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KESZEN
ALLSZ?

ELJOTT AZ IDEJE, HOGY

LENDULETET VEGYUNK ES
MEGTEGYUK A KOVETKEZO
LEPESEKET A JOBB
KOZERZET ES A SZEBB
KINEZET ELERESE
ERDEKEBEN!




A GONDOSAN OSSZEVALOGATOTT FI5 CSOMAG
TERMEKEI EGYUTTESEN FEJTIK KI HATASUKAT.
A MAXIMALIS EREDMENY ELERESE ERDEKEBEN
MINDEN TERMEKET A PROGRAMBAN
MEGADOTTAK SZERINT FOGYASSZUNK!

FOREVER ALOE VERA GEL® i
A Forever Aloe Vera Gél 99,7% aloe vera tartalmu étrend-kiegészitd ital.
A Forever Aloe Vera Gél fogyasztasa soran kérjik a termék cimkéjén h
lév6 hasznalati javaslatban el6irt higitas figyelembe vételét.

FOREVER FIBER® Faeer |
A Forever Fiber szabadalmaztatott, tasakonként 5 gramm, 1
vizben old6do névényi rostot tartalmaz. Q! I

FOREVER THERM®
A FOREVER THERM® névényi kivonatokban és vitaminokban gazdag a4 |
termék. A B6 és B12 vitaminok részt vesznek a normal energiatermel& | =
anyagcsere folyamatokban. at

FOREVER GARCINIA PLUS®
A Garcinia Cambogia kivonat a benne talalhaté hidroxi-citromsav
(HCA) révén hozzajarulhat a testtdmeg csdkkentd étrend = |
eredményességéhez, a normal testtdmeg fenntartasahoz, tovabba | o |
el6segitheti a zsirok anyagcseréjét. 3

FOREVER LITE ULTRA®

A termék az elhizas diétas kezelésének kiegészitésére ajanlott,
specidlis gydgyaszati célra szant élelmiszer. Vitaminokat, asvanyi
anyagokat és adagonként 17 gramm fehérjét tartalmaz.

Forever
16 Forever
Aloe Vera Gél Lite UItra®

2x1 liter
Tetrapak x15 adag

Forever Az F15

Garcinia Plus® csomag Forever Therm®

90 lagyzselatin 30 tabletta
kaggszula tartalma:

Forever Fiber®
15 tasak




VAGJUNK BELE! _

A FOREVER FI5 PROGRAMOT
UGY EPITETTEK FEL, HOGY
MINDEN SZUKSEGES ESZKOZ
A RENDELKEZESUNKRE ALLJON
EGY JOBB ELETMINOSEG
KIALAKITASAHOZ.

A LEGJOBB
EBEPMEN,YEK Bar a mérleg és a mérGszalag segitsé-
ELERESE ERDE_ glinkre lehetnek, nem adnak teljes képet

arrél, hogy mennyire eredményesen

KEBEN KGVESD {  haladunk el6re. Jegyezziik fel test-

” sUlyunkat és paramétereinket minden
TAN ACS AI N KAT| egyes F15 program elkezdése el6tt
- és elvégzése utan, igy valéban
megérthetjik, hogyan
alakul at testiink!

A bevitt kaldriamennyiség feliegyzése
mar a program elején nagyon fontos.
Hasznaljunk jegyzetflizetet vagy hivjuk
segitségll kedvenc kalériaszamlald
alkalmazasunkat, hiszen igy megfi-
gyelhetjiuk, mekkora adagokat
érdemes fogyasztanunk, tovabba
Uj étkezési szokasokat
sajatithatunk el!



UGYELJUNK A BO
FOLYADEKBEVITELRE!

Napi minimum 8 pohar (2 liter) viz
fogyasztasa teltségérzetet okozhat,
atmoshatja a szervezetet,
valamint hozzajarulhat a feszesebb
bdr és az optimalis életminGség

kialakulasahoz.

FELEJTSUK EL
A SOTARTOT!

A s6 visszatartja a vizet, emellett
fogyasztasa kdvetkeztében erStlennek
érezhetjiik magunkat és az az érzésuink

tdmadhat, hogy nem haladunk elére
a jobb életmin&séghez vezetd utunkon.
Eppen ezért fliszerndvényekkel
izesitsuk ételeinket!

. KERULJUK
A SZENSAVAS UDITOITALOK
FOGYASZTASAT!

A szénsavas Udit6italok puffadast
okozhatnak, emellett nemkivanatos
kaloriat és cukrot tartalmaznak,
amelyek gyorsan felpdrgetnek,
majd kis id6 elteltével erGtlennek
érezhetjiik magunkat.




TUZZUK KI
CELJAINKAT'

T(izzlink ki olyan redlis célokat, amiket az FI5 KEZDO program
alatt szeretnénk elérni és ezek lebegjenek szemink el6tt!
Gondolhatunk akar egy egy mérettel kisebb nadragra vagy
akar egy 1,5 kilométeren at tart6, folyamatos kocogasra.

KONKRET CELOKKAL MEGORIZ-
HETJUK MOTIVALTSAGUNKAT
A TELJES PROGRAM ALATT.
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AZ FI5 KEZDO 1 PROGRAM, ELKEZDEI'
MELLKAS - csipo

FELKAR COMB

DEREK VADLI

TESTSULY
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ETKEZESI UTMUTATO

A KIEMELKEDO EREDMENYEK ELERESE ERDEKEBEN
KOVESSUK A MEGADOTT ETKEZESI TABLAZATOT
AZ FI5 KEZDO 1 PROGRAM TELJES IDEJE ALATT!

o 2 db Forever — 40 ml
(=) Garcinia Plus® 20 percet Forever Aloe
3 lagyzselatin 'S Vera Géle
o kapszula 240 ml vizben oldva
a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!
= 1 tasak (619 | Fonios hooya Forever Fiber® kalériatzggamzl tizorai
© = F-b’ ® terméket a napi étrend- c 4 Ur
O orever rioer kiegészit6ktdl kilon fogyasszuk, a h0|gyek Szamara
N 2-3 dl vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat
- e mas folyadékkal megkothet és megnehezitheti o 300 kca,l L
dsszekeverve felszivodasukat. kalorl?talrtmm’u ‘!IZOI’aI
a férfiak szamara
-
1 db Forever v 40 mi
T 0q Varjunk
\0 Garcinia Plus® 20 percet Forever ,‘;\Ioe
= lagyzselatin o Vera Gél
kapszula / 240 ml vizben oldva
a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!
A
o 1 db Forever Variunk 40 ml
- Garcinia Plus® 20 percet Forever Aloe
o lagyzselatin 'S Vera Géle
§ kapszula o { 240 ml vizben oldva
a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!
-g Minimum
w 2 dlviz

FONTOS, HOGY A FOREVER GARCINIA PLUS®

ES A FOREVER ALOE VERA GEL® VAGY AZ ADOTT ETEL
ELFOGYASZTASA KOZOTT LEGALABB 20 PERC TELJEN EL, o
HISZEN A FOREVER GARCINIA PLUS® iGY TUDJA KIFEJTENI HATASAT.




450 kcal kalériatartalmu L >

étel a holgyek szamara

550 kcal kalériatartalmu
étel a férfiak szamara
(a program 9. napjanak kivételével,
mivel ez a nap a program tisztiténapja)

o

450 kcal kaléria-
tartalmu étel
a hoélgyek szamara

550 kcal kaléria-
tartalmu étel

a férfiak szamara 120 ml Forever Aloe

Vera Gélhez adjunk hozza
1 kavéskanallal az ARGI+®
termékbdl, majd keverjik 6ssze
hatszoros mennyiség vizzel
és egy kis jéggel leh(tve razzuk
fel. Az igy kapott zamatos shake
egy kellemes modja annak,
hogy kiélvezzik az Aloe
elényeit, mikdzben energiaval

tolt6dink fel.
‘ i ;.F




EGY JOBB ELETMINOSEG
KIALAKITASAHOZ TESTUNK
ATFORMALASA UGYANANNYIRA
FONTOS, MINT GONDOLKODASUNK
ATALAKITASA.

Uj étkezési szokasok elsajatitasa nélkiil testiink atformalasa soran akadalyokba Uitkdzhetiink,
kilondsen akkor, ha kitartunk eddigi helytelen életviteliink mellett. A legmegfelel6bb hely arra,
hogy belevagjunk életmddunk atalakitasaba, a konyhaban van.

A szebb kinézet és a kellemesebb kozérzet elérését nagymértékben befolyasolhatja, hogy
szervezetink feltoltésével kapcsolatban mennyi informéaciora tesziink szert, illetve, hogy mennyit
tudunk a fehérje, a szénhidrat és a zsir jelentéségérdl.

A FEHERJE EREJE

Amellett, hogy izmaink, agyunk, idegeink, hajunk, bérink és kérmeink épitGeleme, a fehérje fontos
szerepet jatszik egészséglink és kondicionk megbrzésében, valamint testsulyunk szabalyozasaban.

TUDTAD?

+ Amikor mozgunk,
a magas proteintartalmu diétak
segitik az izomépitést.

+ A magas proteintartalmu diétak
csokkentik az éhséget, mikdzben
javitjak az étvagyat szabalyozo
hormonok miikddését
és teltségérzetet okoznak,

ebbdl adédéan pedig
gatat szabnak a tulzott
ételfogyasztasnak.

Testsulyunk csokkenése
kézben a fehérjék
megakadalyozzak
az izomvesztést,

igy felgyorsult anyagcserénk
sem lassul vissza.

