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Forever Aloe Vera Gél®l99,7% aloe vera tartalmu étrend-kiegészitg ital.
A Forever Aloe Vera Gél fogyasztdsa soran kérjik a termék cimkéjén
|év6 hasznélati javaslatban el6irt higitas figyelembe vételét.

A Forever Fiber® szabadalmaztatott, tasakonként 5 gramm,
vizben old6dd névényi rostot tartalmazé étrend-kiegészits.

A Forever Therm® névényi kivonatokban és vitaminokban
gazdag termék. A B6 és B12 vitaminok részt vesznek
a normal energiatermeld anyagcsere folyamatokban.

A Garcinia Cambogia kivonat a benne talalhaté hidroxi-
citromsav (HCA) révén hozzajarulhat a testtémeg csokkentd
étrend eredményességéhez, a normal testtomeg fenntar-
tédsahoz, tovabba el6segitheti a zsirok anyagcseréjét.

Specialis gyégyaszati célra szant tapszer az elhizas
diétas kezelésének kiegészitésére. Vitaminokat, asvanyi
anyagokat és adagonként 17 gramm fehérjét tartalmaz.
Kérjuk, barmely edzésprogram elkezdése vagy étrend-kiegészité és specialis

gyogyéaszati célra szant élelmiszer haszndlata elétt fordulj szakorvoshoz vagy
mas egészségligyi szakemberhez a szélesebb korl tajékoztatas érdekében!
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VAGJUNK
BELE!

A FOREVER FI5 PROGRAMOT
UGY EPITETTEK FEL, HOGY
MINDEN SZUKSEGES ESZKOZ

A RENDELKEZESUNKRE ALLJON

EGY JOBB ELETMINOSEG
KIALAKITASAHOZ.

A LEGJOBB
EREDMENYEK
ELERESE
ERDEKEBEN
KOVESD
TANACSAINKAT!

~ MERJUK MEG _
SULYUNKAT ES TESTUNK
PARAMETEREIT!

Bar a mérleg és a mérészalag
segitséguinkre lehetnek, nem adnak
teljes képet arrél, hogy mennyire
eredményesen haladunk el6re. Jegyezzik
fel testsulyunkat és paramétereinket
minden egyes F15 program elkezdése
el6tt és elvégzése utan, igy valdban
megérthetjlik, hogyan alakul
at testlink!

JEGYEZZUK
FEL A BEVITT

KALORIAMENNYISEGET!

A bevitt kalériamennyiség feljegyzése
mar a program elején nagyon fontos.
Hasznaljunk jegyzetflizetet vagy hivjuk
segitségul kedvenc kalériaszamlalo
alkalmazasunkat, hiszen igy
megfigyelhetjik, mekkora adagokat
érdemes fogyasztanunk, tovabba
Uj étkezési szokasokat
sajatithatunk el!







Tiizziink ki olyan redlis célokat, amiket az FI5 KOZEPHALADO )
program alatt szeretnénk elérni és ezek lebegjenek szemink el6tt! =
Ez példaul lehet egy 5 kilométeres tav lefutasa annak érdekében,
hogy Ujra beleférjiink az egy mérettel kisebb nadragjainkba.




AZ F15 KOZEF

2
i

AM ELKEZDESH

ﬂ'."

=
§
AN

. Az FIS*‘kOZEPHALAD 2,PRO




ETKEZESI TABLAZAT
A KIEMELKEDO EREDMENYEK ELERESE

ERDEKEBEN KOVESSUK A MEGADOTT ETKEZESI
TABLAZATOT AZ F15 KOZEPHALADO 1 PROGRAM
TELJES IDEJE ALATT!

— - 40 ml
T 2 db F_orever@ Vil Forever Aloe
(o2} Garcinia Plus 20 percet Vera Géle
o lagyzselatin N
kapszul :
c apszuia a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!
i
1 k Fontos, hogy a Forever Fiber® 100-250 keal
E = tasa Fgg’1 %) terrhéket a napi étrend- kalo"?tartalmt,' t',zoral
o) | Forever Fioer kiegészit6ktdl kilon fogyasszuk, a h0|gyek Szamara
N 2-3 dl vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat N
- 15 mas folyadékkal megkéthet és megnehezitheti P ?00 350 k,ca,l e
Ssszekeverve felszivodasukat. kalorl?ta_rtalm,u t,IZOI'aI
a férfiak szamara
: F
- 1 db Forever - 40 ml
‘0 Garcinia Plus® 20 percet o Forever Aloe
& lagyzselatin > Vera Géle
kapszul :
apszuia a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!
i
o 1 db Forever - 40 ml
(o) - ® Varjunk
b Garcinia Plus 20 percet Forever Aloe |
0 lagyzselatin * Vera Gél®
kapszul :
= apszuia a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!

-
Minimum
2 dl viz
-

FONTOS, HOGY A FOREVER GARCINIA PLUS®
ES A FOREVER ALOE VERA GEL® VAGY_ )
AZ ADOTT ETEL ELFOGYASZTASA KOzZOTT LEGALABB

20 PERC TELJEN EL, HISZEN A FOREVER GARCINIA PLUS®
IGY TUDJA KIFEJTENI HATASAT.






EGYSZERUSITSD
A DIETAD!

Sokszor nehéz nyomon kdvetni az 6sszes tanacsot és triikkét, amivel
karbantarthatjuk az egészséginket, kiléndsen akkor, ha épp Uton
vagyunk. A j6 hir viszont az, hogy |étezik egy aranyszabaly, ami segithet
megtalalni a j6 iranyt. Ez nem mas, mint a szines ételek fogyasztasa.

A gyimdlcsok és zoldségek szinei killonb6z6 névényi alapu
tapanyagok jelenlétére utalnak, amelyek szervezetiink
szamara hasznosak.

A piros és rézsaszinii gylimolcsok és zoldségek
likopint tartalmaznak. A likopin el6segiti a sziv egészséges
mikodését, tovabba antioxidansokkal latja el szervezetlinket.

A z6ldségek esetében a narancssarga és citromsarga
szin a béta-karotin jelenlétét jelzi. A test a béta-karotint
A-vitaminna alakitja, amely el6segiti az egészséges latast,
valamint tamogatja immunrendszeriink miikodését és csont-
jaink egészségét. A C-vitamin, amely a szervezetre gyakorolt
pozitiv hatasairol mar jol ismert, szintén megtalalhato
a narancs- és citromsarga gyimolcsokben.

A z6ld szin(i z6ldségek és gyimolcsdk tapanyagok
és vitaminok gazdag forrasai, amelyek pozitiv hatassal vannak
az egészségre. A zold levelesek, mint példaul a spenét
és a kelkaposzta antioxidansokat, luteint és zeaxantint
tartalmaznak, amelyek el6segitik az egészséges latast.

A kék és lila szinl zoldségek és gyimolcsok
olyan tapanyagokat tartalmaznak, mint a lutein,
a zeaxantin, a rezveratrol és a C-vitamin,
amelyek tamogatjak a sziv, az immunrendszer
és az agy egészséges mikodését, tovabba
segitik a szervezetet a kiilénb6z6 gyulladasos
betegségek legybzésében.

Véglil pedig ne feledkezzlink meg a fehér
gyUmolcsokrol és zoldségekrdl sem! Ezek
a tapanyagokban gazdag élelmiszerek
a kdlium, a magnézium, valamint vitaminok
és asvanyi anyagok forrasai és szervezetlinkre
nézve szamos j6tékony hatassal birnak.

i
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;) A kilénb6z6 életmod-valtoztatd programokban a legnagyobb problémat altalaban

az id6 jelenti. A munkahelyi és a csaladi kételezettségek mellett olykor nehéz
id6t szakitani a mozgasra, az egészséges taplalkozasra, vagy magunkra. Kévesd
tanacsainkat az étkezések el6készitéséhez, igy mar elbre elkdnyvelheted a sikert!

Ha mar elére latod, hogy mikor fog szoritani az id6, készits el6 valamilyen
egészséges harapnivalét, amit gyorsan a taskadba rakhatsz és mar
indulhatsz is!

