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Contribue a une bonne digestion.

Riche en fibres, il contient 4 types de fibres rapidement
solubles. Les fibres contribuent a un sentiment de satiété.

Contient une association d’extraits de plantes et, entre
autres, des vitamines B6 et B12 qui contribuent a un
métabolisme fournisseur d’énergie.

Le Forever Lean stimule la combustion
des graisses et diminue la sensation de faim.

Un milk-shake riche en vitamines et
minéraux contenant 24 g de protéines par sachet.

Si vous prenez actuellement des médicaments ou que

VOous étes sous traitement médical - par exemple en cas

de problemes cardiaques ou de diabéte - nous vous
recommandons de contacter un médecin avant de
commencer le programme d’exercices physiques et/ou de
compléments alimentaires. Le Forever FI.T. (C9, F15, Vital)
ne convient pas aux femmes enceintes, si vous envisagez une
grossesse ou souhaitez allaiter.
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LE FOREVER FI5 A ETE
SPECIALEMENT CONCU
POUR VOUS DONNER
TOUS LES OUTILS
NECESSAIRES POUR
MENER UNE VIE SAINE
ET VOUS PERMETTRE
DE FAIRE DE
GRANDS PAS VERS
UNE GESTION
DU POIDS
DURABLE.



Fixez-vous des obijectifs réalistes que vous souhaitez
atteindre pendant le programme F15 INTERMEDIATE.
Cela peut aller de rentrer de nouveau dans votre pantalon 3 '
préféré a participer a une course a pied. ]
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SUIVEZ CHAQUE JOUR LE PLANNING DE COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES POUR ATTEINDRE LES MEILLEURES RESULTATS

AVEC LE PROGRAMME F15 INTERMEDIATE 1.

X g
Forever
Lean

a® i

g

=Y

Forever ©
Lean :

o’

Forever ©
Lean :

o’

rEy

FOREVER
ALOE VERA

¥ -
Forever
i Therm

ot




Un des pieges connus d’un programme de gestion de
poids est le temps. L'agitation de la vie,
professionnelle et familiale, peut faire en sorte qu’il
soit difficile de trouver du temps pour faire du sport,
préparer un repas sain ou trouver du temps pour
vous. Nous avons réuni ci-dessous quelques astuces
qui vous permettront de manger sain méme lorsque
vous étes sur la route !

orange ou jaunes
Réfléchissez a I’avance aux moments ou vous serez

trés occupé afin de vous y préparer.

Choisissez les recettes du FI5 que vous allez préparer
pour la semaine suivante. Et tenez compte des
moments ou votre emploi du temps sera plus chargé.
Vous trouverez les recettes aux pages 38 a 43.

verts

bleus et violets

Etablissez une liste de
courses comportant les
ingrédients dont vous

avez besoin pour préparer
vos menus de la semaine et
emportez-la au
supermarché.

blancs

Préparez a I’avance quelques
ingrédients, tels que les blancs
de poulet et quelques Iégumes,
vous gagnerez ainsi du temps

pendant la semaine.



Ces recettes délicieuses apporteront un peu de variété a vos

milk-shakes Forever Lite Ultra. Grace a leur composition riche en
protéines, vous vous sentirez vite rassasié. Appréciez-les aussi
apreés le sport et tout au long du programme Forever F.I.T.
(C9, F15 en VitaP).

Pendant le FI5 INTERMEDIATE, le milk-shake se
prend apres votre entrainement sportif.

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
180-240 ml de lait d’amande/ 95 g de
yaourt grec maigre/ 125 g de
cerises/ %2 c.a.c de gingembre/ 1 c.a.c
de miel/ 4-6 glagons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
180-240 ml de lait d’amande/ 225 g de
péches/ ¥z c.a.c de cannelle/ 10 g de
noix/ 4-6 glacons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
120-180 ml de lait de soja/ 30 g de chou
frisé/ 115 g d’épinards/ 1X petite
banane/ 2X dattes/ %2 c.a.s de graines
de lin

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
180-240 ml de lait écrémé/ 95 g de
yaourt grec maigre / 50 g de myrtilles/
10 g de flocons d’avoine/ une pincée
de cannelle/ 1/8 c.a.c d’extrait de
vanille/ 1 c.a.s de muesli

