2!

CO DALEJ?
BAZUJAC NATYM, CZEGO NAUCZYLES/-AS SIE
PODCZAS PROGRAMU F15 SREDNIOZAAWANSOWANY,
ZWIEKSZ INTENSYWNOSC | ZROB NASTEPNY KROK
NA DRODZE DO LEPSZEGO WYGLADU

| SAMOPOCZUCIA Z FI5 ZAAWANSOWANY!

Pamigtaj, aby zanotowac wage i wymiary na stronie 7 dla sprawdzenia
postepdédw. To dobra chwila, by ponownie przyjrze¢ sie swoim celom
i'upewni¢ sig; ze jestes na-dobrej drodze do.ich osiagniecia.

KTORYS Z CELOW JUZ OSIAGNIETY?
SWIETNA ROBOTA!
Teraz, kiedy twoje ciato sie zmienia, czas na $mielsze marzenia!

Zastanow sie nad-swoimi postepami-i. wyznacz sobie
nowy.cel, ktéry bedzie dla ciebie wyzwaniem!

Jeszcze nie gotowy/-a na kolejny etap? Powtarzaj program
F15 SREDNIOZAAWANSOWY az osiggniesz
maksymalne efekty lub do czasu, gdy bedziesz
gotowy/-a na nowe wyzwanie!

Aby dowiedzie¢ sie wiecej i Kupic
F15 ZAAWANSOWANY, wejdz na foreverliving.com!

Podziel sie swoimi sukcesami z FI5'w sieci, uzywajac
hasztagu #lAmForeverFIT. Chetnie ustyszymy o twojej
transformaciji i osiagnietych celach.

\® ©

faceEook.com/ @foreverpolandhq @foreverpolandhq
Forev {PolandHQ ‘

\
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Droga do lepszego wygladu i samopoczucia prowadzi
prosto przez kuchnie. Przestrzegaj ponizszych
wartosci kalorycznych podczas programu
F15 SREDNIOZAAWANSOWANY.

Korzystaj zamiennie z ponizszych
przepisow podczas programu

F15 SREDNIOZAAWANSOWANY
na dobry poczatek dnia.

Kobiety Mezczyzni

Potacz wszystkie skiadniki. Dobrze wymieszaj, przykryj
i wstaw do lodéwki na osiem godzin lub cata noc.

Kobiety Mezczyzni

Spryskaj patelnie oliwa w spray’u i usmaz jajka z biatkami.
Posyp tortille serem i podgrzej, aby ser sie rozpuscit. Natéz
usmazone jajka i salse.

Kobiety Mezczyzni

Rozgrzej na patelni oliwe. Dodaj cebule i smaz przez minute.
Dodaj biatka i kapary, i smaz, az biatka sie zetna. Opiecz
butke w tosterze, dodaj jajka, wedzonego tososia i pomidor.
Mezczyzni moga dodatkowo wypié sok.

Kobiety Mezczyzni

Podgrzej tortille na patelni, posyp serem i podgrzewaj, az ser
sie rozpusci. Zdejmij z kuchenki i odstaw. Spryskaj patelnie
oliwa w spray’u i lekko przesmaz szpinak. Dodaj jajko

i biatka, i usmaz. Przeléz na tortille razem z czarna fasola

i salsa. Jesli chcesz, dodaj ostry sos.

Kobiety

Mezczyzni

Wymieszaj mleko i marmolade w rondelku i podgrzej na
$rednim ogniu. Dodaj grysik i gotuj na wolnym ogniu przez
30-60 sekund. Zdejmij z kuchenki i poczekaj az lekko
przestygnie. Dodaj plastry pomaraniczy.

Kobiety Mezczyzni

Opiecz w tosterze bajgiel, posmaruj mastem migdatowym,
a na wierzchu utéz plasterki banana. Mezczyzni moga
dodatkowo wypi¢ mleko.

PDDZIEL

facebook.com/| Forevereolan
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Kobiety Mezczyzni

Wymieszaj wszystkie sktadniki oprécz migdatéw. Wstaw na
noc do lodéwki. Jeszcze raz wymieszaj i posyp kruszonymi
migdatami.




PRZEKASKA.

