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ALLE PRODUKTER I F15 ER
NQJE UDVALGT. FOR AT OPNA
DET BEDSTE RESULTAT, TAG DEM
| HENHOLD TIL DAGSSKEMAET.

Kosttilskud. Den originale! Vores storszelgende
Aloe vera-kosttilskud i drikkeform. Nydes dagligt
af millioner af mennesker verden over. \! A

2 x1 liter -

Kosttilskud. En portion giver dig hele 5 gram kostfibre
—men kun ganske fa kulhydrater og kalorier.
Nettoveegt: 174 g

Kosttilskud. Forever Lean indeholder sporstoffet chrom,

der bidrager til en normal omsaetning af makronaerings- =
stoffer (protein, kulhydrater og fedt) og til at vedligeholde A “’". ]
et normalt blodsukkerniveau. Forever Lean indeholder @

ogsa ekstrakter fra figenkaktus og hvide benner.
Nettovaegt: 58,8 g

K LA R |
God shake med sojaprotein, som bidrager med 21 g

o ¢ .
AN INSPIRATION, OG TA"G ' W protein per portion. Rig pa neering og fattig pa kalorier. Er
NZASTE SKRIDT MOD AT FA . bade velegnet som erstatning for et maltid under veegtkontrol
DET BEDRE OG SE i o0g som mellemmaltid, proteintilskud efter traening, eller nar

BEDRE UD | du simpelthen bare treenger til noget godt.
. 3 3 Nettovaegt: Forever Ultra Vanilla 375 g / Forever Ultra Chocolate 405 g

F15-pakken

* Kosttilskuddene er til voksne.
Anbefalet daglig dosis ber ikke
overskrides. Kosttilskud kan ikke
erstatte en varieret kost og en sund
livsstil. Opbevares tort, koligt og
utilgeengeligt for sméa bern.

indeholder:

Forever Ultra som maltidserstatnings-
produkt kan erstatte 1-2 maltider om
dagen og ber bruges som led i en
energireduceret kost, i kombination
med andre fedevarer og en sund
livsstil. Det er vigtigt at drikke
tilstraekkeligt med veeske dagligt.

Kun for voksne.




FOREVER F15 ER SARLIGT
UDVIKLET FOR AT GIVE DIG
NYTTIGE VERKTQOJER OG
HJALPE DIG MED AT
KONTROLLERE
DIN VAGT.

NEDSKRIV DINE MAL

Vaegten er et godt redskab, men den
viser ikke hele sandheden. Mal dig
for og efter F15-programmet
for virkelig at se, hvordan
kroppen forandres.

NEDSKRIV DIT
KALORIEINDTAG

| forbindelse med et veegttab er
det vigtigt, at man holder styr pa sit
kalorieindtag. Skriv dit kalorieindtag

ned i en notesbog, eller brug en
kalorieteeller-app, mens du leerer,

hvor stor en sund portion er
og veenner dig til dine
nye vaner.

5

DRIK RIGELIGT LAD SALTBGSSEN STA

MED VAND Salt bidrager til at binde vaeske
i kroppen. Smag i stedet for

Serg for at drikke 8 glas maden til med krydderier
vand hver dag (ca. 2 liter). og urter.

UNDGA
SODAVAND OG ANDRE
KULSYREHOLDIGE
DRIKKEVARER

Kulsyren kan medfere, at du foler dig
oppustet. At drikke sodavand giver
dig ogséa uenskede kalorier
og sukker.



ST
DINE MAL

Seet realistiske mal for dig selv i F15-BEGINNER,
og hav dem in mente i lgbet af programmet.
Det kan veere alt, lige fra at ga en tojstorrelse
ned til at kunne lgbe to kilometer uden pauser.

TYDELIGE MAL HJZAELPER
DIG MED AT BEVARE
MOTIVATIONEN

HELE VEJEN.

VEGT & MAL

SADAN HER MALER DU:

BRYST /. Mal omkring brystet, under armhulerne med afslappede
arme haengende ned langs kroppen.

TALJE / Mal din naturlige talje —ca. 5 ¢
over hofte

LAG / Slap af i lseggen, og m

HOFTE
LAR
LEG

VAEGT

HOFTE
LAR
LEG

VEGT

HOFTE
LAR
LAG

VEGT

det bredeste sted, ca. halvvej

ARM / Lad armen haenge afslappet ned langs kroppen,
og mal halvvejs mellem armhule og albue.

m
n.

HOFTE / Placér malebandet pa hoftebenet
pa begge sider, og mal det bredeste
sted rundt om hofte og numse.
LAR / M4l det bredeste sted rundt
om laret.

al
js

mellem knze og ankel.

15 BEGINNER 1:

9



FOLG DETTE HVER DAG FOR AT OPNA DET

BEDSTE RESULTAT MED F15 BEGINNER 1.

R — ]

Mellemma

-

I —

Maltid
200-300 kcal*

Maltid
450-550 kcal*

Maltid
450-550 kcal*

INSPIRER
OPSKRIFTE
TIPSTIL G

PA SIDE
38-47 ER DER

DE
0oG
DE

MADVARER!

Bland 120 ml Forever Aloe
Vera Gel efter anvisningen,
og bland en portionspakke
ARGI+ i. Ryst derefter med
is for at frisker din
dag op.



Hvis du ikke far nye vaner, vil de tabte kilo hurtigt snige sig pa igen, nar du vender tilbage
til de gamle vaner. Det bedste sted at starte med veegtkontrol er i kekkenet. At lzere at give
kroppen den rette neering og forsta vigtigheden af proteiner, kulhydrater og fedt kan gere
en enorm forskel pa vejen mod at fa det bedre og se bedre ud!

PROTEINERS STYRKE

Proteiner er vigtige for vores sundhed og vores velveere. Store dele af musklerne, hjernen,
nerverne, haret, huden og neglene bestar af protein. Protein spiller ogsa en vigtig rolle
i forbindelse med veegtkontrol.

Protein er et nzeringsstof,
der meetter godt. Det er Protein bidrager til bade
lettere at holde vaegten, at oge og vedligeholde
hvis du spiser den rette muskelmasse.*
mazngde protein.

| modsaetning til fedt er
Protein bidrager til at muskler aktiv kropsmasse,
vedligeholde normale som faktisk forbraender
knogler. * kalorier, selv nar
vi hviler!

-
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F.LT. TIP



Med al den information vi bombarderes med om kulhydrater
i dag, kan man tro, at man helst helt skal undga dem.

| virkeligheden findes der kulhydrater, som kan hjaelpe

dig med at fole dig maet leengere, som indeholder

mange fibre, og som giver dig energi over laengere tid.

| den anden ende af spektret ligger de kulhydrater, der

naesten helt har mistet deres oprindelige indhold af naering
og fibre. Disse nedbrydes hurtigt, hvilket kan gore dig
sulten igen kort tid efter, at du har spist.

Her er en liste over gode og gavnlige

kulhydratkilder:

+++++++F A+ F

Praecis som med kulhydrater findes der masser af
synspunkter om fedt, og hvor sundt det er. De seneste
ar har eksperter inden for sundhed og traening dog
stort set veeret enige om fordelene ved enkelt- og

Frugt
Grontsager
Sorte bonner
Kikaerter
Linser
Brunerris
Vilde ris
Havremel
Boghvede
Bulgur
Havregryn
Quinoa
Fuldkorn

Byg

flerumaettet fedt.

OVERVEJ AT TILFQJE
DISSE FEDTTYPER TIL DIN
KOST | RIMELIGE MANGDER:

Enkeltumaettet fedt

+ Avocado
+ Oliven
+ Nodder (mandler, jordnedder,
macadamiangdder, hasselngdder,
pecanngdder, cashewngdder)
+ Jordnodde- eller mandelsmor

Flerumaettet fedt

+ Valngdder
+ Fro (solsikkefra, sesamfrg,
graeskarfre, horfro, chiafro)
+ Fed fisk (laks, makrel,
sild, erred, sardiner)
+ Produkter fremstillet
af sojameelk og tofu



FOREVER ULTRA
SHAKEOPSKRIFTER

Med disse leekre og maettende opskrifter kan du variere
dine Forever Ultra-shakes.

Under F15 BEGINNER 2 kan du drikke en shake efter
treeningen eller midt p& dagen som et ekstra mellemmailtid.
Forever Ultra kan kebes separat.

wen 4 Ei1Tips
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Lav din egen shake "
Cherry 1 mé:e:lke Forkever :Itr;a / 2t dl T’\aelk 1 miil:sdkle Forek\/er U':trat/ Ztcll n’lwaelk ved at blande 1 maleske 1
. greesk yoghurt naturel ,5 dI graesk yoghurt nature ¥ /
G_Inger 1 dl frosne kirsebzer / 0,5 tsk. stedt ingefaer 1,5 dl frosne kirsebeer / 0,5 tsk. stodt ingefeer Forevelll'(U1Itr2adn|1fed 2t’5 3di ' J
Zlnger 1 tsk. honning / 4-6 isterninger 2 tsk. honning / 4-6 isterninger meelK, 1= rug 09
grontsager, 1 spsk. gavnligt fedt
(chiafrg, herfre, neddesmer, a
avokado eller kokosolie) »
creamy 1 maéleske Forever Ultra / 2 dl maelk 1 maéleske Forever Ultra / 3 dl maelk og isterninger, vand eller I
2,5 dl frosne, usedede ferskner / 0,5 tsk. kanel 3.5 dl frosne, usedede ferskner / 0,5 tsk. kanel ron te, og blend
PeaChes 1 spsk. valnedder / 4-6 isterninger 1,5 spsk. valnedder / 4-6 isterninger g 100 - > 4 ’
Green 2 grariciablade 4 st 1 o, ossenb 3 arariciplade /.l a1 e, ossen' Meslken kan >| I‘
gronkalsblade spina ille, frossen banan gronkalsblade spina ille, frossen banan n q
GOOdness 2 dadler /1 tsk. horfre 3 dadler/ 2 tsk. horfro udskiftes med US,Qdet rismeelk,
mandelmaelk, sojameelk, eller T
kokosmeelk. . Bemzerk dog, at Forever
Ultra i s fald ikke udger et komplet F
1 méleske Forever Ultra / 2 dI maslk 1 méleske Forever Ultra / 2,5 dI maelk 1 maéltid, der kan erstatte morgenmad >
Blueberry 0,5 dI greesk yoghurt naturel 1 dl greesk yoghurt naturel eller frokost. Ovennaevnte erstatninger L :
Mufﬁn 1 dl.f‘rosne blabzer / 2 spsk. havregryn / ka‘ne\ 1,5 d.llfrosne blabeer / 3 spsk. havregryn / k‘ane\ '1 for maelk er en god idé‘ hvis du bare vil = 4
vaniljeekstrakt / 1 spsk. granola som topping vaniljeekstrakt / 2 spsk. granola som topping have en shake som ekstra mellemmaltid - 4
eller til efter treening. Tjek blot, at det - d
valgte alternativ indeholder maks. - >
1 méleske Forever Ultra / 2 dI meelk 1 méleske Forever Ultra / 3 dI meelk ca. 25 kalorier Pr: deciliter.
Chocolate 2,5 dl friske eller frosne hindbaer 3,5 dl friske eller frosne hindbaer
Raspberry 0,5 spsk. kakao / 1 spsk. mandelsmor 1 spsk. kakao / 1,5 spsk. mandelsmor ’
H 1 tsk. kakao (valgfri topping) 1 tsk. kakao (valgfri topping) 3
De"ght 4-6 isterninger 4-6 isterninger 4 >
Strawberry 1 mélg.ske Forever Ult.ra'"‘ /1 dl greesk yoghurt med 1 mélfe.ske Forever Ult.ra'"‘ /2 dl greesk yoghurt med 4 ’ ‘
vaniljesmag / 2,5 dl jordbaer / 2 spsk. havregryn vaniljesmag / 3,5 dl jordbzer / 4 spsk. havregryn
Shortcake vaniljeekstrakt / 4-6 isterninger vaniljeekstrakt / 4-6 isterninger
1 méleske Forever Ultra / 2,5 dl maelk 1 méleske Forever Ultra / 3 dl maelk
1 dl usedet seblemos / 1 lille eble, i tern / kanel 1 dl usedet aeblemos / 1 zble, i tern / kanel
og muskat / 2 smé dadler / 1 tsk. chiafro og muskat / 3 smé dadler / 2 tsk. chiafro
4-6 isterninger 4-6 isterninger > 4 > 4
N

" o



NU GAR VI | GANG!

Varig forandring skabes ved at kombinere sund
mad med treening, der bade forbreender kalorier
og opbygger muskler.

F15 BEGINNER-programmet kombinerer tre treenings-
pas med kropsvaegt, der kan udferes hvor som helst,
med konditionstraening, der udferes i dit eget tempo
for at komme godt i gang! Ingen forberedelse, ingen
forvirrende motionsmaskiner, ingen undskyldninger.

DAG 1 DAG 2 DAG 4

F15 BEGINNER KONDITION F15 BEGINNER

TRANINGSPAS TRANINGSPAS
1 2

DAG 6 DAG 8

KONDITION F15 BEGINNER
TRANINGSPAS

DAG 9

KONDITION F15 BEGINNER
TRANINGSPAS
2

DAG 13 | DAG 14

F15 BEGINNER KONDITION

TRANINGSPAS
3 ®
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VARM OP

DIN KROP ER EN MASKINE.

Det er vigtigt, at forberede sig, for man gar
i gang med at treene. Opvarmning giver :
dig mulighed for at varme leddene op.

Det forbedrer kvaliteten af traeningen

og reducerer risikoen for skader. Se
opvarmning som en generalprgve

for selve forestillingen. Benyt

nedenstdende opvarmning

for hvert treeningspas i F15
BEGINNER-programmet.
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STANDING
REACHES

LUNGE
HAMSTRING
WITH QUAD
STRETCH STRETCH

RIGHT ! LEFT
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CHEST SHOULDER
OPENERS CIRCLES

KNEE LIFT
TO REVERSE
LUNGE

JUMPING
JACKS
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

1

Dette traeningspas indeholder 10 grundlaeggende
ovelser, der aktiverer underkrop, overkrop, core og
balance, samt en reekke unilaterale beveegelser.
Hver ovelse udfores i 30 sekunder med
5-sekunders pause mellem ovelserne.

Nar du har udfert alle 10 gvelser, holder du pause
i 60 sekunder, for du begynder forfra. Malet er at
klare 2-3 runder!

Alternating Lunges
Alternating Knee Lifts
Alternating Butt Kickers
Squats

Bird/dog Left

Bird/dog Right

Pushups

Superman

Reverse Crunches
Inverted Bike

Hold 60
sekunders

pause

Hold 60
sekunders
pause

R I S RS A



3 Jaow/ ¢ 7 _ Z° TILLYKKE - DU HAR
) KLARET FOREVER
Dette treeningspas bestar af 10 gvelser, der ) T _" oot F15 BEGINNER 1!

blandt andet indeholder hofterotationer og en
del styrketreening i yogastil. Det er langsommere

beveegelser, der fokuserer mere pa balance og 3 -
| 4 FORTSAT | DEN STIL!
» . b | |

& E— o = Gl % F15 BEGINNER 2 ER NAESTE SKRIDT
- ' S : PA VEJEN MOD AT FA DET BEDRE OG

Hver ovelse udferes i 60 sekunder med X — : SE BEDRE UD. SUPPLER MED 2

10-sekunders pause mellem gvelserne. ‘ g : —— i f FOREVER ALOE VERA GEL

et 60 sokunden neen s beaynier . S (SELGES SEPARAT), SA ER
forfra. Mélet er at klare tre runder! i k. . DU KLAR TIL AT
! ' FORTSATTE!
Plié Squats

Downward Dog to Plank
Balancing Deadlifts Left
Balancing Deadlifts Right
Triangle Abs Left
Triangle Abs Right
Crescent Lunges Left
Crescent Lunges Right
Boat Pose

Supine Twist

Slap af i 60

sekunder




| F15 BEGINNER 1 indferte du nye, sunde vaner og leerte, at
traening og kost spiller en stor rolle for at du skal fa det bedre
og se bedre ud. Tag denne viden med dig til naeste niveau
med Forever F15 BEGINNER 2. Supplér bare med to Forever
Aloe Vera Gel (salges separat), sa er du klar til at ga i gang!

Hvis du ikke allerede har gjort det, skal du skrive din veegt
og dine mal ned pa side 7 og tage billeder af dine fremskridt.
Gennemga dine mal, og fokusér pa, hvad du skal gare

i Forever F15 BEGINNER 2-programmet for at nd dem.



FOLG DETTE HVER DAG FOR AT OPNA DET

BEDSTE RESULTAT MED F15 BEGINNER 2.

R — ]

Mellemma

I —

Maltid
200-300 kcal*

Maltid
450-550 kcal*

Maltid
450-550 kcal*




VIDSTE DU, AT VAND KAN
HJZALPE DIG I FORBINDELSE
MED VEGTKONTROL?

Du har nok hert udtrykket »Morgenmad er dagens
vigtigste maltid«. At spise en sund morgenmad laegger
fundamentet for resten af dagen og hjaelper dig med at

na dine veegtkontrolmal.

| F15 BEGINNER 1-programmet lzerte du betydningen
af proteiner, kulhydrater og sunde fedtstoffer. Spis en
balanceret morgenmad som indeholder alle disse
komponenter for at f& en god start pa dagen og for
at undga at spise for meget eller smaspise i lobet
af formiddagen.

ER DU STADIGVAK SULTEN 15-20
MINUTTER SENERE? SA SPIS ET SUNDT
OG VELBALANCERET MELLEMMALTID.

Stofskiftet falder, ndr man sover. At spise morgenmad,
nar du vagner, kan seette fart i stofskiftet og fa gang

i kroppen. Hvis du ikke spiser morgenmad, risikerer du, at
blodsukkeret falder. Det gor dig sulten og fa dig til at miste
energi. Alternativt gar kroppen ind i sultetilstand, og det far
stofskiftet til at falde endnu mere.

VISSE, DER SPRINGER MORGENMADEN
OVER, FOLER SIG MINDRE FOKUSEREDE
OG SPISER OFTE FOR MEGET SENERE
PA DAGEN, DA DE FOLER SIG SULTNE.