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
180-240 ml de lait d’amande/ 125 g de
framboises/ ¥2 c.a.s de poudre de
cacao/ 1 c.a.s de beurre d’amande/
1 c.a.c de chocolat noir/ 4-6 glagons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
150 g de yaourt grec maigre/ 200 g de
fraises/ 10 g de flocons d’avoine/
Vs c.a.c d’extrait de vanille / 4-6
glacons
1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
180-240 ml de lait de soja/ 110 g de
compote de pommes / 1X pomme en
morceaux/ une pincée de cannelle et de
noix de muscat/ 2X dattes /1 c.a.c de
graines de chia/ 4-6 glagons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
240-300 ml de lait d’amande/ 190 g de
yaourt grec maigre/ 190 g de
cerises/ %2 c.a.c de gingembre/ %2 c.a.c
de miel/ 4-6 glagons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
240-300 ml de lait d’amande/ 340 g de
péches/ V2 c.a.c de cannelle / 22 g de
noix/ 4-6 glacons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/

180-240 ml de lait de soja/ 40 g de
chou frisé/ 230 g d’épinards/ 1X grosse
banane/ 3X dattes/ % c.a.s graines de

lin

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/

180-240 ml de lait écrémé/ 95 g de
yaourt grec maigre/ 75 g de myrtilles /
20 g de flocons d’avoine/ une pincée

de cannelle/ 1/8 c.a.c d’extrait de

vanille/ 1 c.a.s de muesli

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
240-300 ml de lait d’amande/ 190 g de
framboises/ 1 c.a.s de poudre de
cacao/ 1%z c.a.s de beurre d’amande/
1 c.a.c de chocolat noir/ 4-6 glagons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/ 300 g
de yaourt grec maigre/ 300 g de fraises/
20 g de flocons d’avoine/ ¥a c.a.c
d’extrait de vanille / 4-6 glacons

1X Cuillerée de Forever Lite Ultra/
240-300 ml de lait de soja/ 110 g de
compote de pommes/ 1X pomme en
morceaux/ une pincée de cannelle et de
noix de muscat/ 3X dattes/ 2 c.a.s de
graines de chia/ 4-6 glacons






Les changements durables résultent d’'un bon équilibre
entre une alimentation saine, la prise de compléments
alimentaires et I’exécution d’exercices physiques adaptés
et ce, afin de brller des calories et développer de la masse
musculaire.

Le programme F15 INTERMEDIATE combine 2 sortes
d’exercices musculaires (workouts) inspirés du power yoga et
d’exercices de cardio qui vous demanderont uniquement
d’utiliser le poids de votre corps. Regardez les vidéos
d’instruction sur foreverweightcare.com.



POUR PLUS D’INFORMATIONS
SUR LES EXERCICES
D’ECHAUFFEMENT.

Effectuez apres chaque programme d’entrainement des
exercices de récupération. Les battements de
votre coeur pourront ainsi ralentir progressivement
pendant que votre respiration et votre

| tension artérielle reviendront a la normale. Cela vous
aidera a améliorer votre flexibilité et a éviter
toute blessure. Effectuez les exercices de
récupération de facon fluide en exécutant
une série de mouvements d’affilée.

POUR PLUS D’INFORMATIONS
SUR LES EXERCICES DE
RECUPERATION.



Vous allez maintenant poursuivre le programme
d’entrainement FI5 BEGINNER. Vous utiliserez
des bandes de musculation élastiques pour
que votre corps reléve de nouveaux défis

et développe de la masse musculaire.

Les exercices devront étre enchainés les

uns aprés les autres.

Aprés avoir effectué les 13 exercices complets,
reposez-vous pendant 60 secondes et
recommencez une nouvelle série, a répéter
si possible 2 a 3 fois !

REGARDEZ LES VIDEOS D’INSTRUCTION
SUR FOREVERWEIGHTCARE.COM
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N’oubliez pas d’inscrire votre poids et vos mensurations en page 7
pour bien suivre les progres de votre transformation. Le moment est
venu d’évaluer vos objectifs afin de vous assurer que vous aspirez

toujours aux bons.

Constatez les progres que vous avez effectués, observez les
changements de votre corps et fixez-vous un nouveau défi !



En suivant le Forever FI5 INTERMEDIATE 1, vous
avez appris comment atteindre vos objectifs et
relever de nouveaux défis pour vous sentir mieux
et avoir meilleure mine. Emmenez toutes ces
connaissances pour I’étape suivante, le
programme F15 INTERMEDIATE 2.

Si vous n’avez pas encore inscrit votre poids et .
mensurations en page 7, faites-le dés maintenant.

Revoyez vos objectifs et réfléchissez a ce que vous
souhaitez atteindre avec le programme F15 —
INTERMEDIATE 2.



