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COMPLIMENTI! 
HAI PORTATO A 

TERMINE IL 
PROGRAMMA 
FOREVER F15 

PRINCIPIANTE 2! 
CE L’HAI 
FATTA!

COSA SUCCEDE DOPO? 
METTI INSIEME TUTTO CIO’ CHE HAI APPRESO 

NELLA PRIMA PARTE DEL PROGRAMMA, 
PROVA LE NUOVE RICETTE E SVILUPPA LA TUA 

CONOSCENzA CON IL LIVELLO INTERMEDIO.

Non dimenticare di annotare il tuo peso e le tue misure  a pagina 7 
per tener monitorato il tuo progresso.  Questo è il momento migliore 

per valutare nuovamente i tuoi obiettivi e per assicurarti che stai 
lavorando per ciò che desideri.

HAI GIA’ RAGGIUNTO I TUOI OBIETTIVI? 
OTTIMO LAVORO!

Considera il progresso che stai ottenendo e i cambiamenti 
che vedi nel tuo corpo e stabilisci un nuovo obiettivo per 

sfidare te stesso! Non sei pronto per andare avanti? 
Ripeti il programma F15 PRINCIPIANTE fino al 

raggiungimento del massimo dei risultati o fino a quando 
sarai pronto per una nuova sfida! 
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F15 PRINCIPIANTE, GUIDA AI PASTI.

FASCIA A 1200 kcal
PRANzO / Prima pietanzaPre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

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

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico

GG.

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

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

3° Piselli o fave, cotti e  sgocciolati, g 200

4° Pasta di mais g 60  o patate, g 250

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

6° Pasta di grano saraceno  o riso, g 60

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 60 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

9° Pasta di riso o riso integrale  o riso basmati, g 60

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

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

12°  Piselli o soia, cotti e sgocciolati, g 200

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

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 60

15°  Fagioli o lenticchie, cotti e  sgocciolati, g 200
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Pesce g 150 

2 uova biologiche

Pesce g 150 

Carne g 120

Pesce g 150 

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

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

Pesce g 150 

2 uova biologiche

Pesce g 150 

Carne g 120

Pesce g 150

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

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

Pesce g 150

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 30 g di 
olio extra vergine di oliva.

• Se per la preparazione del frullato si 
utilizza latte di soia bisogna ridurre la 
quantità di olio a 20 g.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, GUIDA AI PASTI.

FASCIA B 1400 kcal
PRANzO / Prima pietanzaPre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

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

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico

GG.

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

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

3° Piselli o fave, cotti e  sgocciolati, g 240

4° Pasta di mais g 60  o patate, g 250

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

6° Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati,  g 60

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 60 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

9° Pasta di riso o riso integrale  o riso basmati, g 60

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

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

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

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

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 60

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



43434343

IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Pesce g 150 

2 uova biologiche

Pesce g 150 

Carne g 120

Pesce g 150 

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

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

Pesce g 150 

2 uova biologiche

Pesce g 150 

Carne g 120

Pesce g 150

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

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

Pesce g 150

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 30 g di 
olio extra vergine di oliva.

• E’ previsto il consumo giornaliero di 50 
g di pane semi-integrale o integrale.

• Se per la preparazione del frullato si 
utilizza latte di soia bisogna ridurre la 
quantità di olio a 20 g.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, GUIDA AI PASTI.

FASCIA C 1600 kcal
PRANzO / Prima pietanzaPre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 300 
ml. di latte scremato e 50 g di cereali

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico

GG.

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

2° Pasta di grano duro o riso integrale o basmati, g 80 

3° Piselli o fave, cotti e  sgocciolati, g 240

4° Pasta di mais g 60  o patate, g 330

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240

6° Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 80

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 80 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

9° Pasta di riso o riso integrale  o riso basmati, g 80

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

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

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

13°  Pasta di grano saraceno o riso integrale o basmati, g 80

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 80

15°  Fagioli o lenticchie, cotti e  sgocciolati, g 240
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Pesce g 200 

2 uova biologiche

Pesce g 200 

Carne g 200

Pesce g 200 

Salumi, solo parte magra, g 100 (bresaola, speck, prosciutto crudo) 

Mozzarella g 200, o ricotta g 320, o formaggio stagionato g 120 

Pesce g 200 

2 uova biologiche

Pesce g 200 

Carne g 200

Pesce g 200

Salumi, solo parte magra, g 100 (bresaola, speck, prosciutto crudo)

Mozzarella g 200, o ricotta g 320, o formaggio stagionato g 120 

Pesce g 200

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 30 g di 
olio extra vergine di oliva.

• E’ previsto il consumo giornaliero di 60 
g di pane semi-integrale o integrale.

• Se per la preparazione del frullato si 
utilizza latte di soia bisogna ridurre la 
quantità di olio a 20 g.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, 
GUIDA AI PASTI PER VEGETARIANI

FASCIA A 1200 kcal
PRANzO / Prima pietanzaGG.