Dobrze zbilansowana przekgska moze pomoc ci zachowaé poczucie
sytosci, zapobiec napadom gtodu i utrzymac energie. Upewnij sie, ze
przekaska obejmuje co najmniej dwie kategorie zywnosci i dla

réwnowagi tgczy weglowodany z biatkami i/lub zdrowymi ttuszczami.

+ Kobiety 200 kcal

Serowy popcorn

Kobiety Mezczyzni

4 szklanki prazonej 6 szkl. prazonej kukurydzy
kukurydzy 6 tyzek startego

4 tyzki startego parmezanu parmezanu

1 tyzeczka oliwy 12 tyzeczki oliwy

Sél do smaku Sél do smaku

Pieprz cayenne Pieprz cayenne
(opcjonalnie) (opcjonalnie)

Swiezo z kukurydze i j z oliwa, par
i pieprzem cayenne. Lekko posol.

Wafle ryzowe z mastem migdatowym

Kobiety Mezczyzni

2 pefnoziarniste wafle 2 petnoziarniste wafle
ryzowe ryzowe

1 tyzka masta 12 tyzki masta
migdatowego migdatowego

2 duze truskawki 2 duze truskawki

Posmaruj wafle mastem migdatowym i utéz na wierzchu
pokrojone w plasterki truskawki.

Kobiety Mezczyzni

1 maty banan 1 Sredni banan
1 tyzka masta 2 tyzki masta
migdatowego migdatowego

1 tyzka widrkow 1 tyzka wiérkow
kokosowych kokosowych

Pokrdj banana w plastry grubosci ok. 2,5 cm. Nat6z odrobine
masta mi na kazdy pl i posyp wiérkami
kokosowymi.

Chipsy z chleba pita z hummusem

i warzywami

Kobiety Mezczyzni

14 chipsow z chleba pita 14 chipsow z chleba pita

2 tyzki hummusu 2 tyzki hummusu

1 szkl. surowych warzyw 1 szkl. surowych warzyw
90 g indyka

Naktadaj hummus na warzywa i chipsy. Mezczyzni powinni
dodaé do przekaski 90 g indyka.

40

LUNCH | KOLACJA.

Dovyolnie mieszaj ponizsze przepisy podczas programu
F15 SREDNIOZAAWANSOWANY, by uzyska¢ prawidtowa wartos¢
kaloryczna i zrealizowac dzienny plan wtasciwego odzywiania!

+ Mezczyzni 350 kcal

Jogurt z mastem orzechowym

i galaretka

Kobiety Mezczyzni

180 g naturalnego, 240 g naturalnego,
lekkiego jogurtu greckiego lekkiego jogurtu greckiego
1 tyzka galaretki 1 tyzka galaretki
winogronowe;j winogronowej

0 obnizonej zawartosci 0 obnizonej zawartosci

cukru cukru

Ya szklanki czerwonych Ya szklanki czerwonych
winogron winogron

1 tyzka masta 1%2 tyzki masta

orzechowego
1 tyzeczka niesolonych
orzeszkéw ziemnych

orzechowego
1 tyzeczka niesolonych
orzeszkow ziemnych

D i j g ¢ i masto z jogurtem.
Udekoruj przekrojonymi na pét winogronami. Dodaj posiekane
orzechy.

Jogurt ciasteczkowy

Kobiety Mezczyzni

2 szklanki naturalnego, % szklanki naturalnego,
lekkiego jogurtu greckiego lekkiego jogurtu greckiego
1 tyzka masta 12 tyzki masta
orzechowego orzechowego

1 saszetka stewii 1 saszetka stewii

1 tyzka mini chrupek 1%2 tyzki mini chrupek
czekoladowych czekoladowych

s tyzeczki ekstraktu s tyzeczki ekstraktu
waniliowego waniliowego

Szczypta soli morskiej Szczypta soli morskiej

Zdrowy pudding ryzowy

Kobiety Mezczyzni

2 szklanki ugotowanego % szklanki ugotowanego
brazowego ryzu brazowego ryzu

Y2 szklanki lekkiego % szklanki lekkiego
mleka kokosowego mleka kokosowego

1 tyzka rodzynek 1 tyzka rodzynek

1 tyzeczka posiekanych 1 tyzeczka posiekanych
orzechéw wioskich orzechéw wioskich
Szczypta cynamonu Szczypta cynamonu

Zalej ug y ryz i
j w mil i. Posyp
i orzechami.

