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Look Better. Feel Better.






OGNI PRODOTTO CONTENUTO

. ALLINTERNO DEL PROGRAMMA F15

E STATO SELEZIONATO ACCURATAMENTE
PER LAVORARE INSIEME SINERGICAMENTE.

=

#

Aiuta a detossinare il tuo organismo, a proteggere il tuo

sistema digerente con un’azione lenitiva e a massimizzare
I'assorbimento dei nutrienti.

Fornisce una miscela di 5g di fibre solubili in acqua che
possono aiutare a dare la sensazione di sazieta.

Offre una utile combinazione di estratti botanici e vitamine | =
che pud aiutare a stimolare e sostenere il metabolismo. at

La Garcinia aiuta il tuo organismo nel metabolismo
dei lipidi e nel controllo del senso di fame. 3

Una ricca miscela di vitamine [=%" 5 -
e minerali con 24g di proteine per porzione. B ==
gap per p 5_}‘ A



FOREVER F15
E STATO CREATO
APPOSITAMENTE
PER FORNIRTI

GLI STRUMENTI
NECESSARI PER
VIVERE UNA VITA
PIU’ SANAETI |
ACCOMPAGNERA
CON SUCCESSO
NEL TUO CAMMINO
PER LA PERDITA
DI PESO.






Stabilisci degli obiettivi realistici durante il programma
F15 INTERMEDIO e tienili a mente per tutto il
programma. Possono essere qualsiasi cosa, dal correre
5km al riuscire ad indossare nuovamente i tuoi jeans
aderentil



ISURE PRIM!
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PROGRAMMA
F15 INTERMEDIO

FASCE DI APPARTENENZA IN BASE
ALL'ALTEZZA PER LA SCELTA
DEL TUO SCHEMA DIETETICO IDEALE

MISURA LA TUA ALTEZZA E COLLOCATI
IN UNA DELLE SEGUENTI FASCE:

UOMINI
A finoa 160
B da 161 a172
C oltre 172
DONNE
A finoa 165
B da 166 a 180
C oltre 180

IL PROGRAMMA ALIMENTARE F15 INTERMEDIO E PROPOSTO
PER UNA PERSONA SANA, PER IMPLEMENTARE IL BENESSERE.






PROGRAMMA DI INTEGRAZIONE.
SEGUI QUESTO PROGRAMMA GIORNALMENTE

DURANTE IL TUO PERCORSO CON F15 INTERMEDIO 1
PER RAGGIUNGERE | MASSIMI RISULTATI.

e -4 120 ml. di
(=] 2 Softgels di Forever
{g | Forever i Aloe Vera Gel
° Garcinia Plus ( con 1 bicchiere
d’acqua
(&) Prima di assumere
Forever Aloe Vera Gel
i
o Assicurati di assumere
= - Forever Fiber separatamente A 8
-_E 1 Bus“na_ di da altri integratori e/o farmaci Spun_tmo'.
- . Forever Fiber quotidiani. Le fibre potrebbero 30 g di noci,
> gplolta in 1 bicchiere limitare o annullare I'assorbimento mandorle, nocciole
o 7 : acqua o altra : T S . ’
! bevanda dei nutrienti degli altri integratori
2] e/o farmaci
i e [
(o] .
< 2 Softgels 1 Compressa schema rolativo ala
® | di Forever di Forever 2 fascia di
a Garcinia Plus : Therm propria fascia di
appartenenza
i
© 2 Softgels Cena: vedere
g | di Forever schema r?latl\(o g]la
(3] Garcinia Plus gl B O]
appartenenza
i
© Almeno
() 1 bicchiere
»n d’acqua

ASSICURATI DI ATTENDERE ALMENO 30 MIN

FOREVER GARCINIA PLUS E FOREVER ALOE VERA GEL
O IL PASTO COSI DA OTTENERE | MASSIMI BENEFICI DI
FOREVER GARCINIA PLUS!






rosa o rosso

L’arancione e il giallo

verde

verde

blu
viola

bianco.



Una delle difficolta di qualsiasi programma di gestione del
peso ¢ il tempo. Tra obblighi lavorativi e responsabilita
familiari, trovare il tempo per fare attivita fisica, preparare un
pasto salutare o anche trovare del tempo per se stessi puo
essere difficile. Segui questi consigli per la preparazione dei
pasti per quando sei di corsa cosi che tu possa procedere
con successo!