Vand foles méaske
ikke som den vigtigste
faktor i forbindelse med
veegtkontrol, men det
kan have en stor indflydelse
pa det. Husk at drikke
mindst 2 liter vand hver
dag i lobet af F15-
programmet.

At droppe morgenmaden kan foles som en let made at
reducere kalorieindtaget pd, men det kan have en negativ
indflydelse pa dit veegttab. Du foler dig maske for treet til at
treene og risikerer at spise for meget senere pa dagen. Hvis
du derimod spiser en sund morgenmad, far du energi til at
treene og senere spise et velafbalanceret maltid.



DAG 1 DAG2 | DAG3

F15 BEGINNER | KONDITIONSPAS HVILE
TRANINGSPAS | UDEN UDSTYR G
5%

4 @ |
: ~
DAG4 | DAGS DAG 6

F15 BEGINNER INTENSIVT HVILE
TRANINGSPAS INTERVALPAS

5

o /

DAG7 | DAGS

F15 BEGINNER = KONDITIONSPAS
TRANINGSPAS ' UDEN UDSTYR

6 i
-

i/
/

DAG 10 DAG 11

F15 BEGINNER INTENSIVT
TRZENINGSPAS INTERVALPAS
4

F15 BEGINNER HVILE F15 BEGINNER »
TRAENINGSPAS G TRANINGSPAS ~ ©
Vv

5 6

.




| F15 BEGINNER 1-programmet laerte du vigtigheden
af opvarmning for at f den bedst mulige kvalitet i
treeningen og reducere risikoen for skader. Udfor disse
grundlaeggende bevaegelser for hver F15 BEGINNER
2-traeningspas for at komme godt i gang. Har du brug
for at f& genopfrisket hukommelsen? Se pa opvarmnings-
gvelserne pa side 18, eller se videoen pa:

INTENSIV
INTERVAL-
TRANING

Der er forskellige meninger om, hvilken traening der er bedst

i forbindelse med vagtkontrol, men der er enighed om, at
konditionstraening er nedvendigt. | F15 BEGINNER 2 sezetter

vi farten op og tilfejer vores egne kalorieforbraendende treeningspas.

| dette treeningspas veksles der mellem fem 1-minuts ovelser og
fem 2-minuts ovelser med stabil puls for at fa pulsen op og holde
dig i bevaegelse! Vaelg en aktivitet med stabil puls, du kan udfere
mellem hver intervaltop. Det kan f.eks. veere sjippetov, jogging eller
powerwalk. Nar du har udfert alle gvelserne, holder du pause i 60
sekunder, for du begynder forfra. Malet er at klare 2-3 runder.

konditions-
pas

Steady State Exercise
Jumping Jacks
Steady State Exercise

Running with High Knees

Steady State Exercise Ko N D ITI O N S =

Lateral Side Hops PAS U D E N

Steady State Exercise U DSTYR | Hvis du har sveert ved at

Mountain Climbers gennemfore fem intervaller i traek,

kan du bruge 30-sekundersrunden

til aktiv hvile (dvs. at ga i stedet for

at jogge). Seet dig ned, hvis du bliver
svimmel. Afslut med at ga

den resterende tid.

Steady State Exercise
Jack Squats



R T i I T T S S S S S S A A S S S S

Hold 60
sekunders

pause

Bemaeerk, at de nye ovelser bygger
videre pa dem, du allerede har leert.
Der vil fortsat blive bygget videre pa
disse beveegelser, efterhdnden som
vi gar videre i F.I.T.-programmet!

F.I.T. TIPS

Udfordringer medfarer forandring!
Gennemforte du to runder af sidste
treeningspas? Sa tag tre runder
denne gang for at blive steerkere og
tage neeste skridt mod at fa det
bedre og se bedre ud.

Hold 60
sekunders
pause

v

S

Her har vi tilfgjet dynamiske 15-sekunders ovelser til
de basisovelser, du lzerte i F15 BEGINNER 1. Mange
af gvelserne omfatter rotationsbevaegelser, der bade
aktiverer core og balance.

Hver gvelse udfgres i 45 sekunder og efterfolges
straks af en 15-sekunders ekstragvelse. Efter hver
udfert ekstragvelse holder du pause i 10 sekunder,
for du gar videre med nzeste ovelse. Nar du har udfert
alle ovelserne, holder du pause i 60 sekunder, for du
begynder forfra. Dit mal er at klare 2-4 runder!

Squat Reaches

Pulsing Squats

Woodchops High Left to Low Right
Skaters

Woodchops High Right to Low Left
Skaters

Alternating Side Lunges

Jack Jumps

Side-to-Side Squats

Speed Side-to-Side Squats

Plank to Side Plank Left

Side Plank Hold

Kneeling Tricep Pushups
Mountain Climber Lunges

Plank to Side Plank Right

Side Plank Hold

Glute Bridges

Reverse Crunches

Core Roll Ups

Core Hold



6 L. W B TILLYKKE

Dette treeningspas blev introduceret i F15 BEGINNER 1

og indeholder blandt andet hofterotationer og en del " : . . i . - DU HAR NU GEN NEM FQRT

styrketraening i yogastil. Det er langsommere bevaegelser,

der fokuserer mere pa balance og core-stabilitet. ] | J FOR EVE R F1 5 BEG I N N E R 2!

Hver ovelse udfgres i 60 sekunder med 10 sekunders
pause mellem ovelserne. Nar du har udfert alle 10 ovelser, J
DET!

holder du pause i 60 sekunder, for du begynder forfra.
Dit mal er at klare 3 runder!

Plié Squats
Downward Dog to Plank
Balancing Deadlifts Left
Balancing Deadlifts Right
Triangle Abs Left
Triangle Abs Right
Crescent Lunges Left
Crescent Lunges Right
Boat Pose

Supine Twist

VARM NED

Husk at bruge nogle minutter i
slutningen af hvert traeningspas il
at varme ned. Se nedvarmnings-
gvelserne pa side 19, eller
kig pa videoen pa:

Lees mere og keb F15 INTERMEDIATE, pa foreverliving.com

"


https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

F15 BEGINNER
MALTIDSGUIDE

Vejen til at f& det bedre og se bedre ud gar igennem dit kekken. . ; = F.1.T. TIPS

Folg kalorieanbefalingerne herunder i F15 BEGINNER-programmet. s . 3 _ e e e

over, fordi det kniber med tiden
om morgenen? Sa forbered
* Dit optimale daglide b n morgenmaden aftenen for, f.eks.
kalorisin dtag | Io%e% o R Davosgrad eller yoghurtparfait,
1 der er let at tage med pa farten.
programmet afhaenger af flere i

faktorer, blandt andet din alder, dit
ken, din muskelmasse, hvor aktiv

= du er, og om dit mal er at holde
M 0 RG E N MAD % vaegten eller tabe dig — og i sa fald
% hvor meget. Vaelg et niveau, der er

. rimeligt i forhold til dine
Start dagen med en af disse forudseetninger, inden for det

H QJ E R E IN DTAG opskrifter i F15 BEGINNER 2- angivne interval, og finjustér

herefter opad eller
programmet. redad.

LAVERE INDTAG

1500-1700 kcal*

1800-2000 kcal*

Davosgrod med zeble og kanel _ Fyldig vaffelomelet

Yoah rfai Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
Grod og rorag oghurtparfait 1,5 dl usedet 2,5 dl usodet 129 Ry
) o ) i mandelmaelk mandelmaslk 3 aeggehvider 4 aeggehvider
Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag 1 dI havregryn 1,5 dl havregryn | <Gl benaiEy oD 1,5 dI sede kartofler,
129 e i allgzsi 2,5 dl gressk 0,5 dl graesk yoghurt 1 di graesk yoghurt 2 spsk. mozzarella revne
U Gl Gy 1,5 di havregryn 2 el yoghurt naturel naturel naturel | 0,5 dl peberfrugt, skéret 2 spsk. mozzarella
1 dI blabzer 1 di blabeer 1 m.al Forever Ultra L m_al Forever Ultra 1 spsk. jordnodde-, 1,5 spsk. jordnedde-, i tern 0,5 dI peberfrugt, skéret
1 knsp. kanel 6 hakkede mandler Vanilla . Vanilla : mandel- eller FEreEk Al 2 fordrslag, itern
1 G (et Ol el 0.5 di mysii cashewneddesmer cashewneddesmor skéret i skiver 2 forérslog,
Kog greden med vand som anvist pa pakken. Tilsaet 1 tsk. chiafro j=kehialia 0,5 dl aeblemos 1 dl eblemos 2 spsk. salsa skaret i skiver
blabazer, kanel og mandler (valgfrit). Spray en stegepande 1 dl beer el 1,knsp. leng 1 knsp. kanel & 4 spsk. salsa
med olie, °g tilbered seggene efter anske. Smag til med Bland greesk yoghurt med Forever Ultra, og hzeld baer, ;,“.
peber, chilisauce eller salsa. chiafro og mysli over. Forberedes aftenen for (eller op til 3 dage i forvejen). Opvarm vaffeljernet, og spray det med et godt lag olie. Pisk
Bland havregryn med usgdet mandelmeaelk. Tilseet zeggene, og smag evt. til med krydderier. Bland de revne,
zeblemos, graesk yoghurt og kanel. Dzekkes til og sattes sode kartofler og grontsagerne i. Hzeld halvdelen af dejen

i vaffeljernet. Bages til 22ggene er stivnet. Tag vaflen ud,
spray igen vaffeljernet med olie, og bag resten af dejen.
Pynt vaflerne med salsa og mozzarella.

a i koleskabet natten over. Om morgenen kan du varme
Brﬁd med bacon °g ag Qu"‘oagrﬂd Davosgreden eller spise den kold, som den er.

(]

VAYA

A\
/

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag — -
2 skiver kalkunbacon 2 skiver kalkunbacon 1 mal Forever Ultra 1 mal Forever Ultra Sunde, grenne pandekager '. | 4
3 aggehvider 129 Vanilla Vanilla
1 skive fuldkornsbred 2 @ggehvider 1 dl kogt quinoa 1,5 dl kogt quinoa Lavere kalorieindtag LR BT )
1 spsk. ost eller 1 skive fuldkornsbred 1 tsk. kokosolie, herfro, 2 tsk. kokosolie, herfro, 1ag 12g
0,5 avocado 1 spsk. ost eller chiafro eller hampfro chiafre eller hampefro 1 dl hytteost, 2 % 2 seggehvider
1 skive tomat 0,5 avocado 1 spsk. tarret frugt eller 2 spsk. torret frugt eller 0,5 dl havregryn 1dl hytteost, 2 %
En handfuld spinat 1 skive tomat 1 dl frisk frugt 2 dl frisk frugt 1,5 dl spinat 1 dl havregryn
1,5 dl appelsin- eller En héndfuld spinat vaniljeekstrakt vaniljeekstrakt 0,5 banan 1,5 dl spinat
grapefrugtjuice 2,5 dl appelsin- eller 2 dl mandelmaelk 2,5 dl mandelmaelk 0,5 dI blabeer 0,5 banan
grapefrugtjuice 1 knsp. kanel 1 knsp. kanel 1 spsk. honning 0,5 dl blabaer
2 spsk. honning
Steg kalkunbaconen, og lad fedtet dryppe af. Tilbered Hzeld den kogte quinoa i en skal, og bland det med kokosolie
aggene efter onske. Varm og del brgdskiven, og drys eller fro, Forever Ultra, vanilje og mandelmaelk. Slut af - R Y 4 >
2 N Varm den op til varme. Szt blabzer og
ost pa den ene halvdel. Laeg 2eg, bacon, tomat og spinat med frugt og kanel. . S o . ; A
s N PR honning til side. Bland de ovrige ingredienser til en jeevn
ovenpa, og slut af med den anden halvdel. Drik et glas juice til. ) N
dej. Bag pandekager af dejen, og vend dem, nar kanterne
begynder at boble. Pynt pandekagerne med blabaer og
honning. God forngjelse! I
|

” |
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MELLEMMALTID

Et velafbalanceret mellemmaltid kan hjeelpe dig med at fole dig
meet og std imod sult i lebet af dagen. Serg for, at mellemmaltidet

er velafbalanceret med mindst to madvarer, hvoraf den ene indeholder
kulhydrater og den anden proteiner og/eller sundt fedt.

LAVERE INDTAG: 200 kcal

Ren mysli

Lavere kalorieindtag

25 pistaciengdder

1 spsk. solsikkekerner
1 spsk. rosiner

1 spsk. mork
chokolade, i stykker

Hojere kalorieindtag

30 pistaciengdder

2 spsk. solsikkekerner
2 spsk. rosiner

1 spsk. mork
chokolade, i stykker

Bland alle ingredienser til et perfekt mellemmaltid.

Hytteost med kanel og paere

Lavere kalorieindtag

1,5 dl hytteost, 2 %

1 peere, skéret i stykker
2 hakkede halve
valngdder

Hojere kalorieindtag

2 dI hytteost, 2 %

1 peere, skéret i stykker
4 hakkede halve
valnedder

Ristet brod med avocado og seg

Hojere kalorieindtag

1 skive fuldkornsbrad

2 spsk. avocado, moset
2 hardkogte g

Lavere kalorieindtag

1 skive fuldkornsbrod
2 spsk. avocado, moset
1 hardkogt &g

Rist fuldkornsbrodet. Smor den mosede avocado ud pa
brodet. Det hardkogte ag kan skeeres i skiver og leegges
oven pé avocadoen eller spises ved siden af.

Energibolle med jordngddesmor

Hojere kalorieindtag
1 dl jordneddesmer

Lavere kalorieindtag
1 dl jordneddesmor

0,5 dI honning 0,5 dl honning
1 mal Forever Ultra 1 mél Forever Ultra
Vanilla Vanilla

1,5 dl havregryn
vaniljeekstrakt

1,5 dl havregryn
vaniljeekstrakt

FROKOST & AFTEN

Veelg blandt felgende opskrifter i F15 BEGINNER-programmet s& du holder
dig inden for dit kalorieinterval og har tilstrackkelig energi hele dagen!

LAVERE INDTAG: 450 kcal

Hojere kalorieindtag
2 fuldkornstortilla
2 spsk. hummus
2,5 dI spinat

1,5 dl kalkun

4 spsk. mozzarella

Lavere kalorieindtag

1 fuldkornstortilla

1 spsk. hummus

2 dl spinat

1 dl kalkun

2 spsk. mozzarella
Pzere, eeble, banan eller
2,5 dl beer ved siden af.

Smer hummus pa fuldkornstortillaen, og lzeg kalkun, spinat
og ost ovenpa. Rul til en wrap, og spis!

Brod med tun

Hojere kalorieindtag
1,5 dl tun pé dase
1 spsk. let mayonnaise

Lavere kalorieindtag
1 dl tun pa dase
1 spsk. let mayonnaise

Bland jordneddesmor, honning og vanilje. Tilseet forst
proteinpulver, dernzest havregryn, og form dejen til 12 boller.
o] esi eller fryser. Porti relsen til det

Bland hytteost og pzere, og drys valnedderne over.

1 dI selleri, skéret i tern
1 skive fuldkornsbred
1 dl salat eller bladgrent

1 dI selleri, skéret i tern
2 skiver fuldkornsbrod
1 dl salat eller bladgrent

Proteiner pa farten

Lavere kalorieindtag

2 spsk. torret kalkunked
2 spsk. mozzarella

2 klementiner

Edamamebgnner med vaniljesojamaelk

Lavere kalorieindtag
1,5 dl edamamebenner
2,5 dI vaniljesojamaelk

Tilbered ne i mikra

Hojere kalorieindtag

4 spsk. torret kalkunked

4 spsk. mozzarella
1 klementin

Hojere kalorieindtag
3 dl edamamebanner
2,5 dl vaniljesojamaelk

eller kog dem i en

gryde. Smag evt. til med krydderier, og spis dem med et glas

vaniljesojamzelk ved siden af.

lave kalorieindtag er 2 boller, og til det hoje 3 boller.

1 gulerod 2 smé appelsiner

1 spsk. hummus
1 lille appelsin eller
1 dl vindruer

Bland tun med let mayonnaise og selleri. Smeor blandingen pa
fuldkornsbrodet, og slut af med salat eller bladgrent. Hvis du
folger det lavere kalorieindtag, kan du spise grentsager med
hummus eller frugt til. Hvis du felger det hojere kalorie-
indtag, kan du spise frugt til.

Tomatsuppe med ostekiks

Hojere kalorieindtag

4,5 dl tomatsuppe

2 spsk. revet cheddarost
8 fuldkornskiks

2 hardkogte g

Lavere kalorieindtag

3,5 dl tomatsuppe

2 spsk. revet cheddarost
8 fuldkornskiks

1 hardkogt seg

Varm suppen som anvist pa pakken. Drys cheddarost pa
fuldkornskiksene, og varm dem i mikroovnen, til osten
netop er smeltet. Spis seggene til.

Tex-Mex kyllingesalsa

Lavere kalorieindtag

4,5 dl spinat

4,5 dl romainesalat eller
andet bladgrent

1 dl tomat, skaret i tern
1 dl skyllede og
afdryppede sorte benner
1 dl kyllingebryst,
skaret i tern

0,5 dI peberfrugt,
skaret i tern

2 forérsleg,

skaret i skiver

4 spsk. salsa

1 spsk. greesk yoghurt
naturel

Spidskommen

0,5 dl avocado eller

1,5 spsk. ost

Hgojere kalorieindtag

4,5 dI spinat

4,5 dl romainesalat eller
andet bladgront

1,5 dl tomat, skaret i tern
1 dl skyllede og
afdryppede sorte benner
1,5 dl kyllingebryst,
skéret i tern

0,5 dl peberfrugt,

skaret i tern

2 forarsleg,

skaret i skiver

5 spsk. salsa

2 spsk. graesk yoghurt
naturel

Spidskommen

1 dl avocado eller

2,5 spsk. ost

Bland spinat og salat. Tilsaet tomater, peberfrugt og forérsleg.
Tilsaet sorte bonner, og slut af med kyllingebryst. Lav en
kalorielet dressing ved at blande salsa med graesk yoghurt

naturel og spi 1. Bland

i salaten. Slut af

med avocado eller ost.