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

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

3° Piselli o fave, cotti e  sgocciolati, g 200

4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

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

6° Pasta di grano saraceno o riso, g 60

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 60 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 200

9° Pasta di riso o riso integrale, g 60

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

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

12°  Piselli o soia, cotti e sgocciolati, g 200

13°  Pasta di grano saraceno o riso, g 60

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 60

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

Pre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

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

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Burger o spezzatino vegetale, g 150

2 uova biologiche

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

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 150 

2 uova biologiche 

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

Burger o spezzatino vegetale, g 150 

2 uova biologiche

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

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 150

2 uova biologiche

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

Burger o spezzatino vegetale, g 150

NOTE:

• I pesi degli alimenti vanno intesi a crudo
(tranne che per i legumi), al netto degli 

scarti.
• Se si desidera cucinare i legumi secchi
il peso da considerare è quello riportato
nello schema ma ridotto di un terzo.
• Lo schema indicato con la previsione
quotidiana degli alimenti è un’indicazione
di massima che può essere modificata a
seconda delle esigenze, invertendo le
giornate alimentari ma rispettando le
frequenze.
• Per condire le pietanze utilizzare 20 g di
olio extra vergine di oliva.
• Se per la preparazione del frullato si
utilizza latte di soia bisogna ridurre la
quantità di olio a 10 g.
• E’ vietato saltare un pasto oppure
mangiare i cibi in quantità minore
rispetto a quanto riportato nello schema.
• Per condire utilizzare olio extravergine di
oliva, limone, aceto di mele, aglio, cipolla
e aromi vari.
• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore
o alla griglia.
• Le verdure possono essere consumate
cotte, crude, singole o miste; oltre che
cotte, possono essere preparate al
naturale oppure in insalata con succo di
limone, sale e pepe; possono essere
infine centrifugate.
• Nella preparazione delle pietanze si
consiglia l’impiego della curcuma e del
pepe ed è consentito l’uso di salse,
sughi, verdure, brodo vegetale (preferire
dadi senza glutammato monosodico),
passata di pomodoro, pomodoro pelato,
pomodoro fresco.
• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, 
GUIDA AI PASTI PER VEGETARIANI

FASCIA B 1400 kcal
PRANzO / Prima pietanzaGG.

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

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

3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

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

6° Pasta di grano saraceno o riso, g 60

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 60 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

9° Pasta di riso o riso integrale, g 60

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

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

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

13°  Pasta di grano saraceno o riso, g 60

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 60

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

Pre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

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

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Burger o spezzatino vegetale, g 200

2 uova biologiche

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

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200 

2 uova biologiche 

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

Burger o spezzatino vegetale, g 200 

2 uova biologiche

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

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

2 uova biologiche

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

Burger o spezzatino vegetale, g 200

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 20 g di 
olio extra vergine di oliva.

• Se per la preparazione del frullato si 
utilizza latte di soia bisogna ridurre la 
quantità di olio a 10 g.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, 
GUIDA AI PASTI PER VEGETARIANI

FASCIA C 1600 kcal
PRANzO / Prima pietanzaGG.

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

2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 80 

3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

4° Pasta di mais g 80 o patate, g 330

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 240

6° Pasta di grano saraceno o riso, g 80

7° Orzo o farro o quinoa o miglio g 80 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 80 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 240

9° Pasta di riso o riso integrale, g 80

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

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

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

13°  Pasta di grano saraceno o riso, g 80

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 80

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

Pre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 300 
ml. di latte scremato e 50 g di cereali

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Burger o spezzatino vegetale, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 200, o ricotta g 320, o formaggio stagionato g 100

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200 

2 uova biologiche 

Mozzarella g 200, o ricotta g 320, o formaggio stagionato g 100
 

Burger o spezzatino vegetale, g 200 

2 uova biologiche

Mozzarella g 200, o ricotta g 320, o formaggio stagionato g 100

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

2 uova biologiche

Mozzarella g 200, o ricotta g 320, o formaggio stagionato g 100 

Burger o spezzatino vegetale, g 200

NOTE:
• I pesi degli alimenti vanno intesi a crudo 

(tranne che per i legumi), al netto degli 
scarti.

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 20 g di 
olio extra vergine di oliva.

• Se per la preparazione del frullato si 
utilizza latte di soia bisogna ridurre la 
quantità di olio a 10 g.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, 
GUIDA AI PASTI PER VEGANI

FASCIA A 1200 kcal
PRANzO / Prima pietanzaGG.

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

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

3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

6° Pasta di grano saraceno o riso, g 60

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 60 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

9° Pasta di riso o riso integrale, g 60

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

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

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

13°  Pasta di grano saraceno o riso, g 60

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 60

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

Pre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

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

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Burger o spezzatino vegetali, g 150

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 150

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 150

Burger o spezzatino vegetali, g 150 

Formaggi vegetali, g 100 

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 150 

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 150

Burger o spezzatino vegetali, g 150

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 150

Salumi vegetali, g 100 

Fettine o cotolette vegetali, g 150

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 10 g di 
olio extra vergine di oliva.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore o 
alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, 
GUIDA AI PASTI PER VEGANI

FASCIA B 1400 kcal
PRANzO / Prima pietanzaGG.