Quando sai di avere poco tempo a
disposizione, assicurati di avere sempre
qualcosa di pronto e sano da poter mangiare
quando sei di fretta.

Stabilisci quali ricette del programma F15

- preparerai per la settimana
calcolando i tempi in cui sarai
particolarmente impegnato.

La guida ai pasti si trova a pagina 40.

Prepara una lista di ingredienti
necessari per preparare il tuo menu
settimanale e vai al supermercato.

Cucina anticipatamente

gli ingredienti del menu come
il petto di pollo, alcune verdure
e qualsiasi cosa ti faccia
risparmiare tempo

durante la settimana.




RICETTE FOREVER LITE ULTRA.

Queste ricette gustose sono ideali per variare i tuoi frappé con Forever Lite Ultra.
Ad alto contenuto di antiossidanti e proteine, sono stati appositamente
formulati per lasciare una sensazione di sazieta ed energia per ore.

Nel programma F15 INTERMEDIO, sono ideali per colazione
e per iniziare la giornata.

Occasionalmente, in caso di attivita fisica piu intensa, € possibile
consumare un frullato con Forever Lite Ultra, rispettando le
ricette suggerite per migliorare la resistenza allo sforzo fisico.

1 misurino di Forever Lite Ultra /
240 ml. di latte di cocco non zuccherato / ¥ di tazza di yogurt greco bianco /
2 tazza di ciliegie surgelate o fresche (denocciolate) /
2 cucchiaino di zenzero in polvere / 1 cucchiaino di miele /
4-6 cubetti di ghiaccio tritati.

(274 Kcal)

1 misurino di Forever Lite Ultra /
240 ml. di latte di mandorle non zuccherato / 1 tazza di pesche
surgelate o fresche (senza zucchero) / 2 cucchiaino di cannella in polvere /
15 g di noci a pezzetti / 4-6 cubetti di ghiaccio tritati.

(295 Kcal)

Ciliegie
& Zenzero

1 misurino di Forever Lite Ultra / 240 ml. di latte di soia non zuccherato /
2 foglie di cavolo / %2 tazza di spinaci / 1 banana piccola /
2 cucchiaio di semi di lino.

(318 Kcal)

1 misurino di Forever Lite Ultra / 240 ml. di latte scremato o alternativa /

. 2 tazza di yogurt greco bianco / V2 tazza di mirtilli surgelati /
Esplosione % di tazza di avena / % di cucchiaino di cannella / % di cucchiaino di estratto alla
al Mirtillo vaniglia / 1 cucchiaio di muesli come topping.

(320 Kcal)

1 misurino di Forever Lite Ultra Vaniglia /

Delizia 240 ml. di latte di cocco senza zucchero / 1 tazza di lamponi surgelati o freschi /
Cioccolato 2 cucchiaio di cacao in polvere / 1 cucchiaio di burro di mandorle /
& Lamponi 4-6 cubetti di ghiaccio tritati.

(305 Kcal)

1 misurino di Forever Lite Ultra / 125 g. di yogurt greco alla vaniglia /

Fragole 1 tazza di fragole surgelate o fresche / ¥ tazza d’avena /
& Vanlglla Ya di cucchiaino di estratto di vaniglia / 4-6 cubetti di ghiaccio tritati.

(278 Kcal)

1 misurino di Forever Lite Ultra /
Mela 240 ml. di latte di soia senza zucchero / 120 ml. di salsa di mele senza zucchero /
1 mela piccola a pezzetti / 1 cucchiaino di semi di chia / 2 datteri piccoli /

Croccante 2 cucchiaino di cannella / 4-6 cubetti di ghiaccio tritati.

(300 Kcal)
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F15
INTERMEDIO

PROGRAMMA

ATTIVITAFISICA. 1 Y
INIZIAMO A MUOVERCIL. !

Un cambiamento duraturo nasce dalla giusta combinazione

di un’alimentazione ottimale e integratori creati per ricaricare
I’organismo, uniti all’attivita fisica che aiuta a bruciare le calorie
e a formare i muscoli.