El

pecial

Lavere kalorieindtag

1 spsk. jordnedde- eller
mandelsmor

2 skiver fuldkornsbrad
1 banan

1 knsp. kanel

Haojere kalorieindtag

1 spsk. jordnedde- eller
mandelsmer

2 skiver fuldkornsbrad
1 banan

1 knsp. kanel

1 spsk. hummus

1 stor gulerod

2,5 dI fedtfri mandel-,
kokos-, soja- eller
rismaelk

Smor jordnedde- eller mandelsmer pa en skive fuldkorns-
bred, lzeg most eller skiveskéret banan ovenp4, og slut af
med kanel og endnu en skive fuldkornsbred. Hvis du felger
det hojere kalorieindtag, kan du spise gulerod med hummus

og drikke maelk til.
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FORTSATTELSE FRA SIDE 41.

LAVERE INDTAG: 450 kcal

Tunfisk med sesam og ris Karrykylling

Lavere kalorieindtag

120 g tunfisk

1 tsk. olivenolie

1 dl kogte vilde ris

1 dl edamame-

benner i baelg

1 dl dampet zucchini

1 spsk. vinaigrette gerne
med smag af ingefeer og
sesam. Ingefzer, hvidleg
og peber efter smag

Hojere kalorieindtag

160 g tunfisk

1 tsk. olivenolie

2,5 dl kogte vilde ris

1 dl edamame-

benner i baelg

1 dl dampet zucchini

1 spsk. vinaigrette gerne
med smag af ingefeer og
sesam. Ingefaer, hvidleg
og peber efter smag

Smor tunfisken med olivenolie, og krydr med ingefzer,
hvidleg og peber. Steges ved middelhgj varme i mindst 2
minutter pé hver side. Fjern tunfisken fra varmen, og lzeg

den oven pé risene. Tilsaet

og hzeld vinaigretten over.

er og

Hojere kalorieindtag
150 g kyllingebryst

1 tsk. kokosolie

1,5 dl kogt couscous
1 dl skyllede kikaerter
1 spsk. rosiner

1 spsk. pinjekerner
2,5 dI hakket spinat
1,5 dl hensebouillon
karry, kommen, kanel
og peber efter smag

Lavere kalorieindtag
110 g kyllingebryst

1 tsk. kokosolie

1 dl kogt couscous
0,5 dI skyllede kikaerter
1 spsk. rosiner

1 spsk. pinjekerner
1,5 dl hakket spinat

1 dI hensebouillon
karry, kommen, kanel
og peber efter smag

Smor kyllingebrystet med kokosolie, og krydr med 0,5 tsk.
karry samt peber. Steges i ovnen ved 180 grader i 25-30
minutter. Kog h bouill op, og tilszet Dak
couscousen til, og lad den traekke i 1 minut. Tilszet spinat,
kikzerter, pinjekerner og rosiner. Smag til med karry,
kommen, kanel og peber.

ST e

Lavere kalorieindtag

110 g kyllingefars

1 tsk. chilipulver

0,5 dI hakket lag

0,5 dl hakkede tomater
1 dl skyllede og
afdryppede sorte benner
0,5 dI skyllede og
afdryppede pintobenner
4 spsk. salsa

2 spsk. avocado i tern
eller 0,5 dI revet ost

Hojere kalorieindtag

150 g kyllingefars

1 tsk. chilipulver

0,5 dl hakket log

1 dl hakkede tomater

1 dl skyllede og
afdryppede sorte benner
1 dl skyllede og
afdryppede pintobenner
6 spsk. salsa

4 spsk. avocado i tern

1 spsk. revet ost

Brun farsen sammen med det hakkede log. Tilszet chilipulver,
hakkede tomater, sorte bonner, pintobonner og salsa. Lad
retten smékoge, til den er blevet gennemvarm og godt
blandet. Slut af med avocado eller ost for lavere kalorie-
indtag, avocado og ost for hojere kalorieindtag.

F.L.T. TIPS

Chilien kan geres vegetarisk ved
at erstatte kyllingekadet med
2 dl ekstra fast tofu og 0,5 dli

bonner mere til det lavere
kalorieindtag eller 2,5 dl ekstra
fast tofu og 1 dl benner mere til

det hgjere kalorieindtag.

Hojere kalorieindtag

120 g svineked

4 spsk. graesk yoghurt
naturel

1 tsk. olivenolie

1 fuldkorns pitabred

2 tsk. fetaost

3 spsk. hakket log

5 cm agurk, skaret

i skiver

1 spsk. presset citron
0,5 tsk. honning

1 knsp. hvidlegspulver
1 knsp. dild

1 knsp. oregano

1 knsp. peber

Lavere kalorieindtag

90 g svineked

4 spsk. graesk yoghurt
naturel

1 tsk. olivenolie

1 fuldkorns pitabred

1 tsk. fetaost

2 spsk. hakket log

5 cm agurk, skaret

i skiver

1 spsk. presset citron
0,5 tsk. honning

1 knsp. hvidlegspulver
1 knsp. dild

1 knsp. oregano

1 knsp. peber

Pisk presset citron, olivenolie, hvidlegspulver, oregano
og peber sammen. Laeg svinekedet og det hakkede log

i en plastpose, og lad det marinere i mindst 1 time og maks.
24 timer. Fjern kodet fra marinaden, og grill eller steg det i
4-6 minutter pa hver side. Lav tzatziki ved at blande graesk
yoghurt med hvidlegspulver, dild, presset citron og honning.
Kodet serveres i et varmt pitabrod sammen med tzatziki og
fetaost. Agurken kan laegges i pitabrodet eller dyppes
iresten af tzatzikien.

Honning- og sennepskylling med

kanelkrydrede sode kartofler

Hojere kalorieindtag

150 g kyllingebryst

0,5 spsk. honning

0,5 spsk. sennep

1 stor, bagt sed kartoffel

Lavere kalorieindtag
110 g kyllingebryst
0,5 spsk. honning
0,5 spsk. sennep
1 mellemstor,

bagt sed kartoffel 1 knsp. kanel
1 knsp. kanel 4,5 dl rucola
4,5 dI rucola 2 spsk.
1 spsk. granataeblekerner
granateeblekerner 16 pistacienedder
16 pistacienodder uden skal
uden skal 1 dI hindbzer
1 dlI hindbeer 1 spsk.
1 spsk. hindbaervineddike
hindbaervineddike
Bland h ing og og smor blandil over kyllinge-

brystet. Steges i ovnen ved 180 grader i 25 minutter. Bag den
sede kartoffel i ovnen eller mikroovnen. Kartoflen er klar, nar
man let kan stikke en gaffel i den. Slut af med kanel. Bland
rucola, gr ner, pi i og hi , 0g
hzeld hindbzervineddike over.

Ceaesarsalatwrap med grillet kylling

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
110 g kyllingebryst 150 g kyllingebryst
1 tortillabred 1 tortillabred

0,5 spsk. olivenolie

0,5 spsk. let mayonnaise
1 spsk. revet
parmesanost

1 tsk. presset citron
Presset hvidleg
Romainesalat

Peber efter smag

1 zble

0,5 spsk. olivenolie

0,5 spsk. let mayonnaise
1 spsk. revet
parmesanost

1 tsk. presset citron
Presset hvidleg
Romainesalat

Peber efter smag

1 a&ble

Bland en dressing af presset citron, olivenolie, let mayonnaise
og hvidleg. Grillsteg kyllingebrystet i 4-6 minutter pa hver
side. Skeer kyllingen i passende stykker, nar den er kolet af.
Bland salat, dressing, parmesan og kylling. Laeg blandingen

i et tortillabrad. Serveres med et zeble.

Spaghettisquash med tomatsauce

Hojere kalorieindtag

150 g kalkunfars

4,5 dI spaghettisquash
1 spsk. olivenolie

1 dl tomatsauce

2 spsk. revet
parmesanost

2,5 dl dampede
gronne benner

2,5 dl melon

Lavere kalorieindtag

110 g kalkunfars

3,5 dl spaghettisquash
1 spsk. olivenolie

0,5 dl tomatsauce

1 spsk. revet
parmesanost

2,5 dl dampede
grenne benner

2,5 dl melon

Forvarm ovnen til 220 grader, og hzeld olivenolie over en halv

pagetti h. Leeg hen med skeer den nedad pa
en plade beklaedt med bagepapir, og steg den i ovnen, til den
foles blod, nar du stikker en kniv i den. Tag den ud af ovnen, og
skrab s meget spaghetti fra, som du behover. Gem resten
til senere brug. Brun sen, og tilset 1.
Hzeld saucen over squashen, og drys med parmesan. Servere:
med grenne benner og melon.

Cobbsalat

Hojere kalorieindtag

2 skiver kalkunbacon,
skaret i tern

1 hakket hardkogt aeg

1 skive fuldkornsbrad

1 spsk. blaskimmelost

2 spsk. balsamicoeddike
2 spsk. avocado

0,5 tomat, skéret i tern

6 dl romainesalat

Lavere kalorieindtag

1 skive kalkunbacon,
skéret i tern

1 hakket hardkogt seg

1 skive fuldkornsbrod

1 spsk. blaskimmelost

2 spsk. balsamicoeddike
1 spsk. avocado

0,5 tomat, skéret i tern

6 dl romainesalat

Lzeg salaten i en skél. Tilsaet hakket &g, kalkunbacon, tomat,
do og i og bland i diken i.
Serveres med ristet fuldkornsbrod.

Parmesankylli

Hojere kalorieindtag

150 g kyllingebryst

1 tsk. olivenolie

3 dl kogt fuldkornspasta
5 spsk. tomatsauce

1 spsk. revet

Lavere kalorieindtag
110 g kyllingebryst
1 tsk. olivenolie

2,5 dl kogt
fuldkornspasta

4 spsk. tomatsauce

1 spsk. revet parmesanost
parmesanost 2,5 dl dampet blomkal
2,5 dl dampet blomkal Italiensk

Italiensk krydderiblanding

krydderiblanding

Hzeld 0,5 tsk. olivenolie over kyllingebrystet. Slut af med
itali krydderil i 1 spsk. ice og 1 tsk.
parmesan. Steges i ovnen ved 180 grader i 25-30 minutter.
Kog fuldkornspastaen, og hzeld resten af olivenolien,

og par over. Det
blomkal krydres efter smag og serveres til.
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SKAB GENNEMTENKTE
MALTIDER

Veelg en madvare fra hver gruppe for hurtigt og let at variere frokost
og aftensmad. Ved at folge disse tabeller sikrer du, at du far en
afbalanceret maengde protein, kulhydrater og sunde fedtstoffer,
samtidig med at du holder dig inden for det anbefalede kalorieindtag.

KULHYDRATER

HQJERE IN

KATEGORI

Havregryn

G: 200 kalorier

PORTIONSSTORRELSE

LAVERE KALORIEINDTAG

2,5 dl (tilberedt) eller 1 dI (r8)

HOJERE KALORIEINDTAG

3 dI (tilberedt) eller 1.5 dI (rd)

Grovvalsede havregryn

2,5 dl (tilberedt) eller 1 dl (&)

3 dl (tilberedt) eller 1.5 dl (r&)

Quinoa

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

Ris (vilde eller brune ris)

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

GRYN

BRGD

Hvedekerner 1,5 dl (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Byg 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dI (tilberedt)
Bulgur 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Fuldkornsscones 1 scone 1,5 scone
Fuldkornsbred 1 skive 2 skiver
Fuldkornstortilla 1 tortilla 2 tortilla
Majstortilla 2sma 4 sma
Madmuffins 1 muffin 1,5 muffin

PASTA

Sobanudler af boghvedemel

2,5 dl (tilberedte)

4,5 dI (tilberedte)

Fuldkornspasta

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

Pasta (af quinoa, ris)

1,5 dI (tilberedt)

2,5 dl (tilberedt)

BZALGPLANTER

Sorte benner, kikeerter, pintobenner

1,5 dI (skyllede og kogte)

2,5 dl (skyllede og kogte)

STIVELSESRIGE
GRONTSAGER

Bagt kartoffel

1 lille

1 stor

Bagt sed kartoffel

2,5dl

3,5dl

Forskellige graeskarsorter

3 dl (tilberedt)

4,5 d (tilberedt)

PROTEIN

G: 130-150 kalorier

KATEGORI F.EKS.

Helleflynder, redspeette, torsk,

HOQJERE INDTAG: 170-200 kalorier

PORTIONSSTORRELSE

LAVERE KALORIEINDTAG

HOJERE KALORIEINDTAG

tunfisk, kuller, kulmule 200 80
Laks 90g 120g
Kalkunbacon 3 skiver 5 skiver
Kalkunpolse 2 polser 4 polser
Kalkunfars 110g 150 g
Skiveskaret palaeg 110g 150 g
KYLLING Kyllingebryst 110g 150 g
Kyllingefars 1109 1509
Skiveskaret paleeg 110g 150 g
OKSEKQG@D Magert okseked 110g 150 g
Mager bof 110g 1509
Skiveskaret roastbeef 110g 150 g
Ag 1 helt + 3 zeggehvider 2
/AEggeerstatning 2,5dl 3,5dl
MEJERIVARER Greesk yoghurt naturel (under 10 % fedt) 25dl 3dl
Kvark 1,5dl 2dl
Meelk 1% 3dl 3,5dl
Valleprotein 1 maleske 1,5 méleske
Linser 1,5 dlI (kogte) 2dI (kogte)

Sorte benner

1,5 dI (skyllede og kogte)

2 dI (skyllede og kogte)

VEGETARISK

Forever Ultra ™ 1,5 méleske 1,5 méleske
Tofu 2dl 2,5dl
Edamamebenner (i baelg) 2dl 2,5dl

Vegetarburger 1 burger 1,5 burger
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FRUGT & GRONT

LAVERE INDTAG: 50-65 kalorier HQJERE INDTAG: 60-75 kalorier

KATEGORI F.EKS. PORTIONSSTORRELSE
LAVERE KALORIEINDTAG | HGJERE KALORIEINDTAG
(frisKleller frossan) /£ble 0,5-1 mellemstort 1 mellemstort
Abrikos 3-4 sma 4sma
Banan 0,5-1 lille 1 lille
Beer (alle) 2-2,5dl 2,5dl
Cantaloupemelon 2-2,5dl 2,5dl
Grapefrugt 0,5 stor 0,5 stor
Vindruer 2-2,5dl 2,5dl
Appelsin 1 mellemstor eller 2 kiementiner 1 mellemstor eller 2 klementiner
Fersken 0,5-1 mellemstor 1 mellemstor
Paere 0,5-1 mellemstor 1 mellemstor
Ananas 2-2,5dl 2,5dl
Tomat 2-2,5dl 2,5dl
F&HS")T Rosiner 1-2 spsk. 2 spsk.
Svesker 3-4 store 4 store
GBQNTSAGER Artiskok 1 stor (hel) 1 stor (hel)
(friske eller frosne)
R4 eller dampkogte Gulerodder 2-2,5dl 2,5dl
Asparges 15-18 stk. 18 stk.
Majskolbe 0,5-1 hel 1 hel
Rosenkal 10-12 stk. 12 stk.
Squash
Peberfrugt
Broccoli
Kal
Selleri
Agurk

Grenne benner

Gronkal

Hovedsalat (alle typer)

Spinat

Blomkal

FEDT

LAVERE INDTAG: 90-100 kalorier

HOQJERE INDTAG: 120 kalorier

KATEGORI PORTIONSSTORRELSE

LAVERE KALORIEINDTAG | HOJERE KALORIEINDTAG

NODDER Noddesmer (jordned, mandel, cashew)

1 spsk.

1,5 spsk.

Mandler (hele og usaltede) 12 mandler (0,15 dl) 18 mandler (0,2 dlI)
Valnedder (i halvdele) 7 halve (0,15 dlI) 10 halve (0,2 dI)
Cashewnedder (hele og usaltede) 7 cashewnedder (0,15 dl) 10 cashewnedder (0,2 dlI)
Pistagenadder 20 nodder 30 nedder
Avocado 3 spsk. 4 spsk.
Kokosflager (usedede) 1 spsk. 3 spsk.
Oliven 9 hele 10 hele
Greeskarfro 1,5 spsk. 2 spsk.
Solsikkefro 1,5 spsk. 2 spsk.
Chiafre 1,5 spsk. 2 tsk.
Horfro 1 spsk. 1,5 spsk.
Olivenolie 2 tsk. 1 tsk.
Kokosolie 2 tsk. 1 tsk.
Solsikkeolie 2 tsk. 1 tsk.
P N(I)EDJUEKR'::ER Mozzarella 2 spsk. 3 spsk.
Ost med lavt fedtindhold 3 spsk. 3 spsk.
Ost med normalt fedtindhold 1 spsk. 2 spsk.
Let kvark 1,5dl 2dl
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tager medicin eller er i medicinsk behandling for et eksisterende sundhedsproblem.
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* Kosttilskuddene er til voksne. Anbefalet
daglig dosis ber ikke overskrides. Kost-
tilskud kan ikke erstatte en varieret kost
og en sund livsstil. Opbevares tort, keligt
og utilgeengeligt for sméa bern.

Forever Ultra som méltidserstatnings-
produkt kan erstatte 1-2 maltider om
dagen og ber bruges som led i en energi-
reduceret kost, i kombination med andre
fedevarer og en sund livsstil. Det er vigtigt
at drikke tilstreekkeligt med vaeske dagligt.
Kun for voksne.

Kosttilskud. Den originale! Vores storseelgende
Aloe vera-kosttilskud i drikkeform. Nydes dagligt
af millioner af mennesker verden over.

2x 1 liter

Kosttilskud. En portion giver dig hele 5 gram kostfibre
—men kun ganske f& kulhydrater og kalorier.
Nettoveegt: 174 g

Kosttilskud. Forever Lean indeholder sporstoffet
chrom, der bidrager til en normal omsaetning af
makrongeringsstoffer (protein, kulhydrater og fedt)
og til at vedligeholde et normalt blodsukkerniveau.
Forever Lean indeholder ogsa ekstrakter fra
figenkaktus og hvide benner.

Nettovaegt: 58,8 g

God shake med sojaprotein, som bidrager med 21 g
protein per portion. Rig pa nzering og fattig pa kalorier.
Er bade velegnet som erstatning for et maltid under
veegtkontrol og som mellem-maltid, proteintilskud
efter treening, eller nar du treenger til noget godt.
Nettovaegt: Forever Ultra Vanilla 375 g / Forever Ultra Chocolate 405 g




FOREVER F15 ER SZARLIGT
UDVIKLET FOR AT GIVE DIG
NYTTIGE VERKTGJER OG
HJZALPE DIG MED AT
KONTROLLERE
DIN VAGT.