+ A magas proteintartalmu

diétak gyorsitjak az anyagcsere-
folyamatokat, ezaltal a bevitt
taplalékbdl kdnnyebben valik
hasznosithat6 energiaforras.

A fehérjék rendelkeznek
a legmagasabb termikus
hatassal (20-35%), ellentétben
a szénhidratokkal
és a zsirokkal, amelyek
esetében ez az érték
5-15%.

FLT. TIPP

+ Megfelel6 mennyiségl
fehérje bevitelével megdrizhet;jik
karcsusagunkat.

Testsulyunk csokkentése
kénnyebbnek bizonyul,
ha sok izomszévettel

rendelkeziink, hiszen ezen

szovetek akkor is kalériat
égetnek, ha nem végziink
tényleges mozgast.

AMENNYIBEN ELKERULJUK A FEHER KENYER, A SULTBURGONYA ES MAS
(GYAKRAN FEHER VAGY VILAGOS SZINU ELELMISZEREKBEN TALALHATO)
FELDOLGOZOTT SZENHIDRATOK FOGYASZTASAT ES UGYELUNK ARRA,
HOGY MINEL VALTOZATOSABB ES TAPLALOBB ETELEKET VALASSZUNK,
MEGGYOZODHETUNK ROLA, HOGY TAPANYAGOKBAN GAZDAG,

e iNYCSIKLANDO FALATOK KERULNEK AZ ASZTALRA.







A szénhidratokrol szolo, sokszor zavaros informéaciok kdvetkeztében

azt gondolhatjuk, hogy teljes mértékben le kell mondanunk a szénhidrat-
fogyasztasrol. Valojaban vannak jotékony hatasu szénhidratok, amelyek
segitenek abban, hogy hosszabb ideig legyen teltségérzetink. Emellett
rostokkal toltik fel szervezetiinket, szinten tartjak vércukorszintlinket

és huzamosabb id6re toltenek fel energiaval.

Ezzel ellentétben vannak olyan szénhidratok, amelyek tapanyag- és rost-
tartalma elenyész8. Ezeket szervezetlink gyorsan megemészti, mikézben
vércukorszintiink megemelkedik, ennek kévetkeztében étkezés utan

tovabbra is éhesnek és kevésbé energikusnak érezzilk magunkat.

Nézziink néhany példat a jotékony
hatasu szénhidratokra!

gyumolcsok
z6ldségek

fekete bab
csicseriborsé
lencse

barna rizs

vadrizs

zabliszt

hajdina

bulgur

zabpehely

quinoa

teljes kiorlési liszt
teljes kiorlésli arpa

++++++++ o+

A szénhidratokhoz hasonléan nagyon sok zavaros informacié all
rendelkezésre a zsiradékokrdl, illetve a zsiradékok és az étrendek
kapcsolatarol. Az elmult néhany évben az egészséggel foglalkozd
szakemberek nagy része egyetértett az egyszeresen telitetlen és
a tébbszordsen telitetlen zsirok jétékony hatasaival kapcsolatban.

Ezek a zsirfajtak hozzajarulhatnak a sziv egészségéhez és a kog-
nitiv funkciok miikodéséhez, tovabba csokkenthetik bizonyos
sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat.



A KOVETKEZO
ZSIROKAT BIZONYOS
MERTEKIG
BEEPITHETJUK
ETRENDUNKBE:

Egyszeresen
telitetlen zsirok . Tobbszorosen
+ avokado telitetlen zsirok

+ oliva + dié
+ mogyoré- és diéfélék (mandula, + magvak (szezammag, tékmag,
féldimogyor6, makadamdié, mogyoré6, lenmag, chia mag)
o pekandlcf, ELET) . + zsiros halfélék (lazac, makréla,
+féldimogyorévaj vagy mandulavaj tonhal, hering, pisztrang, szardinia)
(amely csak az adott mogyoré- + bio széja
vagy diofélét és so6t tartalmaz)




FOREVER LITE ULTRA®
SHAKE RECEPTEK

A kovetkez6 izletes receptekkel szint vihetiink Forever Lite Ultra®
italainkba. Magas fehérje és antioxidans tartalmuknak kdszénhetéen

energiaval télthetnek fel.

Az F15 kezd§ 1 program alatt kezdjik a napot egy reggelire
elkészitett Forever Lite Ultra® itallal! Amennyiben

az F15 kezdd 2 programot végezzUk, italainkat
edzés utan vagy a nap folyaman barmikor,
kiegészitésként vagy frissit6ként fogyasszuk!

+ HOLGYEK 300 kcal kaldria | + FERFIAK 450 kcal kaldria

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes
kokusztej / 1/3 csésze, 2% zsirtartalml natur gérég joghurt /
1/2 csésze fagyasztott cseresznye / 1/2 teaskanal
apritott gyombér / 1 teaskanal méz / 4-6 db jégkocka

(274 kcal)

Cseresznyés
alom
gyémbérrel

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dI cukormentes
kokusztej / 2/3 csésze 2% zsirtartalmu natur gérog joghurt /
3/4 csésze fagyasztott cseresznye / 1/2 teaskanal apritott

gyémbér / 1/2 evékanal méz / 4-6 db jégkocka

(447 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes
mandulatej / 1 csésze fagyasztott, cukormentes barack /
1/2 teaskanal fahéj/ 15 gramm di¢ / 4-6 db jégkocka

(295 kcal)

Barackos
krémes

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
mandulatej / 1,5 csésze fagyasztott, cukormentes barack /
1/2 teaskanal fahéj / 20 gramm di6 / 4-6 db jégkocka

(452 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra®/ 2-2,5 dI cukormentes zabtej
/2 levél fodros kelkaposzta / 1/2 csésze spenot / 1 kismérett,
fagyasztott banan / 2 datolya / 1/2 evékanél lenmag

(318 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
zabtej / 3 levél fodros kelkaposzta/ 1 csésze spenét /
1 nagy fagyasztott banén / 3 datolya / 3/4 evékanal lenmag

(476 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl zsirszegény tej
vagy azt helyettesit6 folyadék / 1/3 csésze 0% zsirtartama
natdr gorég joghurt / 1/2 csésze fagyasztott afonya /
1/8 csésze zabpehely / 1/8 teaskanal fahéj/

1/8 teéskandl vanilia kivonat

(320 kcal)

Afonyas
muffin

1 mérSkanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl zsirszegény tej
vagy azt helyettesit6 folyadék / 1/2 csésze, 0% zsirtartalmu
natur gorég joghurt / 3/4 csésze fagyasztott afonya /
1/4 csésze zabpehely / 1/8 tedskanal fahéj /

1/8 teaskanal vanilia kivonat

(489 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dI cukormentes
kokusztej / 1 csésze friss vagy fagyasztott malna /
1/2 evékanal kakadpor / 1 evSkanal mandula /

1 evdkanal kakadbab (opciondlisan a shake tetejére) /
4-6 db jégkocka

(805 kcal)

Csokis
malnas
mennyorszag

1 mér6kanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
kokusztej / 1,5 csésze friss vagy fagyasztott malna /
1 evékanal kakadpor / 1,5 evSkanal mandula /

1 evékanal kakadbab (opciondlisan a shake tetejére) /
4-6 db jégkocka

(470 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 100 kcal kalériatartalmi
vanilids gorog joghurt / 1 csésze eper / 1/8 csésze zabpehely /
1/4 teaskanal vanilia kivonat / 4-6 db jégkocka

(278 kcal)

Epres torta

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 200 kcal kaloriatartalmi
vanilids gorog joghurt / 1,5 csésze eper/ 1/4 csésze
zabpehely / 1/4 teaskanal vanilia kivonat / 4-6 db jégkocka

(440 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes zabtej
/1,5 dl cukrozatlan alimakompét / 1 kisméretdi, szeletelt alma /
1/8 teaskanal fahéj és szerecsendi6 / 2 kisméret(i datolya /

1 teaskanal chia mag /4-6 db jégkocka

(300 kcal)

Almas varazs

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dI cukormentes
zabtej /1,5 dl cukrozatlan almakompét / 1 kisméretd, szeletelt
alma/ 1/8 teaskanal fahéj és szerecsendi6 / 3 kisméret(i
datolya / 2 teaskanal chia mag /4-6 db jégkocka

(461 kcal)




Barmelyik receptben
nyugodtan helyettesitsiik a rizstejet,
a cukormentes mandula-, kékusz-
vagy zabtejet! A valasztott alternativ
tej cimkéjét ellendrizve gydzédjunk
meg arrdl, hogy az altalunk valasztott
tejfajta 2,5 deciliterenként korilbelll
50-60 kcal kalériatartalommal
rendelkezik.

05D MEG VELU

f
. ,facebook.com/Forever




F15 KEZDO 1
EDZESPROGRAM

LENDULJUNK
MOZGASBA!

Tartos valtozast akkor érhetiink el, ha a megfelel§ tapanyagokat
és testlinket energizald étrend-kiegészitéket olyan mozgas-
formakkal parositjuk, amelyek segithetik a kaldriaégetést

és izomzatunk szalkasitasat.

Az F15 kezd6 program haromféle, barhol, sajat testsullyal
végrehajthatd gyakorlatsort és sajat tempdban elvégezhet6
kardi6é edzést 6tvoz annak érdekében, hogy mozgasba
lendiljink. Nincsenek edzGtermi gépek és nincs kifogas!