Dontsd el, hogy melyik F15 receptet fogod elkésziteni a hét folyaman! Vedd
figyelembe a kuléndsen s(irli napokat is! A recepteket lasd a 38. oldalon!

A heti étrend elkészitéséhez irj listat az ételekhez sziikséges hozzavalokrol és
irany a bolt!

- F&zd meg elbre a hozzavaldkat,
mint példaul a csirkemellet,

-, azOldségeket vagy barmi mast,
amivel id6t spérolhatsz
magadnak a hét folyaman!




FOREVER LITE ULTRA®
SHAKE RECEPTEK

A kovetkez6 izletes receptekkel szint vihetlink Forever Lite Ultra®
italainkba. Magas fehérje és antioxidans tartalmuknak kdszdénhet6en

energiaval télthetnek fel.

Az FI5 KOZEPHALADO 1 program alatt italainkat edzés

utan vagy déli felfrissit6ként fogyasszuk!

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dl cukormentes
kokusztej / 1/3 csésze, 2% zsirtartalmu nattr gorég joghurt /
1/2 csésze fagyasztott cseresznye / 1/2 teaskanal

apritott gydmbeér / 1 al méz / 4-6 db jé

(274 kcal)

Cseresznyés
alom
gyombérrel

1 mérékanal Forever Lite Ultra®/ 2,5-3 dl cukormentes
kokusztej / 2/3 csésze 2% zsirtartalmu natdr gorég joghurt /
3/4 csésze fagyasztott cseresznye / 1/2 teaskanal apritott
gyombér / 1/2 ev6kanal méz / 4-6 db jégkocka

(447 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra®/ 2-2,5 dl cukormentes
mandulatej / 1 csésze fagyasztott, cukormentes barack /
1/2 teaskanal fahéj/ 15 gramm di6 / 4-6 db jégkocka

(295 kcal)

Barackos
krémes

1 mérékanal 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 mérékanal Forever Lite Ultra®/ 2-2,5 dI cukormentes zabtej
/2 levél fodros kelkaposzta / 1/2 csésze spendt / 1 kisméretd,
fagyasztott banan / 2 datolya / 1/2 evékanal lenmag

(318 kcal)

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

(476 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra®/ 2-2,5 dl zsirszegény tej
vagy azt helyettesits folyadék / 1/3 csésze 0% zsirtartalmu
natur goérog joghurt / 1/2 csésze fagyasztott afonya /
1/8 csésze zabpehely / 1/8 teaskanal fahéj /

1/8 teaskanal vanilia kivonat

(320 kcal)

Afonyas
muffin

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dI zsirszegény tej
vagy azt helyettesit6 folyadék / 1/2 csésze, 0% zsirtartalmi
natur gorog joghurt / 3/4 csésze fagyasztott afonya /
1/4 csésze zabpehely / 1/8 teaskanal fahéj /

1/8 tedskanal vanilia kivonat

(489 kcal)

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

1 evdkanal kakadbab (opciondlisan a shake tetejére) /

4-6 db jégkocka

(305 kcal)

Csokis
malnas
mennyorszag

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 2,5-3 dl cukormentes
kokusztej / 1,5 csésze friss vagy fagyasztott malna /
1 evdkanal kakadpor / 1,5 evékanal mandulavaj /

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

(470 kcal)

1 mérékanal Forever Lite Ultra® / 100 kcal kaldriatartalmi
vanilias gordg 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 kaldriatartalmu
vanilias gorog joghurt /1,5 csésze eper / 1/4 csésze
zabpehely / 1/4 teaskanal vanilia kivonat / 4-6 db jégkocka

(440 kcal)

1 mérdkanal Forever Lite Ultra® / 2-2,5 dI cukormentes zabtej
/1,5 dl cukrozatlan almakompot / 1 kisméret(, szeletelt alma /
1/8 teaskanal fahéj és szerecsendid / 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 szerecsendié / 3 kisméretli
datolya /2 teaskanal chia mag/4-6 db jégkocka

(461 kcal)
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FI5 )
KOZEPHALADO
PROGRAM 1

LENDULJUNK
MOZGASBA!

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

és izomzatunk szalkasitasat.

Az F15 KOZEPHALADO program kétféle, sajat testsullyal végzett
edzéstervet, barhol elvégezhet§ jogagyakorlatokat és sajat tempoban
végezhet6 kardié gyakorlatokat 6tvdz, hiszen a lényeg, hogy mozog-
junk! Nincsenek bonyolult edz8termi gépek és nincsenek kifogasok!

1. NAP 3. NAP | 4. NAP

. _F5 . PIHENES . _F5 .
KOZEPHALADO KOZEPHALADO
EDZESTERV 1 % EDZESTERV 2

5. NAP

INTERVALLUM
KARDIO

9. NAP

PIHENES . _F5 . PIHENES
KOZEPHALADO

\,% EDZESTERV 1 _~\,:'_‘=

. F5 )
KOZEPHALADO
EDZESTERV 2









Minden edzés végén szanjunk id6t a levezetésre!
llyenkor pulzusunk visszaall a nyugalmi szintre,
mialatt 1égzésink megnyugszik és vérnyomasunk
is csOkken. Emellett abban is segit, hogy minél
hajlékonyabbak legylnk, illetve hozzajarul

a sériilések megel6zéséhez. Erdemes ilyenkor
egymas utan folyamatosan végrehajthaté
mozgasformakat valasztani, mintsem

kiulénallé gyakorlatokra koncentralni.

LATOGASD MEG
A FOREVERFIT15.COM
: RPESZB OLDALT, AHOL

RDRHAJLITA DEC7AL | ACR A BEMELEGITESEKET
A : ES EDZESGYAKOR-
b 5 : LATOKAT BEMUTATO
VIDEOKAT TEKINT-
HETSZ MEG!
ATH KITORES A ATRA
RPESZBI JOBB LABBAL, A BAL LABRA, MAJD
ENTETE BAL CSiP6IzoM nZ ELOL LEVO LAB
i DLA A NY%’&S A 0 i A
N " ) 1) A .
L 1 °
( A E f f
| ABBA A JOBB LABRA AJD
UI1Z0 A =10 VO LA
Ht "'t" N A i\ ) i\ i\
. g o 1

A A VALLKORZES




1

Ez az edzésprogram olyan alapgyakorlatokra épul, amelyeket

az FI5 KEZDO programban mar megismertlnk, viszont ezuttal
a gyakorlatokat ellenallassal végezzik. A gumiszalag hasznélata
kihivas elé dllitja testlinket és segit a szalkas izomzat épitésében.
Az egyes gyakorlatok ismétlését kdredzésben végezziik.

Ha végrehajtottuk a 13 gyakorlatot, pihenjiink 60 masodpercet,
majd kezdjik Ujra, ezuttal azzal a céllal, hogy tovabbi 2-3 kort
is teljesitlink!

Statikus kitérés karhajlitassal el6re 16x / lab
Guggolas koézben tricepsz nyujtas hatra 16x
Kitorés pozicié, karok mellsé

kozéptartasban. Térdhajlitas kézben kihuz

a gumiszalag oldalsé kodzéptartasba,

majd vissza. 16x / lab
Terpeszallasban vallb6él nyomas 16x
Térdel6tamasz. A gumiszalagot a bal

labunkba akasztjuk, majd térd nyujtasa

hatra és vissza. 16x
Térdel6tamasz. A gumiszalagot a jobb

labunkba akasztjuk, majd térd nyujtasa

hatra és vissza. 16x
Fekvétamasz 16x
Plank - tamaszhelyzetben labemelés

oldalra, majd vissza 8x / oldal
Hason fekvésben ellentétes kar

és lab egyidejii emelése 16x

Oldal plank. CsipGejtés és emelés 8x / oldal
Hasprés il6 poziciéban (a labszar

és a comb derékszoget zar be) 8x / lab
Gyertyatartasban biciklizés 32x

Tamaszhelyzetben magas
térdemeléssel futas 32x










GRATULALUNK!
SIKERESEN TELJESITETTED
A FOREVER F15 KOZEPHALADO

1 PROGRAMOT!

NE HAGYD ABBA A MOZGAST!
AZ F15 KOZEPHALADO 2 PROGRAM
A KELLEMESEBB KOZERZET
ES A SZEBB KINEZET FELE
VEZETO UT KOVETKEZO
LEPESE.

