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Gratulacje — to jest to! Przed Tobga szansa, na jaka czekalaS — masz mozliwosc
zatroszczy¢ si¢ o swoje zdrowie. Jestes na dobrej drodze, aby oczyscic swoj organizm
i uzyska¢ szczupla sylwetke, Teraz, kiedy po zakupie Forever Clean 9 pierwszy
krok juz za Toba, przekonasz sieg, jak blisko jestes realizacji swoich celow — lepszego
zdrowia i wymarzonej sylwetki. Ten prosty w stosowaniu program to narzedzic,

dzieki ktéremu oczyscisz organizm i przejmiesz kontrole nad swoim zdrowiem.

Miazsz Aloe Vera

(trzy opakowania 11)

odzywke Forever Lite
(1 opakowanie — smak

waniliowy)

Forever Garcinia Plus
(70 kapsulek)

Pola Zielent

(80 tabletek)
shaker

centymetr krawiecki

* patrz zdjecie (waga nie wchodzi w sklad zestawu).




Musisz wiedzie¢, ze nie bedzie latwo — przestrzeganie zalecen programu bedzie wyma-
galo od Ciebie wytrwalosci. Uzyskanie i utrzymanie odpowiedniej wagi to zyciowe
wyzwanie, do ktérego urzeczywistnienia potrzebna jest zmiana stylu zycia. Rezultaty,
jakie dzieki niej osiggniesz, warte sg Twojego wysitku. Zaslugujesz na to, by w pelni
wykorzysta¢ mozliwoéci programu i uzyska¢ optymalne efekty, dlatego badZ uczciwa

wobec siebie i cisle przestrzegaj wskazowek. Przeciez zaslugujesz na to, co najlepsze!

Zdajemy sobie sprawe, ze w czasach przetwarzanych pokarmoéw, chemicznie ,wzbo-
gacanych” upraw oraz zanieczyszczonego $rodowiska dbalos¢ o zdrowie nabiera coraz
wiekszego znaczenia. Skorzystaj z pomocy Clean & Lean, by naby¢ wlasciwe nawyki,
nieodzowne do osiagniecia szczuplej sylwetki oraz poprawienia ogolnej kondycji zdro-

wotnej.

,Od kiedy stosujg Clean & Lean, mam wigcej energii, wigcej entuzjazmu, wigcej sily i lepiej wygladam. Mam
lepsza kondycje, cheé do éwiczen i schudlem 10 kg. Przekonalem sie, ze odkad mniej waze, jestem pozytyw-
niej nastawiony do $wiata i odzyskalem pewnosc siebie”,

Jose Luis Anzora




Stosujac program Clean 9, mozesz — oprocz produktow zawartych w zestawie — korzystac
z dodatkowych suplementéw, jakie jadlas dotychezas. Kiedy przekonasz sig, jak tatwo
bylo odnies¢ sukces z Clean 9, przyjdzie czas na program Lifestyle 30, opracowany
spegjalnie po to, by pomoc Ci w zachowaniu uzyskanej sylwetki juz na zawsze. Powodzenia

w odkrywaniu zdrowszej, szczuplejszej, szczgsliwszej siebie!

Jestem bardzo zadowolona z programu Clean & Lean — jest niesamowicie skuteczny. Patrz¢ na swoje
odbicie w lustrze i nie moge uwierzyc, jak bardzo schudlam! Kiedy zaczynalam stosowa¢ program,
moim celem bylo zrzucenie 13 kg. Juz schudlam 16! Kiedys nosilam ubrania w rozmiarze 48, teraz
spokojnie mieszcze sie w rozmiar 38-40! Tak jak dotychczas éwicze godzing dziennie, ale teraz jest
mi latwiej. Polecam ten program w 100%. Wiem, ze kazdy, kto bedzie przestrzegal jego wytycznych,
osiagnie $wietne efekey. Ja mam wiecej energii i wspaniale si¢ czuje. Chyba zaczng nosi¢ pod pacha
wage i wazy¢ kazdego, kto chee by¢ zdrowy i szczuply oraz, przede wszystkim, zadowolony z siebie.

Program Clean & Lean to wlasciwe rozwigzanie”.