Il programma F15 INTERMEDIO e costituito da 2 tipologie di
esercizi per la gestione del peso: lo yoga che si puo fare
ovunque ed esercizi cardio a proprio ritmo per rimanere in
movimento! Nessun materiale da palestra, nessuna attrezzatura,

nessuna scusal
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FASE DI RECUPERO.

Alla fine di ogni allenamento, dedica un paio

di minuti alla fase di recupero. Questo permette
alla frequenza cardiaca di stabilizzarsi mentre

il respiro e la pressione sanguigna tornano

a livelli normali. Inoltre, aiuta a migliorare

la flessibilita e a prevenire eventuali infortuni.

I momento di recupero dovrebbe essere
eseguito in modo fluido con una sequenza

di movimenti piuttosto che

con esercizi individuali.

SUMO | STANDING
SQUAT - REACHES

8X 16X
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CHEST SHOULDER
OPENER CIRCLES VISITA IL SITO

FOREVERFIT15.COM
1 6X 8X PER SCOPRIRE
| VIDEO SU

RISCALDAMENTO ED
ESERCIZI.
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Questo esercizio si basa sui movimenti fondamentali
appresi nel programma F15 PRINCIPIANTE ma con
I’aggiunta di resistenza. Le fasce di resistenza mettono
alla prova il corpo e aiutano a costruire massa musco-
lare. La ripetizione di ogni esercizio avviene in circuito.

Una volta completati tutti e 13 gli esercizi, riposa per
60 secondi per poi iniziare nuovamente con I'obiettivo
di completare 2-3 serie totali!









Non dimenticare di annotare il tuo peso e le tue misure a pagina
7 per monitorare il tuo progresso. Questo € sempre un ottimo
momento per rivalutare i tuoi obiettivi e per assicurarti che stai
facendo del tuo meglio per raggiungere cid che desideri.

Considera il progresso e i cambiamenti che vedi nel tuo
corpo e stabilisci nuovi obiettivi per sfidare te stesso!



Nel programma Forever F15 INTERMEDIO 1,
hai appreso I'importanza dello sfidare te stesso
per vederti e sentirti meglio e per raggiungere i
tuoi obiettivi. Applica la conoscenza acquisita
al prossimo livello Forever F15 INTERMEDIO 2.

Se non I’hai gia fatto, assicurati di annotare il tuo
peso e le tue misure a pagina 7 e scatta delle foto
per monitorare i tuoi successi. Rivedi i tuoi obiettivi
e concentrati su cio che dovrai fare per raggiungerli
durante il programma Forever F15 INTERMEDIO 2.







PROGRAMMA DI INTEGRAZIONE.
SEGUI QUESTO PROGRAMMA GIORNALMENTE

DURANTE IL TUO PERCORSO CON F15 INTERMEDIO 2
PER RAGGIUNGERE | MASSIMI RISULTATI.
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ASSICURATI DI ATTENDERE ALMENO 30 MINUTI TRA
FOREVER GARCINIA PLUS E FOREVER ALOE VERA GEL

O IL PASTO COSI DA OTTENERE | MASSIMI BENEFICI DI
FOREVER GARCINIA PLUS!










Sei particolarmente goloso di dolci o ti ritrovi a voler
mangiare cibi grassi? Non sei il solo. Molte persone

“necessitano” di cibi poco sani, specialmente se li
mangiavano costantemente e tutto d’un tratto si sono
ritrovate a seguire una dieta sana. Buone notizie! Ecco

alcuni modi per sconfiggere queste voglie rimanendo
concentrati sul proprio programmal!

Bevi piu Acqua

Spesso quando abbiamo fame, il nostro corpo ha
effettivamente sete. Bere un bicchiere d’acqua quando
iniziamo a sentire appetito pud aiutare a tenere a bada la
voglia di mangiare. Hai ancora fame dopo qualche minuto?
Consuma uno spuntino sano. Per gli spuntini consentiti
durante il programma F15 INTEMERDIO, vai a pagina 40.