Ne felejtsik el lejegyezni sulyunkat és testparamétereinket

a 7. oldalon, hiszen igy tudjuk nyomon ké&vetni programunk
sikerességét! Ez mindig remek alkalom arra, hogy Ujraértékeljik
kit(iz6tt céljainkat és meggy8z8djiink arrél, hogy valéban végig
tudjuk csinalni!

Figyeld meg fejl6désedet és a testeden tapasztalhaté
valtozasokat, majd tedd prébara magad ujra és tlizz ki
egy Ujabb célt!



Az F15 KOZEPHALADO 1 PROGRAM soran tudatositottuk, hogy a kihi-
vasok milyen fontos szerepet jatszanak a kellemesebb kdzérzet és a szebb
kinézet kialakitasaban, valamint céljaink elérésében. Lépjink a kdvetkezé
szintre és vagjunk bele az FI5S KOZEPHALADO 2 PROGRAMBA!

Gy6z6djunk meg arrdl, hogy a 7. oldalon lejegyeztik testsulyunkat 3=
és testparamétereinket, valamint folyamatosan készitsink magunkrol
képeket, igy nyomon kdvethetjik, milyen eredményeket ériink el

a program alatt! Gondoljuk at Ujra céljainkat és koncentraljunk arra,
amit az FI5 KOZEPHALADO 2 program alatt tenniink kell annak
érdekében, hogy elérjlk Sket!







ETKEZESI TABLAZAT

A KIEMELKEDO EREDMENYEK ELERESE ERDEKEBEN
KOVESSUK A MEGADOTT ETKEZESI TABLAZATOT AZ
FI5 KOZEPHALADO 2 PROGRAM TELJES IDEJE ALATT!

— i 40 ml
o 2 db Forever Varjunk Forever Aloe
o Garcinia Plus® 20 percet . Vera Géle
5 lagyzselatin * \
o kapszula a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!
i
S . e 100-250 kcal kaloria-
= 1 tasak (619 O onéket & napi Strend- | tartalmu tizérai
.B Forever Fiber kiegészit6ktdl kiilon fogyasszuk, a h0|gyek SZamara
N 2-3 dI vizzel vagy mivel egyes tapanyagokat - Sl
- " |y mas folyadékkal megkéthet és megnehezitheti 200-350 k‘?al,k?lo."a
Ssszekeverve felszivodasukat. tar,ta!mu tIIZOraI
a férfiak szamara
| T —— -
i 40 ml
1 db Forever Vérjunk
5] o ! Forever Aloe
‘0 Garcinia Plus® ZD(pares Vera Gele
T lagyzselatin \4 ‘
kapszula a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!
i
© i 40 mi
5 1 db Forever Varjunk Forever Aloe
o Garcinia Plus 20 percet | Vera Géle
8 lagyzselatin *>
kapszula i
> P a Forever Garcinia Plus® 240 ml vizben oldva
elfogyasztasa utan!
i
..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,

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!









Edesszajl vagy? Sokszor kapod magad azon, hogy tllzottan zsiros ételeket
kivansz meg? Nem vagy egyedul! Sokan vagyakozunk egészségtelen ételek
utan, kuldndsen akkor, ha korabban egészségtelenil taplalkoztunk és hirtelen
atalakitjuk étrendlinket. Van egy j6 hiriink! Megosztjuk azokat a tippeket,
amelyek segitségével kordaban tarthatjuk étvagyunkat, mikézben tovabbra
sem tériink le az egészségesebb életmddhoz vezetd Gtrdl.

Fogyassz tobb vizet!

Sokszor, amikor azt érezziik, hogy éhesek vagyunk, igazabdl testlinknek
folyadékra van sziiksége. Igyunk 2 dl vizet, amikor éhesnek érezziik magunkat,
hiszen a bevitt folyadék enyhiti az éhségérzetet! Ha néhany perc mulva még
mindig éhesnek érezzilk magunkat, kapjunk be valami egészséges ragcsalnivalot
(répat, zellert, karalabét, csemege uborkat, almat) vagy fehérjét (egy f6tt tojast,
egy szelet sonkat, sajtot, 2-3 kanal tirét)! Az FI5 KOZEPHALADO PROGRAM
tovabbi ragcsalnivaloit 1asd a 40. oldalon!

Tervezz elore!

Ha tudod, hogy egy adott napszakban altaldban erét vesz rajtad az éhség, ennek

fliggvényében tervezd meg az étkezéseidet! Ha a szlinetben a kollégaid bekap-
nak egy fankot, kapj be valami egészséges harapnival6t, miel6tt csatlakoznal
hozzajuk, igy kevésbé lesz nehéz ellenalini a cukros ételek csabitasanak!

Tudatossag és mértékletesség

Az egészséges életmdd kialakitasa kézben nem érdemes teljes mértékben
megtagadnunk magunktdl a korabban fogyasztott egészségtelen ételeket.
Tanulmanyok arra mutatnak ra, aki egy életmod valtoztaté program soran
minden olyan ételt megtagad magatol, ami utan sévarog, a program befeje-
zése utan nagyobb eséllyel eszi tele magat az addig megtagadott ételekkel
és az elért testsulyt sem sikerll megtartania. Ha valamilyen egészségtelen
étel utan vagyakozol, egy héten egyszer az egészséges ételek mellé
fogyassz bel6lik kis mennyiségben! Ha bizonyos mértékig engedsz
vagyaidnak, kénnyebben tudod tartani az étrendet, valamint tovabbra

is motivaltnak és elégedettnek érezheted magad!



F15 KOZEPHALADO
PROGRAM 2
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10. NAP | 11. NAP 12. NAP

HIT KARDIO

KOZEPHALADO MIX

EDZESTERV 4

PIHENES

EMELD MAGASABB
SZINTRE ALLOKEPESSEGED!

Az F15 KOZEPHALADO 2 a mér korabban bemutatott j6ga
és sajat testsullyal végzett gyakorlatokra éptil, amelyeket Uj
és izgalmas kardié edzésekkel egészit ki.
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A nagy intenzitasu intervallum kardié edzések (HIIT)
valtozatossagot visznek a megszokott kardié gyakorlatokba.
Ezek az intenziv mozgasformak fokozzak a szivverést és segitenek
abban, hogy kevesebb id6 alatt tobb zsirt és kaldriat égessink el.
De ne csapd be magad! A HIIT edzések a maximalis eredmény
eléréséhez, maximalis er6bedobast igényelnek.

Az FI5 KOZEPHALADO 2 kétféle HIIT kardié gyakorlatot
mutat be, amelyek felporgetik a kardié edzésed. Ezek a gyors
tempdju gyakorlatok 16 perc alatt barhol elvégezhet6ek
és nem igényelnek mas felszerelést,

mint egy széket.



Az F15 KOZEPHALADO 1 PROGRAM soran mér ravila-
gitottunk arra, hogy milyen fontos szerepet jatszik a beme-
legités a minBségi edzésben és a sériilések kockazatanak
csOkkentésében. Végezd el ezeket az alapgyakorlatokat
minden FI5 KOZEPHALADO 2 edzés el6tt. Ha felfrissitenéd
emlékezetedet, lapozz vissza a 18. oldalra és nézd at Ujra
a bemelegitd gyakorlatokat vagy nézd meg a videdt
a foreverfit15.com oldalon!

KARDIO

Az egyes gyakorlatokat 45 masodpercig végezzik, majd tartsunk
15 masodperc sziinetet! Teljesitslik a teljes sorozatot, majd ismételjik
meg még egyszer pihend nélkll! Ezekben a gyakorlatokban a siker
titka az intenzitds. A maximalis eredmeény elérése érdekében allitsd
magad kihivas elé!