ym. Przez 1 minute

+ Kobiety 450 kcal

Nadziewana papryka w stylu orientalnym

Kobiety

90 g chudej, mielonej
wotowiny

2 szklanki ugotowanego
brazowego ryzu

1 papryka

30 g startego sera zdttego
% szklanki suszonych
porzeczek

Y2 szklanki soku
warzywnego

1 posiekany zabek czosnku
2 tyzeczki kminku

Ya tyzeczki cynamonu

Ya tyzeczki startej skorki
pomaranczowej

Ya tyzeczki miety

Mezczyzni

180 g chudej, mielonej
wotowiny

2 szklanki ugotowanego
brazowego ryzu

1 papryka

30 g startego sera zéttego
% szklanki suszonych
porzeczek

Y2 szklanki soku
warzywnego

1 posiekany zgbek czosnku
Y2 tyzeczki kminku

Ya fyzeczki cynamonu

Ya tyzeczki startej skorki
pomaranczowej

Ya fyzeczki miety

Odetnij czubek papryki i usun nasiona. Papryke ustaw odcieta
strona w dét na miseczce. Dolej do miseczki ok. 1 cm wody
i przykryj. Podgrzewaj w mikrofali do migkkosci (3-6 minut).

Odsacz wode. Usmaz na $§
Dodaj porzeczki, kminek,

ogniu ez

skoérke

miete, ryz i Vs szklanki soku warzywnego. Przel6z farsz do
papryki, reszte soku przelej na dno naczynia i podgrzewaj

w mikrofali przez 2-3 minuty.

Kobiety

180 g upieczonego tofu
2 petnoziarniste tortille

1 tyzka tajskiego sosu

z orzeszkow ziemnych

1 tyzka posiekanych
orzeszkéw ziemnych

Ya szklanki posiekanej
papryki

14 groszkéw cukrowych

z tajski sos

papryke, groszek i tofu. Posyp sit

Tajski wrap z orzechowym tofu

Mezczyzni
240 g upieczonego tofu
2 petnoziarniste tortille

1 tyzka tajskiego sosu

z orzeszkéw ziemnych
12 tyzki posiekanych
orzeszkéw ziemnych

Ya szklanki posiekanej
papryki

14 groszkéw cukrowych

y na kazdej tortilli. Natéz

+ Mezczyzni 550 kcal

Zielone curry z tilapia

Kobiety Mezczyzni
180 g tilapii 180 g tilapii
2 szklanki pokrojonych % szklanki pokrojonych

w kostke batatow w kostke batatow
2 szklanki lekkiego 2 szklanki lekkiego
mleka kokosowego mleka kokosowego
2 tyzki oleju rzepakowego 2 tyzki oleju rzepakowego
2 szklanki chinskiej 2 szklanki chinskiej
kapusty bok choy kapusty bok choy
2 szklanki fasolki 2 szklanki fasolki
szparagowej szparagowej
1 posiekana dymka 1 posiekanej dymki
2 fyzki pasty curry Y2 tyzki pasty curry
2 fyzeczki sosu rybnego 2 fyzeczki sosu rybnego
1 plasterek limonki 1 plasterek limonki
Rozgrzej olej na patelni. Dodaj tilapie i dymke, i smaz przez
4-5 minut na $rednim ogniu. Zdejmij tilapie i dymke z patelni.
Natdz na patelnie bataty i smaz przez 2 minuty. Dodaj mleko
kokosowe, paste curry, sos rybny, kapuste i fasolke.
Doprowadz do wrzenia, przykryj i dus przez 7 minut. Wiéz
tilapie z powrotem na patelnie, aby sie podgrzata i wyci$nij na
wierzch sok z limonki.