Hav realistiske mal til dig selv i F15-INTERMEDIATE,
og hav dem in mente i lobet af programmet.
Det kan veere alt, lige fra at lgbe 5 km til
at kunne passe dine stramme jeans igen.




FOLG DETTE HVER DAG FOR AT OPNA DET
BEDSTE RESULTAT MED F15 INTERMEDIATE 1.
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rode eller
lyserode
Orange og gule
Grgnne
BIa og lilla
hvide

En af de storste faldgruber i forbindelse med vaegtkontrol,

er manglende tid. Ofte har man sa travlt pa arbejdet og med
familien, at det kan veere sveert at finde tid til at traene, lave sund
mad eller bare fa lidt tid til sig selv. Folg de gode rad herunder, og
hav nogle maltider parat, s& du ogsa kan felge planen, nar

du har travlt!

Ved at identificere de tidspressede situationer,
for de opstar, kan du serge for altid at have
noget sundt at spise.

Bestem hvilke F15-opskrifter
du vil lave i Igbet af ugen, og tag
hensyn til de tidspunkter, hvor du

_ har ekstra travlt. Opskrifterne star
pa side 38 og frem.

Skriv en liste over de
ingredienser, du skal
bruge til madplanen, og
keob det hele ind pa

én gang.

Tilbered nogle af madvarerne i forvejen,
f.eks. kyllingebryst, grontsager og andet,
for at spare tid senere pa ugen.



Med disse laekre og maettende opskrifter kan du variere
dine Forever Ultra-shakes.

Under F15 INTERMEDIATE-programmet drikker du din
shake efter treeningen eller midt pa dagen.

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
1 dl greesk yoghurt naturel
1 dlI frosne kirsebaer / 0,5 tsk. stodt ingefaer
1 tsk. honning / 4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 2 dl maelk
2,5 dl frosne usedede ferskner / 0,5 tsk. kanel
1 spsk. valnedder / 4-6 isterninger

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
2 gronkalsblade / 1 dl spinat / 1 lille frossen banan
2 dadler /1 tsk. horfre

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
0,5 dl graesk yoghurt naturel
1 dl frosne blabzer / 2 spsk. havregryn / kanel
vaniljeekstrakt / 1 spsk. granola som topping

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
2,5 dI friske eller frosne hindbaer
0,5 spsk. kakao / 1 spsk. mandelsmeor
1 tsk. kakao (valgfri topping)

4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 1 dl graesk yoghurt med
vaniliesmag / 2,5 dl jordbzer / 2 spsk. havregryn
vaniljeekstrakt / 4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 2,5 dl maelk
1 dl usedet ablemos / 1 lille aeble, i tern / kanel
og muskat / 2 smé dadler / 1 tsk. chiafro
4-6 isterninger

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
1,5 dl graesk yoghurt naturel
1,5 dlI frosne kirsebaer / 0,5 tsk. stodt ingefaer
2 tsk. honning / 4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 3 dl maelk
3.5 dl frosne usedede ferskner / 0,5 tsk. kanel
1,5 spsk. valnedder / 4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra/ 3 dl meelk
3 gronkalsblade / 2 dl spinat / 1 lille frossen banan
3 dadler / 2 tsk. horfre

1 méleske Forever Ultra / 2,5 dl maelk
1 dl graesk yoghurt naturel
1,5 dl frosne blabzer / 3 spsk. havregryn / kanel
vaniljeekstrakt / 2 spsk. granola som topping

1 maleske Forever Ultra / 3 dl maelk
3,5 dlI friske eller frosne hindbaer
1 spsk. kakao / 1,5 spsk. mandelsmer
1 tsk. kakao (valgfri topping)
4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 2 dl greesk yoghurt med
vaniliesmag / 3,5 dl jordbzer / 4 spsk. havregryn
vaniljeekstrakt / 4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 3 dl maelk
1 dl usedet eeblemos / 1 zeble, i tern / kanel
og muskat / 3 sméa dadler / 2 tsk. chiafro
4-6 isterninger







Varig forandring skabes ved at kombinere sund
mad med treening, der bade forbreender kalorier
og opbygger muskler.

F15 INTERMEDIATE-programmet kombinerer to traenings-
pas med kropsveegt, yoga, der kan udferes hvor som helst,
og konditionstreening, der udferes i dit eget tempo for at

komme godt i gang! Ingen forberedelse, ingen forvirrende
motionsmaskiner — ingen undskyldninger.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

Det her pas bygger videre pa de grundlzeggende
ovelser, du leerte i F15 BEGINNER bare med
oget modstand. Brug af traeningselastik ud-
fordrer kroppen og hjaelper til opbygning af
slanke muskler. @velserne gentages i en

form for cirkeltraening.

Nar du har udfert alle 13 gvelser, holder du pause
i 60 sekunder, for du begynder forfra. Dit mal er
at klare 2-3 runder!



Husk at skrive din vaegt og dine mal ned pa side 7 for
at holde styr pa dine fremskridt. Nu er ogsa et godt
tidspunkt til at evaluere dine mal for at sikre, at du
keemper for dét, du @nsker at opna.

Teenk over, hvilke fremskridt du opnér, og hvilke
forandringer du ser i din krop, og saet nye mal
for at udfordre dig selv!


https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

| F15 INTERMEDIATE 1 |zerte du, hvor vigtigt det er at udfordre
dig selv for at opna bedre velvaere og en flottere krop — og for at
na dine mal. Tag nu den viden med dig til neeste niveau med
F15 INTERMEDIATE 2.

Supplér bare med 2 Forever Aloe Vera Gel (seelges separat) — sa er
du klar til at ga i gang. Hvis du ikke allerede har gjort det, skal du
skrive din veegt og dine mal ned p4 side 7 og tage billeder af dine
fremskridt. Gennemga dine mal og fokusér pa, hvad du skal gere
i lobet af Forever F15 INTERMEDIATE 2-programmet for at n& dem.



FOLG DETTE HVER DAG FOR AT OPNA DET
BEDSTE RESULTAT MED F15 INTERMEDIATE 2.
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Elsker du sede sager, eller kan du godt lide
fed mad? Sé& er du ikke alene. Mange mennesker
far lyst til usund mad, iseer hvis de er vant til at spise
den slags mad regelmaessigt og pludselig begynder
at spise sundt. Men vi har godt nyt! Her er nogle
tips til, hvordan du kan modsta sukkertrangen

og holde fast i dine nye vaner.

Drik mere vand

Ofte feler vi os sultne, nar vi i virkeligheden er torstige. Drik
et glas vand, nar du begynder at fole sult — det deemper
sultfelelsen. Faler du dig stadig sulten efter nogle minutter?
Spis et sundt mellemmaltid. Se F15 INTERMEDIATE-
mellemmaltider, pa side 40.

Planlaeg forud

Hvis du ved, at du plejer at blive leekkersulten pa et bestemt
tidspunkt af dagen, sé kan du planleegge dine maltider efter
det. Hvis du og dine kollegaer plejer at samles til kaffe og
kage om eftermiddagen, kan du spise noget sundt lige inden.
Det mindsker risikoen for, at du propper dig med sode sager,
fordi du er sulten.

Bevidst og madeholden

Helt at forbyde sig selv at spise ting, man har lyst til, kan have
en negativ indflydelse pa& den sunde kostomlaegning. Hvis du
har lyst til noget usundt, kan du i stedet spise en lille portion af
det sammen med et sundt maltid en gang om ugen. At give
efter for den sede tand, med made, hjeelper dig til at overholde
kostplanen, fale dig tilfreds og bevare motivationen.



Hgjintensiv intervaltraening (HIIT) giver variation

i konditionstraeningen. Disse traeningspas @ger pulsen og

hjeelper kroppen til at forbreende mere fedt og flere kalorier
pa kortere tid. Men tag ikke fejl. HIIT kraever maksimal

anstrengelse for at give maksimale resultater.

F15 INTERMEDIATE 2-programmet indeholder
to HIIT-treeningspas for at variere din konditionstreening.
Disse hurtige treeningspas kan udferes hvor som helst
pa 16 minutter, og du behgver ikke andet udstyr
end din krop og en stol.

F15 INTERMEDIATE 2 bygger videre pa de
treeningspas med kropsvaegt og yoga, du allerede
har leert, og introducerer nye, sjove konditions-
treeningspas, sa du kommer godt i gang.



| F15 INTERMEDIATE 1-programmet understregede
vi vigtigheden af at varme op for at f& den bedst mulige 1
kvalitet ud af traeningen og reducere risikoen for skader.
Udfer disse grundleeggende bevaegelser for hvert

F15 INTERMEDIATE 2-traeningspas for at komme godt
i gang. Har du brug for at fa genopfrisket hukommelsen?
Se opvarmningsavelserne pa side 18 eller se videoen pa:

Jumping Jacks

Pushups

Side to Side Shuffles
Spiderman Mountain Climbers

Hver ovelse udfores i 45 sekunder efterfulgt af High Knees

15 sekunders pause. Gennemfor hele agvelsesrunden,
0g gentag uden pause mellem runderne. Intensitet er
noglen til fremgang i dette traeningspas. Giv dig selv
den udfordring at treene i hgjeste gear for at opna de
bedste resultater.

Reverse Crunches

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



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

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
Weighted Reverse Crunches

Renegade Rows

Dette treeningspas bygger videre pa F15 INTERMEDIATE 1-

treeningen ved at tilfeje handvaegte og isolere muskelgrupper. Brug af
handveegte udfordrer kroppen, hjeelper til at bygge slanke muskler og far
kroppen til at beveege sig anderledes. Gentag hver gvelse 16 gange, for
du gar videre til nzeste ovelse.

Nar du har udfert alle 14 gvelser, holder du pause i 60 sekunder,
for du begynder forfra. Dit mal er at klare 2-3 runder!



TILLYKKE!

! 1 ~ _ - DU HAR NU GENNEMFQRT
2 T ' 1 i FOREVER F15 INTERMEDIATE 2

Passet F15 Yoga 2 bygger videre
pa den nybegynderyoga, der blev
introduceret i F15 INTERMEDIATE 1

Selv om hver stilling er en individuel
ovelse, bor du udfare dem som
sammenhaengende bevaegelser
for at opnad de bedste resultater.

Lad vaere med at fokusere pa at udfere
hver stilling perfekt, men tag i stedet dybe
vejrireekninger, og lad kroppen straekke ud

HVAD ER-NASTE SKRIDT?

og slappe af for at age bevaegeligheden. : g BYG VIDERE PA ALT DET, DU HAR LZERT
| F15 INTERMEDIATE-PROGRAMMET, QG

Folg treeningspassene pa:

SR | S INTENSITETEN, OG TAG N/ESTE SKRIDT MOD
T AT OPNA BEDRE VELVARE OG EN FLOTTERE
KROP MED F15 ADVANCED!

Sunflower E Husk at skrive din veegt og dine mal ned-pa side 7 for.at holde styr
Sun Salutation ; ! pa dine fremskridt.-Nu er ogsa et godt tidspunkt til at-evaluere

. . . dine mal-for at-sikre; at du kaemper for dét, du.gnsker at opna.
Warrior Series Right

Extended Angle oS _ 3 HAR DU ALLEREDE NAET
Triangle Pose - _ LA NOGLE AF DINE MAL? GODT KLARET!

Tree Pose . .

) ) i ) Nu, hvor-du meerker forandringer i‘kroppen, kan du-godt
Warrior Series Left tilade dig at drgmme storre! Taenk over, hvilke fremskridt
Extended Angle ; du har-opndet, og seet nye mal for at udfordre.dig-selv!

Triangle Pose VAR M N E D
Tree Pose

Crescent Lunge Left Husk at bruge nogle minutter i
Kneeling Twist slutningen af hvert traeningspas pa e
Crescent Lunge Right nedvarmning. Se opvarmnings- B
Kneeling Twist 1x ovelserne pa side 19 eller
Child’s Pose 5x pa videoen her:

Relaxation Pose 30-60 sekunder

Foler du.dig ikke klar til at g& videre? Gentag
F15 INTERMEDIATE-programmet, til du-opnar
de gnskede resultater; eller til. du feler dig-klar
til. nye udfordringer, afhaengigt-af hvad der
indtraeffer forst!

Lzes mere og keb F15 ADVANCED pa foreverliving.com



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

Vejen til at opna bedre velveere og en flottere krop
gar igennem dit kekken. Folg forslagene nedenfor

i F15 INTERMEDIATE-programmet.

MORGENMAD

Start dagen med en
af disse opskrifter i F15
INTERMEDIATE 2-programmet.

Tranebzersmysli

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

1 dl graesk yoghurt naturel 1,5 dl greesk

0,5 dl havregryn yoghurt naturel

0,5 spsk. hvedekim 1 dl havregryn

1 spsk. solsikkekerner 1 spsk. hvedekim

1 spsk. torrede tranebaer 1 spsk. solsikkekerner

1 dl usedet tranebaersaft 1 spsk. torrede tranebaer
2 tsk. honning 1,5 dl usgdet tranebaersaft
vaniljeekstrakt 1 spsk. honning

vaniljeekstrakt

Bland alle ingredienser godt. Dzekkes til og saettes
i koleskabet i otte timer eller natten over.

Havregred med topping

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

1 portion havregred 1,5 portion havregred
0,5 dl hytteost 1 dl hytteost

0,5 dI blabaer 1 dl blabaer

5 mandler 10 mandler

Kog greden som anvist pa pakningen. Afslut med hytteost,
blébzer og mandier.

Brod med aeg og laks

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

30 g roget laks 60 g roget laks

2 zeggehvider 2eggehvider

1 skive fuldkornsbrod 1 skive fuldkornsbrod
0,5 tsk. olivenolie 0,5 tsk. olivenolie

1 tomat, skaret i skiver 1 tomat, skaret i skiver
1 spsk. hakket redlog 1 spsk. hakket rodlog
0,5 tsk. kapers (valgfrit) 0,5 tsk. kapers (valgfrit)

2,5 dl appelsinjuice

Varm olivenolien pa en stegepande. Steg logene i et minut.
Tilsaet zeggehvider og kapers. Steg, til zzggene er stivnet. Rist
brodet. Laeg g, roget laks og tomat pé brodet. For hojere
kalorieindtag kan man drikke appelsinjuice til.

Huevos rancheros

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
129 29

1 s2ggehvide 1 a=ggehvide

1 majstortillabrod 3 majstortillabred

0,5 dI sorte benner 0,5 dI sorte benner

1 spsk. avocado 1 spsk. avocado

1 spsk. revet ost 2 spsk. revet ost

0,5 dl spinat 2,5 dl spinat

2 spsk. salsa 3 spsk. salsa
Chilisauce efter smag Chilisauce efter smag
Varm torti paen drys ost over, og lad

osten smelte. Fjern tortillabrodet fra varmen, og saet det til
side. Spray stegepanden med olie, og steg spinaten. Tilsaet
g og seggehvide, og tilbered aggene efter onske. Laeg
2eg og spinat pa tortillabrodet sammen med sorte bonner
og salsa. Tilszet chilisauce efter smag.

*

Dit optimale daglige
kalorieindtag i lobet af
programmet afhaenger af
flere faktorer, f.eks. din alder, dit
ken, din muskelmasse, hvor aktiv
du er, og om dit mal er at holde
vaegten eller tabe dig — og i s& fald
hvor meget. Vaelg et niveau,
der er rimeligt i forhold til dine
forudseetninger, inden for det
angivne interval, og finjustér
herefter opad eller
nedad.

"Yoghurtparfait

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
1,5 dl greesk 2,5 dl graesk
yoghurt naturel yoghurt naturel

1 mal Forever Ultra 1 mal Forever Ultra
Vanilla Vanilla

0,5 dl granola 0,5 dl granola

1 tsk. chiafre 1 tsk. chiafro

1 dl beer 2dl beer

Bland graesk yoghurt med Forever Ultra, og hzeld beer,
chiafre og granola over.

Bagel med mandelsmeor

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

0,5 fuldkornsbagel 0,5 fuldkornsbagel

1 spsk. mandelsmeor 1,5 spsk. mandelsmor
0,5 banan, skaret i skiver 0,5 banan, skaret i skiver

2,5dImelk, 1 %

Rist bagelen, smor den med og leeg

pa. For hejere kalorieindtag kan man drikke meelk til.

Davosgmd med smag af kokos

og kaffe

Lavere kalorieindtag
0,5 dl greesk yoghurt
med vaniliesmag

1 dl havregryn

1 spsk. usgdede
kokosflager

0,5 spsk. mandelflager
0,5 di filterkaffe

0,5 dl let kokosmaelk
0,5 tsk. kanel

mandlerne.

Hojere kalorieindtag
1 dl greesk yoghurt
med vaniliesmag
1,5 dl havregryn

1 spsk. usodede
kokosflager

1 spsk. mandelflager
0,5 dI filterkaffe

0,5 dl let kokosmaelk
0,5 tsk. kanel

Bland alle ingredienser undtagen mandelflagerne i en skal.
Szettes i koleskabet natten over. Ror rundt, og pynt med




MELLEMMALTID

Et velafbalanceret mellemmaltid kan hjeelpe dig med at fole dig maet
og sta imod sult i lzbet af dagen. Serg for at mellemmaltidet har mindst
to madvarer, hvoraf den ene indeholder kulhydrater og den anden
proteiner og/eller sundt fedt.

FROKOST & AFTENSMAD

Veelg blandt felgende opskrifter i F15 INTERMEDIATE-programmet,
sa du holder dig indenfor dit kalorieinterval og har tilstreekkeligt med
energi hele dagen!