Kitorés hatra bal labbal, majd rigas el6re bal labbal
Valitél tolas

Kitorés hatra jobb labbal, majd rigas el6re jobb labbal
Tricepsz fekv6tamasz széken

Plank - tamaszhelyzetben terpesz-zar székdelés
Tamaszhelyzetben magas térdemeléssel futas
Steady-state gyakorlat

Tamaszhelyzetben magas térdemeléssel futas
Dinamikus guggolas

Gyertyatartasban biciklizés

Ismételd meg a sorozatot kétszer, pihenés nélkiil!



Jumping Jack (terpesz zar szokdelés,
karlenditéssel magastartasba)

Fekv6tamasz

Oldalra sasszé mély guggolé poziciéban

Tamaszhelyzetben futas magas térdemeléssel
(térdiinket a konyok mellé _emelve)

Térdemelés
Hasprés hajlitott labemeléssel



Kitorés hatra bal labbal, majd fellépés a padra
bicepsz hajlitassal

Kitorés hatra jobb labbal, majd fellépés a padra
bicepsz hajlitassal

Kitorés hatra bal labbal, tricepsz nyujtasa hatra
Kitérés hatra jobb labbal, tricepsz nyujtasa hatra
Kitorés, bal lab hatul a padon - evezés

Kitorés, jobb lab hatul a padon - evezés
Guggolas, bal kézben a sulyzo. Felallas kézben
a sulyzé magastartasba emelése, majd vissza.
Guggolas, jobb kézben a sulyzé. Felallas kézben
a sulyzé magastartasba emelése, majd vissza.
Tamaszhelyzetben evezémozdulat,

majd fekvétamasz

Hanyattfekvés, labak a levegb6ben, stlyzo

a kézben. Torzs és csipéemelés kodzben

karok kozelitése a labfejhez.




Ez az edzésterv az FI5 KOZEPHALADO PROGRAM 1 gyakorlataira

éplil és izomcsoportot izolald gyakorlatokkal, valamint gumiszalag hasznélataval
egészul ki. A sulyok hasznalata kihivas elé allitja testlinket, segit a szalkés izomzat
épitésében és megmozgatja testlinket. Minden gyakorlatot tdbbszér fogunk
megismeételni miel6tt a kdvetkezd gyakorlatba kezdenénk.

Ha végeztiink mind a 14 gyakorlattal, pihenjiink 60 masodpercet, majd kezdjik
Ujra az edzésprogramot, ezuttal azzal a céllal, hogy gyakorlatonként
2-3 kort is sikeresen teljesitiink!



2

Az F15 Jéga 2 a kezdd jégapozokra éplil,
amelyeket az FI5 KOZEPHALADO 1 program
soran mar bemutattunk. Bar mindegyik p6z
egyben egy kulénallé gyakorlat, a maximalis
eredmeény elérése érdekében a pozok kdzotti
valtasoknal térekedjiink a folytonossagral!

Ahelyett, hogy arra koncentralnank, hogy
mindegyik gyakorlatot szabalyosan hajtsunk
végre, lélegezziink mélyeket, nyujtsunk és
relaxaljunk, igy névelhetjik hajlékonysagunkat,
mikozben testlink és elménk egybefonddik.

Nézd meg a gyakorlatokat bemutato videot
a foreverfit15.com oldalon!

Napraforgo 8x
Napudvoéziet 5x
Jobb harcos pé6z 3x

Kiterjesztett oldals6 szdgtartas 1x

Nyujtott haromszogtartas 1x
Fa péz 1x
Bal harcos pé6z 3x

Kiterjesztett oldals6 szogtartas 1x

Nyujtott haromszégtartas 1x -
= 3 LEVEZETES
Félhold kitorés bal labbal 1x

Félcsavart poz 1x Az edzésprogramok végén
Félhold kitorés jobb labbal 1x szanjunk néhany percet
Félcsavart p6z 1x a levezetésre! Ha felfrissitened
Babapé6z 5x az emlékezetedet, lapozz vissza
Relaxaciés poz 30-60 mp a 19. oldalra vagy nézd meg

a videot a foreverfit15.com
oldalon!



GRATULALUNK!
TELJESITETTED
A FOREVER FI5
KOZEPHALADO 2
PROGRAMOT!

- MI A-KOVETKEZO LEPES?
EPITS MINDENT ARRA, AMIT AZ FI5 KOZEPHALADO PROGRAM
_SORAN ELSAJATITOTTAL, KAPCSOLJ RA A SEBESSEGRE
ES TEDD MEG A KOVETKEZO LEPEST A JOBB KOZERZET
ES SZEBB KINEZET FELE AZ F15 HALADO PROGRAMMAL!

Ne felejtsd el feljegyezni sulyodat és testparamétereidet.a 7. oldalen, igy nyomon
kovetheted; milyen eredményeket érsz el a program alatt! Ez mindig-egy remek
alkalom arra, hogy Ujra atgondold céljaidat €s megbizonyosodj arrél, hogy j6
iranyba haladsz afelé, amit el szeretnél erni.

MAR EGY CELT SIKERULT ELERNED?
NAGYSZERU MUNKA!

Figyeld meg fejlédésed.és a valtozasokat, amiket a testeden tapasztalsz,
majd tlizz ki Ujabb.célokat és allitsd-magad ujabb kihivas elé!

Ugy érzed, nem allsz készen a kovetkez6 lepésre?

Ismételd meg-az FI5" KOZEPHALADO proegramot mindaddig,-amig Ugy.
nem érzed, elérted a maximalis eredményt vagy készen éllsz
egy Ujabb kihivasral

Tovabbi informaciokért, illetve az FI5 HALADO csomag
megvasarlasahoz lategass el a foreverliving.com-oldalra!

Oszd meg az F15 programokkal elért sikereidet az #lAmForeverFIT
hashtag hasznalatavall Alig varjuk, hogy érteslljink atalakulasodrol

és elért céljaidrol!

facebook.com/ @ForeverHunHQ @ForeverHunHQ
ForevetHunHQ a

\



TESTED TAPLALASA

A szebb kinézet és kellemesebb kozérzet eléréséhez a konyhan at vezet
az Ut. AzF15 KOZEPHALADO program teljes ideje alatt kdvessik
az alabbiakban meghatarozott, kaldria bevitelre vonatkozo javaslatokat!

1600-1750 kcal kaldriabevitel
a holgyek szamara

1900 kcal kaloriabevitel
a férfiak szamara

REGGELI

Az F15 KOZEPHALADO program soran
induljon a nap a kdvetkezd receptekkel,

amelyeket kedviinkre varialhatunk egymassal!

Afonyas miizli

Férfiak

2/3 csésze 0% zsirtartalmu
natdr gorég joghurt

1/3 csésze nyers zabpehely
1 evékanal blzacsira
(opcionalis)

1 evékanal di6 vagy mandula
1 evokanal széritott afonya
2/3 csésze cukrozatlan

Hélgyek

1/3 csésze 0% zsirtartalmi
natur gorog joghurt

1/4 csésze nyers zabpehely
1/2 evdkanal buzacsira
(opcionalis)

1 ev6kanal dié vagy mandula
1 evSkanal szaritott afonya
1/3 csésze cukrozatlan

afonyalé afonyalé
1 evSkanal méz, xilit vagy 1 evékanal méz, xilit vagy
eritrit eritrit

1/4 evokanal vaniliakivonat 1/4 evékanal vaniliakivonat

Jol keverjilk ossze az Gsszes hozzavalét. Fedjik le, majd tegyiik
be a hiitébe 8 o6rara vagy éjszakara.