SUIVEZ CHAQUE JOUR LE PLANNING DE COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES POUR OBTENIR LES MEILLEURS RESULTATS AVEC
LE PROGRAMME F15 INTERMEDIATE 2.
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Vous aimez les sucreries ou les aliments gras ? Vous n’étes
pas le seul. Si vous avez I’habitude de manger des aliments
malsains, vous avez peut-étre uniqguement envie de ca.
Bonne nouvelle ! Nous avons quelques conseils pour
controler vos petites fringales et rester dans le droit chemin !

Buvez plus d’eau

Si vous avez faim, cela signifie trés souvent que votre corps a
besoin d’eau. Buvez un grand verre d’eau pour calmer votre
appétit. Si apres 10 minutes, vous avez encore faim, mangez une
collation saine. Vous trouverez une liste de suggestions pour le F15
INTERMEDIATE a la page 40.

Planifiez a I’avance

Si vous savez a I'avance que vous aurez faim dans la journée,
planifiez vos repas en gardant cela en téte. Si vous avez une réunion
avec café et petits gateaux, veillez alors a manger quelque chose
de sain avant. Vous aurez moins envie de sucreries pour combler
vos petites faims.

Mangez consciemment
et avec modération

Ne vous privez pas de tout pendant le F15. Vous pourriez
retomber dans vos mauvaises habitudes une fois le programme
ompli et reprendre du poids. Mieux vaut manger quelque chose
ﬂ--*-' malsain une fois par semaine dans le cadre d’un repas sain.
Batisfaites vos envies mais avec modération. Cela vous aidera &
] poursuivre votre régime alimentaire en restant motivé !



L’High Intensity Interval Training (HIIT) sont des exercices

physiques a intensité élevée qui augmentent votre rythme
cardiaque et vous aident a briler plus de graisses et de calories
en peu de temps. Les exercices HIIT exigent un effort maximum
pour obtenir un résultat maximal.

Le programme F15 INTERMEDIATE 2 contient deux séances
d’entrainement de cardio HIIT tres intensives qui apporteront un
peu de variété a votre entrainement cardio. Ces séances
d’entrainement peuvent étre réalisées en seulement
16 minutes et vous n’aurez besoin que de votre
corps et d’'une chaise.

Le programme F15 INTERMEDIATE 2 reprend les
exercices d’entrainement précédents et introduit de
nouveau exercices de cardio ludiques pour rester
actif | Regardez les vidéos d’instruction sur
foreverweightcare.com.

*LLe cardio steady state consiste en

des exercices tels que le jogging, la
marche rapide ou la corde a sauter.



En suivant le FI5 INTERMEDIATE 1, vous avez appris
que faire un échauffement est important pour maximaliser
la qualité de votre entrainement et réduire les risques
de blessures. Effectuez ces exercices d’échauffement
avant chaque programme d’entrainement du

F15 INTERMEDIATE 2. Vous avez oubli€ comment les
faire ? Aucun probleme, reportez-vous a la page 18 ou
regardez les vidéos sur le site foreverweightcare.com.

Effectuez chaque exercice pendant 45 secondes puis
prenez 15 secondes de repos. Refaites la méme série
d’exercices et répétez-la sans pause. Relevez le défi de
réaliser des performances au niveau le plus haut pour
atteindre les meilleurs résultats !

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

A répéter 2X sans pause entre les
séries d’exercices pour effectuer un
programme d’entrainement complet !

REGARDEZ LES VIDEOS D’INSTRUCTION
SUR FOREVERWEIGHTCARE.COM

Jumping Jacks

Pushups

Side to Side Shuffles
Spiderman Mountain Climbers
High Knees

Reverse Crunches



Cet entrainement s’appuie sur les exercices du programme

F15 INTERMEDIATE 1 auxquels ont été ajoutés des haltéres
supplémentaires et des exercices axés sur certains groupes musculaires.
Exercices a répéter 16 fois. Aprés avoir effectué les 14 exercices
complets, faites une pause de 60 secondes puis recommencez

cette série d’exercices 2 a 3 fois pour effectuer un programme
d’entrainement complet.