FI5 KEZDG A FI5 KEZDG
EDZESTERV 1 C EDZESTERV 2

)
A

FI5 KEZDO
EDZESTERV 1

PIHENO NAP FI5 KEZDO

C EDZESTERV 2
A%

FI5 KEZDO
EDZESTERV 3






BEMELEGITES

A TESTUNK EGY GEP.

Fontos, hogy kell6képpen felkészlljlink, mielStt
belevagunk az edzésbe. A bemelegités lehetévé
teszi az izliletek szamara, hogy mozgashataraikon
tul is képesek legyenek mozogni, tovabba emeli
az edzés mindségét, mialatt cstkkenti a sérilések
kockazatat. Alkalmazzuk a kdvetkez6 bemele-
gitési gyakorlatokat az F15 kezd6 program

minden edzése el6tt:

NAGY TERPESZBEN LEP - ZAR
TERDHAJLITAS KARLENDITESSEL

ES NYUJTAS . OLDALSO
KAREMELESSEL KOZEPTARTASBA

VALTOTT VALTOTT |
TERDEMELES SAROKEMELES
TERDERINTESSEL KARHUZASSAL

KITORES . TESTSOLY- JUMPING JACK
TERDEMELESSEL ATHELYEZES NAGY (terpesz-zar szokdelés,
TERPESZALLASBAN, karlenditéssel
BOKAERINTESSEL magastartsha)

(LABANKENT)



FOREVERFIT15.COM

KITORES JOBB
LABBAL, BAL

CcsipGIzoM NYUJTAS

16X

VALLKORZES

8X




FI5 KEZDO
EDZESTERV 1

Ez az edzésterv 10 alapgyakorlatot mutat

be, amelyek a térzset, valamint a fels6- és alsétestet
mozgatjak meg, tovabba egyensulyi és egyoldali gya-
korlatokbdl all. Minden gyakorlatot 30 masodpercig
végezziink 5 masodperces atmenetekkel!

Amikor mind a 10 gyakorlatot végrehajtottuk, pihenjink
60 masodpercet, majd vagjunk bele Ujra, ezuttal azzal
a céllal, hogy kétszer vagy akar haromszor is végigcsi-
naljuk a sorozatot!

+ 4+ +++++++

gyakorlatok

30

masodpercen

at tarté

Kitorés valtott labbal
Valtott térdemelés terpeszallasbol, térdérintéssel
Valtott sarokemelés terpeszallasbdl, karhizassal
Guggolas

Térdel6tamaszban a bal kar és a jobb lab emelése
Térdel6tamaszban a jobb kar és a bal lab emelése
Fekvétamasz

Hason fekvésben torzs és labemelés egy idében
Hasprés csipGemeléssel (kiindulé helyzet:
hanyattfekvés, labemelés hajlitott térddel.
A gyakorlat alatt a torzs végig
a talajon, csak a csip6 mozog!)
Hasprés, ellentétes kényok

és térd érintéssel (masik F_I_T_ TIPP

lab a talaj felett nytjtva)
Ha még nemrég vagtal bele az edzésbe
vagy a legutébbi edzés 6ta csak kis id6
telt el, az edzéstervben meghatarozott
mozgéassorozatot csak egyszer hajtsd
végre és toreked;j arra, hogy szabalyosan
végezd el a gyakorlatokat! Amikor
mar belejottél, a masodik vagy harmadik

Ismételd meg
a sorozatot

kétszer vagy
haromszor! edzés soran egymas utan kétszer

végezd el a sorozatot!



Pihenj
60 masod-
percet!

A kihivasok valtozasokat hoznak
az életlinkbe. Legutobb kétszer végezted
el a mozgassorozatot? A kdvetkezé
edzésnél a harmadik menetbe is vagj
bele, igy er6sebbé valhatsz, mikézben
a kellemesebb kozérzet és a szebb
kinézet felé vezetd uton megteheted
a kovetkezd lépést!



3

Ez az edzésterv 10 mozgasgyakorlatot mutat be, amelyek a csip&korzést
néhany, a jogagyakorlatokhoz hasonlé erégyakorlattal 6tvozik.

Minden gyakorlatot 60 masodpercig végezziink 10 masodperces
atmenetekkel! Amikor mind a 10 gyakorlatot végrehajtottuk, pihenjink
60 masodpercet, majd vagjunk bele Ujra, ezuttal azzal a céllal,

hogy haromszor csindljuk végig a sorozatot!

Nagy terpeszben légz6gyakorlatokat
végzink térdrugézassal
Fekv6tamaszbdl testsulytolas hatra
Torzsdontés el6re bal labemeléssel hatra, mérleg pozicidba
Torzsdontés el6re jobb labemeléssel hatra, mérleg poziciéba
Terpeszallas, bal labfej kiforditva. Bal bokaérintés bal kézzel,
torzsdontéssel oldalra, jobb kéz magastartasba

Terpeszallas, jobb labfej kiforditva. Jobb bokaérintés jobb kézzel,
torzsdontéssel oldalra, bal kéz magastartasba

Kitorés bal labbal, karok magastartasban. El6re hajlas
kozben kilégzés, karok hatsé mélytartasban, belégzéssel
vissza kiindulé helyzetbe

Kitorés jobb labbal, karok magastartasban. El6rehajlas
kézben kilégzés, karok hatsé mélytartasban, belégzéssel
vissza a kiindulé helyzetbe

Csoénakp6z - lllésben saroktamasz a talajon,
hajlitott labemelés 10 masodperces
megtartassal, kartAmasz hatul a talajon
Hanyattfekvés, hajlitott labak 90 fokban

a levegdben. Karok oldalt a talajon.

Talaj érintés a labakkal, csipoforditassal
jobbra és balra
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GRATULALUNK!
SIKERESEN
TELJESITETTED
AZ F15 KEZDO 1
PROGRAMOT!

NE HAGYD ABBA A MOZGAST!
AZ FI5 KEZDO 2 PROGRAM
A KELLEMESEBB KOZERZET
ES A SZEBB KINEZET FELE

VEZETO UT KOVETKEZO
LEPESE.
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TEGYUK MEG
A KOVETKEZO
LEPEST!

Az F15 KEZDO 1 program soran megtudtuk, hogyan
alakithatunk ki egészséges étkezési szokasokat és
edzésterveket, valamint tudatositottuk, hogy a szebb
kinézet és a jobb kdzérzet elérésében fontos szerepet
jatszik a fittség és a taplalkozas. Gyarapitsuk tovabb
tudasunkat a Forever FI5 KEZDO 2 programmall

Gy6z6djunk meg arrdl, hogy a 7. oldalon lejegyeztik
testsulyunkat és testparamétereinket, valamint folya-
matosan készitslink magunkrol képeket, igy nyomon
kévethetjik, milyen eredményeket ériink el a program
alatt! Gondoljuk at Ujra céljainkat és koncentraljunk
arra, amit az F15 KEZDO 2 program alatt tenntink
kell annak érdekében, hogy elérjik Sket!

&
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ETKEZESI UTMUTATO

A KIEMELKEDO EREDMENYEK ELERESE ERDEKEBEN
KOVESSUK A MEGADOTT ETKEZESI TABLAZATOT
AZ F15 KEZDO 2 PROGRAM TELJES IDEJE ALATT!

o 2 db Forever - 40 mi

()] Garcinia Plus® 20 percet ™ Forever Aloe
> lagyzselatin 'S Vera Géle

o kapszula [ 240 ml vizben oldva

a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!

1 tasak (6,1g) ] Fontos hogy a Forever Fiber®

© B terméket a napi étrend-

o Forever Fiber kiegészitskté! kilon fogyasszuk,

N 2-3 dI vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat

[ 3 mas folyadékkal megkéothet és megnehezitheti
Osszekeverve felszivédasukat.

- 1 db Forever — 40 mi
\Q Garcinia Plus® 20 percet ™ Forever Aloe
i lagyzselatin . Vera Géle
kapszula [ 240 ml vizben oldva
a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!
A
g 1 db Forever — 40 ml
o Garcinia Plus® 20 percet @ Forever Aloe
o lagyzselatin 'S Vera Géle
g kapszula [ 240 ml vizben oldva
a Forever Garcinia Plus®
elfogyasztasa utan!
'r; w

Minimum
2 dlviz

Este

FONTOS, HOGY A FOREVER GARCINIA PLUS®
ES A FOREVER ALOE VERA GEL® VAGY AZ ADOTT
ETEL ELFOGYASZTASA KOZOTT LEGALABB 20 PERC TELJEN EL,

HISZEN A FOREVER GARCINIA PLUS® iGY TUDJA KIFEJTENI HATASAT.

A FOREVER LITE SHAKE®-ET FOGYASSZA EDZES UTAN, VAGY A NAP
FOLYAMAN BARMIKOR, NAPI FRISSITOKENT, VAGY HA UGY ERZI,
HOGY KEVES AZ ENERGIAJA KIEGESZITESKENT!



300 kcal
kalériatartalmui reggeli
a holgyek szamara

450 kcal
kalériatartalmui reggeli
a férfiak szamara

.

450 kcal kaldriatartalmu
étel a holgyek szamara

550 kcal kaldriatartalmu
étel a férfiak szamara

(a program 9. napjanak kivételével,
mivel ez a nap a program tisztitonapja)

450 kcal
kalériatartalmu étel
a holgyek szamara

550 kcal
kaloriatartalmu étel
a férfiak szamara




TUDTAD, HOGY A ViZ SEGITI
A SULYCSOKKENEST?