Huevos Rancheros

Férfiak

2 db L-es tojas

2 kukoricas tortilla

1/4 csésze feketebab
(opcionalis)

1 evékanal avokado

2 evokanal reszelt sajt
1 csésze spendt

3 evokanal salsa sz6sz
chiliszész izlés szerint

Hélgyek

2 db L-es tojas

1 kukoricas tortilla

1/4 csésze feketebab
(opcionalis)

1 evokanal avokado

1 evSkanal reszelt sajt
1 csésze spendt

2 evokanal salsa sz6sz
chiliszész izlés szerint

Egy serpenydl itsik meg a tortillat, majd
szoérjuk ra a sajtot. Miutan megolvadt a sajt, tegyiik félre

a tlizrél. Locsoljuk meg a serpenyé&t olaj spray-el és hirtelen
suissiik ki a spenétot. Adjuk hozza a tojasokat és izlés szerint
siissiik. Tegyiik ra a tortillara a feketebabokkal egyiitt. izlés
szerint adhatunk hozza chiliszészt is.

Tojasos és lazacos szendvics

Hélgyek

40 gramm fUstolt lazac
2 db S-M-es tojas

1 szelet teljes ki6rlésl
tonkolykenyér

1/2 teaskanal olivaolaj
1 szelet paradicsom

1 evékanal felkockazott
lilahagyma

1/2 teaskanal kapribogy6
(opcionalis)

fel az

Férfiak

60 gramm fustolt lazac
2 db L-es tojas

1 szelet teljes ki6rlésl
tonkolykenyér

1/2 teaskanal olivaolaj
1 szelet paradicsom

1 evékanal felkockazott
lilahagyma

1/2 teaskanal kapribogy6
(opcionalis)

2,5 dl narancslé

egy nem ragadés serpeny

Adjuk hozzd a hagymat és egy percig siissiik. Ezutan johet
a tojas és addig sussiik, amig el nem késziil. Piritsuk
meg a teljes kidrlésii tonkolykenyeret, tegyiik ra a tojast,

a fustolt lazacot és a par
is fogyaszthatnak mellette.

A férfiak nar

Reggeli taco

Hélgyek

2 db L-es tojas

1 kisebb kukoricas tortilla
1 evékanal alacsony
zsirtartalmt cheddar sajt
2 evokanal salsa szész

Férfiak

2 db L-es tojas

1 nagyobb kukoricas tortilla
2 evokanal alacsony
zsirtartalmi cheddar sajt

3 evokanal salsa szész

Locsoljuk meg a serpenyét olaj spray-vel és izlés szerint siissiik
a tojasokat. Szérjuk meg a tortillat sajttal és melegitsilk meg,
hogy raolvadjon a sajt. Tegyiik ra a tojasokat és a salsa szészt.



Hélgyek Férfiak

Hélgyek Férfiak

Egy labasban keverjik 6ssze a tejet a lekvarral és melegitsiik
fel kozepesen forréra. Adjuk hozza a zabkorpat) és lassu tiizén
fézziik 30-60 masodpercig. Vegyiik le a tlizrél és varjuk meg,
amig kihil. Adjuk hozza a narancsszeleteket. Helyettesithetjiik
bogyés gyiimdlccsel és gyilimélcslekvarral! J6 étvagyat!

Tegyiik egy talba az 6sszes hozzavalét a mandula kivételével
és keverjiik Ossze. Szérjuk ra a szeletelt, hantolt mandulat.

Hélgyek Férfiak

Piritsuk meg a zsemlét, majd kenjilkk meg a vajjal és tegyiik ra
a szeletelt sonkat. Férfiak fogyaszthatjak novényi tejjel.

J



Kiegyensulyozott, tdpanyagokban gazdag tizérai teltségérzetet okozhat, segithet
a kinzo éhségérzet leklizdésében és egész napra energiaval tolthet fel. Gy6z&djink
meg arrol, hogy a napi tizéraink a kdvetkez6kben felsorolt élelmiszerek koziil

legalabb kett6t tartalmaz, valamint nemcsak szénhidratban, de fehérjében és/
vagy egeszséges zsirokban is gazdag!

200 kcal kaloriabevitel

350 kcal kaloriabevitel

holgyek szamara a férfiak szamara

Sajtos amaran Féldimogyorés és lekvaros joghurt

Hélgyek Férfiak Hélgyek Férfiak

1 csésze puffasztott 1 1/2 csésze puffasztott 2 dl 0% zsirtartalmd natar 2,5 dl 0% zsirtartalmu

amarant amarant gorog joghurt natur goérog joghurt

2 evéokanal reszelt 3 evékanal reszelt 1 evékanal csokkentett 1 evékanal csokkentett

parmezan sajt parmezan sajt cukortartalmi vagy cukortartalmi vagy

1 teaskanal olivaolaj 1 1/2 teaskanal olivaolaj cukormentes szél6lekvar cukormentes sz6l6lekvar

s0 izlés szerinti s izlés szerinti 1/4 csésze voros sz616 1/4 csésze voros sz616

mennyiségben mennyiségben 1 evékanal sétlan, 1 evékanal sétlan,

cayenne bors (opcionalis) cayenne bors (opcionalis) apritott foldimogyord apritott féldimogyord

at a kész a majd locsold meg Ovatosan keverjiik a joghurtba a lekvart és a foldimogyorét. Vagjuk

9Iivaolaijal, szérd meg parmezan sajttal és cayenne borssal. félbe a sz6l6ket és szérjuk a tetejére. J6 étvagyat!

Izlés szerint s6zzuk.

Granatalma gorég joghurttal
Tuarokocka eperrel gorog joghu

‘
N

Hélgyek Férfiak

cloveky iy 1/2 csésze 0% zsirtartalmu 2/3 csésze 0% zsirtartalm(

2 dbjurok'ocka . 2-3 db tu:okoc’ka . gorog joghurt gordg joghurt

1 evékanal mandulavaj 1 1/2 evékanal mandulavaj 1 evdkanal apritott di6 1 1/2 evékanal apritott di6

(opcionalis) (opcionalis) 1 adag stevia vagy eritrit 1 adag stevia vagy eritrit

2 nagyobb eper szeletelve 2 nagyobb eper szeletelve 1/8 evékanal vaniliakivonat 1/8 evékanal vaniliakivonat
Kenjilk meg a turékockakat mandulavajjal és tegyiik a tetejére 2 evékanal granataima mag 3 evBkanal granatalma mag
az epreket.

Keverjilk 6ssze az 6sszes hozzavalét és maris fogyaszthatjuk.
Jo étvagyat!

Kokuszos sargadinnye

Egészséges rizs- vagy kolespudin
Holgyek Férfiak g g gy p g

N
‘

1 kis?bb s%elfet sérgadinnye 1 nor’mél s’zejlet s’élrgadinnye e Férfiak
1 ’evokanal édesitetlen 1 ‘evokanal édesitetlen 1/4 csésze fétt barna rizs 1/2 csésze f6tt barna rizs
kokuszpehely kokuszpehely vagy kdles vagy kéles
Vagjuk fel a sargadinnyét kockakra es szoérjuk ra az edesltetlen 1/4 csésze csokkentett 2/3 csésze csokkentett
vagy Joost-tall zsirtartalmu, cukormentes zsirtartalmu, cukormentes
kokusztej kokusztej
" > N 1 ev6kanal mazsola 1 ev6kanal mazsola
Zoldségchips humusszal vagy 1 teaskanal darabolt di6 1 teaskanal darabolt di6
padlizsankrémmel egy csipetnyi fahéj egy csipetnyi fahéj
Hélgyek Férfiak Ontsuk a fott nzsre vagy kolesve a kokusztejet addig, hogy ellepje.
1 P T REEEEl - . . ik fel ol egy percig. Szérjunk a tetejére
maroknyi zéldseégchips 1 maroknyi zéldségchips mazsolét, fahéjat és dict.
2 evékanal humusz 2 evékanal humusz
vagy padlizsankrém vagy padlizsankrém

10 dkg pulyka

Nagyon va i észif iink példaul sargarépabdl,
. P P tofu-

bél, f6z6l anbo abol vagy A zbldsé i

martsuk bele a vagy izsa é . A férfiak 10 dkg

pulykaval is kiegészithetik a tizérait. J6 étvagyat!
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EBED ES VACSORA

Az FI5 KOZEPHALADO program soran a kovetkez6 recepteket
kedviinkre varialhatjuk egymassal, igy biztosithatjuk a megfelelé

mennyiségU kaldria bevitelt és egész napra energiaval telinek

érezhetjuk magunkat.