— Elvira Duran

Zapytaj o inne produkty dla zdrowia i urody, jakie oferuje Forever Living Products.




planowanie sukcesu

Stosowanie programu Clean 9 wymaga sumiennosci, dlatego systematycznie
wypelniaj nastepne strony tej ksiazeczki! Szczegélna uwage poswieé swoim
celom. Postaw sobie takie, ktére da sie zmierzy¢, dzieki temu bedziesz mogla
sledzi¢ swoje codzienne, cotygodniowe, comiesigczne postepy.

Na nastepnej stronie zapisz 3 cele realne do osiggniecia w ciagu najblizszych
1 9 dni. Codziennie je odczytuj i na ich podstawie wyobrazaj, sobie jak chcesz
wygladac i jak sie czuc.

2 Zacznij od stanu ,na dzi$” — zanotuj swoja wage i wymiary. Jezeli masz
dostep do aparatu pomiaru tkanki tluszczowej, te dane réwniez zapisz.

Produkty z zestawu Clean 9 wystarcza Ci na dziewigciodniowy okres
3 oczyszczania organizmu. Aby kontynuowaé¢ program kontroli wagi,
piatego dnia stosowania Clean 9 zamdéw zestaw Lifestyle 30.

Powiedz rodzinie i znajomym o tym, ze zaczynasz stosowa¢ nowy, wspanialy
4 program oczyszczania organizmu i kontroli wagi. Na biezgco informuj ich
o swoich postepach i sukcesach — beda Cie wspiera¢ i zachgcad,

Zawsze przed rozpoczeciem tej lub jakiejkolwick innej diecy/¢éwiczen skonsultuj si¢ z lekarzem. Nie
wszystkie ¢wiczenia sa odpowiednie dla kazdego. Przytoczone rezultaty nie sg wzorcowe, stanowig
indywidualne osiagnigcia wypowiadajacych si¢ osob. Nie przeprowadzono badan klinicznych produkeéw,

potrwierdzajacych te rezultacy.




clean 9 / moje cele

Prayhtad: zrzucié 10 kg, mieé wigcej energii i skoficzyé z popotudniowymi napadami

sennosdcil

Wykorzystaj wpisane cele, by w myslach stworzyé swoj pozytywny
wizerunek., Codziennie zagladaj na te strone. Dolgcz swoje zdjgcie
z okresu, zanim zaczelas stosowaé program.,
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wymiary / stan obecny + cele

biﬁDd - Na pozZIomig naywieksze;

UZ nac ﬂu 18 :-'i.lf'lfl.g-:.':.-".""E: lel:l P tuz pon 2] pac 5."
biust' n# I'~|l S0 fc:_..i::'.',', : B _r_-: '_:!-:"QEEZ'l

ew. % tkanki
tluszczowej




dni 1-2 / strefa oczyszczania: faza 1

Pierwszym etapem oczyszczenia organizmu jest kontrola
spozycia szkodliwych konserwantéw i innych substancji
chemicznych. Przez pierwsze dwa dni jedz tylko wypisane
ponizej calkowicie naturalne produkty, a znajdziesz si¢ na
drodze do zdrowszej, szczesliwszej siebie. Najtrudniej jest
wytrwac wlasnie przez te dni. Musisz naprawde chcie¢ po-
prawi¢ jako§¢ swojego zycia oraz swojq sylwetke. Wykaz

sie silng wola — rezultaty jakie osiagniesz sa tego warte!

rano

drugie sniadanie

lunch

kolacja

wieczor

2 kapsulki Garcinia Plus* (20 min. przed Migzszem Aloe Vera)
120 ml Migzszu Aloe Vera + minimum 240 ml wody
=20 min. ¢wiczen (spacer, bieganie, jazda na rowerze, plywanie)

2 tabletki Pél Zieleni + minimum 240 ml wody

2 kapsulki Garcinia Plus (20 min. przed Miazszem Aloe Vera)
120 ml Migzszu Aloe Vera + minimum 240 ml wody

1 miarka Forever Lite z 300 ml odcluszczonego lub sojowego mleka
2 tabletki Pol Zieleni

2 kapsulki Garcinia Plus (20 min. przed Miazszem Aloe Vera)
120 ml Migzszu Aloe Vera + minimum 240 ml wody
2 tablecki Pél Zieleni

120 ml Migzszu Aloe Vera + minimum 240 ml wody

* Garcinia jest najbardziej skureczna w polaczeniu z niskokaloryczng dieca

Rada: przez caly dzien pij duzo wody. Gdy Twoja motywacja stabnie, id# na energicz-

ny, dwudziestominutowy spacer — wzmocnisz cialo i umysl.
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dni 3-9 / strefa oczyszczania: faza 2