15-20 PERC MULVA IS EHES VAGY?
KAPJ BE VALAMILYEN EGESZSEGES
RAGCSALNIVALOT!

Talan ugy tlinik, hogy egy jobb
életmindség kialakitasa soran
nem a viz a legfontosabb tényez6,
azonban ne felejtsiik el, hogy
jelent8s szerepe van. Minden nap
legalabb 2 liter vizet igyunk
az F15 program alatt!



INDITSUK A NAPOT
TAPANYAGOKBAN
GAZDAG REGGELIVEL!

Mindannyian hallottuk mar azt a mondast, hogy a reggeli a nap legfontosabb
étkezése. Egy egészséges reggelivel megalapozzuk napunk tébbi részét

és elésegitjiik életmodvaltasunkat. Az F1I5 KEZDO PROGRAM 1 soran
beszéltlink a fehérjék, a szénhidratok és az egészséges zsiradékok (telitetlen
zsirsavak) fontossagarol. Kezdjuk jol a napot és épitsiik be e tapanyagokat
reggelinkbe, tovabba figyeljink arra, hogy a kelleténél ne egyiink tébbet

és kertiljuk a délel6tti falatozgatast!

Mig anyagcsere-folyamataink alvas kdzben lelassulnak, a reggeli soran
azonnal felgyorsulhatnak és testiink is felélénkilhet. Ha nem reggeliziink,
vércukorszintiink lecsdkkenhet, ebbdl adodoan pedig éhesnek és erStlennek
érezhetjik magunkat. Ennél is rosszabb, hogy testiink éhezé izemmaodba
kapcsolhat, ami tovabb lassitja az anyagcserét.

AZOK, AKIK KIHAGYJAK A REGGELIT,
KEVESBE KEPESEK KONCENTRALNI
ES A TULZOTT EHSEGERZET MIATT
HAJLAMOSAK A KELLETENEL
TOBBET ENNIL.

Ugy tlinhet, hogy a reggeli kihagyasaval kénnyedén csokkenthetjiik a bevitt
kaldria mennyiségét, azonban ha ezt gondoljuk, rossz Uton jarunk! Ha tul
erGtlennek érezziik magunkat ahhoz, hogy mozogjunk, majd kés6bb

a kelleténél tébbet esziink, magunk ellen dolgozunk. Kezdjlik a napot egy
egészséges reggeli elfogyasztasaval, hiszen igy lesz energiank lesz edzeni,
valamint Ugyeljlink arra, hogy vacsorara tapanyagokban gazdag ételek
kerlljenek az asztalra!
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LEPJUNK
A FITTSEG
KOVETKEZO

SZINTJERE!

Az F15 KEZDO 2 program olyan edzéstipusokra éptil,

amelyekbdl harmat mar elsajatitottunk, emellett olyan Uj

és izgalmas kardi6 edzéseket igér, amelyek
mozgasba hoznak!

’,f

7,



BEMELEGITES

Az F15 KEZDO 1 program soran lathattuk, hogy a bemelegités milyen
fontos ahhoz, hogy edzéseink soran a legjobbat hozzuk ki magunkbdl
és a sérillések esélyét a minimalisra csokkentsiik. Az F15 KEZDO 2
edzésprogramja el6tt alkalmazzuk az alapgyakorlatokat! Felfrissitenéd
emlékezetedet? Nézd at a bemelegit6 gyakorlatokat a 18. oldalon vagy
nézd meg az ehhez kapcsolédo videdt a foreverfit15.com oldalon!

Bar a vélemények megoszlanak arra vonatkozdan, hogy mi az életmodvaltas
legjobb médja, egy dolog biztos: kardié edzésekre mindenkinek sziiksége van.
AzF15 KEZDO 2 programmal feltekerjik a hangerét és az edzésterveket
sajat kaloriaégetd gyakorlatainkkal fliszerezziik meg.

A kovetkez8 edzés soran 6t 1 perces gyakorlatot végziink el, amelyeket
2 perces ,steady state” gyakorlatok kévetnek. Az edzés soran megemelkedik
pulzusszamunk és maris mozgasba lendulink!

Valasszunk egy ,steady state” kardié gyakorlatot, amelyet az 1 perces
gyakorlatok kdzott fogunk elvégezni! Ez lehet példaul ugralokdtelezés, kocogas,
egy lendliletes séta vagy helyben futds a magad leggyorsabb tempdjaban.
Amikor elvégeztiik a gyakorlatokat, pihenjink 60 masodpercet, majd
vagjunk bele Ujra, ezuttal azzal a céllal, hogy kétszer vagy akar haromszor
is végigcsinaljuk a sorozatot!

Steady state gyakorlat

Jumping Jack (terpesz-zar szokdelés
karlenditéssel magastartasba)

Steady state gyakorlat

Futas magas térdemeléssel

Steady state gyakorlat

Paros labu oldalra ugras

Steady state gyakorlat
Tamaszhelyzetben, magas térdemeléssel futas
Steady state gyakorlat

Széles guggolas

Ismételd meg
a sorozatot

kétszer vagy
haromszor!




KARDIO
INTERVALLUM
EDZES

30 20

masodperc | masodperc
koézepes nagy
sebesség sebesség sebesség

kardio!

Ha nehéznek talalod az edzést,
hasznald fel a 30 méasodpercet aktiv
regeneralddasra (pl. kocogas helyett sétalj)!
Ha er6tlennek érzed magad,
ulj le egy kicsit! A hatralévé id6ben

nyugodtan sétalj!



+ + 4+ +
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Pihenj

60 masod-
percet!

Figyeljuk meg, az Uj gyakorlatok
hogyan illeszkednek a mar eddig
megismert gyakorlatok k6zzé. Ahogy
haladunk el6re a ELT. programban,
tovabbi gyakorlatokkal fogjuk

szinesiteni a palettat.



FI5 KEZDO
EDZESTERV 5

Ez az edzésterv 15 masodperces dinamikus gyakorlatokkal egésziti ki

az FISKEZDO 1 program soran alkalmazott alapgyakorlatokat. Sok
esetben a gyakorlatok elvégzése kdzben korkodrds mozdulatokat hajtunk
végre, amelyek megmozgatjak a térzset és fejlesztik egyensulyérzékiinket.

Minden gyakorlat 45 masodpercet vesz igénybe és egy 15 masodper-
ces kiegészit6 gyakorlat kdveti. Miutan elvégeztik az egyes kiegészitd
gyakorlatokat, tartsunk 10 masodperc szlinetet, majd vagjunk bele

a kovetkez6 gyakorlatba! Miutan mindegyik gyakorlatot elvégeztik,
pihenjiink 60 masodpercet, majd kezdjik Ujra a gyakorlatsort, ezuttal
azzal a céllal, hogy kétszer-négyszer is teljesitjik a sorozatot!

45-15

masodperces
gyakorlatok

+ Guggolasbdl karlendités magastartasba 45 mp
+ Térdrugozas guggolépozicioban 15 mp
+ Terpeszallas, mindkét kar rézsutos magastartasban
balra. Karlendités rézsttos mélytartasba jobbra,
torzsforditassal 45 mp
A kihivés véltozasokhoz vezet! + Korcsolyazé mozdulat 15 mp
Legutobb kétszer hajtottad vegre + Terpeszallas, mindkét kar rézsitos magastartasban
a mozgassorozatot? Ezittal vagj jobbra, karlendités rézsitos mélytartasba balra,
bele a harmadik korbe is, hiszen igy torzsforditassal 45 mp
| er6sebbé valhatsz és megteheted + Korcsolyaz6 mozdulat 15 mp
ELOEGCICLREESCd - + Kitdrés oldalra valtott labbal 45 mp
és a kellemesebb kozérzet + Terpesz-zar szokdelés, karlenditéssel
felé vezet dton. magastartasban 15 mp
+ Guggolas kilépéssel oldalra 45 mp
+ Guggolas szokkenéssel oldalra 15 mp
+ Plank - tamaszhelyzetbdl torzsforditas jobbra,
jobb karemeléssel 45 mp
+ Plank - statikus oldaltamaszhelyzet jobb,
majd bal karemeléssel 15-15 mp
+ Térdel6 fekvotamaszban karhaijlitas —
nyujtas sziiken a térzs mellett 45 mp
+ Tamaszhelyzet, szokdelés labtartascserével 15 mp
+ Tamaszhelyzetbdl torzsforditas balra,
bal karemeléssel, majd vissza 45 mp
+ Plank - statikus oldaltamaszhelyzet kitartasa
lsmételd bal karemeléssel 15 mp
+ CsipGemelés 45 mp
meg a soroza- . . . .
tot kétszer- + Hasprés emelt labakkal (a labszar
négyszer! és a comb derékszéget zar be) 15 mp
+ Feliilés hanyattfekvésbdl, majd vissza 45 mp

+ Felllés megtartasa (labak is megemelve,
90 fokos szdget zarnak be) 15 mp



FI5 KEZDO
EDZESTERV 6

Az F15 KEZDO program 1 soran mar talalkoztunk ezzel
az edzéstervvel, ami csip6korzést és a jogahoz hasonlé,
er@sit6 gyakorlatokat foglal magaba. A mozdulatok lassabbak
és nagyobb hangsulyt helyeznek az egyensulyra, valamint

a torzs stabilizalasara.