450 kcal kaldria bevitel
a holgyek szamara

Kozép-keleti

Hélgyek Férfiak
15 dkg daralt sovany 20 dkg dardlt sovany
marhahus marhahus

1/4 csésze f6tt barna rizs
1 kalifornai paprika

3 dkg reszelt sajt

1/8 csésze mazsola

1/2 csésze zoldséglé

1 gerezd fokhagyma
Osszezlzva

1/2 teaskanal komény
1/4 teaskanal fahéj

1/4 teaskanal narancshéj
(opcionalis)

1/4 teaskanal menta

1/4 csésze f6tt barna rizs
1 kaliforniai paprika

3 dkg reszelt sajt

1/8 csésze mazsola

1/2 csésze zoldséglé

1 gerezd fokhagyma
Osszezlizva

1/2 teaskanal komény
1/4 teaskanal fahéj

1/4 teaskanal narancshéj
(opcionalis)

1/4 teaskanal menta

Vagjuk le a paprika tetejét és szedjiik ki a magokat. Tegyiik a tetejét
egy hoaIIo edeny aljara, 1 centllltemyl V|zet ontslink ra és fedjik le.

6l magas héf mig
meg nem puhul (3—6 perc) Ontsuk Ie a vizet. F6zziik meg a daralt
marhat a Keverjiik hozza a mazsolat,

fahéjat, mentat, rizst és az 1/4 csésze
zoldséglevet. Tomjilk meg a paprlkat ezzel a keverékkel és tegyiik
vissza a mikréba, a ontsiik a tal aljara.
Uk 2-3 percig. Készithetjiik médon is.

550 kcal kaldria bevitel

a férfiak szamara

Halas z6ld curry

Hélgyek

20 dkg tilapia vagy egyéb
sovany hal

1/2 csésze édesburgonya
felkockazva

1/2 csésze light kokusztej
1/2 evdkanal repceolaj
(canola olaj)

1/2 csésze kinai kel

1/2 csésze z6ldbab

1 mogyoréhagyma
felkockazva

1/2 evéSkanal curry paszta
1/2 evékanal halszosz

1 szelet citrom

Melegitsiik fel az olajat egy

Férfiak

20 dkg tilapia vagy

egyéb sovany hal

3/4 csésze édesburgonya
felkockazva

1/2 csésze light kokusztej
1/2 evékanal repceolaj
(canola olaj)

1/2 csésze kinai kel

1/2 csésze z6ldbab

1 mogyoréhagyma
felkockazva

1/2 evékanal curry paszta
1/2 evékanal halszész

1 szelet citrom

bele a tilapiat, vagy egyéb sovany halat és a mogyoréhagymat

Tegyiik

és sussuk 4—5 percen aL Vegyuk ki a halat es a mogyoréhagymat
a serp az at és 2 per-
cig sissiik. Adjuk hozza a kokuszte]et, curry pasztat, a halszészt,
a kinai kelt és a zodldbabot. Lassu tiizon paroljuk, és lefedve siissiik
még tovabbi 7 percig. Helyezziik vissza a halat hogy megmelegitsiik,

a tetejét pedig spricceljiik meg a citrom levével. J6 étvagyat!

S > Vegetarianus siilt rizs
Thai foldimogyorés tofu tekercs

Hélgyek
20 dkg stilt tofu
1 nagyobb teljes kiorlés(i

Férfiak
25 dkg siilt tofu
1 nagyobb teljes kicriési

tortilla tortilla

1 evdkanal Thai 1 evékanal Thai
mogyorészosz mogyorészosz

1 evdkanal féldimogyoré 1 1/2 evékanal
apritva féldimogyoro apritva

1/4 csésze szeletelt
kaliforniai paprika

fél maroknyi zsenge bors6
ehet6 borséhuvelyben

1/4 csésze szeletelt
kaliforniai paprika

fél maroknyi zsenge borso
ehetd borséhivelyben

tortillara tegyiink Thai mogyoré , ezutan jo
a paprikak, borsok és a tofu. A tetejét szérjuk meg foldimogyoré
darabokkal.

Hélgyek

2 tojas

1/2 csésze barna rizs

1/2 teaskanal szezamolaj
1 teaskanal repceolaj
(canola) olaj

10 dkg sparga feldarabolva
1/2 kaliforniai paprika
feldarabolva

2 mogyoréhagyma felvagva
1 zlzott fokhagyma gerezd
1/4 teaskanal gyombér

2 teaskanal szdjasz6sz

1 evdkanal rizsecet

Készitsiik el a barna rizst a

Férfiak

3 tojas

3/4 csésze barna rizs

1/2 teaskanal szezamolaj
1 teaskanal repceolaj
(canola) olaj

10 dkg sparga feldarabolva
1/2 kaliforniai paprika
feldarabolva

2 mogyoréhagyma felvagva
1 zuzott fokhagyma gerezd
1/4 teaskanal gyombér

2 teaskanal szbjaszosz

1 evdkanal rizsecet

alapjan. Gyors Iangon sussiik ki a spargat a kal:forma: paprlkat

a mogy a

at és a g

vagy kokuszzsirral. Adjuk hozza a tolasokat és daraboljuk fel

a serpeny6ben f6zés kozben. Ontsik ra a rizst, a széjaszészt
és a rizsecetet. Addig f6zziik, amig az osszes folyadék el nem
parolog. Locsoljuk meg szezamolajjal és maris talalhatjuk.
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A 41. OLDAL FOLYTATASA

450 kcal kaldria bevitel

a holgyek szamara

550 kcal kaloria bevitel
a férfiak szamara

Quinoa salata It marhahdsos taquitos

Férfiak

2/3 csésze szojabab
2/3 csésze quinoa

200 gramm di6,
feldarabolva

1/2 evé6kanal olivaolaj
1/4 csésze st paprika
felvagva

Hélgyek

1/2 csésze szbjabab
1/2 csésze quinoa

150 gramm dio,
feldarabolva

1/2 evdkanal olivaolaj
1/4 csésze slilt paprika
felvagva

Hdlgyek Férfiak
15 dkg daralt sovany 15 dkg dardlt sovany
marhahus marhahus

1 nagyobb tortilla

2 evdkanal cheddar sajt
1 teaskanal canola olaj
vagy kokuszzsir

1 kisebb cukkini

1 nagyobb tortilla

2 evdkanal cheddar sajt
1 teaskanal canola olaj
vagy kokuszzsir

1 kisebb cukkini

1 teaskanal mazsola
1/2 teaskanal citrom leve
1/4 teaskanal citromhéj

1 teaskanal mazsola
1/2 teaskanal citrom leve
1/4 teaskanal citromhéj

1/2 teaskanal hagymapor
1/2 evékanal chilipor
1/4 teaskanal kémény

1/2 teaskanal hagymapor
1/2 evékanal chilipor
1/4 teaskanal komény

1/2 teaskanal tarkony
s6 és bors izlés szerint

1/2 teaskanal tarkony
s0 és bors izlés szerint

F6zzilk meg a quinoat az Utmutatéja alapjan. Keverjik 6ssze

a cif a szoj; a cif éjat, az oli jat, a tar-
konyt, a siilt paprikat, a mazsolat és a diédarabokat. Ez a recept
konnyen elkészithetd el6re is, 3 napig tarolhaté. Széjabab helyett
akar jégsalataval, kinai kellel, rukkolaval is elkészithetjiik.

S0 izlés szerint s6 izlés szerint

Melegitsiik el a siitét 220 fokra. Reszeljiik le a cukkinit és torol-
gessiik meg egy papirtorlében, hogy csokkentsiik a nedvességet.
Melegitsiik fel az olajat vagy kokuszzsirt egy nem ragadés serpe-
ny6ben kézepes-magas héfokon. Adjuk hozza a cukkinit, a daralt
marhahust, a hagymaport, a chiliport a kéményt és a sét. Keverjik
meg és addig siissiik, amig a marha teljesen elkésziil. Locsoljuk
meg a icas tortillat | és helyezziik siit6papi
Szérjuk meg sajttal, tekerjik fel és 14 percig siissik.