Postgpowanie wedlug ponizszego planu umozliwi
Twojemu organizmowi dalsze usuwanie szkodliwych
substancji chemicznych oraz rozpoczecie procesu
spalania zapaséow tluszczu. Podczas tego etapu
powinnas juz zacza¢ odczuwaé wymierne efekty. Twoja
waga moze ulega¢ wahaniom z dnia na dzien, ale nie
zniechecaj si¢. Zamiast wazy¢ sie codziennie, zanotuj
swojg wage 1, 3, 6 1 9 dnia.

rano 2 kapsulki Garcinia Plus (20 min. przed Miazszem Aloe Vera)
' | 120 ml Miazszu Aloe Vera + minimum 240 ml wody

1 miarka Forever Lite z 300 ml odtluszczonego

lub sojowego mleka
=20 min. ¢wiczen (spacer, bieganie, jazda na rowerze, plywanie)
drugie sniadanie 2 tabletki Pol Zieleni + minimum 240 ml wody
lunch ' 2 kapsulki Garcinia Plus (20 min. przed Forever Lite)
i I miarka Forever Lite z 300 ml odtluszczonego

lub sojowego mleka
2 rabletki Pél Zieleni + minimum 240 ml wody

kolacja | | 120 ml Miazszu Aloe Vera + minimum 240 ml wody
2 kapsulki Garcinia Plus (20 min. przed positkiem)
posilek o wartosci 600 kcal (podpowiedzi znajdziesz w rablicach
kalorycznych na koficu broszury)
2 tabletki Pél Zieleni

wieczor | | minimum 240 ml wody
ko

Rada: Jezeli wolisz posilek o wartosci 600 kcal zjes¢ na lunch, mozesz dokonaé
zamiany i1 Forever Lite zjes¢ na kolacje. Dodatkowo wieczorem mozesz sobie zaparzy¢

filizanke Herbatki z Kwiatem Aloesu (nie wchodzi w sklad zestawu).
9




Dzieki programowi Clean 9 bez watpienia osiggniesz widoczne rezultaty. Zaplanuj
ciag dalszy swoich sukcesow w odchudzaniu i zamow zestaw Lifescyle 307 drugi
element programu, ktéry stanowi fantastyczne rozwigzanie klopotéw z waga!
Pamietaj o ,nagrodach”, jakie oferuje ta cze§¢ programu, czyli o dodatkowych
przekaskach oraz o podpowiedziach smacznych positkow. Lifestyle 30 zaméw
piatego dnia stosowania Clean 9 — dzigki temu zachowasz ciaglos$é programu.

Juz dzis skontaktuj sie z osoba, ktora przedstawila Ci Clean & Lean.

Miazsz Aloe Vera
(4 opakowania 11)

odzywka Forever Lite
(2 op. o smaku waniliowym

/ 1 op. o smaku czekoladowym)

Forever Garcinia Plus
(70 kapsutek)

Pola Zieleni
(80 tabletek)

Forever Active Probiotic
(30 kapsulek)

* patrz zdjecie (cigzarki i monitor pracy serca nie wchodza w sklad zestawu).




CLEAN

LEAN

plan dnia

k3
3

Z doswiadczenia wiemy, ze przestrzeganie wytycznych programu i tym samym

realizacja swoich celéw jest 2-3 razy bardziej prawdopodobne, gdy prowadzi¢

bedziesz codzienne zapiski dotyczace positkéw oraz swoich postepow. Sledz

poprawe sylwetki, wazac si¢ w wyznaczone dni i regularnie sprﬂwi;:ajacc SWOje

wymiary. Aby dokumentowac swoj

e postepy, wykorzystaj znajdujacy sie

W tej KSiazeczce plan dnia. Stanie sic on Twoim atutem gdy pézniej bedziesz

pomagala innym przeja¢ kontrole nad figura.
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rodzaj éwiczen

R dzien 7: clean 9
2 j data: 01/01/04
-m 5 min. rozgrzewki 2 min. rozciagania butelka wody 20 min. cwiczen

notatki (stopien trudnasci, waga, ilo$6 serii, itp.)

bieznia
przysiady

stan dnia

O stopier nachylenia
4 serie po 25

zaznacz, jak sie czujesz

niski  sred. wys.

gtéd

Jak bardzo jestem dzis glodna?