Pianifica in Anticipo

Se sai che ¢’e un orario particolare in cui senti il bisogno di
mangiare, pianifica i tuoi pasti intorno a quel momento. Se
tutti i tuoi colleghi in ufficio si incontrano per una brioche a
meta mattinata per la pausa, mangia qualcosa di salutare
prima di unirti a loro cosi avrai meno voglia di mangiare
zuccheri a causa della fame.

Consapevolezza e Moderazione
Eliminare totalmente le voglie pud essere deleterio per la

tua dieta sana. Studi dimostrano che coloro che si negano i
cibi desiderati durante uno specifico programma, sono piu
propensi a lasciarsi andare una volta terminato il programma
acquisendo nuovamente il peso perso. Se avverti il desiderio
di qualcosa poco sano, mangiane in piccole dosi durante

il pasto una volta a settimana accompagnando cibi sani.
Lasciarsi andare alle tentazioni alimentari con moderazione
puo aiutarti a rimanere fedele alla dieta,

sentendoti motivato e soddisfatto!
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INTERMEDIO 2
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Il programma F15 INTERMEDIO 2 & costituito da esercizi di
yoga e pesi gia appresi e introduce nuovi ed entusiasmanti
esercizi cardio per tenerti in movimento.

@



High Intensity Interval Training (HIIT) - questo tipo di
esercizi possono apportare varieta alla tua routine di
cardio. Questi allenamenti richiedono molta energia
aumentando la frequenza cardiaca e aiutando a bruciare
piu grassi e calorie in minor tempo. Ma non lasciarti
ingannare. Gli esercizi HIIT richiedono il massimo sforzo
per il massimo dei risultati.

Il programma F15 INTERMEDIO 2 introduce due esercizi
HIIT cardio per cambiare la tua routine di allenamento.
Questi esercizi a ritmo veloce possono essere eseguiti
ovungue in 16 minuti e non necessitano di attrezzatura a
parte il tuo corpo e una sedia.



Con il programma F15 INTERMEDIO 1 hai appreso I'impor-
tanza del riscaldamento che ti permette un allenamento della
migliore qualita con il minor rischio possibile di infortuni.

Utilizza queste mosse basilari prima di ogni attivita del
programma F15 INTERMEDIO 2. Hai bisogno di rinfrescarti
la memoria? Rivedi gli esercizi a pagina 20 o guarda i video
su foreverfit15.com.

Ogni esercizio deve essere eseguito per 45 secondi con
15 secondi di recupero. Porta a termine il circuito e
ripetilo nuovamente senza recupero. L’intensita € la
chiave per il successo di questo esercizio. Mettiti alla
prova per svolgerlo al tuo potenziale piu elevato per il
massimo dei risultati.

Reverse Lunge to Front Kicks Left
Jackknife Shoulder Press

Reverse Lunge to Front Kicks Right
Chair Tricep Dips

Plank to Squat Thrusts

Mountain Climbers

Steady State Exercise

Mountain Climbers

Speed Squats

Inverted Bike

Ripeti 2 volte senza pause per un
allenamento completo!



Jumping Jacks

Pushups

Side to Side Shuffles
Spiderman Mountain Climbers
High Knees

Reverse Crunches



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

Split Squats with Mid-Back Row Right

Squat to Single Arm Overhead Presses Left
Squat to Single Arm Overhead Presses Right
Renegade Rows

Weighted Reverse Crunches




Questo allenamento si basa sugli esercizi del programma F15
INTERMEDIO 1 con 'aggiunta di pesi e di gruppi isolati di muscoli.
Lutilizzo dei pesi mette alla prova il tuo corpo e aiuta a formare la massa
muscolare grazie ai diversi movimenti. La ripetizione di ogni esercizio &
necessaria prima di passare all’attivita successiva.

Una volta completati i 14 esercizi, riposa per 60 secondi per poi iniziare
nuovamente per completare 2-3 serie totali!



Gli esercizi di F15 Yoga 2 si basano sulle
posizioni introdotte nello yoga per principianti del
programma F15 INTERMEDIO 1. Nonostante ognuno
sia un esercizio a sé, cerca di muoverti in modo fluido
per il massimo dei risultati.

Invece di concentrarti sul perfetto completamento di
ogni posizione, respira profondamente e permetti al
tuo corpo di allungarsi e rilassati per aiutare 'aumento
di flessibilita. Segui passo passo gli esercizi Yoga 2
disponibili su foreverfit15.com.