Kelbimbods, pulykasonkas roszti

jas és avokado salata
Férfiak

Hélgyek

2 szelet pulykasonka

1 tojas

1 csésze édesburgonya
roszti darabolva

1/2 evékanal olivaolaj

1 evdkanal parmezan sajt
10 dkg kelbimbé vékonyan
szeletelve

1 evékanal hagyma apréra
vagva

1/8 teaskanal apritott
rozmaring

s0 és bors izlés szerint

3 szelet pulykasonka

1 tojas

1 1/3 csésze édesburgonya
roszti darabolva

1/2 evékanal olivaolaj

1 evdkanal parmezan sajt
10 dkg kelbimbo vékonyan
szeletelve

1 evékanal hagyma
aprora vagva

1/8 teaskanal

apritott rozmaring

s0 és bors izlés szerint

fel az oli jat egy

Tegyiik bele a hagymat és a rozmaringot. Siissiik 2 percig,

ezutan adjuk hozza a

sézzuk és

A rosztiket

oszlassuk el a serpenyd aljan és keverés nélkiil, 4 percen at
sussiik. Keverjilk hozza a kelbimbét és sussiik tovabb, amig

a rosztik aranyszinilivé és ropogéssa valnak. Egy masik serpeny6-
ben siissiik meg a pulykasonkat. Miutan elkésziilt, daraboljuk

fel és tegylik a rosztikre. Ha spérolni akarunk a kalériakkal,
készithetjiilk a rosztit cukkinibdl is! Siissiik meg a tojast, majd

tegyiik a roszti tetejére. Jo étvagyat!
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Hélgyek

1 f6tt tojas

2 evékanal 0%
zsirtartalmt nattr gérog
joghurt

1 szelet teljes kibrlési
piritott kenyér

1/4 avokado

1 csésze friss ananasz
1/2 teaskanal vorosborecet
1 snidling apréra vagva
s0 izlés szerint

Ossze a

Férfiak

2 f6tt tojas

2 evdkanal 0%
zsirtartalmd natr gérog
joghurt

1 szelet teljes ki6riési
piritott kenyér

1/4 avokado

1 csésze friss ananasz
1/2 teaskanal vorosborecet
1 snidling apréra vagva
s0 izlés szerint

at, az adot és a goroég

joghurtot. A tojasfehérjét vagjuk aproéra és keverjilk 6ssze

a vord és a

Adjuk hozza a tojassargas

keveréket és kenjiikk meg vele a teljes kidrlésii piritost. Kenhetjiik
paprikaszeletekre vagy abonett kenyérre is. J6 étvagyat!

Hdlgyek

20 dkg sult csirkemell

1 f6tt tojas

1/2 konzerv cékla

1 evdkanal feta

2 evékanal vinaigrette-6ntet
2 csésze spendt

Cékla és spenét salata

Férfiak

25 dkg sult csirkemell
1 f6tt tojas

1/2 konzerv cékla

1 evékanal feta

2 evdkanal vinaigrette-
ontet

2 csésze spendt

Vagjuk fel a céklat és a tojast. Adjuk hozza a spenétot és
razzuk ossze. Tegyiik a tetejére a csirkemellet és locsoljuk meg
a vinaigrette-6ntettel. Szérjuk meg fetaval és mar ehetjiik is.



Mediterran tekercs

Hélgyek

15 dkg st csirkemell
1/3 csésze teljes kibrlés(i
kuszkusz

1 spendtos tortilla
(opcionalis)

1/2 evékanal olivaolaj
1/4 paradicsom feldarabolva
2 evdkanal uborka
feldarabolva

1/4 csésze petrezselyem
felapritva

1/8 csésze menta
felapritva

1/2 teaskanal zizott
fokhagyma

1 evékanal citromlé

s6 és bors izlés szerint

Készitsiik el a

Férfiak

20 dkg stilt csirkemell
1/3 csésze teljes kibrlési
kuszkusz

1 spendtos tortilla
(opcionalis)

1/2 evékanal olivaolaj
1/4 paradicsom feldarabolva
2 evdkanal uborka
feldarabolva

1/4 csésze petrezselyem
felapritva

1/8 csésze menta
felapritva

1/2 teaskanal zizott
fokhagyma

1 evékanal citromlé

s0 és bors izlés szerint

taldlhaté u

szerint. Egy talban keverluk ossze a petrezselymet, a mentat,

a

uborkat, sézzuk

és borsozzuk. Adjuk hozza a kuszkuszt és a csirkét, razzuk
oOssze. A keveréket tegyilk ra a spenétos tortillara és maris
fogyaszthatjuk! Ha nem akarjuk tortillaba tenni, salataként

fogyasztva is kivalo!

Pestés lazac szalagmetélt (fettuccine)

Hélgyek

15 dkg lazac

10 dkg teljes ki6rlési
olasz szalagmetélt tészta
(fettuccine)

1 evdkanal elSkészitett
pesto

1 teaskanal olivaolaj

1/2 csésze parolt sparga
s6 és bors izlés szerint

Férfiak

20 dkg lazac

10 dkg teljes ki6rlés( olasz
szalagmetélt tészta
(fettuccine)

1 evdkanal el6készitett
pesto

1 teaskanal olivaolaj

1/2 csésze parolt sparga
s6 és bors izlés szerint

Féz "k meg a tésztat a csomagolason lévé utmutato szerint.

Al tésztara

pes ot. uk fel

az oli jat egy serp

izesitsiik a lazacot séval és borssal, mmdket oldalat siissiik
meg 3-4 percig, ezutan tegyuk a tészta tetejére. Tészta helyett

ehetjuk

tokkel,

vagy z6ld-

hiivelyli egész babbal is. Paroljuk meg a spargat. J6 étvagyat!

Csirkés és almas hasé

Férfiak

2 csirke kolbasz

3/4 csésze édesburgonya
felkockazva

2 teaskanal kokuszolaj
1 kisebb méret(i aima
feldarabolva

1/4 csésze hagyma
feldarabolva

egy csipet fahéj

s6 és bors izlés szerint

Hdlgyek
2 csirke kolbasz
1/2 csésze édesburgonya
felkockazva
2 teaskanal kokuszolaj
1 kisebb méret(i alma
feldarabolva
1/4 csésze hagyma
feldarabolva
egy csipet fahéj
s6 és bors izlés szerint
A siitét melegitsiik el 175 fokra. Olvasszuk fel a kokuszola]al

és razzuk Ossze az almaval, é és

Szérjuk meg fahéjjal, s6zzuk és borsozzuk. A keveréket helyezziik
sut6papirra és fedjuk le aluféliaval. 30 percen at sussuk Amig
sil a hasé, el a csirke

talalhaté utmutatas alapjan. Tegyiik a cslrke kolbaszt a haséra

és talalhatjuk. J6 étvagyat!

BBQ dis husos szendvics

Hélgyek Férfiak

15 dkg disznéhus 20 dkg disznohus
feldarabolva feldarabolva

1 teljes ki6rlési zsemle 1 teljes ki6rlésu zsemle
1/4 avokado 1/4 avokado

1 evdkanal light ranch 1 evdkanal ranch ontet
ontet vagy mas, kedvelt vagy mas, kedvelt ntet

ontet 2 evékanal BBQ sz6sz

1 evékanal BBQ szész 1-2 csésze romai salata
1-2 csésze rémai salata 1/4 csésze paradicsom
1/4 csésze paradicsom

oOssze a siilt hust a BBQ szésszal. Melegitsiik fel,
és tegyiik a teljes kidrlésii zsemlére a romai salataval egyiitt.
A maradék romai salatat keverjiikk 6ssze a paradicsommal,
az avokadoéval és a valasztott ontettel. J6 étvagyat!
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KESZITSD EL A SZAMODRA
TOKELETES ETELT!