Minden gyakorlatot 60 masodperc alatt kell teljesiteni 10 masod-
perces atmenetekkel! Ha mind a 10 gyakorlatot teljesitettiik, pihen-
junk 60 masodpercet, majd kezdjik Ujra, ezuttal azzal a céllal, hogy
a sorozatot haromszor csindljuk végig!

60 Ismételd meg

masodperces r?’sorozatot'
gyakorlatok aromszor:

Nagy terpeszben, térdrigézas kézben légzdgyakorlatokat végziink
Térdel6tamaszbol testsulytolas hatra
Torzsdontés el6re, bal lab emelése hatra mérleg pozicioba
Torzsdontés el6re, jobb lab emelése hatra mérleg pozicioba
Terpeszallas, bal labfej kiforditva. Bal bokaérintés bal kézzel,
torzsdontéssel oldalra, jobb kéz magastartasba
Terpeszallas, jobb labfej kiforditva. Jobb bokaérintés jobb
kézzel, torzsdontéssel oldalra, bal kéz magastartasba
+ Kitorés bal labbal, karok magastartasban.
El6re hajlas kézben kilégzés, karok hatsé
mélytartasban, belégzéssel vissza
a kiindulé helyzetbe.
+ Kitérés jobb labbal elére, karok magas-
tartasban. El6re hajlas kozben kilégzés,
karok hatsé mélytartasban, belégzéssel
vissza a kiindulé helyzetbe.

+ + 4+ + 4+

-+

Ne felejts el minden edzés végén

+ Csonakp6z - llésben saroktamasz id6t szakitani a levezetésre!
a talajon, haijlitott labemelés, 10 ma- Emlékeztetéként Iapozz vissza
sodperces megtartassal, kartamasz )
hatul a talajon a 19. oldalra vagy latogass el

+ Gerinccsavaras - hanyattfekvés, hajlitott a foreverfit15.com oldalra

labak 90 fokban a leveg6ben, karok
oldalt a talajon. Letessziik mindkét labat
el6szoér jobbra, majd balra.

és nézd meg vidednkat!



GRATULALUNK!
TELJESITETTED
A FOREVER FI5
KEZDO 2
PROGRAMOT!

MEGCSINALTAD!

L d

6 MI A KOVETKEZO LEPES?
TAMASZKODJ A PROGRAM ELSO RESZEBEN TANUL-
TAKRA, PROBALJ Kl UJ RECEPTEKET ES MELYITSD EL

TUDASODAT AZ F15 KOZEPHALADO PROGRAMMAL!
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FI5 KEZDO ETREND

A szebb kinézet és a kellemesebb kozérzet eléréséhez nem kerllhetjik
ki a konyhat. Az FI5 KEZDO program teljes ideje alatt kdvessiik
az aldbbiakban meghatarozott, kaldria bevitelre vonatkozé javaslatokat!

FI5 KEZDO 2 _
1500 kcal kaléria bevitel

F15 KEZDO 1

1409 kcal kaldéria bevitel

Az F15 KEZDO 2 program soran
induljon a nap a kdvetkez8 receptekkel,
amelyeket kedvinkre varialhatunk
egymassal.

Zabpehely gyiimolccsel

férfiak

1/2 csésze zabpehely
1/2 csésze fekete afonya
6 db apritott mandula
vagy dio

csipetnyi fahéj

hélgyek

1/2 csésze zabpehely
1/2 csésze fekete afonya
4 db apritott mandula
vagy did

csipetnyi fahéj

Készitsiik el a zabpelyhet vizzel, a
elkészitési javaslat alapjan. Adjunk hozza fekete afonyat, fahéjat
és mandulat vagy dié6t.

Bacon szalonnas és tojasos szendvics

hélgyek férfiak
2 szelet pulykasonka 2 szelet pulykasonka
2 tojas 3 tojas

a holgyek szamara

Tojasrantotta baconnel

hélgyek
2 tojas
1 szelet bacon

1 csésze z6ldség:

retek, uborka, 3-4
koktélparadicsom, jégsalata

o

férfiak
3 tojas

1 szelet bacon

1 csésze z0ldség:

retek, uborka, 3-4
koktélparadicsom, jégsalata

Egy serpenyében, izlés szerint sissiink tojast, hintsiik meg séval
és borssal, valamint bolonditsuk meg chilis vagy salsa szésszal.

Joghurt parfé

hélgyek

% csésze 0% zsirtartalmu
natar gorog joghurt

1/2 mérdkanal vanilias
Forever Lite Ultra®

1 evékanal mizli

1 teaskanal chia mag
1/2 csésze bogyds
gyumolcs

férfiak

1 csésze 0% zsirtartalmu
natur gordg joghurt

1 mérdkanal vanilias
Forever Lite Ultra®

1 evékanal muzli

1 teaskanal chia mag

1 csésze bogyos gylimolcs

Gorog joghurtunkat keverjiik 6ssze Forever Lite Ultraval, a tetejére
pedig tegyiink bogyés gyilimdlcsot, chia magot és miizlit.

1 teljes kidrlésl
tonkolykenyér / csokkentett
szénhidrattartalmu kenyér

1 evékanal sajt

VAGY 30 gramm avokado
1 szelet paradicsom

1 maroknyi spendt

1,2 dl narancslé vagy
grapefruitlé

1 teljes ki6rlésti
tonkolykenyér / csokkentett
szénhidrattartalmu kenyér

1 evdkanal sajt

VAGY 30 gramm avokadd
1 szelet paradicsom

1 maroknyi spenét

2,5 dI narancslé vagy
grapefruitlé

Siissiik meg a pulykasonkat, majd tegyiik félre, izlés szerint
stisslink tojast. Piritsuk meg a kenyeret, vagjuk félbe és az egyik

részét hintsiik meg sajttal. A masik
tojast, a a int a

részére tegyilik ra az elkészitett
és a

F i egybe és gyumo!

Magvas quinoakasa gyumolccsel

férfiak

1 mérékanal vanilias
Forever Lite Ultra

3/4 csésze quinoa
(megfézve)

2 teaskanal kokuszolaj,
lenmag, chia mag vagy
kendermag

2 evdkanalnyi szaritott
gyumolcs VAGY 3/4 csésze
bogyos gyimélcs

1/8 vanilia kivonat

2,5 dl cukormentes
mandulatej

egy csipetnyi fahéj

hélgyek

1 mérékanal vanilias
Forever Lite Ultra®

1/2 csésze quinoa
(megfézve)

1 teaskanal kdkuszolaj,
lenmag, chia mag vagy
kendermag

1 evdkanalnyi szaritott
gyumolcs VAGY 1/2 csésze
bogyds gyimélcs

1/8 vanilia kivonat

2 dl cukormentes
mandulatej

egy csipetnyi fahéj

Tegyilk a megf6z6tt quinoat egy talba és keverjik 6ssze kokusz-
olajjal vagy a hozzavalok kozott felsorolt magvakkal, Forever Lite
Ultraval, vaniliaval és jjel. Diszitsiik a gyuimdlcso

és hintsiik meg fahéjjal.




Almas fahéjas zabpehely reggeli inycsiklandé omlettgofri
utravalénak

hélgyek férfiak

hélgyek férfiak 2 db L-s tojas 3 db L-s tojas

1,2 dl cukormentes 2 dl cukormentes 1/2 csésze reszelt 3/4 csésze reszelt
mandulatej mandulatej édesburgonya édesburgonya

1/2 csésze zabpehely 2/3 csésze zabpehely 2 evdkanal mozzarella 2 evdkanal mozzarella
1/4 csésze 0% zsirtartamu 1/2 csésze 0% zsirtartalmu 1/4 csésze felkockazott 1/4 csésze felkockazott
natdr gorog joghurt natdr gérég joghurt piros pritamin paprika piros pritamin paprika

1 evékanal &rolt 1,5 evékanal 6rolt 2 felkockazott 2 felkockazott
féldimogyord, mandula féldimogyord, mandula mogyoréhagyma mogyoréhagyma

vagy kesudio vagy kesudi6é 2 evékanalnyi salsa sz6sz 4 evdkanalnyi salsa sz6sz
1/4 csésze amaszosz 1/2 csésze almaszosz S0 izlés szerinti s izlés szerinti

egy csipetnyi fahéj egy csipetnyi fahéj mennyiségben mennyiségben

Melegitsiik fel a gofrisiitét és kenjiik meg kékuszzsirral. Verjiik fel
a tojasokat és s6zzuk meg. Adjuk hozza a reszelt édesburgonyat
és a zoldségeket, majd a fele mennyiséget ontsiik bele a gofri-
stitébe. Hagyjuk, hogy a tojas megsiiljon, majd kenjik meg ujra
a siitét és ontsiik bele a masodik adagot. Az elkésziilt omlettgof-
rikra tegyiink salsa szészt és mozzarellat.

Készitsd el el6z6 este vagy 3-4 nappal elére. Add hozza
a cukormentes mandulatejet, majd az almaszészt, a gérog
joghurtot és a fahéjat. Fedd le és tedd be estére a hiitébe.
Reggel megmelegitheted vagy hidegen is elfogyaszthatod.