Wegetarianski smazony ryz

Kobiety Mezczyzni

2 jajka 2 jajka

2 szkl. brazowego ryzu 2 biatka jajek

2 tyzeczki oleju % szkl. brazowego ryzu

sezamowego 2 tyzeczki oleju
1 tyzeczka oleju sezamowego
rzepakowego 1 tyzeczka oleju
90 g posiekanych rzepakowego
szparagow 90 g posiekanych
2 posiekanej papryki szparagow

2 posiekane dymki 2 posiekanej papryki

1 zagbek czosnku 2 posiekane dymeki

Ya tyzeczki imbiru 1 zgbek czosnku

2 tyzeczki sosu sojowego Ya tyzeczki imbiru

1 tyzka octu ryzowego 2 tyzeczki sosu sojowego
1 tyzka octu ryzowego

j bra: y ryz z instrukcja na opakowaniu. Na
oleju ym krétko Z i, papryke, dymke
i przecisniety przez praske czosnek. Dodaj jajka i rozmieszaj je
podczas smazenia. Dodaj ryz, sos sojowy i ocet. Smaz do
wchtoniecia ptynéw. Przed podani i j olej y
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+ Kobiety 450 kcal

Satatka z komosa Taquitos z pieczona wotowina

Kobiety

2 szklanki ugotowanej
i wytuskanej fasolki
edamame

2 szkl. komosy ryzowej
15 g posiekanych
orzechow wioskich

Y2 fyzki oliwy

a szklanki upieczonej,
posiekanej czerwonej
papryki

1 tyzka suszonych
porzeczek

2 fyzki soku z cytryny
4 fyzeczki startej skorki
cytrynowej

2 fyzeczki estragonu
S0l i pieprz do smaku

Mezczyzni

%sszklanki ugotowanej
i wytuskanej fasolki
edamame

% szkl. komosy ryzowej
20 g posiekanych
orzechéw wioskich

2 tyzki oliwy

Ya szklanki upieczonej,
posiekanej czerwonej
papryki

1 tyzka suszonych
porzeczek

2 tyzki soku z cytryny
a tyzeczki startej skorki
cytrynowej

2 tyzeczki estragonu
Sl i pieprz do smaku

Ugotuj komose zgodnie z instrukcja. Potacz z fasolka
edamame, sokiem z cytryny, skdrka cytrynowa, oliwa,

estr papryka, i i
Danie mozna przyg: czw i Y
do 3 dni.

Amerykanskie placki ziemniaczane

hash browns z brukselka i bekonem

z indyka

Kobiety

2 plastry bekonu z indyka
1 jajko

1 szklanka startych
ziemniakow

Y2 tyzki oliwy

1 tyzka parmezanu

120 g pokrojonej na
plasterki brukselki

1 tyzka posiekanej cebuli
Y tyzeczki rozmarynu
Sdl i pieprz do smaku

Mezczyzni
3 plastry bekonu z indyka
1 jajko

14 szklanki startych
ziemniakow

Y2 tyzki oliwy

1 tyzka parmezanu

120 g pokrojonej na
plasterki brukselki

1 tyzka posiekanej cebuli
Y tyzeczki rozmarynu
Sél i pieprz do smaku

+ Mezczyzni 550 kcal

Kobiety Mezczyzni
90 g chudej, mielonej 150 g chudej, mielonej
wotowiny wotowiny
2 tortille kukurydziane 2 tortille kukurydziane
2 tyzki sera cheddar 2 tyzki sera cheddar
1 tyzeczka oleju 1 tyzeczka oleju
rzepakowego rzepakowego
1 mata cukinia 1 mata cukinia
2 lyzeczki suszonej cebuli 2 fyzeczki suszonej cebuli
Y2 tyzki chili w proszku Y2 tyzki chili w proszku
Ya tyzeczki kminku Ya fyzeczki kminku
S6l do smaku S6l do smaku

Rozgrzej piekarnik do 220°. Zetrzyj na tarce cukinie i wycisnij

w recznik papierowy, aby usunaé nadmiar ptynu. Rozgrzej olej
na patelni, na Srednim ogniu. Dodaj cukinie, mielona wotowine,

cebule, chili, kminek i sél. i j i smaz, az
bedzie gotowa. Spryskaj tortille olejem w spray’u i pot6z na
i do pit i i ine na obie tortille.

Posyp startym serem, zwir i piecz przez 14 minut.

Satatka z jajkiem i awokado

Kobiety Mezczyzni
1 jajko na twardo 2 jajka na twardo
2 tyzki naturalnego 4 tyzki naturalnego
jogurtu greckiego jogurtu greckiego
1 kromka 1 kromka
petnoziarnistego chleba petnoziarnistego chleba
s awokado Ya awokado
1 szkl. $wiezego ananasa 1 szkl. $wiezego ananasa
2 tyzeczki octu Y2 tyzeczki octu
Z czerwonego wina z czerwonego wina
1 peczek posiekanego 1 peczek posiekanego
szczypiorku szczypiorku
S6l do smaku S6l do smaku
R ie¢ z6ttko i i j z jogurtem. Posiekaj
biatko i wymieszaj z octem oraz szczypiorkiem. Dodaj do

jogurtu i rozsmaruj na kromce opieczonego w tosterze chleba.
Jako dodatek podaj $wiezy ananas.