CONGRATULAZIONI
PER AVER
COMPLETATO
FOREVER F15
INTERMEDIO 2!

COSA SUCCEDE DOPO?
METTI INSIEME TUTTO CIO’ CHE HAI APPRESO NEL
PROGRAMMA F15 INTERMEDIO, AUMENTA
L'INTENSITA’ E INTRAPRENDI UN ALTRO PASSO
PER SENTIRTI E' VEDERTI MEGLIO CON IL
PROGRAMMA F15 AVANZATO.

Non-dimenticare di annotare il tuo peso e le tue misure a pagina 7
per monitorare i tuoi progressi. Questo € il momento migliore per
valutare nuovamente i tuoi obiettivi e per assicurarti.che stai
lavorando per cio che desideri.

HAI.GIA"RAGGIUNTO | TUOI OBIETTIVI?
OTTIMO LAVORO!

Ora che hai provato alcuni dei cambiamenti nel tuo corpo ¢ il
momento giusto per sognare in grande! Non sei pronto per
andare avanti? Ripeti il programma F15 INTERMEDIO fino al
raggiungimento del massimo dei risultati o fino a quando sarai
pronto per una nuova sfida!



F15 INTERMEDIO, GUIDA Al PASTI.
FASCIA A 1500 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

1° Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 200

@ ! Compressa di Forever Therm 2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 60

e 30 minuti di esercizio fisico

Pre-Spuntino 3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

@ 1 Bustina di Forever Fiber 4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

Pre-Pranzo

o : o :
@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 6° Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 60

‘ 1 Compressa di Forever Therm . —
7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 0 Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 60

Pre-Cena

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale o riso basmati, g 60

Colazione 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 60 o patate, g 250

Spuntino Mattutino 12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 200

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 60

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 60

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano 15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 200
ml di latte scremato e 20 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio



Pesce g 150

2 uova biologiche

Pesce g 150

Carne qualsiasi tipo, solo parte magra, g 120

Pesce g 150

Salumi, solo parte magra, g 60 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Pesce g 150
2 uova biologiche

Pesce g 150

Carne, qualsiasi tipo, solo parte magra, g 120

Pesce g 150
Salumi, solo parte magra, g 60 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Pesce g 150

e | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

e Lo schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un’indicazione di massima che puo
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

e Per condire le pietanze utilizzare 50 g
di olio extravergine di oliva.

e [’ previsto il consumo giornaliero di 50
g di pane semi-integrale o integrale.

e Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantita di olio a 40 g.

e [’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

e Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

e Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

e Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito 'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

© BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO, GUIDA Al PASTLI.

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

FASCIA B 1700 Kcal

GG. PRANZO / Prima pietanza

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 1®
‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
‘ 1 Compressa di Forever Therm 2°
e 30 minuti di esercizio fisico
30
Pre-Spuntino
o
‘ 1 Bustina di Forever Fiber 4
in un bicchiere d’acqua
50
Pre-Pranzo
60
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus
‘ 1 Compressa di Forever Therm
70
Pre-Cena
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8°
B. PASTO 9°

Colazione

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

Spuntino Mattutino

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

Pranzo

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 200
ml di latte scremato e 20 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio

Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 200

Pasta di grano duro o riso integrale o basmati, g 80
Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

Pasta di mais g 80 o patate, g 330

Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 80

Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o0 Zuppa
(miscuglio degli stessi) g 80

Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

Pasta di riso o riso integrale o riso basmati, g 80

10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200
11° Pasta di grano duro g 80 o patate, g 330
12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 200
13° Pasta di grano saraceno o riso integrale o riso basmati, g 80

14° Orzo o farro o0 quinoa o miglio, g 80 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 80

15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200



Pesce g 150

2 uova biologiche

Pesce g 150

Carne g 150

Pesce g 150

Salumi, solo parte magra, g 60 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Pesce g 150
2 uova biologiche

Pesce g 150

Carne g 150

Pesce g 150
Salumi, solo parte magra, g 60 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Pesce g 150

e | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare € quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

e Lo schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un’indicazione di massima che pud
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

e Per condire le pietanze utilizzare 50 g
di olio extravergine di oliva.

e [’ previsto il consumo giornaliero di 50
g di pane semi-integrale o integrale.

e Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantita di olio a 40 g.

e [’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

e Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

e Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

e Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito 'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

o BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO, GUIDA Al PASTLI.