NEEEE

energia

Jaki jest maj dzisiejszy poziom energii?

[ZEEE

motywacja

Co dzis sadze o programie?

[ (2 B @)

pewnosc

notatki

Jak pewna dzi$ jestem, Zze wylrwam w programie?

[ 2 B @ ()

Niesamowite uczucie =~ zmicécitam sie w swoje stare dzinsy!

dziennik <

dodatkowego

jedzenia

Badz szczeral Postaraj sie, aby to miejsce
pozostalo puste — program bedzie bardzigj
skuteczny. Jednak jezeli zdarzylo sie Ci

zjes¢ cos ekstra, zapisz to w tym miejscu.

Udato mi sie!




dzien 1: clean 9

plan dnia

éwiczenia | 5 min. rozgrzewki [l 2 min. rozciagania [l butelka wody [l 20 min. éwiczen [}

rodzaj ¢wiczen

notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp.]

stan dnia

zaznacz, jak sie czujesz

niski  sred. wys.

gtod

Jak bardzo jestemn dzis glodna?

(1] [21 [3] [4] [5]

energia

Jaki jest maj dzisiejszy poziom energii?

(1] (2] [3] [4] [5]

motywacija

Co dzis sadze o programie?

(1] [2] [3] [4] [5]

pewnosc

notatki

Jak pewna dzis jestem, ze wytrwam w programie?

[11[2] [3] (4] [5]

dziennik

dodatkowego

jedzenia

Udato mi sic! [




dzien 2: clean 9

Jid
data:
DZOrzZe 0 = Blka wo U £
rodzaj ¢wiczen notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp.) czas
stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  Sred. wys.
gTOd Jak bardzo jestem dzi$ glodna? lj! E @
en Brg ia Jaki jest moj dzisiejszy poziom energii? E @ @
M Otywa Cja Co dzis$ sadze o programie? @ E'
DGWHDE‘;é Jak pewna dzis jestem, ze wytrwam w programie? E! @
notatki
dziennik
dodatkowego
jedzenia




plan dnia
data:

dzien 3: clean 9

éwiczenia | 5 min. rozgrzewki . 2 min. rozciagania . butelka wady. 20 min. ¢wiczen .

rudzai c¢wiczen notatki (stopien trudnoéci, waga, ilos¢ serii, itp.)

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  Sred. wys.

gféd Jak bardzo jestem dzis glodna? |T_] @ E E E

energia Jaki jest méj dzisiejszy poziom energii? (1] [2] [3] [4]

m Otywa Cja Co dzis sadze o programie? E Ei

pewn Oéé Jak pewna dzis jestem, ze wytrwam w programie? m @ E]

notatki

dziennik

dodatkowego

jedzenia Udato mi sie! [}




dzien 4: clean 9

5 min. rozgrzewki . 2 min. rozciagania . butelka wody . 20 min. cwiczen .

plan dnia

rodzaj ¢wiczen notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp.)

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  sred. wys.

gféd Jak bardzo jestem dzi$ glodna? @ @ @ [E

energ | d Jaki jest méj dzisisjszy poziom energii? E

m Otywa Cja Co dzi$ sadze o programie? E EI

peEWNoOSsC Jak pewna dzi$ jestem, ze wytrwam w programie? @

notatki

dziennik

dodatkowego

jedzenia Udato mi sie! [}




dzien b: clean 9

data:

5 min. rozgrzewki . 2 min, rozeiagania . butelka wody . 20 min. cwiczen .

rodzaj éwiczen

notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp.)

stan dnia

zaznacz, jak sie czujesz

niski  sred. wys.

gtod

Jak bardzo jestem dzi$ gltodna?

(11 [2] [3] [4] [8]

energia

Jaki jest maj dzisiejszy poziom energii?

motywacija

Co dzi$ sadze o programie?

(1] [2] [3] [4] [

pewnosc

Jak pewna dzis jestem, Ze wytrwam w programie?

11} [2] [3] [4] [5]

dziennik

dodatkowego

jedzenia

Udato mi sie! [}




dzien 6: clean 9

éwiczenia | 5 min.rozgrzewki [} 2 min. rozciagania [} butelka wody [l 20 min. éwiczen B

plan dnia

rodzaj ¢wiczen notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp.)