Ahhoz, hogy egyszeriien és gyorsan valtozatossagot vigyél az ebédre

és vacsorara fogyasztott ételeidbe, valassz ki egyet a kovetkez8 élelmiszerek
kozul! Az alabbi élelmiszertablazatokat kovetve biztosak lehetiink abban,
hogy megfelel6 mennyiségUl fehérjét, szénhidratot és egészséges zsiradékot
viszlink be és nem |épjik tul az ajanlott kalériamennyiséget.

SZENHIDRATOK

ELELMISZEREK

ZABFELEK

GABONAFELEK
KENYER

TESZTA

HUVELYESEK

KEMENYITO
TARTALMU
ZOLDSEGEK
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ELELMISZERFAJTA

Hengerelt zabpehely (szennyezetlen zabpehely

esetén glutén mentes)

Zabpehely (szennyezetlen zabpehely esetén

glutén mentes)

Quinoa (glutén mentes)

Rizs (vad vagy barna)

Tejbegriz

Arpa

Tejberizs (glutén mentes)

Teljes ki6rlési kenyér

Teljes kidrlésti tortilla

kukorica tortilla (glutén mentes)

soba hajdina

teljes kidrlés( tészta

hajdina lisztbdl készilt tészta

teljes kidrlés( tészta

tészta (quinoa, rizs — glutén mentes)

feketebab, csicseriborso, pinto bab

téli tokfelék (téli tok, makktok, boglarka tok)

stlt Gjburgonya

stlt édesburgonya

HOLGYEK

1 csésze (f6zve) vagy
1/2 csésze (széraz)

2/3 csésze (f6zve) vagy
1/3 csésze (szaraz)

2/3 csésze (f6zve)

2/3 csésze (fézve)

2/3 csésze (f6zve)

2/3 csésze (f6zve)

1 csésze (fézve)

1 szelet (125 kcal / adag)

1 nagyobb tortilla (120 kcal / darab)

2 kicsi (60 kcal / adag)

1 csésze (f6zve)

2/3 csésze (fézve)

1 csésze (fézve)

2/3 csésze (f6zve)

2/3 csésze (f6zve)

2/3 csésze (atmosva, fézve)

1 1/4 csésze (f6zve)

2 kicsi

1 csésze

FERFIAK

1 1/3 csésze (f6zve) vagy
2/3 csésze (széraz)

1 csésze (f6zve) vagy
1/2 csésze (szaraz)

1 csésze (f6zve)

1 csésze (fézve)

1 csésze (f6zve)

1 csésze (fézve)

1 1/2 csésze (f6zve)

1,5 szelet (180 kcal / adag)

2 kisebb tortilla (100 kcal / darab)

3 kicsi (90 kcal / adag)

1,5 csésze (f6zve)

1 csésze (f6zve)

1 1/2 csésze (f6zve)

1 csésze (fézve)

1 csésze (fézve)

1 csésze (atmosva, fézve)

2 csésze (fézve)

3 kicsi

1 1/2 csésze



FEHERJE

Holgyek 130-150 kcal kalé

ELELMISZEREK

ELELMISZERFAJTA

laposhal, tilapia, tékehal, tonhal,
tikérhal, kardhal

lazac
pulykaszalonna
pulykavirsli
daralt pulykahts
csemegearu
csirkemell
daralt csirkehus
csemegearu
VOROSHUSOK 95% daralt sovany sertéshis
daraltmarhahts
slilt marhahtsbol készilt csemegearu

o

2 0% zsirtartalmi natur vagy alacsony
TEJTERMEKEK cukortartalmi (2 g) gorog joghurt

2%-os zsirtartalmu taré (cottage cheese)
sovany turé
1 %-os zsirtartalmu tej

tejsavo fehérje

VEGETARIANUS
ELELMISZEREK

lencse

feketebab

Forever Lite Ultra

tofu

edamame (hantolt z6ld sz6jabab)

érfiak 170-200 kcal kalodria

ADAG
HOLGYEK FERFIAK
12 dkg 15 dkg
10 dkg 12 dkg
3 szelet 5 szelet
4 darab 5 darab
12 dkg 15 dkg
12 dkg 15 dkg
12 dkg 15 dkg
12 dkg 15 dkg
12 dkg 15 dkg
10 dkg 12 dkg
10 dkg 12 dkg
12 dkg 15 dkg
2 L-s tojas 3 L-s tojas
1 csésze 1 1/3 csésze
2/3 csésze 1 csésze
2/3 csésze 1 csésze
3dl 3,5 dl

1 mérdkanal (125 kcal) 1 1/2 mérdkanal (190 kcal)

1/2 csésze (f6zve) 3/4 csésze (f6zve)
2/3 csésze (atmosva és fézve) 3/4 csésze (atmosva és fézve)
1 mérdkanal 1 1/2 mérékanal
25 dkg 30 dkg

3/4 csésze 1 csésze
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GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK

60 kcal kaldria

ELELMISZEREK ELELMISZERFAJTA
GYUMOLCSOK alma
(friss vagy fagyasztott)
sargabarack
banan

bogyds gylimalcsok (mindegyik fajta)
sargadinnye
grapefruit
5616
narancs
Gszibarack
korte
ananasz

paradicsom

GYUMOLCSOK mazsola

(szaritott)

aszalt szilva

- . articsoka
ZOLDSEGEK
(friss vagy fagyasztott) répa
sparga

f6tt kukorica
nyersen vagy parolva

kelbimbé

cukkini

KORLATLAN
MENNYISEGBEN
FOGYASZTHATO
ELELMISZEREK

pritamin paprika
brokkoli
kéaposzta
zeller
uborka
z6ldbab
kelképoszta
salata (minden fajtaja)

spenot

karfiol

ADAG
1 kdzepes méreti
3 kicsi
1 kicsi
1 csésze
1 csésze
1/2 nagyméretii
1 csésze
1 kdzepes méretili vagy 2 mandarin
1 kozepes méretii
1 kdzepes méretl
1 csésze
1 csésze
1/8 csésze
3 nagy
1 nagy (egész)
1 csésze
15 szal
1 egész

10 darab



ZSIRADEKOK

Holgyek 90-100 kcal kaléria

érfiak 120 kcal kalodria

ELELMISZEREK ELELMISZERFAJ

CSONTH EJASOK mandula (egész és sétlan)
diobél

kesudi6 (egész és sotlan)

HOLGYEK

12 mandula (1,5 dkg)

7 db (1,5 dkg)

7 kesudié (1,5 dkg)

FERFIAK

16 mandula (2 dkg)

10 db (2 dkg)

10 kesudi6 (2 dkg)

pisztaciabél 20 db 30 db
GYUMOLCSOK avokads 1/3 avokads vagy 4 evokandl 5 evékanal
kokuszos zabkasa (édesitetlen) 1/4 csésze 3 evdkanal
olivabogy6 8 egész 10 egész
tokmag 1 1/2 evékanal 2 evékanal
napraforgémag 1 1/2 evékanal 2 evékanal
chia mag 1 1/2 evékanal 2 evékanal
lenmag 1 evékanal 1 1/2 evékanal
olivaolaj 2 teaskanal 3 teaskanal
kokuszolaj 2 teaskanal 3 teaskanal
napraforgéolaj 2 teaskanal 3 teaskanal
TEJTERMEKEK mozzarella sajt 3 dkg 4,5 dkg
csoOkkentett zsirtartalmu sajt 3 dkg 4,5 dkg
zsiros sajt 1,5 dkg 2 dkg
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FlL g%

Jobb koézérzet. Szebb kinézet.

Forever Living Products Magyarorszag Kft.
1184 Budapest, Nefelejcs u. 9-11.

Tel.: +36 1269 53 70

www.foreverliving.com

*A termékek nem szolgdlnak betegségek kezelésére, gyogyitasara. A tapanyag-oOsszetételre és az egészségre
sokat az EFSA konszolidalt listdja tartalmazza. Az étrend elkezdése el6tt kérje ki kezelGorvosa
gl (napi minimum 2 liter) folyadékbevitel
nt stly megtartasat.

vonatkozd

tanécsat, valamint az étrend kovetése soran fontos a megfelelé mennyi

szeres mozgas, torna, a tmogatja a stlycsokkel