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

FASCIA C 1900 Kcal

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus i°
‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
‘ 1 Compressa di Forever Therm 2°
e 30 minuti di esercizio fisico
30
Pre-Spuntino
40
‘ 1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua
50
Pre-Pranzo
60
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus
‘ 1 Compressa di Forever Therm 70
Pre-Cena
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8°
B. PASTO 9°

Colazione

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

Spuntino Mattutino

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

Pranzo

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 300
ml di latte scremato e 30 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio

Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 240

Pasta di grano duro o riso integrale o riso basmati, g 100
Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

Pasta di mais g 100 o patate, g 410

Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240

Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 100

Orzo o farro o quinoa o miglio, g 100 o Zuppa
(miscuglio degli stessi) g 100

Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

Pasta di riso o riso integrale o riso basmati, g 100

10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240

11° Pasta di grano duro g 100 o patate, g 410

12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 240

13° Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 100

14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 100 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 100

15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240




Pesce g 150

2 uova biologiche

Pesce g 200

Carne g 150

Pesce g 200

Salumi, solo parte magra, g 60 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Pesce g 200
2 uova biologiche

Pesce g 200

Carne g 150

Pesce g 200
Salumi, solo parte magra, g 60 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Pesce g 200

e | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare € quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

e Lo schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un’indicazione di massima che pud
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

e Per condire le pietanze utilizzare 50 g
di olio extravergine di oliva.

e E' previsto il consumo giornaliero di
100 g di pane semi-integrale o integrale.

e Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantita di olio a 40 g.

e [’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

e Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

e Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

e Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito 'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

o BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO,
GUIDA Al PASTI PER VEGETARIANIL.

FASCIA A 1500 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

1°  Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 200

@ ! Compressa di Forever Therm 2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 60

e 30 minuti di esercizio fisico

Pre-Spuntino 3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

7Y I B ol e s 4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200
Pre-Pranzo

® ; ;
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 6 Pasta di grano saraceno o riso, g 60

‘ 1 Compressa di Forever Therm . —
7° 0Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 0 Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 60

Pre-Cena

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale, g 60

Colazione 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 60 o patate, g 250

Spuntino Mattutino 12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 200

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso, g 60

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 0 Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 60

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano 15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 200
ml di latte scremato e 20 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio



Burger o spezzatino vegetale, g 100

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 100

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Burger o spezzatino vegetale, g 100

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 100

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Burger o spezzatino vegetale, g 100

e | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

e | 0 schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un'indicazione di massima che puo
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

 Per condire le pietanze utilizzare 40 g di
olio extravergine di oliva.

® Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantita di olio a 30 g.

e E’ previsto il consumo giornaliero di
100 g di pane semi-integrale o integrale.

o E’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

 Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

 Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

 Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito 'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

o BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO,
GUIDA Al PASTI PER VEGETARIANI.

FASCIA B 1700 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

1°  Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 200

‘ 1 Compressa di Forever Therm 2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 80

e 30 minuti di esercizio fisico

Pre-Spuntino 3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

4° Pasta di mais g 80 o patate, g 330

‘ 1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200
Pre-Pranzo : :

® ; q
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 6 Pasta di grano saraceno 0 riso, g 80

‘ 1 Compressa di Forever Therm . —
7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 0 Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 80

Pre-Cena

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale, g 80

Colazione 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 80 o patate, g 330

Spuntino Mattutino 12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 200

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso, g 80

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 80

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 200

Spuntino Pomeridiano

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 200
ml di latte scremato e 20 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio



Burger o spezzatino vegetale, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Burger o spezzatino vegetale, g 200
2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200
2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Burger o spezzatino vegetale, g 200

* | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi il
peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

© | 0 schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti & un’indicazione
di massima che puo essere modificata a
seconda delle esigenze, invertendo le
giornate alimentari ma rispettando le
frequenze.

 Per condire le pietanze utilizzare 40 g di
olio extravergine di oliva.

© Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantita di olio a 30 g.