Wrap srédziemnomorski Kurczak z jabtkiem

Kobiety

120 g ugotowane;j piersi
kurczaka

s szkl. petnoziarnistej
kaszy kuskus

1 tortilla szpinakowa

Y2 tyzki oliwy

4 posiekanego pomidora
2 tyzki posiekanego ogorka
s szklanki posiekanej
pietruszki

Vs szkl. posiekanej migty
2 tyzeczki
przecisnietego przez
praske czosnku

1 tyzka soku z cytryny
Sol i pieprz do smaku

Mezczyzni

180 g ugotowanej piersi
kurczaka

s szkl. petnoziarnistej
kaszy kuskus

1 tortilla szpinakowa

2 tyzki oliwy

a posiekanego pomidora
2 lyzki posiekanego ogorka
Ya szklanki posiekanej
pietruszki

s szkl. posiekanej miety
2 tyzeczki
przecisnietego przez
praske czosnku

1 tyzka soku z cytryny
Sdl i pieprz do smaku

Przygotuj kuskus zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
W miseczce wymieszaj natke, migte, czosnek, oliwe, pomidory,
0go6rki, sél i pieprz. Dodaj kuskus, kurczaka i wymieszaj.

Przet6z na tortille i zwin.

Fettuccine z pesto i tososiem

Kobiety

90 g fososia

120 g petnoziarnistego
makaronu fettuccine
(wstazki)

1 tyzka gotowego pesto
1 tyzeczka oliwy

2 szklanki szparagow
ugotowanych na parze
Sl i pieprz do smaku

Mezczyzni

180g tososia

120 g petnoziarnistego
makaronu fettuccine
(wstazki)

1 tyzka gotowego pesto
1 tyzeczka oliwy

Y2 szklanki szparagow
ugotowanych na parze
Sl i pieprz do smaku

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja. Do odcedzonego

dodaj pesto. g

j oliwe na patelni, na Srednim

ogniu. Posdl i popieprz tososia, i smaz 3-4 minuty z kazdej
strony. Ut6z na makaronie. Jako dodatek podaj ugotowane na

parze szparagi.

Kobiety

1 kietbaska drobiowa

1 szklanka pokrojonych
w kostke batatow

2 tyzeczki oleju
kokosowego

1 mate jabtko, posiekane
s szklanki posiekanej
cebuli

Szczypta cynamonu

Sdl i pieprz do smaku

Mezczyzni

2 kietbaski drobiowe

% szklanki pokrojonych
w kostke batatow

2 fyzeczki oleju
kokosowego

1 mate jabtko, posiekane
Ya szklanki posiekanej
cebuli

Szczypta cynamonu

Sél i pieprz do smaku

Rozgrzej piekarnik do 190°. Rozpus$é olej kokosowy i polej nim
jabtka, bataty i cebule. Posyp cynamonem, solg i pieprzem.

Przel6z na blache do pit

folia

i piecz przez 30 minut. W tym czasie ugotuj kietbaske i przed

dodaj do pi

warzyw i owocow.

Kanapka z wieprzowing BBQ

Kobiety

120 g rwanej
wieprzowiny (tzw. pulled
pork)

1 petnoziarnista butka
Ya awokado

1 tyzka lekkiego sosu
ranczerskiego

1 tyzka sosu BBQ

1-2 szkl. sataty rzymskiej
Ya szklanki pomidorow

Mezczyzni

180 g rwanej
wieprzowiny (tzw. pulled
pork)

1 petnoziarnista butka
Ya awokado

1 tyzka lekkiego sosu
ranczerskiego

1 fyzka sosu BBQ

1-2 szkl. sataty rzymskiej
Ya szklanki pomidorow

Wymieszaj wieprzowine z sosem BBQ. Podgrzej i przetéz na

butke wytoz satata. F

z isosem

salate

dodatek.