Spenottal megbolonditott

gylimolcsés palacsinta

hélgyek férfiak

1 db L-s tojas 2 db L-s tojas

1/4 csésze 2% zsirtartalmi 1/3 csésze 2% zsirtartalmu
taré (cottage cheese) taré (cottage cheese)

1/4 csésze zabpehely 1/3 csésze zabpehely

1/2 csésze spendt 1/2 csésze spentt

fél banan fél banan

1/4 csésze fekete afonya 1/4 csésze fekete afonya

1 evokanalnyi agavé vagy 2 evdkanalnyi agavé vagy
juharszirup juharszirup

ik fel a i utét ko hémérsé (ire.
A fekete afonya és a juharszirup kivételével keverjilk simara
a hozzavalokat. Ontsiik bele a palacsintasiitébe és amikor
mar a palacsinta széle bugyogni kezd, forditsuk meg. Fekete
afonyaval és sziruppal talaljuk. J6 étvagyat!




Kiegyensulyozott, tapanyagokban gazdag tizorai teltségérzetet okozhat, segithet

a kinz6 éhségérzet leklizdésében és egész napra energiaval tdlthet fel. Gydz8djink
meg arrol, hogy a napi tizéraink a kévetkez8kben felsorolt élelmiszerek kozUl
legalabb kett6t tartalmaz, valamint nem csak szénhidratban, de fehérjében és/vagy
egészseges zsirokban is gazdag!

200 kcal kaldria bevitel

a holgyek szamara

Fahéjas korte turéval (cottage cheese) Pirités avokadoval és tojassal

hélgyek férfiak hélgyek férfiak
1/2 csésze 2% zsirtartalmu 3/4 csésze 2% zsirtartalmu 1 szelet teljes ki6rlés( kenyér 1 szelet teljes kiorlésl kenyér
1Uro (cottage cheese) tUro (cottage cheese) 1/4 avokado 6sszeplirésitve 1/4 avokado 6sszeplirésitve
1 apréra vagott korte 1 aprdra vagott korte 1 f6tt tojas 2 f6tt tojas
2 aprdra vagott diobél 1 evékanal apréra vagott
diobél Piritsuk meg a teljes kidrlésii kenyérszeletet és kenjilk ra az Gssze-
plirésitett ado jiik fel, majd iik a fott tojast
Keverjilk 6ssze a turét ( he 1) a kor kkal. a piritésra vagy egyszeriien fogyasszuk a pirités mellé.

a tetejére szérjunk diét.

. . s Zoldségtal humusszal
Forever PRO X?® n6vényi tejjel

hélgyek férfiak
hélgyek férfiak zdldségek: apréra vagott z6ldségek: apréra vagott
1 Forever PRO X*® 1 Forever PRO X*® répa, pritamin paprika, répa, pritamin paprika,
(fehérjében gazdag szelet (fehériében gazdag szelet zeller, uborka, brokkoli, zeller, uborka, brokkoli,
- kilén megvasarolhato) - kilén megvasarolhato) koktélparadicsom koktélparadicsom
2 di ndvenyitej 3 di ndvenyitej 1 evékanal humusz 2 evékanal humusz

A Forever Pro X*® szelet névényi tejjel tékéletes kiegészités
onmagaban! Barmikor, barhol fogyaszthaté fehérjebomba!

Mogyoroévajas energialoket

Utraval6 fehérjebomba paloyoky o it .
1/2 csésze mogyorévaj 1/2 csésze mogyorévaj

holgyek férfiak (amely csak az adott (amely csak az adott
10 dkg pulykamellsonka 15 dkg pulykamellsonka r)wog}/oré— vagy diofélet mogyoré— vagy diofélet
3-5 dkg mozzarella 7 dkg mozzarella és sot tartaimaz) és sot tartaimaz)
1 alma 1 alma 1/4 csésze méz 1/4 csésze méz
1 mérdkanal vanilids 1 mérékanal vanilias
Forever Lite Ultra® Forever Lite Ultra®
Edamame (Z("Sld széjabab) 3/4 csésze zabpehely 3/4 csésze zabpehely
vanilias zabtejjel 1/2 teaskanal vanilia 1/2 teaskanal vanilia
kivonat kivonat
halgyek férfiak 1/4 teaskanal s6 1/4 teaskanal s6
2/3 csésze edamame 1" csésze edamame Keverjilk 6ssze a mogyorévajat mézzel, vanilia kivonattal és séval.
z6ld szojabab) z6ld szojabab) Az igy kapott masszat forgassuk bele a Forever Lite Ultra® porba,
( jabab) ( jabab)
1 csésze vanilias zabtej 1 csésze vanilias zabtej majd zabpehelybe és készitsiink belle 14 golyé6t. Tegyiik hiitébe
L . . . vagy fagyasztéba. A holgyek részére 2 golyot, a férfiak részére
tengeri s6 izlés szerinti tengeri s6 izlés szerinti 3 golyét talaljunk.
mennyiségben mennyiségben
Az & itsik meg amu siitd| vagy flizziik ~ q
meg. Enyhén sézzuk meg és v s zabtejjel fogyasszuk. MozzarellagO'yOK ParadICSOmma|
hélgyek férfiak
10 db light mozzarellagolyd 15 db light mozzarellagolyd
10 db koktélparadicsom 15 db koktélparadicsom
1 teaskanal citromlé 1 teaskanal citromlé
1 teaskanal olivaolaj 1 teaskanal olivaolaj
fliszer fliszer
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EBED ES VACSORA

Az F15 KEZDO program soran a kdvetkezd recepteket kedviinkre varialhatjuk
egymassal, igy biztosithatjuk a megfelel6 mennyiségl kaldria bevitelt és egész
napra energiaval telinek érezhetjliik magunkat.

450 kcal kalodria bevitel

a holgyek szamara

Pulykatekercs

hélgyek

1 teljes kidrlésdi lisztbdl
készlilt tortilla

1 evékanal humusz
1/2 - 1 csésze spendt
10 dkg pulyka

3 dkg mozzarella

Raadasképp: 1 korte, 1 alma

VAGY 1/2 csésze bogyos
gylmélcs

férfiak

2 teljes kidrlésti lisztbdl
késztilt tortilla

2 evékanal humusz

1 csésze spendt

15 dkg pulyka

5 dkg mozzarella
Raadasképp: 1 korte, 1 alma
VAGY 1/2 csésze bogyos
gyumolcs

Szérjunk egy evSkanalnyi humuszt a teljes ki6riésii lisztbl késziilt
tortilla lapra, majd téltsiik meg pulykaval, spenéttal és saijttal.
Tekerjik fel a tortilla lapot. J6 étvagyat!

Tonhalas szendvics

hélgyek

10 dkg el6re elkészitett
tonhal

1 evdkanal light majonéz
1/2 csésze felkockazott
zeller

1 szelet teljes ki6rlés
kenyér

1/4 csésze salata vagy
leveles z6ldség

1 evdkanal humusz

1 kisebb méret(i narancs
vagy 1/2 csésze sz6I6

férfiak

15 dkg eldre elkészitett
tonhal

1 evdkanal light majonéz
1/2 csésze felkockazott
zeller

2 szelet teljes kidrlésti
kenyér

1/4 csésze salata vagy
leveles z6ldség

2 kisebb méretli narancs
vagy 3/4 csésze sz6I6

Tex-Mex csirke salsa szésszal

hélgyek

2 csésze spendt

1-2 csésze romai salata
vagy mas leveles zoldség
1/3 csésze aprora vagott
paradicsom

1/2 csésze széritott fekete
bab

10 dkg szeletelt csirkemell
1/2 apréra vagott pritamin
paprika

2 apréra vagott zoldhagyma
3 evdkanal salsa sz6sz

3 evdkanal 0% zsirtartalmu
natdr gorég joghurt

1/4 teaskanal taco
fliszerkeverék

3 dkg avokado

VAGY 1 1/2 evéSkanal sajt

férfiak

2 csésze spendt

2 csésze romai salata vagy
mas leveles zoldség

1/2 csésze aprora vagott
paradicsom

1/2 csésze szaritott fekete
bab

15 dkg szeletelt csirkemell
1/2 apréra vagott pritamin
paprika

2 aproéra vagott zoldhagyma
4 evékanal salsa sz6sz

4 evékanal 0%
zsirtartalmu natur gorog
joghurt

1/3 teaskanal taco
fliszerkeverék

5 dkg avokadé

VAGY 2 1/2 evékanal sajt

Keverd 6ssze a spenétot és a leveles zoldségeket, majd add hozza
ap i a pritamin paprikat, a zoldr at és a fekete
babot. Helyezd a tetejére a csirk llet. Készitsu It kalo-
riatartalmu Ontetet a salsa, a 0% zsirtartalmi natdar gérég joghurt
és a taco fliszerkeverék Gsszekeverésével. Ontsiik ra a zoldségekre,
majd helyezziink a tetejére avokadét vagy hintsitk meg sajttal.

Hagymas szendvics turéval

hélgyek férfiak

Keverjiik 6ssze a a light joné és a
zellerrel. Az igy kapott masszat kenjik ra a teljes kidrlésii kenyérre
és helyezziink ra salatat vagy leveles zoldségeket. A holgyek

és gyiimo is jak, a férfiak
pedig szintén mellé gyl

2 szelet teljes kiorlést
kenyér / abonett
metéléhagyma

2/3 csésze turd

2 szelet teljes kidrlést
kenyér / abonett
metél6hagyma

1 csésze turé

Paradicsomleves sajttal

hélgyek

1 1/2 csésze
paradicsomleves

1/8 csésze reszelt
cheddar sajt

1 evokanal betiitészta
vagy levesgolyé

1 f6tt tojas

2 dkg tokmag

férfiak

2 csésze paradicsomleves
1/8 csésze reszelt
cheddar sajt

1 ev6kanal betlitészta
vagy levesgolyé

2 f6tt tojas

2 dkg tokmag

Készitsiik el a levest, tegyiik bele a leves betétet, majd szérjuk
meg reszelt sajttal, esetleg piritott tokmaggal. Fogyaszthatjuk

fott tojassal.