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  sred. wys.

gféd Jak bardzo jestem dzi$ glodna? D—_] @

energ la Jaki jest maj dzisiejszy poziom energii? E @

m Otywa Cja Co dzi$ sadzeg o programie? @

pewn 0S¢ Jak pewna dzi$ jestem, ze wytrwam w programie? (3] [4]

notatki

dziennik

dodatkowego

jedzenia Udato mi sie! [




plan dnia
data:

dzien 7: clean 9

éwiczenia | 5min.rozgrzewki [l 2min. rozciagania [l butelka wody Il | 20 min. éwiczer i} |

i‘ﬂdZﬂj é¢wiczen notatki [stopien trudnasci, waga, ilosé serii, itp.)

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  $red. wys.

gféd Jak bardzo jestem dzis glodna? E‘

eﬂerg la Jaki jest moj dzisiejszy poziom energii? E E

m Otywa Cj a Co dzi$ sadzg o programie? m I,_il @ @ IE

pewnoéé Jak pewna dzis jestem, ze wytrwam w programie? LT] @ E E_l

notatki

dziennik

dodatkowego

jedzenia B Udato mi sie! .




rodzaj ¢cwiczen

dzien 8: clean 9

5 min. rozgrzewki . 2 min. rozciggania . butelka wody . 20 min. éwiczen .

plan dnia

notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp)

stan dnia

zaznacz, jak sie czujesz

niski  sred. wys.

gtod

Jak bardzo jestem dzis glodna?

(11 (2] [3] [4] [8]

energia

Jaki jest moj dzisiejszy poziom energii?

0] (2] [3] [4] [&]

motywacja

Co dzis sadze o programie?

1] (2] [3] [4] (3]

pewnosc

notatki

Jak pewna dzi$ jestem, ze wytrwam w programie?

1] 2] [3] [4] (8]

dziennik

dodatkowego

jedzenia

Udato mi sie! [




dzien 9: clean 9

9 plan dnia

2 min, rozciggania . butelka wndy. 20 min. cwiczen .

¢wiczenia | 5 min. rozgrzewki [

rndzai ¢wiczen notatki [stopief trudnosci, waga, ilosé serii, itp.) CZas

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  sred. wys.

EE
LT_IEI

Co dzis sadze o programie? E EI @

D ewn Oéé Jak pewna dzi$ jestem, ze wytrwam w programie? E

Udato Ci sie! [



pakiet biznesowy

Clean & Lean to co$ wigcej niz -

udany poczatek drogi ku
lepszemu zdrowiu. Skontaktuj sie
z osoba, ktéra zapoznala Cie
z Clean & Lean, aby dowiedzie¢
sie, jak przeksztalci¢ ten
skuteczny program w zyciowa
szanse na Dbiznes. Skorzystaj
z tego wszystkiego, co Porever
Living Products ma do zaofero-

wania w tym pakiecie.

w pakiecie:
3 zestawy Clean 9

3 Forever Gin-Chia

1 kaseta ,Napoje

33
aloesowe

1 kaseta ,Plan

Marketingowy”

1 CD ,25 lat FLP”

3 Informatory

o produktach

1 Prezentacja FLP
(wydruk)

3 Umowy Dystrybutora

1 Zasady dzialalnosci
FLP Poland
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przyblizone; wa’rt{}éci"kﬂbﬂ; K

kaloryczne, odkryjesz, jak prosta moze by¢ kontrola wagi. Staniesz sie chodzaca
tabela kaloryczna, ktéra zawsze wie, co zjes¢. W jednej chwili przejmiesz

kontrole nad kaloriami i swoja waga.
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licznik kalorii / przekgski

Wybierz dwie dowolne pozycje z listy na pyszna, zdrowg przekaske! Staraj si¢ jesé

r6znorodnie i wybieraj potrawy z réznych grup, wedlug ponizszych oznaczen:

s

1 filizanka odtluszczonego lub
niskotluszczowego (19) twarogu (nabial)

i
1 filiz. surowych warzyw (warz.)
- plasterki ogorka (warz.)*

30 g czg¢sciowo odtluszczone] mozzarelli (nab.) 1 filiz. soku pomidorowego lub warzywnego

1 lyzka stolowa odtluszczonego serka
homogenizowanego (nab.)

240 g odtluszczonego jogurtu (nab.)

2 lyz. stol. sosu cebulowo-§mietankowego
(nab./thuszcze)

1 filiz. odtluszczonych lodéw
lub mrozonego jogurtu (nab./tl.)