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

Split Squats with Mid-Back Row Right
Squat to Single Arm Overhead Presses Left
Squat to Single Arm Overhead Presses Right
Renegade Rows

Weighted Reverse Crunches

REGARDEZ LES VIDEOS D’INSTRUCTION
SUR FOREVERWEIGHTCARE.COM



DEUX FELICITATIONS POUR
- | ‘ Y, AVOIR ACCOMPLI LE
Les exercices FI5 Yoga Deux % : & ‘ : FOREVERFI5

ont été calqués sur les exercices & o T e N y

de yoga introduits dans le ! ‘ 4 e INTERMEDIATE 2!
F15 INTERMEDIATE 1. Ne considérez ¥ ¥ & ‘ -

pas les exercices comme des éléments
indépendants les uns des autres, mais
comme une série de mouvements faisant
partie d’un ensemble. Concentrez-vous
sur votre respiration profonde et, étirez et

détendez votre corps afin d’augmenter votre
souplesse et renforcer le lien entre le corps et I'é8pri

QUELLE EST LAPROCHAINE ETAPE-?
POURSUIVEZ AVEC CE QUE VOUS AVEZ DEJA APPRIS
DANS LE PROGRAMME F15 INTERMEDIATE.
AUGMENTEZ L'INTENSITE ET CONTINUEZ EN PASSANT
A LETAPE SUIVANTE POUR VOUS SENTIR MIEUX ET
AVOIR MEILLEURE MINE - LOOK BETTER. FEEL
BETTER AVEC LE PROGRAMME

FISADVANCED!

Effectuez les exercices de Yoga Deux apres avoir
consulté le site foreverweightcare.com.

N’oubliez pas de noter vos progres en inscrivant votre poids et
mensurations en page 7. C’est le moment d’évaluer vos objectifs
et'vos progres.

VOUS AVEZ DEJA ATTEINT UN
DE VOS OBJECTIFS ? FANTASTIQUE !

Sunflower 8x
Sun Salutation 5x
Warrior Series Right 3x
Extended Angle 1x

Triangle Pose 1x Fixez-vous.un nouveau défi arelever !

Tree Pose 1x
Vous n’étes pas encore prét a passer a la prochaine
étape ? Refaites alors le programme

F15 INTERMEDIATE jusqu’a ce que vous soyez prét a
relever un nouveau défi. G'est a vous de décider !

Warrior Series Left 3x

Extended Angle 1x RECUPERATION.

Triangle Pose 1x

Tree Pose LI N’oubliez pas de faire quelques minutes
Crescent Lunge Left 1x d’exercices de récupération aprées

Kneeling Twist 1x chaque programme d’entrainement. e N\ N
Crescent Lunge Right 1x Reportez-vous a la page 19 pour y ' \
\

Kneeling Twist 1x voir les exercices ou regardez les

Pour en-savoir plus et pour commander le Fi5
ADVANCED, allez sur foreverliving.com !

) Partagez votre réussite-avec le F15 sur les médias
sociaux au moyen du hashtag #lAmForeverFIT. Nous
sommes curieux de voir votre métamorphose et

o = . : -'ll\l_ B Y connaitre les-objectifs que vous avez atteints.
Child’s Pose 5x vidéos d’instruction sur W '
Relaxation Pose 30-60 secondes foreverweightcare.com. \
\ ©
¢ Facebook.com/ @ForeverBenelux @ForeverBenelux

ForeveriBenelux.FR/ ‘



Votre quéte pour vous sentir mieux et avoir meilleure mine

commence dans la cuisine. Respectez les quantités journalieres
de calories recommandées tout au long du programme
FI5 INTERMEDIATE.

Alternez les recettes suivantes pendant le
programme F15 INTERMEDIATE
afin de bien commencer la journée.

Femmes Hommes

Mélangez tous les ingrédients dans un bol. Couvrez-le et laissez-le au moins 8 heures au
réfrigérateur.

Femmes Hommes

Chauffez I’huile d’olive dans une poéle et faites-y cuire les blancs d’ceufs. Ajoutez directement
le poulet et la tranche de tomate. Faites griller le pain complet et posez sur cette tranche les
ceufs, le poulet fumé et la tranche de tomate. Les hommes peuvent boire un verre de jus
d’orange en plus.

Femmes Hommes

Réchauffez 1 tortilla dans une poéle, saupoudrez-la de fromage rapé et attendez que le
fromage fonde. Retirez la poéle du feu et déposez la tortilla dans une assiette. Graissez a
nouveau la poéle et faites revenir les épinards puis ajoutez-y les ceufs et les blancs d’ceufs.
Une fois que le tout est bien cuit, garnissez la tortilla d’épinards, d’ceufs, d’haricots noirs et
de sauce salsa. Ajoutez la sauce sambal/tabasco selon votre gout.

Femmes Hommes

Faites griller le bagel et garnissez-le de beurre d’amande et de rondelles de banane.
Les hommes peuvent boire un verre de lait écrémé en plus.