A teljes ki6rlésii kenyeret kenjilkk meg izlés szerint izesitett turéval
és tegylink ra metélhagymat. Férfiak tejjel is fogyaszthatjak.



A 41. OLDAL FOLYTATASA
450 kcal kalodria bevitel

a holgyek szamara

Szezamos tonhal rizzsel Csirke curry

hélgyek

10 dkg tonhal

1 teaskanal olivaolaj

1/2 csésze elbre elkészitett
vadrizs

1/2 csésze parolt cukkini

1 evdkanal gydbmbéres
szezdmmagos salatadntet

férfiak

15 dkg tonhal

1 teaskanal olivaolaj

1 csésze eldre elkészitett
vadrizs

1/2 csésze parolt cukkini
1 evdkanal gydbmbéres
szezammagos salatadntet

hélgyek

10 dkg csirkemell

1 teaskanal kokuszolaj
1/2 csésze kuszkusz
1/4 csésze csicseriborsd
1 evdkanal mazsola

1 evdkanal feny6mag

1 csésze aprora vagott

férfiak

20 dkg csirkemell

1 teaskanal kdkuszolaj
2/3 csésze kuszkusz
1/3 csésze csicseriborsd
1 evékanal mazsola

1 evékanal fenyémag

1 csésze aprora vagott

gyombér, fokhagyma, sé
és bors izlés szerinti
mennyiségben

gyombér, fokhagyma, sé
és bors izlés szerinti
mennyiségben

A tonhalat locsoljuk meg olivaolajjal, adjuk hozza a gyombért
és a fokhagymat, majd sézzuk és borsozzuk. Siissilk meg

a halat koézepes langon, minimum 2 percen at. Vegyiik le a tiizrél
és tegyiik a halat a rizsre. Adjuk hozza a cukkinit, majd 6ntsiik

raa és gy érrel izesitett
Ch pulyka
hélgyek férfiak

15 dkg daralt pulykahts

1 teaskanal chilipor

1/3 csésze aprora vagott
hagyma

1/2 csésze felkockazott
paradicsom vagy
paradicsomkonzerv paradicsomkonzerv

1/2 csésze szaritott fekete 1/2 csésze szaritott fekete
bab bab

1/4 csésze szaritott pinto bab 1/2 csésze széritott pinto bab
1/4 csésze salsa szosz 1/3 csésze salsa szész

30 dkg apora vagott 1/4 avokadd

avokado 1 evéSkanal reszelt sajt
VAGY 1/8 csésze reszelt sajt

10 dkg daralt pulykahts
1 teaskanal chilipor

1/4 csésze aprora vagott
hagyma

1/4 csésze felkockazott
paradicsom vagy

Piritsuk meg az apréra vagott at és a daralt Gst. Adjuk
hozza a chiliport, a paradicsomot, a fekete babot, a pinto babot és
a salsat. Lassu tiizén f6zziik. A holgyek a tetejére tehetnek avokadot
vagy reszelhetnek ra sajtot, a férfiak mindkettét fogyaszthatjak.

FILT. TIPP

A vegetarianus holgyek
a daralt pulykahust nyugodtan

helyettesithetik 20 dkg extra
kemény tofuval, a férfiak
pedig 25 dkg extra
kemény tofuval.
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spendt

2/3 csésze alaplé

1 teaskanal curry por
1/8 teaskanal romai
kémeény

1/4 teaskanal fahéj
s0 és bors izlés szerint

spendt

1/2 csésze alaplé

3/4 teaskanal curry por
1/8 teaskanal romai
kémeény

1/4 teaskanal fahéj

s0 és bors izlés szerint

meg a csir 6 sz6rjunk ra fél teaskanal-
nyi curry port, majd sézzuk és borsozzuk. 350 fokon, 25-30 percen
at siissiik. Az alapléhez adjuk hozza a kuszkuszt, majd fedjik le és
hagyjuk allni egy percig. Adjuk hozza a spenétot, a csicseriborsét,
a feny6magot és a mazsolat. Adjuk hozza a maradék curry port,
a rémai koményt, a fahéjat, majd izlés szerint szérjunk ra borsot.

Szuvlaki sertéshuis

férfiak

20 dkg sertéshus

1/4 csésze 0% zsirtartalmu
natur goérdg joghurt

1 teaskanal olivaolaj

1 teljes kidrlési pita

1 teaskanal feta

1/4 kisméretti, kockara
vagott hagyma

1/2 szeletelt uborka

1 evékanal citromlé
csipetnyi fokhagymapor
csipetnyi kapor

csipetnyi s6

csipetnyi szurokfii (oregano)
csipetnyi bors

hélgyek

10 dkg sertéshus

1/4 csésze 0% zsirtartalmu
natdr goérég joghurt

1 teaskanal olivaolaj

1 teljes ki6rlési pita

1 teaskanal feta

1/4 kisméretl, kockara
vagott hagyma

1/2 szeletelt uborka

1 evGkanal citromlé
csipetnyi fokhagymapor
csipetnyi kapor

csipetnyi s6

csipetnyi szurokf(i (oregand)
csipetnyi bors

Keverjiilk 6ssze a ci az ol jat és a

majd sézzuk és borsozzuk. A sertéshust és a kockara vagott
hagymat keverjilk 6ssze a paccal és hagyjuk allni legalabb

egy oraig, legfeljebb egy napig. A bepacolt hist 8-12 percen

at grillezziik vagy sissiik. A gérég joghurt, a fokhagymapor

és a ci é 6 ésé észitslink tzatziki martast.

A sertéshust pitaban talaljuk a tzatziki martassal és a fetaval.

A pitaba még tehetiink uborkat is vagy belemarthatjuk a maradék
tzatziki martasba.




Mézes mustaros csirkehus fahéjas

burgonyaval

férfiak

20 dkg csirkemell
1/2 evékanal méz
1/2 evékanal mustar
1 nagyméretii silt
édesburgonya
csipetnyi fahéj

2 csésze rukkola
vagy madarsalata

1 evékanal granatalma
1 ev6kanal feldarabolt
pisztacia

1/2 csésze malna

1 ev6kanal malnaecet

hélgyek

10 dkg csirkemell

1/2 ev6kanal méz
1/2 evékanal mustar
1 kdzepes méretl sult
édesburgonya
csipetnyi fahéj

2 csésze rukkola
vagy madarsalata

1 ev6kanal granatalma
1 evékanal feldarabolt
pisztacia

1/2 csésze malna

1 ev6kanal malnaecet

Keverjilk 6ssze a mézet a mustarral és az igy kapott masszat ken-
jiuk ra a csirkemellre, amit ezutan 350 fokon 25 percen at siissiink.
Siissitk meg az édesburgonyat a siitében vagy a mikrohullamua
siitében. Az édesburgonya akkor j6, ha a villankat kénnyedén

bele tudjuk nyomnl A tete]et szurjuk meg fahéjjal. Keveriji 6
an at, a grana iat és a malnat, majd ontsiik ra
a malnaecetet. A malnaecet helyett Joost-tal is izesithetjiik!

Grillezett csirke cézarsalata

férfiak

20 dkg csirkemell

1 spendtlevél

1/2 evékanal olivaolaj
1/2 evékanal alacsony
zsirtartalmu majonéz

1 evékanal parmezan sajt
3/4 evékanal citromlé

hélgyek

10 dkg csirkemell

1 spendtlevél

1/2 evékanal olivaolaj
1/2 evékanal alacsony
zsirtartalmi majonéz

1 evékanal parmezan sajt
3/4 ev6kanal citromlé

Ma

hélgyek

10 dkg daralt pulykahis

1 1/2 csésze spagetti tok
1 evdkanal olivaolaj

1/3 csésze marinara sz6sz
1 evdkanal parmezan sajt
1 csésze parolt zéldbab

1 csésze aprora vagott
sargadinnye

ra spagetti tok

férfiak

20 dkg daralt pulykahus

2 csésze spagetti tok

1 evdkanal olivaolaj

1/2 csésze marinara sz6sz
2 evdkanal parmezan sajt
1 csésze parolt z6ldbab

1 csésze aprora vagott
sargadinnye

Melegltsuk elo a siitét 425 fokra és a spagetti tokre csepegtessiink

yezzik ra egy SOtd
lefelé, ma]d sussiik puhara mindaddig, amig a villankkal ma
nyedén at tudjuk szarni. Amikor megsiilt, kaparjuk ki a tol

irra ugy, hogy a belseje nézzen
koény-
és egy

adagot talaljunk, a maradékot pedig tegyiik el késébbre. Piritsuk
meg a daralt pulykahust és adjuk hozza a marinara szészt. Amikor

mar f

mezan sajtot.

ra a

i tokre és szérjunk ra par-

Cobb salata

hélgyek

1 szelet apréra vagott
pulykasonka

1 felszeletelt f6tt tojas
1 szelet teljes kidrlési
pirités

1 evékanal kéksajt

2 evdkanal light
balzsamecet

1 evékanal avokado
1/3 kockara vagott
paradicsom

2-3 csésze romai salata

férfiak

2 szelet aprora vagott
pulykasonka

1 felszeletelt f6tt tojas
1 szelet teljes ki6rlési
piritos

1 evékanal kéksaijt

2 evdkanal light
balzsamecet

1/4 avokado

1/3 kockara vagott
paradicsom

2-3 csésze romai salata

1/4 evékanal aproéra vagott

1/4 evéSkanal aprora vagott

fokhagyma fokhagyma

rémai salata rémai salata

s6 és bors izlés szerinti s6 és bors izlés szerinti
mennyiségben mennyiségben

1 alma 1 alma

Helyezziik a salatat egy talba, majd adjuk hozza a f6tt tojast,
a puly kat, a paradi az adot, a ké ji
és Ontsiik ra a light balzsamecetet. Fogyasszuk piritéssal.