i podaj jako

Rozgrzej oliwe na patelni, dodaj cebule i rozmaryn. Smaz przez Sal'atka z bur klem 1 SZpln klem

2 minuty na $rednim ogniu. Dodaj starte ziemniaki oraz sél

i pieprz. Rozprowadz ziemniaki tak, by przykrywaty dno patelni i Kobiety
smaz przez 4 minuty bez mieszania. Dodaj cienko pokrojona
brukselke i smaz dalej, az ziemniaki beda ztote i chrupiace. Na

Mezczyzni

90 g ugotowanej piersi 180 g ugotowanej piersi

osobnej patelni podsmaz bekon z indyka. Nastepnie pokréj kurczaka kurczaka
i dodaj do ziemniakéw. Jajko przygotuj tak jak lubisz i natéz na 1 jajko na twardo 1 jajko na twardo
placki.

2 stoika buraczkow 2 stoika buraczkow

konserwowych konserwowych

1 petnoziarnisty chlebek 1 petnoziarnisty chlebek
pita pita

1 tyzka fety 1 tyzka fety

2 tyzki winegret
2 szklanki szpinaku

2 tyzki winegret
2 szklanki szpinaku
Posiekaj buraczki i jajko. Dodaj do szpinaku i wymieszaj. Na

wierzch potéz piers kurczaka i polej sosem winegret. Posyp
i feta i podaj z i pita.
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STWORZ
IDEALNE DANIE.

BIALKO.

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

nie przekroczyé zalecanych wartosci kalorycznych.

KATEGORIA

ZBOZA
PIECZYWO

MAKARON

WARZYWA

WARZYWA
SKROBIOWE

a4

RODZAJ

Ptatki owsiane (bezglutenowe, jesli nie zanieczyszczone)

Grysik owsiany (bezglutenowy, jesli nie zanieczyszczony)

Komosa ryzowa (bezglutenowa)

Ryz (dziki lub brazowy)

Grysik pszenny

Jeczmien

Grysik ryzowy (bezglutenowy)

Butka petnoziarnista

Chleb petnoziarnisty

Tortilla petnoziarnista

Tortilla kukurydziana (bezglutenowa)

Butka razowa (bezglutenowa)

Japorniski makaron gryczany

Makaron z razowej maki pszennej

Makaron (ryzowy, z komosy) (bezglutenowy)

Czarna fasola, ciecierzyca, pinto

Pieczony czerwony ziemniak

Pieczony batat

Jarzyny dyniowate

WEGLOWODANY.

PORCJA

MEZCZYZNI

1% i (ugotowanych)

lub % szklanki (suchych)

KOBIETY
1 (t h)
lub 2 szklanki (suchych)
% i (ug ych)
lub ¥ szklanki (suchych)

% szklanki

% szklanki

1 (torebka) lub
% szklanki (ugotowanego)

1 (ugotowanych)
lub Y2 szklanki (suchych)

1 szklanka (ugotowanej)

1 szklanka (ugotowanego)

2 (torebki)
lub 1%2 szklanki (ugotowanego)

% q( 18go)

1 (ugotowanego)

1 (ug 16g0)

1 butka (porcja 125 kcal)

1 kromka (porcja 125 kcal)

1 tortilla (porcja 120 kcal)

2 mate (60 kcal/1 tortilla)

1 butka (120 calorie serving)

1 szklanka (ugotowanego)

% szklanki (ugotowanego)

1% i (ugotowanego)
1Y2 butki
(porcja 110 - 120 kcal)

2 kromki (porcja 100 kcal)
2 tortille (porcja 100 kcal)
4 mate (50-60 kcal/1 tortilla)
1Y2 butki
(porcja 110 - 120 kcal)

2 szklanki (ugotowanego)

1 szklanka (ugotowanego)

% i (L 1ego)

% szklanki
(optukanej i ugotowanej)

1 (ugotowanego)

1 szklanka
(optukanej i ugotowanej)

2 mate 2 mate
1 szklanka 1Y%z szklanki
1% i (ug weh) 2 i (ug ych)

KATEGORIA

INDYK

WOLOWINA

NABIAL

DLA
WEGETARIAN

KOBIETY + 130 - 150 kcal

RODZAJ

Halibut, tilapia, dorsz, turiczyk, miecznik

kosos

Bekon z indyka

Paréwki z indyka

Mielony indyk

Wedlina

Pier$

Mielony kurczak

Wedlina

Chuda, mielona wotowina

Wotowina na tatar

Wedlina

Jajko

Substytut jajka

Naturalny jogurt grecki odttuszczony lub
o niskiej zawartosci cukru (ponizej 10 g)