 E' previsto il consumo giornaliero di 100
g di pane semi-integrale o integrale.

 F’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore rispetto
a quanto riportato nello schema.

 Per condire utilizzare olio extravergine di
oliva, limone, aceto di mele, aglio, cipolla
€ aromi vari.

 Cuocere i cibi preferibilmente al vapore o
alla griglia.

* | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

 Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed e consentito I'uso di salse, sughi,
verdure, brodo vegetale (preferire dadi
senza glutammato monosodico), passata
di pomodoro, pomodoro pelato, pomodoro
fresco.

© BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO,
GUIDA Al PASTI PER VEGETARIANI.

FASCIA C 1900 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

‘ 1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico

1° Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 240

2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 100

: ° Piselliof i iolati, g 24
Pre-Spuntino 3 iselli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

@ 1 Bustina di Forever Fiber 4° Pasta di mais g 100 o patate, g 410

in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240
Pre-Pranzo

° . .
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 6 Pasta di grano saraceno 0 riso, g 100

‘ 1 Compressa di Forever Therm . .
7° 0Orzo o farro o quinoa o miglio, g 100 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 100

Pre-Cena

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale, g 100

Colazione 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 100 o patate, g 410

Spuntino Mattutino 12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 240

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso, g 100

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 100 o0 Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 100

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano 15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 300
ml di latte scremato e 30 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio



Burger o spezzatino vegetale, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Burger o spezzatino vegetale, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 100, o ricotta g 160, o formaggio stagionato g 60

Burger o spezzatino vegetale, g 200

e | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

 Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

Lo schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un’indicazione di massima che puo
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

 Per condire le pietanze utilizzare 40 g di
olio extravergine di oliva.

 Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantita di olioa 30 g.

o E’ previsto il consumo giornaliero di
100 g di pane semi-integrale o integrale.

o E’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

® Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

® Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

* Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito I'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

© BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO,
GUIDA Al PASTI PER VEGANIL.

FASCIA A 1500 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

1° Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 300

‘ 1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico

2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 60

Pre-Spuntino 3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

@ 1 Bustina di Forever Fiber 4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300
Pre-Pranzo g 9

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 6° Pasta di grano saraceno 0 riso, g 60

‘ 1 Compressa di Forever Therm : "
7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 60

Pre-Cena

. 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° Fag|ol| o fave, cotti e Sgocciolati, g 300

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale, g 60

lazion
llels 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 60 o patate, g 250

Spuntino Mattutino 12° Piselli o soia, cotti e sgocciolati, g 300

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso, g 60

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 60

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 200
ml di latte vegetale e 20 g di cereali

15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio




Burger o spezzatino vegetali, g 100

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 100
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 100

Burger o spezzatino vegetali, g 100

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 100
Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 100

Burger o spezzatino vegetali, g 100

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 100

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 100

* | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

® | 0 schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un'indicazione di massima che puod
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

 Per condire le pietanze utilizzare 30 g di
olio extravergine di oliva.

® E’ previsto il consumo giornaliero di
100 g di pane semi-integrale o integrale.

o £’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

e Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

o Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

e Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito 'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

© BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO,
GUIDA Al PASTI PER VEGANIL.

FASCIA B 1700 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 1° Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 300

‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

@ 1 Compressa di Forever Therm 2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 80

e 30 minuti di esercizio fisico

: 3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 300
Pre-Spuntino

@ 1 Bustina di Forever Fiber 4° Pasta di mais g 80 o patate, g 330

in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300
Pre-Pranzo

] » 6° Pasta di grano saraceno o riso, g 80
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm . o
hd P 7° 0Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 0 Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 80

Pre-Cena

@ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale, g 80

Colazione 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 80 o patate, g 330

Spuntino Mattutino 12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 300

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso, g 80

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 80

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano 15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 200
ml di latte vegetale e 20 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio



Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 100
Fettine o cotolette vegetali, g 200
Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 100
Fettine o cotolette vegetali, g 200
Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

@ | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

 Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

Lo schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un’indicazione di massima che puo
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

e Per condire le pietanze utilizzare 30 g di
olio extravergine di oliva.

 E’ previsto il consumo giornaliero di
100 g di pane semi-integrale o integrale.