Az ontet elkészitéséhez egy talban keverjilk 6ssze a citromlevet,

az olivaolajat, az alacsony zsirtartalmi majonézt és a fokhagymat.
A csirkemellet enyhén s6zzuk és mindkét oldalat 4-6 percen at gril-
lezziik. Amikor a csirke kihdilt, vagjuk fel apré darabokra. Keverjiik
Ossze a salatat, az ontetet, a parmezan sajtot és a csirkemell
darabokat, majd toltsilkk meg vele az 6sszetekert spenétlevelet.
Fogyaszthatunk mellé almat is.

Parmezanos csirke

hélgyek

10 dkg csirkemell

1 evdkanal olivaolaj

2 csésze jégsalata

vagy kinai kel

4 ev6kanal marinara szész
1 ev6kanal parmezan sajt
1 csésze parolt karfiol
olaszos fliszerkeverék

férfiak

20 dkg csirkemell

1 evékanal olivaolaj

2 1/2 csésze jégsalata
vagy kinai kel

5 evékanal marinara szész
1 evékanal parmezan sajt
1 csésze parolt karfiol
olaszos fliszerkeverék

[of iink fél teaskanal oli

a csirkemellre, majd

szérjunk ra olaszos fliszerkeveréket, 1 teaskanal parmezan

sajtot és ontsiink ra 1 evSkanal marinara sz6szt. 350 fokon,
25-30 percen at siissiik. Készitsiik el a salatat és ontsik ra

a maradék olivaolajat, valamint szérjuk ra a parmezan sajtot.
Paroljuk meg a karfiolt, izlés szerint fliszerezziik séval és borssal
és fogyasszuk a parmezanos csirkével.

43



KESZITSD EL A SZAMODRA
TOKELETES ETELT!

Ahhoz, hogy egyszerien és gyorsan valtozatossagot vigyél az ebédedre és va-
csorara fogyasztott ételeidbe, valassz ki egyet a kdvetkez6 élelmiszerek kdzul!

Az alabbi élelmiszertablazatokat kdvetve biztosak lehetlink abban, hogy megfelelé
mennyiségl fehérjét, szénhidratot és egészséges zsiradékot (telitetlen zsirsavakat)

viszlink be és nem lépjuk tul az ajanlott kalériamennyiséget.

SZENHIDRATOK

ELELMISZEREK ELELMISZERFAJTA ADAG
HOLGYEK FERFIAK
20 (2 Hengerelt zabpehely (szennyezetlen . o . . 1 1/3 csésze (f6zve)
1 f 1/2
ZABFELEK zabpehely esetén glutén mentes) cecszef(ftzreliagilizicasszebaiza) vagy 2/3 csésze (szaraz)
Zabpehely - (szennyezetlen zabpehely 2/3 csésze (f6zve) 1 csésze (fézve)
esetén glutén mentes) vagy 1/3 csésze (szaraz) vagy 1/2 csésze (szaraz)
GABONAFéLéK Quinoa (glutén mentes) 2/3 csésze (f6zve) 1 csésze (f6zve)
Rizs (vad vagy barna) 2/3 csésze (f6zve) 1 csésze (f6zve)
Tejbegriz 2/3 csésze (f6zve) 1 csésze (f6zve)
Arpa 2/3 csésze (fézve) 1 csésze (f6zve)
Tejberizs (glutén mentes) 1 csésze (f6zve) 1 1/2 csésze (fézve)

KENYER Teljes kidrlési kenyér 1 szelet (125 kcal / adag) 1,5 szelet (180 kcal / adag)
Teljes kidrlési tortilla 1 nagyobb tortilla (120 kcal / adag) 2 kisebb tortilla (100 kcal / darab)
kukorica tortilla (glutén mentes) 2 kicsi (120 kcal / adag) 3 kicsi (18 kcal / adag)

TESZTA hajdina lisztb6| késziilt tészta 1 csésze (f6zve) 1 1/2 csésze (f6zve)
teljes kidrlés(i tészta 2/3 csésze (f6zve) 1 csésze (fézve)
tészta (quinoa, rizs — glutén mentes) 2/3 csésze (f6zve) 1 csésze (f6zve)
HUVELYESEK feketebab, csicseriborsé, pinto bab 2/3 csésze (atmosva, fézve) 1 csésze (4tmosva, f6zve)
KEMENYiTﬁ stilt ujburgonya 2 kicsi 3 kicsi
TARTALMU
ZOLDSEGEK siilt édesburgonya 1 csésze 1 1/2 csésze
téli tokfélék (téli tok, makktok, boglarka tok) 1 1/4 csésze (fézve) 2 csésze (fézve)
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FEHERJE

HOLGYEK 130-150 kcal kaloria FERFIAK 170-200 kcal kaloria

ELELMISZEREK ELELMISZERFAJTA ADAG
HOLGYEK FERFIAK
laposhal, tilapia, t6kehal, tonhal, tiikérhal, kardhal 12 dkg 15 dkg
lazac 10 dkg 12 dkg
pulykaszalonna 3 szelet 5 szelet
pulykavirsli 4 darab 5 darab
daralt pulykahus 12 dkg 15 dkg
csemegearu 12 dkg 15 dkg
CSIRKEHUS csirkemell 12 dkg 15 dkg
daralt csirkehus 12 dkg 15 dkg
csemegearu 12 dkg 15 dkg
VOROSHUSOK 95% darélt sovany sertéshiis 10 dkg 12 dkg
darélt marhahus 10 dkg 12 dkg
sllt marhahtsbol készilt csemegearu 12 dkg 15 dkg
_ tojas 2 M-s tojas 2 L-s tojas
resrenmerer [
2%-os zsirtartalmu tré (cottage cheese) 2/3 csésze 1 csésze
sovany turé 2/3 csésze 1 csésze
1 %-os zsirtartalmu tej 3dl 3,5 dl
tejsavo fehérje 1 mérdkanal 1 1/2 mérdkanal
YEGETAF“ANUS lencse 1/2 csésze (fézve) 3/4 csésze (f6zve)
ELELMISZEREK
feketebab 2/3 csésze (atmosva és fézve) 3/4 csésze (atmosva és fézve)
Forever Lite Ultra 1 mérékanal 1 1/2 mérékanal
tofu 25 dkg 30 dkg

edamame (hantolt zold széjabab) 3/4 csésze 1 csésze




GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK

ELELMISZEREK ELELMISZERFAJT) ADAG
GYUMOLCSOK alma 1 kozepes méret(i
(friss vagy fagyasztott)
sargabarack 3 kicsi
banan 1 kicsi
bogyés gyimolcsok (mindegyik fajta) 1 csésze
sargadinnye 1 csésze

grapefruit 1/2 nagyméret(i
sz616 1 csésze
1 koézepes méretli vagy
narancs 2 mandarin
Bszibarack 1 kozepes méretl
korte 1 kdzepes méret(i
ananasz 1 csésze
paradicsom 1 csésze
GYU(MOt %SOK mazsola 1/8 csésze
szarito
aszalt szilva 3 nagy
ZOLDSEGEK articsoka 1 nagy (egés?)
(friss vagy fagyasztott)
nyersen vagy parolva répa 1 csésze
sparga 15 szal
f6tt kukorica 1 egész
kelbimbd 10 darab
KORLATLAN .
> kKi
MENNYISEGBEN eurant
FOGYASZTHATO N y
ELELMISZEREK pritamin paprika
brokkoli
kaposzta
zeller
uborka
z6ldbab
kelkaposzta

salata (minden fajtaja)

spen6t

karfiol
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ZSIRADEKOK

ELELMISZEREK ELELMISZERFAJTA

HOLGYEK FERFIAK

CSONT- mandula (egész és sétlan) 12 mandula (1,5 dkg) 16 mandula (2 dkg)

HEJASOK
diobél 7 db (1,5 dkg) 10 db (2 dkg)
kesudio (egész és sotlan) 7 kesudio (1,5 dkg) 10 kesudi6 (2 dkg)
pisztaciabél 20 db 30 db
avokadd 1/3 avokadoé vagy 4 evékanal 5 evokanal
olivabogyo 8 egész 10 egész
MAGVAK tékmag 1 1/2 evékanal 2 evékanal
napraforgémag 1 1/2 evékanal 2 evékanal
chia mag 1 1/2 evékanal 2 evdkanal
lenmag 1 evékanal 1 1/2 evékanal
olivaolaj 2 teaskanal 3 teaskanal
kékuszolaj 2 teaskanal 3 teaskanal
napraforgéolaj 2 teaskanal 3 teaskanal
TEJTERMEKEK mozzarella sajt 3 dkg 4,5 dkg
csOkkentett zsirtartalmu sajt 3 dkg 4,5 dkg
zsiros sajt 1,5 dkg 2 dkg
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