6 calych migdaléw lub orzechéw nerkowcow

(tl./bialko)
4 lyz. stol. greckiego dipu Hummus (tl./bial.)

30 g prazonych orzeszkéw ziemnych lub
mieszanki orzechowej (tl./bial.)

1 lyz. stol. masta orzechowego (tl./bial.)

4 biatka z jajek na twardo lub 1 cale jajko na
twardo (bial.)

30 g tunczyka z puszki w sosie wlasnym (bial.)
1 pardéwka drobiowa (bial.)

30 g salatki krabowej (bial.)

1 filiz. gotowane] zielonej soi (edamame) (bial.)
2 lyz. stol. sosu salsa (warzywa)

kietki kopru (warz.)*

, (warz.)

10 chipséw tortilla (pieczywo/skrobia)

' 30 g paluszkow lub precelkow (piecz./skr.)
6 krakersow (piecz. /skr.)

3 filiz. prazonej kukurydzy (bez masla)
(piecz./skr.)

1 naturalny chlebek ryzowy (piecz./skr.)
maly naturalny bajgiel (piecz./skr.) |
2 kromki pelnoziarnistego chleba (piecz./skr.)

1 beza (piecz./skr./tl.)

1 male jablko (owoc)

1 filiz. nieslodzonego sosu jablkowego (ow.)
1 filiz. winogron (ow.)

1 duza gruszka (ow.)

1 duza pomarancza (ow.)

1 filiz. truskawek lub pokrojonego
w kostke melona (ow.)

-1 $wiezy grejpfrut (ow.)
1 maly banan (ow.)

1 filiz. owocéw z puszki lub kokeajlu
owocowego w lekkim syropie (ow.)
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licznik kalorii /

sugestie menu

Zastanawiasz si¢, co zjeS§¢ w ramach wieczornego positku? Skorzystaj

z ponizszych sugestii smaczego menu

— jesli chcesz, mozesz laczy¢ elementy

z roznych zestawdw. Kazdy posilek to okolo 400 keal.

1 srednia piers kurczaka, bez skory (90-120 g)

1 sredni pieczony slodki ziemniak

1 filiz. warzyw gotowanych na parze

1 filiz. salaty glowiastej z 1 lyz. stol.
lekkiego sosu

90-120 g pieczonego na ruszcie lososia

I filiz. makaronu sojowego z 1 tyzeczka oliwy

I filiz. fasolki szparagowej z 1 lyz. stol.
prazonych migdalow

1 filiz. krewetek lub 1 filiz. tofu

| filiz. chinskich warzyw podsmazonych
w woku

2 lyz. stol. sosu do smazenia w woku

1 filiz. brazowego ryzu

1 chinskie ciasteczko

| sredni ziemniak pieczony w lupinie

| filiz. drobiowego chilli (bez fasoli)

30 g startego cheddaru

1 lyzeczka siekanej cebuli

1 filiz. sataty glowiastej z 1 lyz. stol.
lekkiego sosu

90 g kotlet mielony z chudej wolowiny lub
z indyka

2 kromki lekkiego, pelnoziarnistego pieczywa |

salata, korniszony, cebula, musztarda
(bez ograniczen)

1 tyzka stolowa keczupu

1 plaster sera zoltego (2% tluszczu)

| fliz. salaty glowiastej z 1 lyz. stol. lekkiego
sosu i 1 tyzk. stol. prazonych migdalow

150 g pieczonego indyka (biale migso
bez skory)

120 g gotowanych ziemniakow z 1 lyzeczka
masta lub margaryny

1 filiz. warzyw gotowanych na parze

1 filiz. gotowanego makaronu linguini
90 g filetow z piersi kurczaka (bez skory)
1 filiz. zielonej lub zéltej papryki, czosnku
i cebuli podsmazonych na 1 lyzeczce oliwy
1 filiz. sosu pomidorowego
1 buleczka

120 g chudej szynki lub polgdwicy
wieprzowe] (bez widocznego tluszczu)

1 filiz. dzikiego ryzu

1 filiz. gotowanego szpinaku

2 miekkie tortille kukurydziane

- 90 g chudej wolowiny

' 30 g niskotluszczowego startego cheddaru

- 1 lyz. stol. odeluszczonej kwasnej $miecany
pokrojone w kostk¢ pomidory, salata, cebula,

sos salsa (bez ograniczen)




licznik kalorii/owoce,

warzywa + pieczywo

niskokaloryczne
warzywa 1/2 filiz.

warzywa
1/2 filiz.

warzywa skrobiowe

1/2 fliz.