 E’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

 Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

 Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

 Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed e consentito I'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

e BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



F15 INTERMEDIO,
GUIDA Al PASTI PER VEGANIL.

FASCIA C 1900 Kcal

A. INTEGRATORI:

Pre-Colazione

GG. PRANZO / Prima pietanza

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus

‘ 120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua

1°  Fagioli o ceci, cotti e sgocciolati, g 300

@ 1 Compressa di Forever Therm 2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 100

e 30 minuti di esercizio fisico

8 3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 300
Pre-Spuntino ¢ .

@ 1 Bustina di Forever Fiber 4° Pasta di mais g 100 o patate, g 410

in un bicchiere d’acqua

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300
Pre-Pranzo

® " q
‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 6 Pasta di Y SEIEEED O 10, ¢ 100

‘ 1 Compressa di Forever Therm ) o
7° Orzo o farro 0 quinoa o miglio, g 100 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 100

Pre-Cena

‘ 2 Softgels di Forever Garcinia Plus 8° FaglOll 0 fave: cotti e SQOCCi()latiy g 300

B. PASTO 9° Pasta di riso o riso integrale, g 100

Colazione 10° Ceci o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

2 fette biscottate con un velo di
marmellata o miele o una barretta ai
cereali

11° Pasta di grano duro g 100 o patate, g 410

Spuntino Mattutino 12° Piselli 0 soia, cotti e sgocciolati, g 300

30 g di frutta secca: noci, mandorle,
nocciole

13° Pasta di grano saraceno o riso, g 100

Pranzo 14° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 100 o Zuppa

(miscuglio degli stessi) g 100

Prima pietanza + Contorno di Verdura
+ Frutta + Olio

Spuntino Pomeridiano 15° Fagioli o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 300
ml di latte vegetale e 30 g di cereali

Cena

Seconda pietanza + Contorno di
Verdura + Frutta + Olio



Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 150

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200
Salumi vegetali, g 150

Fettine o cotolette vegetali, g 200

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 150

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 150

Fettine o cotolette vegetali, g 200

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 150

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 150

Fettine o cotolette vegetali, g 200

e | pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli
scarti.

e Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare & quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.

e | 0 schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti &
un’indicazione di massima che puo
essere modificata a seconda delle
esigenze, invertendo le giornate
alimentari ma rispettando le frequenze.

e Per condire le pietanze utilizzare 30 g di
olio extravergine di oliva.

e E' previsto il consumo giornaliero di
100 g di pane semi-integrale o integrale.

e E’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantita minore
rispetto a quanto riportato nello schema.

e Per condire utilizzare olio extravergine
di oliva, limone, aceto di mele, aglio,
cipolla e aromi vari.

e Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
0 alla griglia.

e | e verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole 0 miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.

e Nella preparazione delle pietanze si
consiglia I'impiego della curcuma e del
pepe ed & consentito I'uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.

e BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.



| pesci, freschi o surgelati, indicati nella
tabella sottostante possono essere tutti
consumati dando preferenza a quelli

contrassegnati in grassetto in quanto ricchi di
acidi grassi omega 3.

Baccala, stoccafisso, alici, cefalo, seppie,
calamari, triglia, cernia, salmone, tonno,
pesce spada, merluzzo, sarago, sarda,

polipo, orata, gamberi, dentice, sgombro.

Agretti, asparagi, barbabietole, bietola
da coste, broccoli, carciofi, cardi, carote,
cavoletti di bruxelles, cavolfiore, cavolo
cappuccio, cavolo rapa, cavolo nero,
cavolo romano, cavolo verza, cetrioli,

cicoria, cime di rapa, crescione, erbette,

fagiolini, finocchi, funghi, germogli di soia,

indivia, lattuga, melanzane, peperoni,

VERDURA

Con la pietanza sopra indicata consumare un

contorno di verdura cotta o cruda in quantita
pomodori, porri, radicchio, rape,

desiderata scegliendo nella lista proposta,
dando preferenza a quelle fresche di stagione
e/o quelle contrassegnate in grassetto per il
loro elevato contenuto di sostanze
fitoterapiche.

ravanelli, rughetta o rucola, sedano
rapa, spinaci, tarassaco, valeriana,
zucca, zucchine.

"
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