COLLATION.

Une collation équilibrée vous procure une sensation de satiété et
maintient votre énergie a niveau tout au long de la journée. Assurez-
vous que votre collation comprenne au moins 2 catégories d’aliments
et se compose d’une association de glucides, protéines et/ou graisses
saines pour créer un équilibre alimentaire.

+ Femmes 250 Calories

Popcorn au fromage

+ Hommes 350 Calories

Femmes

30 g de popcorn fait maison

4 c.a.s. de parmesan rapé

1 c.a.c d’huile d’olive

Pincée de poivre de Cayenne (facultatif)
Salez a votre goGt

Hommes

50 g de popcorn fait maison

6 c.a.s. de parmesan rapé

12 c.a c d’huile d’olive

Pincée de poivre de Cayenne (facultatif)
Salez a votre golt

Faites chauffer dans une poéle et ajoutez-y les grains de mais. Une fois que tous les grains de
mais ont explosé, mettez le popcorn dans un saladier et saupoudrez de parmesan, poivre de

Cayenne et sel.

Galettes de riz au beurre d’amande

Femmes

2 galettes de riz complétes

1 c.a.s de beurre d’amande

2 grosses fraises coupées en tranches

Hommes

2 galettes de riz complétes

2 c.a.s de beurre d’amande

2 grosses fraises coupées en tranches

Tartinez les galettes de riz de beurre d’amande et répartissez-y dessus les morceaux de fraises

Bananes a la noix de coco

Femmes

1 petite banane

1 c.a.s de beurre d’amande

1 c.a.s de copeaux de noix de coco non sucrés

Hommes

1 banane

2 c.a.s de beurre d’amande

1 c.a.s de copeaux de noix de coco non sucrés

Coupez la banane en grosses tranches. Tartinez les tranches de banane de beurre d’amande et

saupoudrez-les de copeaux de noix de coco.

Yaourt aux pépites de chocolat

Femmes

140 g de yaourt grec maigre

1 c.a.s. de beurre de noix

1 c.a.s. de stevia

1 c.a.s. de pépites de chocolat
Goutte d’extrait de vanille
Pincée de sel marin

Mélangez tous les ingrédients dans un bol.

4
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Hommes

190 g de yaourt grec maigre

172 c.a.s. de beurre de noix

1 c.a.s. de stevia

172 c.a.s. de pépites de chocolat
Goutte d’extrait de vanille
Pincée de sel marin

DEJEUNER & DINER.

Alternez les recettes suivantes pendant le programme F15
INTERMEDIATE afin de vous assurer de manger les calories
journalieres recommandées et d’avoir assez de ‘carburant’ a brdler

pendant la journée !

+ Femmes 450 Calories

Curry vert au tilapia

Femmes

180 g filet de tilapia

100 g de patates douces coupées en morceaux
125 ml de lait de coco allégé

2 c.a.s d’huile d’olive

100 g de bok choy (chou de Chine)
75 g d’haricots verts

1 cébette coupée en rondelles

Y2 c.a.s de pate de curry

/2 c.a.c sauce de poisson

1 rondelle de citron

+ Hommes 550 Calories

Hommes

180 g filet de tilapia

150 g de patates douces coupées en morceaux
125 ml de lait de coco allégé

Y2 c.a.s d’huile d’olive

100 g de bok choy (chou de Chine)
75 g d’haricots verts

1 cébette coupée en rondelles

Y2 c.a.s de pate de curry

2 c.a.c sauce de poisson

1 rondelle de citron

Chauffez I’huile d’olive dans une poéle. Cuisez a la poéle le tilapia avec les rondelles de cébette
pendant 4 a 5 minutes. Retirez le tilapia et les rondelles de cébette de la poéle. Mettez les
patates douces dans la poéle et cuisez 2 minutes. Ajoutez le lait de coco, la pate de curry, la
sauce de poisson, le bok choy et les haricots verts. Laissez mijoter pendant 7 minutes. Remettez
le tilapia dans la poéle pour le réchauffer et aspergez d’un filet de jus de citron frais.