Warzywa stracz-
kowe 1/2 filiz.

15 kalorii

25 kalorii

75 kalorii

115 kalorii

kietki alfa alfa
kapusta

seler

baklazan
zielona papryka
salata glowiasta
pieczarki
rzodkiewka
surowy szpinak
cukinia

rzepa

kabaczek

szparagi

pedy bambusa
brokuly
brukselka
marchewka
kalafior

ogorek

fasolka szparagowa
okra

cebula

kiszona kapusta
pomidor

ziemniak

burak

dynia podiuzna
kukurydza
pasternak
groszek

fasolka po
bretonsku

czerwona fasola

SOCZEWICA

béb

Wartosci kaloryczne podane w tabelach
sa przyblizone, Na etykietach wickszosci |

produktow znajdziesz dokladne wartosci |
kaloryczne.

niskokal. owoce
(porcje ponizej)

wysokokal. owoce
(porcje ponizej)

niskokal. pieczywo
(porcje ponizej)

sredniokal. pieczywo
(porcje ponizej)

40 kalorii

80 kalorii

70 kalorii

110 kalorii

jabtko male

jagody 1/2 filiz.
melon kantalupa 1/4
wisnie 1/4 filiz.
suszona figa 1

winogrona 1/2 filiz. |

kiwi 1
brzoskwinia 1 mala
rodzynki

2 lyzki stolowe
truskawki 3/4 filiz.
arbuz 1 filiz.

jablko $rednie
sok jablk. 2/3 filiz.
kompot jablk.

1/2 fliz.
banan maly
suszone figi 2

sok winogr. 1/2 filiz.

sok grejpf. 1 filiz.
gruszka srednia

sok gruszk. 3/4 filiz.
ananas 1 filiz.

sok ananas. 2/3 filiz.

otreby 3/4 filiz.

krakersy 5

chleb zytni lekki
3 kromki

chleb zytni staro-
polski 1 kr.

chleb chrupki 2 kr.

pumpernikiel 1 kr.
suchar 1
slone paluszki 6

chleb graham 1 kr.

§redn. bajgiel 1/2

chatka 1 kr.

tortilla kurury-
dziana 2

croissant 1/2

frytki 8

bulka do hot-doga

maca 1

nalesnik 12 cm

pita 1/2
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licznik kalorii/mieso, nabiat + desery

wysokokal. pieczywo

(porcje ponizej)

120 g Swieze] gotowane],
niskokal. ryby

90-120 g chudego miesa
(bez widocznego tlusz.)

srednio-thuste miesa
(90-120 g)

140 kalorii

110 kalorii

165 kalorii

225 kalorii

bajgiel dorsz losos gotowana szynka
jeczmien 1 filiz. krab kurczak smazone malze
kasza manna 1 filiz. | amur szynka wieprzowa smazone krewetki
butka do halibut jagniecinia wolowina (15% tl.)
hamburgera homar sashimi pstrag jeziorny
owsianka 1 filiz. okon miecznik watrobka
makaron 1 filiz. szczupak tuniczyk poledwica
ryz 1 filiz. fladra cielecina wieprzowa
malze udziec wieprzowy
krewetki
pstrag
thuste migsa tluszcze nabial + $niadanie | desery + ciasta

(90-120 g)

(porcje ponizej)

300 kalorii

45 kalorii

kalorie ponizej

kalorie ponizej

stek

zimne kotlety

peklowana wolowina

kaczka

smazony kurczak

wolowina (20% tl.)

wioska lub polska
kielbasa

pieczen z zeberek

gulasz

smietanka (lekka)

2 lyz. stol.
twardg 1 lyz. stol.
sos francuski

1 lyz. stol.
margaryna/olej

1 lyzeczka
majonez/maslo

1 lyzeczka
oliwki 5
migdaly 10
fistaszki 10

biatko jajka 16
zoleko jajka 64
jajko 1 duze 80

bekon 3 plasery 100
ser zolty 90 g 100
mleko 1% 1 filiz. 102
mleko 2% 1 filiz. 121
jogurt naturalny

1 filiz. 140

galaretka

1 lyz. stol. 49
drozdzowka 190
racuchy (bez ct.) 190
miekki precel 190
chleb tostowy 200
paczek 240
ciasto drozdzowe

100 g 294
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