Twarozek 2%

Mieko 1%

Biatko serwatkowe

Soczewica

Czarna fasola

Forever Lite Ultra

Tofu

Fasola edamame (w strgkach)

Burger warzywny

MEZCZYZNI + 170 - 200 kcal

PORCJA
KOBIETY MEZCZYZNI
1209 150 g
90g 120g

3 plastry (porcja 130 kcal)

4 sztuki (porcja 130 kcal)

1209

1209

1209

1209

1209

90g

90g

120g

1 cate + 3 biatka

2409

1 szklanka

% szklanki

300 ml

1 miarka (125 kcal)

2 szklanki (ugotowanej)

% szklanki
(optukanej i ugotowanej)

1Y2 miarki

240¢g

Y szklanki

1 kotlet (125 kcal)

5 plastréw (porcja 170 kcal)

5 sztuk (porcja 170 kcal)

150 g

180 g

150 g

1509

180 g

1209

1209

180 g

2 cate

360 g

1Y szklanki

s szklanki

360 ml

1Y2 miarki (100-125 kcal)

% szklanki (ugotowanej)

% szklanki
(optukanej i ugotowanej)

1%2 miarki

300 g

1 szklanka

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

BIETY + 60 - 75 kcal MEZC NI + 50 - 60 kcal

KATEGORIA RODZAJ PORCJ
1e]:113 0% MEZCZYZNI
(éwiegevl‘l{bonefione) Jabtko 1 $rednie 1 $rednie
Morela 4 mate 3 mafe
Banan 1 maty 1 maty
Owoce jagodowe (wszystkie) 1 szklanka 1 szklanka
Kantalup 1 szklanka 1 szklanka
Grejpfrut Y2 duzego 2 duzego
Winogrona 1 szklanka 1 szklanka
Pomararcza 1 $rednia lub 2 klementynki 1 $rednia lub 2 klementynki
Brzoskwinia 1 $rednia 1 $rednia
Gruszka 1 $rednia 1 $rednia
Ananas 1 szklanka 1 szklanka
Pomidor 1 szklanka 1 szklanka
OWOCE Rodzynki Vs szklanki % szklanki
(suszone)
Suszone $liwki 4 duze 3duze
(éw‘i’gieﬁfmﬁne) Karczoch 1 duzy (caty) 1 duzy (caty)
ugotgvl/lvraorgenlslxl%arze Marchew 1 szklanka 1 szklanka
Szparagi 18 sztuk 15 sztuk
Kolba kukurydzy 1 cata 1 cala
Brukselka 12 gtowek 10 gtéwek
ZYWNOéé Cukinia
BEZ Papryka
OGRANICZEN Brokuly
Kapusta

Seler naciowy

Ogorek

Fasolka szparagowa

Jarmuz

Satata (wszystkie odmiany)

Szpinak

Kalafior
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TLUSZCZE.

KATEGORIA

ORZECHY Masto orzechowe

(z orzechéw ziemnych, migdatéw, nerkowcow)

PORCJA

KOBIETY

1tyzka

MEZCZYZNI

1% lyzki

Migdaty (cate i niesolone)

12 migdatéw (15 g)

18 migdatéw (20 g)

Orzechy wioskie (potowki)

7 potowek (15 g)

10 potoéwek (20 g)

Nerkowce (cate i niesolone)

7 nerkowcdw (15 g)

10 nerkowcdw (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 192 tyzki 2 tyzki
Pestki stonecznika 12 tyzki 2 tyzki
Nasiona chia 12 tyzki 2 tyzeczki
Siemie Iniane 1 tyzka 1Y2 tyzki
Oliwa 2 tyzeczki 1 tyzeczka
Olej kokosowy 2 tyzeczki 1 tyzeczka
Olej stonecznikowy 2 tyzeczki 1 tyzeczka
NABIAL Mozzarella 30g 30g
Ser 26ty light 30g 459
Ser 26ty petnotiusty 15g 20g
Ciemna czekolada (co najmniej 70% kakao) 15g 20g
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