Plat végétarien a base de riz

Femmes

2 ceufs

125 g de riz complet cuit

Y2 c.a.c d’huile de sésame

1 c.a.c d’huile d’olive

90 g d’asperges vertes coupées en morceaux
2 poivron coupé en morceaux
2 cébettes coupées en rondelles
1 gousse d’ail (écrasée)

Y4 c.a.c de gingembre rapé

2 c.a.c de sauce de soja

1 c.a.s de vinaigre de riz

Hommes

2 ceufs

2 blancs d’ceufs

180 g de riz complet cuit

Y2 c.a.c d’huile de sésame

1 c.a.c d’huile d’olive

90 g d’asperges vertes coupées en morceaux
Y2 poivron coupé en morceaux
2 cébettes coupées en rondelles
1 gousse d’ail (écrasée)

Ya c.a.c de gingembre rapé

2 c.a.c de sauce de soja

1 c.a.s de vinaigre de riz

Préparez le riz complet comme vous avez ’habitude de le faire. Faites revenir a la poéle les
asperges, le poivron, les cébettes, I’ail et le gingembre dans de ’huile d’olive puis ajoutez-y les
ceufs. Mélangez le tout avec le riz cuit, la sauce de soja et le vinaigre de riz. Laissez cuire jusqu’a
ce que le jus se soit évaporé. Versez I’huile de sésame, mélangez et servez immédiatement.



SUITE DE LA PAGE 41

+ Femmes 450 Calories

+ Hommes 550 Calories

Salade de quinoa Wrap méditerranéenne

Femmes Hommes

75 g d’edamames (feves de soja) 100 g d’edamames (féves de soja)
95 g de quinoa cuit 125 g de quinoa cuit

15 g de noix finement hachées 20 g de noix finement hachées

Y2 c.a.s. d’huile d’olive Y2 c.a.s. d’huile d’olive

45 g de poivron rouge grillé 45 g de poivron rouge grillé

1 c.a.s. de raisins secs 1 c.a.s. de raisins secs

Y2 c.a.c. d’estragon Y2 c.a.c. d’estragon

2 c.a.s. de jus de citron Y2 c.a.s. de jus de citron

Ya c.a.c de zeste de citron rapé
Sel et poivre selon votre go(t

Ya c.a.c de zeste de citron rapé
Sel et poivre selon votre godt

Cuisez le quinoa en suivant les instructions comme indiqué sur ’emballage. Mélangez le quinoa
cuit au jus de citron, aux zestes de citron, a I’estragon, I’huile d’olive, au poivron, aux raisins
secs et aux noix. Ce plat peut étre préparé facilement a ’avance et est consommable jusqu’a 3
jours aprés sa préparation si conservé au réfrigérateur.

Choux de Bruxelles au bacon de dinde

Femmes Hommes

2 tranches de bacon de dinde 3 tranches de bacon de dinde

1 ceuf 1 ceuf

130 g de pommes de terre rapées 170 g de pommes de terre rapées
Y2 c.a.s. d’huile d’olive Y2 c.a.s. d’huile d’olive

1 c.a.s. de parmesan 1 c.a.s. de parmesan

120 g de choux de Bruxelles coupés en rondelles 120 g de choux de Bruxelles coupés en rondelles
1 c.a.s. d’oignons coupés 1 c.a.s. d’oignons coupés
Ya c.a.c. de romarin frais coupé Ya c.a.c. de romarin frais coupé

Chauffez I'huile d’olive a feu moyen. Faites revenir I’oignon et le romarin pendant 2 minutes dans
la poéle. Ajoutez-y la pomme de terre rapée, le sel et le poivre. Répartissez la pomme de terre
dans le fond de la poéle et cuisez pendant 4 minutes sans remuer. Ajoutez les choux de
Bruxelles coupés en rondelles et continuez a faire cuire jusqu’a ce que les pommes de terre
deviennent dorées et croustillantes. Cuisez le bacon de dinde dans une autre poéle jusqu’a ce
qu’il soit bien croustillant. Ajoutez le bacon aux pommes de terre. Préparez les ceufs a votre goat
et déposez-les sur les pommes de terre cuites.

Salade d’épinards et de betteraves rouges

Femmes Hommes

90 g de blancs de poulet cuits 180 g de blancs de poulet cuits
1 ceuf dur 1 ceuf dur

50 g de betteraves rouges cuites 50 g de betteraves rouges cuites
1 pita a la farine compléte 1 pita a la farine compléte

1 c.a.s de feta 1 c.a.s de feta

2 c.a.s de vinaigrette 2 c.a.s de vinaigrette

200 g d’épinards frais 200 g d’épinards frais

Coupez grossiérement les betteraves rouges et I’ceuf. Ajoutez les épinards. Déposez les blancs
de poulet cuits dessus et arrosez-les de vinaigrette puis mettez la feta sur le poulet. Mangez la
pita en accompagnement.
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Femmes Hommes
120 g de blancs de poulet cuits 180 g de blancs de poulet cuits
60 g de couscous pas cuit 60 g de couscous pas cuit