LAVERE INDTAG: 200 kcal

HQJERE INDTAG: 350 kcal

LAVERE INDTAG: 450 kcal @ HOJERE INDTAG: 550 kcal

Fyldt peberfrugt fra Mellemosten Gron karryret med sej

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
8 dI luftpoppede 12 dl luftpoppede 1,5 dl greesk 2 dl greesk 110 g mager oksefars 150 g mager oksefars 120 g sej 160 g sej
popcorn popcorn yoghurt naturel yoghurt naturel 1 dl kogte, upolerede ris 1 dI kogte, upolerede ris 1 dl sede kartofler, 1,5 dl sede kartofler,
3 spsk. revet 5 spsk. revet 1 spsk. solbaergelé 1 spsk. solbzergelé 1 peberfrugt 1 peberfrugt skaret i tern skaret i tern
parmesanost parmesanost med lavt sukkerindhold med lavt sukkerindhold 2 spsk. revet ost 2 spsk. revet ost 1 dl let kokosmaelk 1 dl let kokosmaelk
1 tsk. olivenolie 1,5 tsk. olivenolie 0,5 dl rede vindruer 0,5 dI rede vindruer 2 spsk. torrede solbaer 2 spsk. torrede solbzer 0,5 spsk. rapsolie 0,5 spsk. rapsolie
Cayennepeber (valgfrit) Cayennepeber (valgfrit) 1 spsk. jordneddesmeor 1,5 spsk. jordneddesmer 1 dl grentsagsjuice 1 dl grentsagsjuice 1 dl pak choi 1 dl pak choi
Luftpop popeornene, ag bland dem med ofivenolie 1 tsk. usaltede, hakkede 1 tsk. usaltede, hakkede 1 fed hvidleg, presset 1 fed hvidleg, presset 1 dl grenne benner 1,5 dl grenne benner
par og ” ! jordnedder jordnedder 1 tsk. kommen 1 tsk. kommen 1 forarslog, 1 forarslag,
Ror gelé og jordnaddesmor i yoghurten, og bland let. Skeer 0,5 tsk. kanel 0,5 tsk. kanel skéret i skiver skéret i skiver
druerne i halve, og drys dem over yoghurten. Tilszet hakkede 0,5 tsk. appelsinskal 0,5 tsk. appelsinskal 0,5 spsk. karrypasta 0,5 spsk. karrypasta
Riskiks med mandelsmar jordnedder - god fornjelse! 0,5 tsk. mynte 0,5 tsk. mynte 0,5 tsk. fiskesauce 0,5 tsk. fiskesauce

1 skive lime 1 skive lime

Skaer toppen af peberfrugten, og fiern kernerne. Saet
peberfrugten med skaerefladen nedad i en skal, der taler Varm ien pa en ved
mikroovn. Tilszet 1-2 cm vand, og deek til. Tilberedes i
mikroovnen ved hgj effekt, til peberfrugten er mor (3-6
minutter). Hzeld vandet fra. Steg oksefarsen sammen med
hvidleg ved middelhoj varme. Tilszet solbaer, kommen,
kanel, appelsinskal, mynte, ris og 0,5 dl grentsagsjuice.

Lavere kalorieindtag

2 riskiks naturel

1 spsk. mandelsmer

2 store jordbeer, skéret i

Hojere kalorieindtag

2 riskiks naturel

1,5 spsk. mandelsmer
2 store jordbeer, skéret i

j varme. Steg
sej og forarsleg pa panden i 4-5 minutter. Tag fisk og forarsleg
af panden. Steg nu de sode kartofler i 2 minutter. Tilsaet
kokosmazelk, karrypasta, fiskesauce, pak choi og gronne
benner. Kog op, lag &g pa, og lad retten simre i 7 minutter.

Greaesk yoghurt med nedder og
chokolade

skiver skiver Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag 0 ) Leaeg sejen tilbage pa stegepanden for at varme den op, og
U5l el Al ek Fyld peberfrugten med farsblandingen, og szt den tilbage slut af med lidt presset lime. Laekkert maltid!
’ g 9 i mikroovnen med resten af grontsagsjuicen i skélen rundt
Smer pa ri og pynt med j yoghurt naturel yoghurt naturel om peberfrugten. Varm i 2-3 minutter.

1 spsk. neddesmeor
1 tsk. honning

1 spsk. sma
chokoladestykker
vaniljeekstrakt

1,5 spsk. neddesmor
1 tsk. honning

1,5 spsk. smé
chokoladestykker
vaniljeekstrakt

Vegetariske stegte ris

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
2 =g 29

1 dl upolerede ris 2 a=ggehvider

0,5 tsk. sesamolie 1,5 dl upolerede ris
1 tsk. rapsolie 0,5 tsk. sesamolie
1 dl asparges, 1 tsk. rapsolie

Thaiwrap med jordnodder og tofu

Lavere kalorieindtag
120 g bagt tofu

2 fuldkornstortillabred
1 spsk. thailandsk

Lavere kalorieindtag

1 lille banan

1 spsk. mandelsmeor
1 spsk. usgdede

Hojere kalorieindtag
160 g bagt tofu

2 fuldkornstortillabrod
1 spsk. thailandsk

Hojere kalorieindtag

1 normal sterrelse banan
2 spsk. mandelsmer

1 spsk. usedede

Bland alle ingredienser og nyd!

et rafbost] jordneddesauce jordneddesauce - 9aT

ShCRIEle CLCRICTEr Sund risengred 1 spsk. hakkede 1,5 spsk. hakkede S:rdel 'Sb"’:r . - atSPalz:"eS'
. . y eberfrugt, skaret | sKiver
jordnedder jordnedder p

Skaer bananen i ca. 2,5 cm tykke skiver. Smor lidt mandelsmor skaret i tern 0,5 dl peberfrugt,

pa hver ive, og drys over. Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag ol,(sé dlt Pei?rﬂ'ugtv ol’(sédltp')e:emugt’ 2 forarslag, SR 1
1 dl kogte, upolerede ris 1,5 dl kogte, skaret i skiver skaret i skiver St i ki 2
1 dI kok Ik lerede ri 14 sukkereerter 14 sukkereerter skarstli skiver 2 forarsleg,
L Ul S 1 fed hvidleg, presset skaret i skiver
Pitachips med hummus og gmntsager med lavt fedtindhold 1,5 dI kokosmaelk Smer thailandsk jord: pé torti . Leeg 1 tsk. ingefaer 1 fed hvidlog, presset

i
peberfrugt, sukkeraerter og tofu ovenpd. Pynt med jordnedder,
og rul til en wrap.

med lavt fedtindhold
1 spsk. rosiner

1 spsk. rosiner

2 tsk. soja
1,5 tsk. hakkede

1 spsk. risvineddike

1 tsk. ingefaer

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag 2 tsk. soja

5 pitachips 6 pitachips vainadder 1,5 tsk. hakkede 1 spsk. risvineddike
2 spsk. hummus 2 spsk. hummus 1 knsp. kanel ;/all(noddir i Kog ri ist pé pakni st
N . nsp. kanel og risene som anvist pa pakningen. Steg asparges,
2,5 dl r& grentsager 2,5 dl ra grentsager peberfrugt, forarsleg, hvidleg og ingefeer i rapsolie. Tilsaet
100 g kalkun De kogte ris med Varmes i zeggene. Rer ris, soja og vineddike i. Steg, til al vaeske er kogt

i ca. 60 sekunder, eller som anvist pa pakningen. Pynt med
rosiner, kanel og hakkede valngdder.

ind. Rer sesamolie i, og servér.

P og pi ips i For hojere kaloriei
kan man tilszette 100 g kalkun til sit mellemmaltid.



FORTSATTELSE FRA SIDE 41.

LAVERE INDTAG: 450 kcal

HQJERE INDTAG: 550 kcal

Middelhavswrap Biksemad med kylling og aeble

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hgjere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

1 dl kogte og baelgede 1,5 dl kogte og baelgede 110 g mager oksefars 150 g mager oksefars 110 g stegt kyllingebryst 150 g stegt kyllingebryst 1 kyllingepolse 2 kyllingepolser
edamamebgnner edamamebgnner 2 majstortillabred 2 majstortillabred 0,5 dlI fuldkornscouscous 0,5 dI fuldkornscouscous 2,5 dl sgde kartofler, 2 dl sede kartofler,

1 dl quinoa 1,5 dl quinoa 2 spsk. cheddarost 2 spsk. cheddarost 1 spinattortillabred 1 spinattortillabrod skéret i tern skéret i tern

2 spsk. hakkede 4 spsk. hakkede 1 tsk. rapsolie 1 tsk. rapsolie 0,5 spsk. olivenolie 0,5 spsk. olivenolie 2 tsk. kokosolie 2 tsk. kokosolie
valnedder valnedder 1 lille zucchini 1 lille zucchini 0,5 tomat, skaret i tern 0,5 tomat, skéret i tern 1 lille eeble, skaret i tern 1 lille e&eble, skaret i tern

0,5 spsk. olivenolie

0,5 dI hakket, ovnristet,
rod peberfrugt

1 spsk. torrede solbaer
0,5 spsk. presset citron
1 tsk. citronskal

0,5 tsk. estragon

Peber efter smag

0,5 spsk. olivenolie

0,5 dl hakket, ovnristet,
red peberfrugt

1 spsk. torrede solbzer
0,5 spsk. presset citron
1 tsk. citronskal

0,5 tsk. estragon

Peber efter smag

Tilbered quinoa som anvist pa pakningen. Tilsaet edamame-

benner, presset citron, ci

estragon,

peberfrugt, solbzer og hakkede valngdder. Denne ret kan let
forberedes i forvejen og holder sig i tre dage.

Biksemad med rosenkal og

kalkunbacon

Lavere kalorieindtag

2 skiver kalkunbacon
12g

2,5 dl hashbrowns,
skaret i strimler

0,5 spsk. olivenolie

1 spsk. revet
parmesanost

1 dI rosenkal,

skéret i tynde skiver

1 spsk. hakket redlog
1 tsk. hakket rosmarin

Hojere kalorieindtag

3 skiver kalkunbacon
129

3 dl hashbrowns,
skaret i strimler

0,5 spsk. olivenolie

1 spsk. revet
parmesanost

1 dl rosenkal,

skaret i tynde skiver

1 spsk. hakket radleg
1 tsk. hakket rosmarin

0,5 tsk. logpulver
0,5 spsk. chilipulver
1 tsk. kommen

0,5 tsk. legpulver
0,5 spsk. chilipulver
1 tsk. kommen

Forvarm ovnen til 220 grader. Riv zucchinien, og pres vaesken
fra med kekkenrulle. Varm rapsolie i en gryde ved middelhoj
varme. Tilsaet hini gp ili og
kommen. Ror rundt, og steg, til oksefarsen er gennemstegt.
Spray tortillabrodene med olie, og lzeg dem pa en bageplade.
Del i ud pa tortil . Drys med ost og rul
bredene sammen. Bages i ovnen i 14 minutter.

AEgge- og avocadosalat

Lavere kalorieindtag

1 hardkogt &g

2 spsk. graesk
yoghurt naturel

1 skive ristet
fuldkornsbrad

0,5 avocado

2 dl frisk ananas

0,5 tsk. radvinseddike
1 spsk. hakket purlag

Hojere kalorieindtag

2 hardkogte g

4 spsk. graesk
yoghurt naturel

1 skive ristet
fuldkornsbrad

0,5 avocado

2 dl frisk ananas

0,5 tsk. rodvinseddike
1 spsk. hakket purlog

Mos @ggeblomme, avocado og greaesk yoghurt. Hak segge-
hviden, og bland den med redvinseddike og purleg. Bland det hele

2 spsk. agurk,

skéret i tern

3 spsk. hakket persille
2 spsk. hakket mynte
0,5 tsk. presset hvidleg
1 spsk. presset citron
Peber efter smag

2 spsk. agurk,

skéret i tern

3 spsk. hakket persille
2 spsk. hakket mynte
0,5 tsk. presset hvidlag
1 spsk. presset citron
Peber efter smag

Tilbered couscousen som anvist p& pakningen. Bland persille,
mynte, hvidlog, olivenolie, tomat, agurk og peber i en skal. Tilsat
couscous, og ror rundt. Smer blandingen pa et spinattortillabred,

rul til en wrap, og spis!

Fettuccine med laks og pesto

Lavere kalorieindtag

90 g laks

1 dI fuldkornsfettuccine
1 spsk. feerdigkebt
pesto

1 tsk. olivenolie

1,5 dl dampede
asparges

Peber efter smag

Haojere kalorieindtag
120 g laks

1,5dl
fuldkornsfettuccine
1 spsk. faerdigkabt
pesto

1 tsk. olivenolie
1,5 dl dampede
asparges

Peber efter smag

0,5 dl hakket log 0,5 dlI hakket log

1 knsp. kanel 1 knsp. kanel

Peber Peber
Forvarm ovnen til 190 grader. Smelt kokosolien, og tilszet
zebler, sode kartofler og log. Drys kanel og peber over. Smor

i ud pa en daekket med solvpapir, og

steg i 30 mit Mens i eriovnen,
steges kyllingepelsen som anvist pé pakningen. Lzeg pelsen
pa grentsagsblandingen, og servér.

BBQ-sandwich

Lavere kalorieindtag

90 g svineked,

skaret i strimler

1 fuldkornssandwichbrod
0,5 avocado

1 spsk. let
ranchdressing

1 spsk. BBQ-sauce

4,5 dl romainesalat

0,5 dI tomat

Hojere kalorieindtag

120 g svineked,

skaret i strimler

1 fuldkornssandwichbrod
0,5 avocado

1 spsk. let
ranchdressing

2 spsk. BBQ-sauce

4,5 dl romainesalat

0,5 dl tomat

Bland svinekodet med BBQ-sauce. Varm sandwichbradet, og fyld
det med svinekod og salat. Bland resten af salaten med tomat,

med

og lzeg det pa 1 skive

fuldkornstoast. Serveres med frisk ananas til. Leekkert méaltid!

Kog pastaen som anvist pa pakningen. Hzeld vandet fra, og tilszet
pesto. Varm oli ien pé en ved mi j varme.
Krydr laksen med peber, og steg i 3-4 minutter pa hver side.
Placeres oven pé pastaen. De dampede asparges serveres til.

avocado og ranchdressing, og spis det til.

Peber efter smag Peber efter smag

Rodbede- og spinatsalat

Varm ol ien pa en ved mi j varme. - ) -
Tilszet log og rosmarin. Steg i 2 minutter. Tilsaet hashbrowns, Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
og peber. Laeg iétlagi og steg dem 110 g stegt kyllingebryst 150 g stegt kyllingebryst

i 4 minutter uden at rere rundt. Tilszet rosenkélsskiverne, og
steg videre, til hashbrownsene er gyldne og sprede. Steg
kalkunbacon pa en separat stegepande. Hak det stegte bacon,
og ror det med Tilbered efter
onske, og lzzg dem oven pé hashbrownsene. Lakkert maltid!

1 hardkogt &g
0,5 syltet redbede
1 fuldkornspitabrod

1 hardkogt &g
0,5 syltet redbede
1 fuldkornspitabred

1 spsk. fetaost
2 spsk. vineddike
4,5 dl spinat

1 spsk. fetaost

2 spsk. vineddike

4,5 dI spinat

Hak den syltede rodbede og det hardkogte aeg. Tilszet spinat,

og bland. Laeg kyllingebryst ovenpd, og heeld vineddike over.
Drysses med fetaost og serveres med pitabrod.

43



44

SKAB GENNEMTENKTE
MALTIDER

Veelg en madvare fra hver gruppe for hurtigt og let at variere frokost og
aftensmad. Ved at folge disse tabeller sikrer du, at du far en afbalanceret
maengde protein, kulhydrater og sunde fedtstoffer, samtidig med at du
holder dig inden for det anbefalede kalorieindtag.

KULHYDRATER

LAVERE INDTAG: 125 kcal

HQJERE INDTAG: 200 kcal

KATEGORI

GRYN

MADVARE PORTIONSSTORRELSE

‘ LAVERE KALORIEINDTAG ‘ HOJERE KALORIEINDTAG

Havregryn 2,5 dl (tilberedt) eller 1 dl (rd) 3 dl (tilberedt) eller 1,5 dlI (r&)

Grovvalsede havregryn 2,5 dl (tilberedt) eller 1 dl (rd) 3 dl (tilberedt) eller 1,5 dl (r&)

Quinoa 1,5 dl (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

Ris (vilde ris eller brune ris) 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

Hvedekerner 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Byg 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
Bulgur 1,5 dI (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)
BROD Fuldkornsscones 1 scone 1,5 scones
Fuldkornsbred 1 skive 2 skiver
Fuldkornstortilla 1 tortilla 2 tortilla
Majstortilla 2smé 4 smé
Madmuffins 1 muffin 1,5 muffins
PASTA Sobanudler af boghvedemel 2,5 dI (tilberedt) 4,5 dI (tilberedt)

Fuldkornspasta 1,5 dl (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

Pasta (af quinoa, ris) 1,5 dl (tilberedt) 2,5 dl (tilberedt)

BALGPLANTER

STIVELSESRIGE
GRONTSAGER

Sorte benner, kikeerter, pintobenner 1,5 dI (skyllede og kogte) 2,5 dl (skyllede og kogte)

Bagt kartoffel 1 lille 1 stor
Bagt sed kartoffel 2,5dl 3,5dl
Forskellige graeskarsorter

3 dl (tilberedt) 4,5 dl (tilberedt)

PROTEIN

LAVERE IN (CHE |

KATEGORI MADVARE

Helleflynder, redspaette, torsk,
tunfisk, kuller, kulmule

Laks
Kalkunbacon
Kalkunpolse
Kalkunfars
Skiveskaret paleeg
Kyllingebryst
Kyllingefars
Skiveskaret paleeg

KYLLING

OKSEKQ@D Magert oksekod
Mager bof
Skiveskaret roastbeef

g

/FEggeerstatning

MEJERIVARER

VEGETARISK

Graesk yoghurt naturel (under 10 % fedt)

Kvark

Meelk 1%

Valleprotein

Linser

Sorte benner

Forever Ultra™

Tofu

Edamamebenner (med beelg)

Vegetarburger

AG: 170-200 kcal

PORTIONSSTORRELSE

3 skiver

2 polser

110g

1109

110g

1109

1109

1109

1109

110g

1 helt + 3 aeggehvider

2,5dl

2,5dl

1,5dl

3dl

1 mal

1,5 dlI (kogte)

1,5 dI (skyllede og kogte)

1,5 mal

2dl

2dl

1 burger

‘ LAVERE KALORIEINDTAG ‘ HBJERE KALORIEINDTAG

160 g

120g

5 skiver

4 polser

150 g

150 g

150 g

150 g

150 g

150 g

150 g

150 g

2 hele

3,5dl

3dl

2dl

3,5dl

1,5 mal

2dI (kogte)

2 dI (skyllede og kogte)

1,5 mal

2,5dl

2,5dl

1,5 burger
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FRUGT & GRONT

LAVERE INDTAG: 50-65 kcal

KATEGORI MADVARE

(frisk eller frossen) Able
Abrikos
Banan
Beer (alle typer)
Cantaloupemelon
Grapefrugt
Vindruer
Appelsin
Fersken
Peere
Ananas

Tomat

FRUG

(torret) Rosiner

Svesker

GRONTSAGER Artiskok

(friske eller frosne)

R4 eller dampkogte Guleredder
Asparges
Majskolbe
Rosenkal
Zucchini
Peberfrugt

Broccoli
Kal
Selleri
Agurk
Grenne benner

Gronkal

Spinat

Blomkal

Hovedsalat (alle typer)

HQJERE INDTAG: 60-75 kcal

PORTIONSSTORRELSE

‘ LAVERE KALORIEINDTAG ‘ HOJERE KALORIEINDTAG

0,5-1 mellemstort 1 mellemstort
3-4 smé 4sma
0,5-1 lille 1 lille
2-25dl 25dl
2-25dl 2,5dl
0,5 stor 0,5 stor
2-25dl 2,5dl

1 mellemstor eller 1 mellemstor eller

2 klementiner 2 klementiner

0,5-1 mellemstor 1 mellemstor

0,5-1 mellemstor 1 mellemstor
2-2,5dl 2,5dl
2-2,5dl 2,5dl
1-2 spsk. 2 spsk.
3-4 store 4 store
1 stor (hel) 1 stor (hel)
2-25dl 2,5dl
15-18 stk. 18 stk.
0,5-1 hel 1 hel
10-12 stk. 12 stk.

TAG: 120 kcal

KATEGORI MADVARE PORTIONSSTORRELSE

LAVERE KALORIEINDTAG ‘ HBJERE KALORIEINDTAG

Noddesmer (jordned, mandel, cashewnod)

1 spiseskefuld

1,5 spiseskefuld

Mandler (hele og usaltede) 12 stk. (0,15 dI) 18 stk. (0,2 dI)
Valnedder (halve) 7 stk. (0,15 dI) 10 stk. (0,2 dI)
Cashewnedder (hele og usaltede) 7 stk. (0,15 dI) 10 stk. (0,2 dI)
Pistacienedder 20 stk. 30 stk.
Avocado 3 spsk. 4 spsk.
Kokosflager (usedede) 1 spsk. 3 spsk.
Oliven 9 hele 10 hele
Greeskarfro 1,5 spsk. 2 spsk.
Solsikkefro 1,5 spsk. 2 spsk.
Chiafro 1,5 spsk. 2 spsk.
Horfro 1 spsk. 1,5 spsk.
Olivenolie 2 tsk. 1 tsk.
Kokosolie 2 tsk. 1 tsk.
Solsikkeolie 2tsk. 1 tsk.
Mozzarella 2 spsk. 3 spsk.
Ost med lavt fedtindhold 3 spsk. 3 spsk.
Ost med normalt fedtindhold 1 spsk. 2 spsk.
Let kvark 1,5dl 2dl
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Look Better. Feel Better.

Bemeerk, at denne tryksag er baseret pa danske forhold.
Vi tager forbehold for eventuelle trykfejl.

© 2026 Forever Living Products, Box 199, SE-431 23 MdIndal, Sweden
Tel +46 31 727 80 80

De informationer, der findes her, er kun til uddannelsesformdl og er ikke beregnet til at
diagnosticere, behandle, helbrede eller forebygge sygdom. Radfer dig med en autoriseret laege
eller andet kvalificeret sundhedspersonale for mere uddybende information, fer du pabegynder
et treeningsprogram eller begynder at bruge kosttilskud, hvis du i ejeblikket tager medicin eller er
i medicinsk behandling for et eksisterende sundhedsproblem
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FOLGENDE PRODUKTER
INDGAR | PAKKEN: *

FOREVER ALOE VERA GEL™

Kosttilskud. Den originale! Vores storsaelgende Aloe
vera-kosttilskud i drikkeform. Nydes dagligt af millioner
af mennesker verden over.

2x1 liter

I I E FOREVER FIBER™

] / 4 Kosttilskud. En portion giver dig hele 5 gram kostfibre
; { 2 3 - men kun ganske f& kulhydrater og kalorier.

Nettovaegt: 174 g

FOREVER LEAN™
Kosttilskud. Forever Lean indeholder sporstoffet
chrom, der bidrager til en normal omsaetning af

3 ' ) makronzeringsstoffer (protein, kulhydrater og fedt)

1 . = og til at vedligeholde et normalt blodsukkerniveau.

b ; Forever Lean indeholder ogséa ekstrakter fra

4 G figenkaktus og hvide begnner.

1 i Nettovaegt: 58,8 g

A I B L IVE ' e @ - FOREVER ULTRA™

God shake med sojaprotein, som bidrager med

] y ] 21 g protein per portion. Rig pa neering og fattig pa
i ! ¢ W 1 kalorier. Er bade velegnet som erstatning for et
- - EE b ] & maltid under vaegtkontrol og som mellemmailtid,

proteintilskud efter treening, eller nér du
simpelthen bare traenger til noget godt.

Nettovaegt: Forever Ultra Vanilla 375 g / Forever Ultra Chocolate 405 g

UANSET OM DU ER
ATLET ELLER MEGET _
AKTIV OG ONSKER AT o 4 ' b Forever Aloe Forever
INDFQRE NYE RUTINER :'I.I:I : E .:. \zle):? ﬁ:rl 15 ;J()I:;iner
FOR AT NATIL NASTE § '

NIVEAU, OPFYLDER
F15 ADVANCED ALLE F15 Advanced 1 er et
DINE BEHOV- . \ J komplet 15-dagesprogram.

Som bonus far du allerede nu

F15 ADVANCED 2, det nzeste . Forever

15-dagesprogram i F15-serien! Dette |ndeh0|der Therm
Nér du nar dertil, sa supplerer du - -
bare med 2 stk. Forever Aloe Vera F15-pakken: 60 tabletter

Gel (seelges separat). Sa tager

du nemt de nye vaner med til

nzeste niveau.

oversk
kan ikke erstatte en varieret en sund
livsstil. Opbevares tort, keligt og utilgeengeligt
for smé bern.

Forever Ultra som maltidserstatningsprodukt |

kan erstatte 1-2 maltider om dagen og ber % Forever
bruges som led i en energireduceret kost, i - - Fiber
kombination med andre fedevarer og en sund —

livsstil. Det er vigtigt at drikke tilstraekkeligt 30 portioner
med vaeske dagligt. Kun for voksne.



NU ER DET TID TIL
AT KOMME | GANG

FOREVER F15 ER SARLIGT
UDVIKLET FOR AT GIVE DIG
NYTTIGE VERKTQJER OG
HJZALPE DIG MED AT
KONTROLLERE

DIN VAGT.

FOLG DISSE TIPS  NEDSKRIV DINE MAL
FOR AT OPNA B
DET BEDSTE i for og efter F15-programmet w0 e G

for virkelig at se, hvordan

R ES U LTAT ' kroppen forandres.

NEDSKRIV DIT
KALORIEINDTAG

Hvis man vil t b sig, er det vigtigt at

fa s y pék I indtaget. Nedskriv d

kalorieindtag i d gb g, eller benyt e

kalorieteeller- pp me s du leerer, hvor

DRIK RIGELI

MED VAND
Serg for at drikke mindst
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GT LAD SALTBQSSEN STA

Salt bidrager til at binde vaeske
i kroppen. Smag i stedet for

otte glas vand om dagen maden til med krydderier
urter.

(eller ca. 2 liter).

-

SODAVAND OG ANDRE
KULSYREHOLDIGE

Kulsyren medferer at du faler
le}
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~

7

UNDGA

DRIKKEVARER

g oppustet. At drikke sodavan

giver dig ogsa ugnskede
kalorier og sukker.
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SAT .
DINE MA

Seet realistiske mal under F15 ADVANCED, og hav
dem iin mente i lgbet af programmet. Det kan veere

alt, lige fra at gennemfare et Igb til at kunne til at «

kunne sla din personlige rekord i beenkpres.

TYDELIGE MAL HJ/ELPER
DIG MED AT BEVARE
MOTIVATIONEN
HELE VEJEN

HOFTE
LAR
LEG

VAEGT

HOFTE
LAR
LEG

VEGT

.

BRYST HOFTE
ARM LAR
TALJE LAG

\ VEGT

VEGT & MAL

SADAN MALER DU DIG:

BRYST / Mal rundt om brystet lige under armhulerne med
armene haengende afslappet ned langs kroppen.

ARM / Lad armen haenge afslappet ned langs
kroppen, og mal halvvejs mellem
armhule og albue.

TALJE / Mal din naturlige talje — ca. 5.cm
over hoften.

HOFTEN / Placér malebandet pa hoftebenet
pé& begge sider, og mal det bredeste
sted rundt om hofte og numse.

LAR / Mal rundt om den bredeste del
af laret.

LAG / Slap af i leeggen, og mal halvvejs
mellem knae og ankel.

MAL EFTER F15 ADVANCED 2:

Q0



DIT DAGLIGE SKEMA

FOLG DETTE HVER DAG FOR AT OPNA DET
BEDSTE RESULTAT MED F15 ADVANCED 1.

kS
g 120 ml 1x Forever
o 1 glas vand + Forever é*loe o
g‘ Vera Gel kapsel™
=
S
=
o 1 portion
€ Forever Fiber 1LX Forever
E blandet med €an -
Q2 30 2,5-3 dl vand kapsel "
T) eller anden veeske Me"emmaltld*
=
] e
8 1x Forever
> 1 glas vand Lean
e kapsel*™ ..
Maltid*

2
o]
®
£ 1x Forever @
g:’ 1 glas vand Lean
8 kapsel**
<
g j
& 1 glas vand /
<

*PORTIONSSTORRELSEN AFHANGER BLANDT !
ANDET AF, HVOR AKTIV DU ER, DIT KGN, DIN ALDER, OG OM DU

SKAL TABE DIG ELLER HOLDE VAGTEN. PA SIDE 14-15 KAN DU SE,
HVORDAN DU OPMALER PORTIONER VED HJZLP AF STORRELSEN
PA DIN HAND.

** OVERHOLD ALTID DEN ANBEFALEDE DAGLIGE DOSIS, OG FOLG
BRUGSANVISNINGEN PA EMBALLAGEN.

Morgenmad*

F.I.T. TIPS

At spise 30 minutter til to timer for
en traeningssession kan forbedre dit
resultat. Spis et lille mellemmaltid, som
indeholder protein og kulhydrater, for
du traener for at opna det bedste
\ resultat. For opskrifter pa

| mellemma@ltider,

) se side 40.




RESTITUTION Y
EFTER TRANING .,  oudvlit it

EFTER TRAENING DET
| - GIVER EN GOD
. KOMBINATION AF
o F KULHYDRATER
OG PROTEINER.

VIDSTE DU, AT DET
KAN VARE LIGESA
VIGTIGT, HYORNAR DU
SPISER, SOM HVAD DU
SPISER?

GIV KROPPEN NY ENERGI
% EETER TRZANINGEN FOR AT
f FA DET BEDSTE RESULTAT.

Spis et mellemmaltid 30-45 minutter
Glem ikke at fylde op med nzering, efter din treeningssession.
nar du ager din aktivitet eller

treeningsintensitet.

DEN NZARING,
DU FAR EFTER
TRANINGEN, SKAL
INDEHOLDE BADE
KULHYDRATER OG
PROTEINER.

KOMBINER PROTEIN
MED KULHYDRATER.

Madvarer som maelk, soja, kylling, fisk,
quinoa og &g er vaerdifulde proteinkilder
Prgv sammensatte kulhydrater som efter traeningen.
frugt, havregryn eller grontsager,

og supplér med protein.



FOREVER ULTRA
SHAKEOPSKRIFTER

Med disse laekre og meettende opskrifter kan du variere
dine Forever Ultra-shakes.

| F15 ADVANCED-programmet drikker du din shake
efter traening eller midt pa dagen.

300 KCAL 450 KCAL

F.L.T. TIPS

Lav din egen shake
ved at blende 1 méleske
FOREVER ULTRA med 2,5-3 dI
meelk, 1-2 dl frugt og
grontsager, 1 spsk. sundt
fedt (chiafrg, herfre, nedde-
smer, avokado eller kokosolie)
og is, vand eller gron
te, og nyd.

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
1,5 dl graesk yoghurt naturel
1,5 dl frosne kirsebeer / 0,5 tsk. stodt ingefeer
2 tsk. honning / 4-6 isterninger

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk
1 dl greesk yoghurt naturel
1 dl frosne kirsebeer / 0,5 tsk. stodt ingefaer
1 tsk. honning / 4-6 isterninger

/e

S /\7

VA®
VAVAVAVAVA. ...

1 maleske Forever Ultra/ 3 dl maelk
3.5 dI frosne usedede ferskner / 0,5 tsk. kanel
1,5 spsk. valnedder / 4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra/ 2 dl maelk
2,5 dI frosne usedede ferskner / 0,5 tsk. kanel
1 spsk. valnodder / 4-6 isterninger

Creamy
Peaches

VA
-\

1 méleske Forever Ultra/ 3 dI maelk
3 grenkalsblade / 2 dl spinat / 1 lille frossen banan
3 dadler / 2 tsk. horfre

1 maleske Forever Ultra/ 2 dl maelk
2 gronkalsblade / 1 dl spinat / 1 lille frossen banan
2 dadler /1 tsk. horfro

Green
Goodness

Mezelken kan udskiftes med usedet
rismeelk, mandelmeelk, sojamaelk eller

1 méleske Forever Ultra / 2 dl maelk
Blueberry 0,5 dI graesk yoghurt naturel
Mufﬁn 1 dI frosne blabzer / 2 spsk. havregryn / kanel
vaniljeekstrakt / 1 spsk. granola som topping

1 maleske Forever Ultra / 2 dl maelk

Chocolate 2,5 dI friske eller frosne hindbaer
Raspberry 0,5 spsk. kakao / 1 spsk. mandelsmor
Delight 1 tsk. kakao (valgfri topping)

4-6 isterninger

1 maleske Forever Ultra / 1 dl graesk yoghurt med
vaniljesmag / 2,5 dl jordbzer / 2 spsk. havregryn
vaniljeekstrakt / 4-6 isterninger

Strawberry
Shortcake

1 méleske Forever Ultra / 2,5 dl maelk
1 dl usedet @eblemos / 1 lille &eble, i tern / kanel
og muskat / 2 smé dadler / 1 tsk. chiafro
4-6 isterninger

1 méleske Forever Ultra / 2,5 dl maelk
1 dl graesk yoghurt naturel
1,5 dl frosne blabzer / 3 spsk. havregryn / kanel
vaniljeekstrakt / 2 spsk. granola som topping

1 maleske Forever Ultra / 3 dl maelk
3,5 dI friske eller frosne hindbaer
1 spsk. kakao / 1,5 spsk. mandelsmor
1 tsk. kakao (valgfri topping)
4-6 isterninger

1 maleske Forever Ultra / 2 dl graesk yoghurt med
vaniljesmag / 3,5 dl jordbzer / 4 spsk. havregryn
vaniljeekstrakt / 4-6 isterninger

1 maleske Forever Ultra / 3 dl maelk
1 dl usedet zeblemos / 1 &ble, i tern / kanel
og muskat / 3 smé dadler / 2 tsk. chiafro
4-6 isterninger

kokosmeelk. Bemzerk dog, at Forever
Ultra i sa fald ikke udger et komplet
maltid, der kan erstatte morgenmad
eller frokost. Ovennavnte erstatninger
for meelk er en god idé, hvis du bare
vil have en shake som ekstra
mellemmaltid eller efter treening.
Tjek blot, at det valgte alternativ
indeholder maks. ca. 25 kcal
pr. deciliter.

VAVAVAYA. ..
\VAVAVAVY

A
-,

AV

VAVAVAVAVAV: o

\VAVAVAVAV Vi

(\

Y

VAY,

E
g
2

AVAVAVA. AVAVAS.

7”1



MAL PORTIONS-
STORRELSER VED
HJ/ZLP AF DIN HAND

VED AT MALE OG VEJE DIN MAD OPNAR DU EN
BEVIDSTHED, DER HJZLPER DIG TIL AT TAGE
GODE BESLUTNINGER FOR HVORNAR, HVORFOR
OG HVAD DU SPISER.

Gor bevidst spisning til en-livslangvaneved at gere det til en.rutine. | stedet for at teelle
kalorier leerer F15 ADVANCED-programmet dig, hvordan du‘opmaler portioner.ved hjeelp
af starrelsen pa din-hand, sa du-far den rette-maengde neering til netop-din krop.

PROTEINER: KULHYDRATER:
HANDFLADE HANDFULD

GRONTSAGER: FEDT:
KNYTNAVE TOMMELFINGER

BRUG DENNE TALLERKENMODEL TIL MORGENMAD,
FROKOST OG AFTENSMAD

LAVERE INDTAG | HQJERE INDTAG

2 HANDFLADER
PROTEINER

1 HANDFLADE
PROTEINER

1 HANDFULD 2 HANDFULDE

SAMMENSATTE SAMMENSATTE
KULHYDRATER KULHYDRATER
1 KNYTN/EVE
2 KNYTNAVER
GRONTSAGER e
2 TOMMELFINGRE
1 TOMMELFINGER
SUNDT FEDT S RDT 2

SE EKSEMPLER
PA FORSKELLIGE
TYPER MAD-
VARER PA SIDE 42.

F.LT. TIPS

Det er vigtigt at have fokus pa alle dele af en
sund livsstil, hvis man vil opna bedre velvaere
og en flottere krop. Selv om du felger et hardt
treeningsprogram, udebliver resultaterne ofte,
hvis du ikke samtidig eendrer dine kostvaner.

Sarg for at understotte din sunde livsstil
med sund og neerende kost.

~
<
<
>
S



F15

ADVANCED 1
TRANINGS-
SKEMA

DAG 1

DAG 2 DAG 3

F15 ADVANCED TABATA F15 ADVANCED
BAGSIDE KONDITIONSPAS FORSIDEN &
TRZNINGSPAS 1 1 SIDERNE

TRANINGSPAS 1

®

DAG 5 Y DAG 6 Y DAG 7
LOBEBAND FORSIDE VALGFRIT
LAR & CORE KONDITIONSPAS

KONDITIONSPAS
1

©

TRZNINGSPAS 1

®

DAG 9 Y DAG 10 T DAG 11

F15 ADVANCED TABATA F15 ADVANCED
BAGSIDE KONDITIONSPAS FORSIDEN &
TRANINGSPAS 1 1 SIEE§1NE

®

DAG 13 T DAG 14 T DAG 15

LOBEBAND ORSIDE VALGFRIT
KONDITIONSPAS R & CORE KONDITIONSPAS
1 TRZANINGSPAS 1

® ®
NU GA VI | GANG!