1 tortilla aux épinards 1 tortilla aux épinards

Y2 c.a.s d’huile d’olive Y2 c.a.s d’huile d’olive

Ya de tomate coupée en morceaux ¥a de tomate coupée en morceaux

2 c.a.s de petits morceaux de concombre 2 c.a.s de petits morceaux de concombre
5 g de persil haché 5 g de persil haché

3 g de menthe hachée 3 g de menthe hachée

Y2 c.a.c d’ail pressé Y2 c.a.c d’ail pressé

1 c.a.c. de jus de citron 1 c.a.c. de jus de citron

Ajoutez du sel et poivre a votre goat Ajoutez du sel et poivre a votre goGt

Préparez le couscous en suivant les instructions sur ’emballage. Mélangez dans un saladier le
persil, la menthe, I’ail, I’huile d’olive, la tomate, le concombre, le sel et poivre. Ajoutez-y le
couscous et le poulet et mélangez bien le tout. Déposez le mélange dans la tortilla aux épinards
et roulez-la.

Fettuccine au saumon et au pesto

Femmes Hommes

90 g de saumon 180 g de saumon

120 g de fettuccine au blé complet 120 g de fettuccine au blé complet

1 c.a.s de pesto 1 c.a.s de pesto

1 c.a.c d’huile d’olive 1 c.a.c d’huile d’olive

90 g d’asperges vertes cuites a la vapeur 90 g d’asperges vertes cuites a la vapeur

Ajoutez du sel et poivre a votre go(t Ajoutez du sel et poivre a votre goit

Cuisez les fettucine en suivant les instructions sur ’emballage puis ajoutez le pesto aux
fettucine cuites. Faites chauffer I’huile d’olive dans une poéle. Salez et poivrez le saumon a votre
got et cuisez-le 3 a 4 minutes des deux co6tés puis déposez les fettucine dessus. Faites cuire
les asperges a la vapeur et servez-les en accompagnement.

Sandwich au porc sauce BBQ

Femmes Hommes

120 g de viande de porc 180 g de viande de porc
1 petit pain complet 1 petit pain complet

Ya d’avocat Ya d’avocat

1 c.a.s de sauce ranch allégée
1 c.a.s de sauce barbecue 2 c.a.s de sauce barbecue
20-40 g de salade romaine 20-40 g de salade romaine
25 g de tomate 25 g de tomate

1 c.a.s de sauce ranch allégée

Mélangez la viande de porc a la sauce barbecue et cuisez le tout. Mettez un peu de salade dans
le petit pain complet et déposez-y le mélange de viande cuite. En guise d’accompagnement,
mélangez le reste de la salade a la tomate, I’avocat et la sauce ranch.
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CREEZ LE REPAS PARFAIT.

Pour varier rapidement et facilement les déjeuners et diners, choisissez
un produit de chaque catégorie comme indiqué aux pages 44 a 47.
Suivre le tableau nutritionnel vous permettra de consommer le bon

PROTEINES.

équilibre en protéines, glucides et graisses saines et de respecter la
quantité journaliere de calories recommandées.

GLUCIDES.

CATEGORIE SORTE PORTION
FEMMES HOMMES
POISSON Flétan, morue, tilapia, thon, espadon 120¢g 150 g
Saumon 90g 120g
Bacon de dinde 3 tranches 5 tranches
(130 calories par portion) (150 calories par portion)
4 petites saucisses 5 petites saucisses

Saucisse de dinde (130 calories par portion) (170 calories par portion)

Viande de dinde hachée 120 g 150 g

CATEGORIE

AVOINE Flocons d’avoine*

FEMMES
140 g cuits /

PORTION

HOMMES
235 g cuits /

45 g pas cuits 60 g pas cuits

e o
CEREALES Quinoa* 125 g cuit 185 g cuit
Riz (sauvage ou complet) 130 g cuit 195 g cuit

Bouillie de blé 35 g pas cuite 50 g pas cuite

Pain au blé complet
Tortilla de blé complet

Tortilla de mais*

(125 calories par portion)

1 tortilla

(120 calories par portion)

2 petites tortillas

(60 calories par tortilla)

Orge 105 g pas cuit 155 g pas cuit
Bagel au blé complet 1 moitié de bagel 1 bagel
1 tranche 2 tranches

(200 calories par portion)

2 tortillas

(200 calories par portion)
4 petites tortillas (50 a 60
calories par tortilla)