Varig forandring skabes ved at kombinere sund mad med
treening, der bade forbreender kalorier og opbygger muskler.

F15 ADVANCED-programmet kombinerer tre malrettede

treeningspas med kropsvaegt med to konditionstreeningspas,
sa du virkelig kommer i gang med at bevaege dig.

®

FA EN BEDRE
KONDITION

Nu, hvor du er kommet sé langt pa
vejen til-en sundere livsstil; kender
du betydningen af konditionstraening.

| F15 ADVANCED 1-programmet skal.du
gennemfare tre konditionstreeningspas om
ugen. Under treeningen skal-du udfordre dig
selv for-at f& mest muligt ud af din treening.
Hvis traeningspassene er for nemme,
treener du ikke hardt nok.

ANBEFALET
KONDITIONSTRANING:

Gang, leb, stepmaskine,
crosstrainer, roning, svemning,
yoga, cykling, vandring,
aerobics, dans og
kickboksning.



VARM OP

DIN KROP ER EN MASKINE.

Det er vigtigt, at man forbereder sig, for man
gari gang med at-treene. Opvarmning giver
dig mulighed for at varme leddene op.-Det
forbedrer kvaliteten af traeningen.og
reducerer risikoen-for skader. Se
opvarmning-som-en generalprgve
for selve forestillingen. Benyt
nedenstaende tips til opvarmning
for hvert treeningspas i F15
ADVANCED-programmet.

VARM NED

Brug nogle minutter i slutningen af hver

treeningspas pa at varme ned. Det gor det

\ lettere for kroppen at vende tilbage til sin
1 : _. hvilepuls, samtidig med at vejrtrackningen
\ ' | W vender tilbage til det normale. Nedvarmningen
; ’ - skal udferes som et flow af beveegelser i stedet

; for som individuelle gvelser.

STANDING
REACHES

16X

SUMO SQUAT

115),4 ‘
8X LATERAL LUNGE _ 1" 4 AMSTRING
suPPORTED | WITHQUAD ~ “grprrcy
sg LUNGES STRETCH \ LEFT
RIGHT
1[5),4 16X 16X
ALTERNATE BUTT ES
KNEE LIFTS KICKERS 6\
115),4 16X L LUNGE HAMSTRING
wiTH Quap | HAMSTRIN
STRETCH RIGHT
_— LEFT 16X
KNEE LIFT LATERAL JUMPING \ 16X
TO REVERSE TN
LUNGES JACKS
LUNGE
16X 115),4 p{0),4

CHEST
OPENERS

8X

SHOULDER
CIRCLES

'?_, 8X

: E SE VIDEOER MED
16 y | - ALLE OVELSER OG
OPVARMNING PA:



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjkE_ZEz69atOWUbzzmZPlfu47LHl8RjV

F15
TABATA
KONDITIONS-
PAS 1

Dette traeningspas indeholder gvelser i Tabata-
stil. Tabata-ovelser kombinerer korte, hgjintensive
aktivitetsintervaller med korte pauser. Qvelserne
her gennemfares som cirkeltraening.

Udfer hver gvelse i 20 sekunder ved maksimal
intensitet, og hold derefter pause i 10 sekunder.
Nar du har udfert alle 8 gvelser, holder du pause
i 60 sekunder, for du begynder forfra. Malet er at
klare 8 runder.

10

sekunders
pause

20

sekunder
pr. ovelse

+ Air Squats

+ Pushups

+ Skaters

+ Plank with Jack Legs

+ Front Kick to Reverse Lunges Left
+ Tricep Pushups

+ Front Kick to Reverse Lunges Right
+ Plank to Squat Thrust

F.L.T. TIPS

Hgjintensiv treening som
F15 ADVANCED-konditions-
treeningspassene bevirker, at du
kan maksimere dine resultater pa
kortere tid end med traditionel
konditionstraening.

Gentag
8 gange
for at fa et
omplet pas!

Hold 60
sekunders
pause

JF15
LOBEBAND
KONDITIONS-
PAS 1

I"dette konditionstraeningspas forbedrer du din
udholdenhed, styrke-og.hurtighed ved hjzelp af
intervaller bestédende af gang, jogging og leb.

Gamed 1 % stigning pa labebandet
i60-sekunder hvorefter du gger hastigheden
til jogging-og-en stigning pa 2 % i 60
sekunder. Til sidst gger-du hastigheden og
leber hurtigt i 60.sekunder. Gentag 6-10
gange uden pauser imellem runderne.

60 (5]0] 60

sekunders®™g™sekunders™g= " o o

stigning
ob

gang jogging

1 % stigning | 2 % stigning 2 9%
I

Gentag
6-10 gange
for at fa et
komplet
pas!

F.L.T. TIPS

Dette treeningspas kan ogsé udferes
uden lgbeband. Veelg en straekning,
du kan klare pa tre minutter. Du kan nu
udfordre dig selv til at klare hver runde VALG F R IT
hurtigere end den foregéende,
samtidig med at du e@ger

&= KONDITIONSPAS

Det sidste konditionstraeningspas hver-uge er valgfrit.
Hvis musklerne foles stive kan du veelge smidiggerende
yoga. Vil du-preve noget nyt? Sa veelg zumba eller
kickboksning. Der findes'-mange forskellige former-for
konditionstraening. Opov en konditionstraenings-
rutine, du-trives med, s& du indarbejder livslange
vaner.

Hvert-valgfrie konditionstreeningspas skal vare

30-60 minutter og helst udferes
uden pauser.

9




F15
BAGSIDE
PAS 1

@ DU SKAL BRUGE: HANDVAGTE

Dette treeningspas bestar af 10 ovelser, der styrker
bagsiden af kroppen, herunder gluteus maximus,
baglarsmusklerne, og.ryggen, men ogsa biceps.
Udfer to gvelser i treek.-Udfer 2-3 saet, fer du holder
pause i 30-60 sekunder og garvidere til naeste
ovelseskombination.

Nar du har udfert alle 10 evelser, holder du pause
i-30-60 sekunder, for du begynder-nedvarmningen.

2- 30-60 vty

ovelser i trekF st T segglr]ggrs N/ESTE 2
OVELSER

+ Deadlifts 16x
+ Mid-Back Rows 16x
+-Hvil 30-60 sekunder
+.Swings 16x
+ Bicep Scoop and Squeeze . 16x
+ Hvil 30-60 sekunder
+ Deep Lunges 16x pr. side
+ Lawn Mower Pulls 16X pr. side
+ Hvil 30-60 sekunder
+ _Goblet Squats 16x
+ Lateral Bicep Curls 1[4
+ Hyvil 30-60 sekunder
+ Superman 16x
+ Renegade Rows 16x

Hold 30-60
sekunders
pause

F.L.T. TIPS

Veelg tilpas tunge handveegte til, at
musklerne foles traette mod slutningen
af repetitionerne i hver runde. Kan du
ikke gennemfore en hel runde? Sa
veelg lettere handveegte. Kan du let
gennemfore hver runde? Sa skal du
udfordre dig selv med tungere
handveegte.

F15
FORSIDEN &
SIDERNE
PAS 1

‘ DU SKAL BRUGE: HANDV/AEGTE, TRENINGSELASTIK, STOL

Dette treeningspas bestar af 12 gvelser, der styrker forsiden og
kroppens sider, blandt andet brystkassen, skuldrene, triceps og de
skrd mavemuskler. Udfer tre ovelser i treek i 2-3 seet, for du holder

pause i 30-60 sekunder og gar videre til neeste ovelseskombination.

Nar du har udfert alle 12 gvelser, holder du pause i 30-60 sekunder,
for du begynder nedvarmningen.

60 FORTSAT

- MED DE

ovelser i traek sekunders |\ /ST 3
RAUSE OVELSER

F. I .T. TI PS + Chest Press 16x

Traene udendors? Vzer kreativ. + Core at 45 16x pr. side
Brug en bzenk eller anden stabil + Skull Crushers 16x

forhejning, der stér godt fast, nar du + Hvil 60 sekunder
skal lave dips og andre gvelser, hvor + Pushups 16x

du normalt ville bruge en stol. .
< + Triangle Abs 16x

+ French press 16x pr. side
+ Huil 60 sekunder

+ Lateral Deltoid Lifts 16x

+ Hip Drops 16x

+ Kickbacks 16x

+ Hvil 60 sekunder

+ Military Press 16x

+ Woodchops 16x pr. side

+ Dips 16x

Hold 30-60
sekunder
pause
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F15
FORSIDE ' \,
pas 1 o R TILLYKKE

‘ DU SKAL BRUGE: HANDV/AGTE, TRENINGSELASTIK, STOL

- DU HAR NU GENNEMFOQRT
FOREVER F15 ADVANCED 1!

Dette treeningspas bestar af 10 evelser, der styrker lar og core. .. :
Udfer to ovelser i traek i 2-3 seet, inden du slapper af i 30-60 - 3
sekunder og gér videre til nzeste gvelseskombination. k-

k| J\j

Nar du har udfert alle 10 gvelser, slapper du af i 60 sekunder, R

for du begynder nedvarmningen.

FORTS/T | SAMME STIL! F15 ADVANCED 2 ER
N/ESTE SKRIDT PA VEJEN MOD AT OPNA BEDRE
VELVZERE OG EN FLOTTERE KROP. SUPPLER
MED 2 FOREVER ALOE VERA GEL
(S/ELGES SEPARAT), SA ER

DU KLAR TIL AT
FORTSATTE!

FORTSAT
MED DE

30-60

sekunders

NASTE 2
@VELSER

+ Banded Lunge Step Ups 16x pr. side
+ Boat 16x
+ Hvil 30-60 sekunder
+ Prisoner Squats 16x
+ Roll Ups 16x
+ Hvil 30-60 sekunder
+ Banded 180 Squats 16x Husk at-skrive din-vaegt og dine mal
+ Standing Alternating Toe Touches 16x ned pé side 7 for at holde styrpa
+ Hvil 30-60 sekunder dine fremskridt. Nu-er en god mulighed
+ Static Slow Lunges 8x pr. side for-at evaluere dine mal for at sikre, at
+ Spiderman Mountain Climbers 16x du keemper-for dét, du vil opna:
+ Hvil 30-60 sekunder
+ Pulsing Squats 32x HARO DU ALLEREDE
+ Standing Oblique Crunches 16x pr. side
OPNAET ET AF DINE
MAL? GODT KLARET!

Teenk-over, hvilke fremskridt du opnar,
og hvilke forandringer du ser i.din
krop, og opseet nye mal for at
udfordre.dig selv!

Hold 30-60
sekunders
pause

Qo



TAG DET
NASTE
SKRIDT

| F15 ADVANCED 1 introducerede vi en ny metode til opmaling - :
af portioner og nye, malrettede traeningspas. Nu kan du tage i ER DU oKLAR?
denne viden med dig til naeste niveau med F15 ADVANCED 2. 4 |
Supplér bare med to Forever Aloe Vera Gel (szelges separat), e N U GAR VI I
sa er du Klar til at ga i gang. GANG'

u

Hvis du ikke allerede har gjort det, skal du skrive din veegt
og dine mal ned pa side 7 og tage billeder af dine fremskridt.
Gennemga dine mal, og fokusér pa, hvad du skal gere i lgbet
af F15 ADVANCED 2-programmet for at n& dem.

%

K7

TG

Y
V‘V

X
AV
\ N/

&

o




DIT DAGLIGE SKEMA

FOLG DETTE HVER DAG FOR AT OPNA DET
BEDSTE RESULTAT MED F15 ADVANCED 2.

g !
= 120 ml 1x Forever |
o 1 glas vand + Forever ﬁloe Lean é
o Vera Gel kapsel** ]
§ . Morgenmad*
S
= .
o 1 portion
€ Forever Fiber 1LX Forever
E blandet med ean -
Q Q 2,5-3 dl vand kapsel .
o) eller anden vaeske Me"emmaltld*
=
» e
8 1x Forever
> 1 glas vand Lean
r kapsel™ o .
Maltid*
I 2
o]
®
£ 1x Forever @
2 1 glas vand Lean
8 kapsel**
<
o
2 1 glas vand
<
*PORTIONSSTORRELSEN AFHZANGER BLANDT ANDET *‘

AF, HVOR AKTIV DU ER, DIT KGN, DIN ALDER OG OM DU SKAL TABE DIG ELLER

HOLDE VAGTEN. PA SIDE 14-15 KAN DU SE, HVORDAN DU OPMALER PORTIONER
VED HJ/LP AF STGRRELSEN PA DIN HAND.

** OVERHOLD ALTID DEN ANBEFALEDE DAGLIGE DOSIS,
OG FOLG BRUGSANVISNINGEN PA EMBALLAGEN.




VI PUNKTER
MYTERNE

Nu har du leert at undga mange af faldgruberne ved veegtkontrol,
men vidste du, at der er nogle ganske almindelige
misforstaelser om mad, der kan spaende

ben for dig?

+ Fedtfrie fodevarer eller fodevarer
med lavt fedtindhold

Du tror maske, at fedtfrie fodevarer eller fadevarer med lavt
fedtindhold er gode for dig. Sandheden er, at denne type fedevarer
ofte er tilsat sukker, fortykningsmidler, salt osv. (der som regel
tilsaettes for at forbedre smagen), ingredienser der faktisk kan
modvirke dit veegttab. Din krop har behov for fedt. Vaelg mad
med sunde fedtstoffer, og spis dem i moderate meengder som
en del af dine regelmaessige maltider og mellemmailtider.

+ Betydningen af at taelle kalorier

I F15 ADVANCED 1 introducerede vi en ny metode til opmaling
af portioner. Det er vigtigt at have styr pa portionsstarrelserne
og ogsa at teelle kalorier: Ikke alle kalorier er ens.

Serg for at vaelge gode fadevarer, proteiner, fuldkorns-produkter,
frugt, grentsager og sunde fedtstoffer og kulhydrater for at fa

de neeringsstoffer, du har brug for, s& du kan fele dig meet

i leengere tid.

+ Veelg de rigtige kulhydrater

Heller ikke alle kulhydrater er ens. Der findes kulhydrater,
der holder dig maet, er fiberrige, holder blodsukkeret i skak og
giver energi i leengere tid. Der findes dog ogsa kulhydrater, der
naesten helt har mistet deres oprindelige indhold af naering og
fibre. Serg for at veelge sunde, maettende kulhydrater, der
fremmer muskelrestitutionen, giver

energi og er en del af en velafbalanceret kost.

Se listen over sunde fedtstoffer og kulhydrater
@ pa side 46.

" SUND MAD

Uanset hvor meget du planleegger din sunde livsstil
ved at forberede menuer og madpakker og afseetter
tid til at treene, opstar der situationer, der er sveere at
planlaegge, f.eks. til middage, til fester og til andre
sociale sammenkomster. Men vi har godt nyt: Med lidt
planlaegning kan du have det sjovt, uden det bremser
dine fremskridt.

g - o o
Y ELT. TIPS + Tjek menuen pa forhand
VZER KREATIV. Der findes De fleste restauranter har menuen stédende pa
mange kreative Igsninger, sa deres hjemmeside. Find de retter, du kan lide,
du fortsat kan tage pa rejser, og som passer til dig med hensyn til portions-
restaurantbesog og til forskellige starrelse og madtype. Hvis du beslutter, hvad du

vil have at spise for restaurantbesoget, er det mere
sandsynligt, at du veaelger noget sundt end noget
usundt og ugennemtaenkt, bare fordi det

lyder leekkert lige dér.

sociale arrangementer uden at
beheve at ga pad kompromis
med din sunde livsstil.

+ Veer ikke bange for at sporge

Tjenerne ved, hvordan maden er tilberedt. Hvis de er i tvivl,
kan du bede dem sparge kokken, sa du ikke far ubehagelige
overraskelser, som f.eks. at de skanne grentsager viser sig
at veere stegt i smor. Veer ikke bange for at bede om en salat
i stedet for usundt tilbeher. P4 mange restauranter kan det
sagtens lade sig gore uden ekstra betaling.

+ Tilbyd selv at tage mad med

Hvis du er inviteret hjem til familie eller venner og ikke ved,
hvad der er pd menuen, kan du tilbyde selv at tage noget
sundt med. P4 den made ved du, at du kan spise dig maet
i sund mad, og sa kan du tillade dig ogsa at nyde lidt af
lzekkerierne i moderate masngder.

@




F15
ADVANCED 2

TR/ENINGS-

DAG2 | DAG3 | DAG4 |

TABATA FORSIDEN & HVILE
KONDITIONS- SIDERNE

PAS 2 PAS 2 <\,' A
DAG 5 T DAG 6

LOBEBAND FORSIDE
KONDITIONS- ]\ LAR & CORE
T

DAG 1

BAGSIDE
TRANINGSPAS 2

DAG 7 DAG 8

VALGFRIT
KONDITIONSPAS

PAS 2 RZNINGSPAS 2

DAG 10 DAG 11

TABATA FORSIDEN &
KONDITIONS- SIDERNE
PAS 2 TRANINGSPAS 2

DAG 9

BAGSIDE
TRZNINGSPAS 2

DAG 13 | DAG 14 DAG 15

LOBEBAND FORSIDE | VALGFRIT
TRANINGSPAS 2 LAR & CORE KONDITIONSPAS
TRANINGSPAS 2

TAG DIN TRZENING TIL & L
DET N/ESTE NIVEAU »

Programmet F15 ADVANCED 2 bygger videre pa
de tre kropsveegtsevelser og konditionspassene  /
pa labebandet og i Tabata-stil, s& du kommer

i gang med at bevaege dig endnu mere.

a

OPVARMNING

I F15 ADVANCED 1 understregede

vi vigtigheden af opvarmning for at fa
den bedst mulige kvalitet i traeningen

og reducere risikoen for skader. Udfer
disse grundlaeggende beveegelser for
hvert F15 ADVANCED 2-traeningspas
for at komme godt i gang. Har du brug

for at fa genopfrisket hukommelsen?

Se opvarmningsevelserne pa side 18,

eller se videoen pa:

FOREVERLIVING.DK/
FOREVER_FIT/FIT_VIDEOS

LOFT DIN
KONDITIONS-

TRANING TIL NASTE

NIVEAU

| F15 ADVANCED 2-programmet

bygger vi videre pa de Tabata- og

lobetraeningspas, du leerte i F15
ADVANCED 1. | F15 ADVANCED

2-programmet skal du gennemfare
tre konditionstraeningspas om ugen.

Under traeningen skal du udfordre dig

selv for at f& mest muligt ud af din

treening. Hvis traeningspassene er for

nemme, treener du ikke hardt nok.

Q



F15
TABATA

KONDITIONS-

PAS 2

Dette konditionstreeningspas bygger pa ovelser fra
ADVANCED 1. Qvelserne gennemfares i traditionel

Tabata-stil.

Udfer hver ovelse i 20 sekunder ved maksimal

F.LT. TIPS

Hvis du har sveert ved at klare 8

intensitet, og hold derefter pause i 10 sekunder. runder i treek, for du gér videre
Gentag hver ovelse 8 gange. Nar du har udfert alle til neeste ovelse, kan du prove
8 runder, holder du pause i 60 sekunder, for du gar at starte med lettere vaegte og

videre til neeste ovelse.

20 10

sekunders sekunders
ovelse pause

+ Air Squats

+ Hvil

+ Pushups

+ Hvil

+ Skaters

+ Hvil

+ Plank with Jack Legs

+ Hvil

+ Front Kick to
Reverse Lunges Left

+ Hvil

+ Tricep Pushups

+ Hvil

+ Front Kick to

Reverse Lunges Right

+ Huvil

langsomt @ge din udholdenhed.

60 FORTSAT

8 sekunders |MED N/ESTE

runder

20 sek. maks
60 sekunder
20 sek. maks
60 sekunder
20 sek. maks
60 sekunder
20 sek. maks
60 sekunder
20 sek. maks

60 sekunder
20 sek. maks
60 sekunder
20 sek. maks

60 sekunder

+ Plank to Squat Thrust 20 sek. maks

e

pause OVELSE

./ 10 sek. pause
./ 10 sek. pause
./ 10 sek. pause
./ 10 sek. pause

./ 10 sek. pause

./ 10 sek. pause

./ 10 sek. pause

./ 10 sek.

F15
LOBEBAND

KONDITIONS-

PAS 2

Dette konditionstraeningspas indeholder en
stigningssekvens pa lobebandet, der opbygger
udholdenhed, styrke og muskler ved hjeelp af
intervaller med gang og leb ved forskellige stigninger.

Veelg en hastighed, der udfordrer dig, og arbejd pa at

+++ +F A+

Lob
Ga
Ga
Leb
Ga
Ga
Lob
Ga
Ga
Leb
Ga
Ga
Lob

oge farten under hele traeningspasset.

2 % hzeldning 2 minutter
1 % haeldning 2 minutter
0 % hzeldning 1 minut
4 % hezeldning 2 minutter
1 % haeldning 2 minutter
0 % hzeldning 1 minut
6 % hzeldning 2 minutter
1 % heeldning 2 minutter
0 % hzeldning 1 minut
8 % hzeldning 2 minutter
1 % haeldning 2 minutter
0 % hzeldning 1 minut
10 % hzeldning 2 minutter
1 % haeldning 2 minutter
0 % hezeldning 1 minut

VALGFRIT
KONDITIONSPAS

Det sidste konditionstreeningspas hver
uge er valgfrit. Hvis musklerne foles
stive kan du vaelge smidiggerende
yoga. Vil du preve noget nyt? Sa
afprev zumba eller kickboksning. Der
findes mange forskellige former for
konditionstraening. Find en favorit du
trives med og opgav en
konditionstraeningsrutine, du trives
med, sé indarbejder du livslange vaner.

Hvert valgfrie konditionstraeningspas
skal vare 30-60 minutter og helst
udfgres uden pauser.

©



F15
BAGSIDE
PAS

‘ DU HAR BRUG FOR: KETTLEBELL

F15
FORSIDEN &
SIDERNE

PAS 2

‘ DU HAR BRUG FOR: HANDVAGTE,
TRANINGSELASTIK, STOL, BALANCEBOLD

Dette treeningspas bestéar af 10 gvelser, der styrker
bagsiden af kroppen, herunder gluteus maximus,
baglarsmusklerne, og ryggen, men ogsa biceps.
Treeningspasset indeholder bade gvelser, der skal
teelles og ovelser der skal tages tid pa. Udfer to
ovelser i traek i 2-3 seet, for du holder pause i 30-60
sekunder og gér videre til nzeste gvelseskombination.

Dette treeningspas bygger videre p& F15 ADVANCED
1-treeningspasset med visse aendringer. Man bruger en
balancebold for at aktivere core-musklerne. Du kan udfordre
dig selv med disse 12 gvelser med seerlig fokus pa at styrke

TSN T sk | TSk forsiden og siderne af kroppen, herunder bryst, skuldre,

30-60 sekunder, for du begynder nedvarmningen.

2

ovelser
i traek

+ Deadlifts

+ Upright Rows

+ Hvil

+ Bicep Curls

+ Swings

+ Hvil

+ Deep Lunge with Lawn
Mower Pulls Left

+ Thread the Lunge Left

+ Hvil

+ Deep Lunge with Lawn
Mower Pulls Right

+ Thread the Lunge Right

+ Hvil

+ Goblet Squats to Press

+ Alternating Swings

Hold 30-60
sekunders
pause

©

triceps og de skrd mavemuskler. Udfer tre ovelser i treek i 2-3
seet, for du holder pause i 60 sek. og gar videre til de neeste
tre ovelser.

Nar du har udfert alle 12 gvelser, holder du pause i 60

FORTSAT sekunder, for du begynder nedvarmningen.

MED DE
NASTE 2
OVELSER

FORTSAT
MED DE
NASTE 3
OVELSER

60

sekunders
pause

ovelser
16X i treek
30 sekunder
30-60 sekunder
16x

30 sekunder
30-60 sekunder

16x

+ Chest Press 16x

+ Core at 45 16x pr. side

+ Skull Crushers 16x

+ Huvil 60 sekunder

+ Pushups 16x

+ Triangle Abs 8x pr. side

+ Core Roll Outs 16x

+ Hvil 60 sekunder

+ Side Planks with 16x pr. side
Shoulder Raise

+ Ball Pass 16x

+ Side Lying Tricep Press 16x pr. side

+ Hvil 60 sek.

+ Clean and Press 16x pr. side

+ Side Plank with Ball 16x pr. side

+ Dips to Reverse Plank 16x

30 sekunder
30-60 sekunder
16x

30 sekunder
30-60 sekunder
16x

30 sekunder

Hold 30-60
sekunders
pause

@



F15
FORSIDE W
LAR & CORE
PAS 2

‘ DU HAR BRUG FOR: HANDV/AEGTE, TRENINGSELASTIK, STOL

Dette treeningspas bestar af 15 evelser, der styrker lar og core med
yderligere 45 sekunders plyometriske ovelser. Traeningspasset indeholder
bade ovelser, der skal teelles og evelser du skal tage tid pa. Udfer tre
ovelser i treek i 2-3 saet, for du holder pause i 30-60 sekunder og gar
videre til de naeste tre ovelser.

Nar du har udfert alle 15 gvelser, holder du pause i 30-60 sekunder, for

2 TILLYKKE

- DU HAR GENNEMFQRT
FOREVER F15 ADVANCED 2:

du begynder nedvarmningen.

30-60
sekunders
pause

+ Banded Lunge Step Ups

+ Plyometric Lunges

+ Boat

+ Hvil

+ Prisoner Squats

+ Tuck Jumps or High Knees

+ Roll Ups

+ Hvil

+ Banded 180 Squats

+ 180 Jumps

+ Standing Alternating Toe Touches
+ Hvil

+ Static Slow Lunges

+ Sprinter Starts

+ Spiderman Mountain Climbers
+ Hvil

+ Pulsing Squats

+ Jack Stars

+ Standing Oblique Crunches

&

FORTSAT
MED DE
NASTE 3
@VELSER

16x pr. side

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
16x

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
16x

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
8x pr. side

45 sekunder
16x

30-60 sekunder
32x

45 sekunder
16x pr. side

Hold 30-60
sekunders
pause

HVAD ER NASTE SKRIDT?

Vital5™ kombinerer-fem af vores mest
populeere kosttilskud, og baner-vejen for daglig
velveere. Vital5™ bygger videre pa de sunde
vaner, du harlaert i F15-programmet,

med andrelivsstilstips, der-hjeelper dig

med at opnd bedre velveere og en
flottere-krop!

Foler du dig ikke klar til-at ga videre?
Gentag’ADVANCED, indtil du opnar
de gnskede resultater.

Husk at skrive'din vaegt
og dine'mal ned pa side 7 for at
holde styr pa dine fremskridt.




MELLEMMALTID

Et velafbalanceret mellemmaltid kan hjeelpe dig med at fole dig

maet og std imod sult i labet af dagen. Serg for, at mellemmaltidet
indeholder mindst to madvarer, hvoraf den ene indeholder
kulhydrater og den anden proteiner og/eller sundt fedt.

Lavere kalorieindtag
25 pistacienedder

Hojere kalorieindtag
30 pistaciengdder

Ristet brod med avocédo og &g

Lavere kalorieindtag
1 skive fuldkornsbrod
2 spsk. avocado, moset

Hojere kalorieindtag

1 skive fuldkornsbrod

2 spsk. avocado, moset
2 hardkogte g

Rist fuldkornsbroedet. Smer den mosede avocado ud pa bredet.

Det hardkogte g kan skzeres i skiver og la2gges oven pa

1 spsk. solsikkekerner 2 spsk. solsikkekerner
1 spsk. rosiner 2 spsk. rosiner 1 hardkogt &g
1 spsk. moerk chokolade 1 spsk. merk chokolade
i stykker i stykker
Bland alle ingredi til et perfekt altid, som kan
spises pa farten! =

Hytteost med kanel og pzere

Lavere kalorieindtag
1,5 dl hytteost, 2 %

Hojere kalorieindtag
2 dl hytteost, 2 %

1,5 dl havregryn

2 hakkede halve 4 hakkede halve
valnedder valnedder Vanilla
Bland hytteost og peere, og drys valngdderne ovenpa. vaniljeekstrakt

Proteiner pa farten

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

2 spsk. torret kalkunked 4 spsk. torret kalkunked
2 spsk. mozzarella 4 spsk. mozzarella

2 klementiner 1 klementin

Edamamebgnner med vaniljesojamaelk

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
1,5 dl edamamebenner 3 dl edamamebanner
2,5 dI vaniljesojamaelk 2,5 dl vaniljesojamaelk

Tilbered edamamebgnnerne i mikroovnen, eller kog dem i en
gryde. Smag evt. til med krydderier, og spis dem med et glas
vaniljesojamaelk ved siden af.

Energibolle med jordngddesmor

Lavere kalorieindtag

1 dl jordneddesmer
1 peere, skéret i stykker 1 peere, skéret i stykker 0,5 dI honning
1 mél Forever Ultra

avocadoen eller spises ved siden af.

Hojere kalorieindtag

1 dl jordneddesmeor
0,5 dI honning

1 mél Forever Ultra
Vanilla

1,5 dl havregryn
vaniljeekstrakt

Bland jordneddesmer, honning, vanilje og salt. Tilszet forst
proteinpulver, dernzest havregryn, og form dejen til 14 boller.
Opbevares i keleskab eller fryser. Portionssterrelsen til det lave
kalorieindtag er 2 boller, og til det hoje 3 boller.

Ostepopcorn YoghuEt med jordnoddesmer og gelé

Lavere kalorieindtag
8 dl luftpoppede

Hojere kalorieindtag
12 dI luftpoppede

Lavere kalorieindtag
1%2 dI greesk yoghurt

Hojere kalorieindtag
2 dl greesk yoghurt

popcorn popcorn naturel naturel

3 spsk. revet 5 spsk. revet 1 spsk. solbaergelé 1 spsk. solbaergelé
parmesanost parmesanost med mindre sukker med mindre sukker
1 tsk. olivenolie 172 tsk. olivenolie 2 dl rede vindruer Y2 dl rade vindruer

Cayennepeber (valgfrit) Cayennepeber (valgfrit) 1 spsk. jordneddesmer 1%2 spsk.
Luftpop popcornene, og bland dem med olivenolie, 1 tsk. uséltede' jordnoddesmer
parmesanost og cayennepeber. hakkede jordnedder 1 tsk. usaltede,

hakkede jordnedder

Ror gelé og jordnoddesmor i yoghurten, og bland let. Skzer
druerne i halve, og drys dem over yoghurten. Tilsaet hakkede
jordnodder - god fornojelse!

Riskiks med mandelsmor

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
2 riskiks naturel 2 riskiks naturel
1 spsk. mandelsmer 12 spsk. mandelsmer

Graesk yoghurt med ngdder
og chokolade

2k§orte' Joil('f:lbal’, zkzto;e_jol?bar‘ Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
Skaret | skiver sSkaret | skiver 1dl graesk 1% dl gr&sk
| Fordel mandelsmer pa riskiksene, og pynt med jordbzer. yoghurt naturel yoghurt naturel
1 spsk. neddesmeor 1%2 spsk. neddesmer

1 tsk. honning 1 tsk. honning

1 spsk. smé 12 spsk. sma
Kokosbananer chokoladestykker chokoladestykker

vaniljeekstrakt vaniljeekstrakt

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag

1 lille banan 1 normal storrelse banan Bland alle ingredienser godt, og spis!

1 spsk. mandelsmeor 2 spsk. mandelsmeor

1 spsk. usedede 1 spsk. usedede

kokosflager kokosflager R
Sund risengrod

Skeer bananen i ca. 2%2 cm tykke skiver. Fordel lidt mandelsmor E
pa hver bananskive, og drys kokosflager over.

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
1 dl kogte brune ris 1%2 dl kogte brune ris
1 dl kokosmeelk 1Y%2 dl kokosmaelk
med lavt fedtindhold med lavt fedtindhold
1 spsk. rosiner 1 spsk. rosiner

112 tsk. hakkede 1Y2 tsk. hakkede
valnodder valnedder

1 knsp. kanel 1 knsp. kanel

Pitachips med hummus og grentsager

Lavere kalorieindtag Hojere kalorieindtag
5 pitachips 6 pitachips

2 spsk. hummus 2 spsk. hummus
2> dI ra grentsager 2 dI ré grentsager
100 g kalkun

Dak de kogte ris med kokosmazelk. Varmes i mikroovnen i ca.
| 60 sekunder. Pynt med rosiner, kanel og hakkede valnedder.

¥ Dyp grontsager og pitachips i hummus. For hgjere kalorieindtag
kan man tilsaette 100 g kalkun til sit mellemmailtid.



PROTEIN

Til det lavere kalorieindtag veelger
du en portion pa sterrelse med din
handflade af felgende proteiner. Til

det hgjere kalorieindtag veelger du en
portion pa sterrelse med to handflader.

KATEGORI F.EKS.

tunfisk, kuller, kuimule

Laks, helleflynder, rodspaette, torsk,

Rejer, krabbe, hummer

SKALDYR

Kalkunbryst

Kalkunpolse

Kalkunbacon

Mager kalkunfars

KYLLING Kyllingebryst

OKSEK@D Inderlar
Oksefilet
Mager oksefars

VILDT

Hijort, elg, radyr

g

/Eggeerstatning

MEJERI-
PRODUKTER

Greesk yoghurt naturel

Kvark

Meelk 1%

Valleprotein

VEGETARISK Linser

Tofu

Quorn / Oumph

Vegetarburger

Forever Ultra™

Soya

Quinoa

42

KULHYDRATER

Til det lavere kalorieindtag vaelger du
en portion pa sterrelse med en handfuld
af felgende kulhydrater. Til det hajere
kalorieindtag veelger du en portion pa

starrelse med to handfulde.

KATEGORI F.EKS.

GRYN Havre
Ris (vilde ris eller brune ris)
Couscous
Hvedekerner
Bulgur
Byg
Quinoa

Fuldkornsbrod

Fuldkornstortillabred

Majstortillabrod

BROD

PASTA Nudler af boghvedemel
Fuldkornspasta
Pasta (af quinoa, brune ris, benner)

BALGVAKSTER Sorte benner, kikeerter, pintobenner

Able

Abrikos

Beer

Citrusfrugter

Vindruer

Melon

Fersken

Peere

Blomme

Tropiske frugter

Tomat

FRUGT

KATEGORI

STIVELSESRIGE

GRONTSAGER Kartofler

Majs

Frter

Forskellige graeskarsorter

FRUGT OG GRONT

Til det lavere kalorieindtag vaelger
du en portion pa sterrelse med din
knytnzeve af folgende kulhydrater. Til
det hgjere kalorieindtag vaelger du
en portion pa sterrelse med to
knytnzever.

KATEGORI

GRONTSAGER Artiskok

(friske eller frosne)

R4 eller dampkogte Gulerodder

Asparges

Rosenkal

Squash

Peberfrugt

Broccoli

Kal

Selleri

Agurk

Grenne benner

Gronkal

Hovedsalat (alle typer)

Spinat

Blomkal

FEDT

Til det lavere kalorieindtag vaelger du en
portion pa sterrelse med din tommelfinger

af felgende fedtstoffer. Til det hgjere
kalorieindtag veelger du en portion pa
starrelse med to tommelfingre.

KATEGORI F.EKS.

NODDER Noddesmer (jordnod, mandel, cashew)

Mandler (hele, usaltede)

Valngdder (halve)

Cashewneodder (hele og usaltede)

Pistacienodder

Avocado

Kokosflager (usedede)

Oliven

Graeskarkerner

Solsikkekerner

Chiafre

Heorfro

Olivenolie

Kokosolie

Herfreolie

Solsikkeolie

MEJERI-
PRODUKTER

Ost

Let kvark
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Bemeerk, at denne brochure er baseret pa danske forhold.
Vi tager forbehold for eventuelle trykfejl.

© 2026 Forever Living Products, Box 199, SE-431 23 MdIndal, Sweden
Tel +46 31 727 80 80
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