PATES Nouilles de sarrasin 115 g (cuites) 230 g (cuites)
Pates completes 100 g (cuites) 145 g (cuites)
quinoa ou riz 125 g (cuit) 190 g (cuit)

BV [\EIE=  Haricots noirs, pois chiches, haricots pinto

110 g (rincés et cuits )

165 g (rincés et cuits)

LEGUMES Pomme de terre rouge cuite 2 petites 3 petites
CONTENANT
B|3E;2|\L,’|?[)oou"f Pomme de terre douce cuite 2009 3009
Potimarron 195 g (cuit) 310 g (cuit)
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*Sans gluten

POULET

PRODUITS
LAITIERS

VEGETARIEN

Charcuterie de dinde

Blancs de poulet

Viande de poulet hachée

Charcuterie de poulet

Viande hachée trés maigre

Lamelles de boeuf

Tranches de rosbif

ceuf

Yaourt grec maigre ou avec peu de sucre (moins

de 10 g par 100 g)

Cottage cheese (2% de mat. grasse)

Lait maigre

Forever Lite Ultra

Lentilles

Haricots noirs

Forever Lite Ultra

Tofu

Edamames pelées (feves de soja)

Hamburger de légumes

1209 180g
120 g 1509
120 g 150 g
120g 1809
90g 120g
90g 120g
120 g 180 g
1 entier + 3 blancs 2 entiers
285¢g 380 g
110g 1459
280 ml 335 ml
1X Cuillerée 1X Cuillerée
(95 calories) (95 calories)
409 55¢g
409 459
(rincés et cuits) (rincés et cuits)
1.5 X Cuillerée 1.5 X Cuillerée
225¢g 2809
110g 1509

1 hamburger

1,5 hamburger

(125 calories par portion) (190 calories par portion)
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FRUITS ET LEGUMES.

FEMMES 60 - 75 Calories HOMMES 50 - 60 Calories

CATEGORIE SORTE PORTION
FEMMES HOMMES
(frai: ﬁlltlz!:rl:gselés) Pomme 1 1
Abricot 4 petits 3 petits
Ananas 2509 2509
Banane 1 petite 1 petite
Baies (toutes sortes) 150 g 150 g
Melon 160 g 160 g
Raisin 170 g 170 g
Pamplemousse une moitié une moitié
Poire 1 1
Péche 1 1
Orange 1 1
Tomate 200g 2009
F?sggs Pruneaux 4 gros 3 gros
Raisins secs 20g 20g
(frali-sEo?gagEés) Asperges 18 15
(e S:p‘;‘ﬂ:s AlE Artichaut 1 gros 1 gros
Epi de mais 1 1
Choux de Bruxelles 12 10
Carottes 150 g 150 g
QUANTITE Céleri
ILLIMITEE Chou-fleur
Chou frisé
Brocoli
Courgette
Concombre
Chou
Poivron

Salade (toutes sortes)

Haricots verts

Epinards
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LIPIDES.

CATEGORIE

Beurre de cacahuéte, amande, noix de cajou

PORTION

FEMMES

1% c.as

HOMMES

Amandes (sans sel) 12x 18 x
Noix (moitié) 7 10
Noix de cajou (sans sel) 7 10
Pistaches 20 30
FRUITS Avocat 1/3 avocat ou 4 c.a.c 4c.as
Copeaux de coco (non sucrés) 20g 3c.as
Olives 9x 10 x
Graines de citrouille 1'% c.as 2c.as
Graines de tournesol 1'% c.as 2c.as
Graines de Chia 1'% c.as 2c.as
Graines de lin 1c.as 1% c.as
Huile d’olive 2c.a.c 1cac
Huile de coco 2c.ac 1c.ac
Huile de tournesol 2c.ac 1c.a.c
P&?ﬁggrss Mozzarella 30¢g 30g
Fromage avec moins de graisse 30g 459
Fromage riche en matiére grasse 15¢g 25¢g
Chocolat noir (au moins 70% de cacao) 15¢g 25¢g
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Look Better. Feel Better.

Importé et distribué par : Forever Direct EU B.V.

't Appeltje 2, 4571XJ Oud Gastel, Pays-Bas

©2017 Aloe Vera of America Inc
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Si vous prenez actuellement des médicaments ou que vous étes sous traitement médical - par
exemple en cas de problémes cardiagques ou de dial
un médecin avant de commencer le programme d’exercices physiques et/ou de compléments
alimentaires. Le Forever F.L.T. (C9, F15, Vital®) ne convient pas aux femmes enceint s
> ou souhai

- nous vous recommandons de contacter