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

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

3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

4° Pasta di mais g 60 o patate, g 250

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

6° Pasta di grano saraceno o riso, g 60

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 60 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

9° Pasta di riso o riso integrale, g 60

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

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

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

13°  Pasta di grano saraceno o riso, g 60

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 60 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 60

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

Pre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

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

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200 

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 100 

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200 

Salumi vegetali, g 100

Fettine o cotolette vegetali, g 200

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 100

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 100 

Fettine o cotolette vegetali, g 200

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 10 g di 
olio extra vergine di oliva.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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F15 PRINCIPIANTE, 
GUIDA AI PASTI PER VEGANI

FASCIA C 1600 kcal
PRANzO / Prima pietanzaGG.

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

2° Pasta di grano duro o riso integrale, g 80 

3° Piselli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

4° Pasta di mais g 80 o patate, g 330

5° Soia o lenticchie, cotti e sgocciolati, g 300

6° Pasta di grano saraceno o riso, g 80

7° Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa    
 (miscuglio degli stessi) g 80 

8° Fagioli o fave, cotti e sgocciolati, g 300

9° Pasta di riso o riso integrale, g 80

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

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

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

13°  Pasta di grano saraceno o riso, g 80

14°  Orzo o farro o quinoa o miglio, g 80 o Zuppa 
 (miscuglio degli stessi) g 80

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

Pre-Colazione

Pre-Cena

Colazione

Pranzo 

Cena 

Spuntino Mattutino 

Pre-Spuntino

Pre-Pranzo

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Misurino di Forever Lite Ultra con 300 
ml. di latte vegetale e 50 g di cereali

2 Softgels di Forever Garcinia Plus

1 Compressa di Forever Therm

1 Bustina di Forever Fiber
in un bicchiere d’acqua

A. INTEGRATORI:

B. PASTO

30 g di frutta secca: noci, mandorle, 
nocciole

Prima pietanza + Contorno di Verdura 
+ Frutta + Olio

Seconda pietanza + Contorno di 
Verdura + Frutta + Olio

2 Softgels di Forever Garcinia Plus
120 ml. di Forever Aloe Vera Gel
con un bicchiere d'acqua
1 Compressa di Forever Therm
e 30 minuti di esercizio fisico
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IL PROGRAMMA 
F15 PRINCIPIANTE PREVEDE L’ASSUNzIONE DI 
INTEGRATORI E IL CONSUMO DI QUATTRO PASTI:

CENA / Seconda pietanza

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 150

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 150

Fettine o cotolette vegetali, g 200

Burger o spezzatino vegetali, g 200 

Formaggi vegetali, g 150

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200 

Salumi vegetali, g 150

Fettine o cotolette vegetali, g 200

Burger o spezzatino vegetali, g 200

Formaggi vegetali, g 150

Polpettine o salsicce o wurstel vegetali, g 200

Salumi vegetali, g 150 

Fettine o cotolette vegetali, g 200

NOTE:

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

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

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

• Per condire le pietanze utilizzare 10 g di 
olio extra vergine di oliva.

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

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

• Cuocere i cibi preferibilmente al vapore 
o alla griglia.

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

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

• BERE 2L DI ACQUA AL GIORNO.
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PESCE
I pesci, freschi o surgelati, indicati nella 
tabella sottostante possono essere tutti 

consumati dando preferenza a quelli 
contrassegnati in grassetto in quanto ricchi di 

acidi grassi omega 3.
Baccalà, stoccafisso, alici, cefalo, seppie, 

calamari, triglia, cernia, salmone, tonno, 
pesce spada, merluzzo, sarago, sarda, 

polipo, orata, gamberi, dentice, sgombro.

CARNE
Le carni da consumare devono essere povere 

di grassi e sono indicate nella tabella 
sottostante. 

Vitello, manzo magro, capretto, maiale 
magro, agnello, petto di pollo, vitello, coscia 

di tacchino, petto di tacchino.

VERDURA
Con la pietanza sopra indicata consumare 

un contorno di verdura cotta o cruda in 
quantità desiderata scegliendo nella lista 

proposta, dando preferenza a quelle fresche 
di stagione e/o quelle contrassegnate in 
grassetto per il loro elevato contenuto di 

sostanze fitoterapiche.

FRUTTA 
A fine pasto consumare un frutto da circa 
150 g (parte edibile), dando preferenza a 

quelle di stagione e/o quelle contrassegnate 
in grassetto per il loro elevato contenuto di 

sostanze fitoterapiche.
Amarene, ananas, anguria, arance, 

avocado, banane, cachi, clementine, fichi, 
fragole, fragoline di bosco, gelso, kiwi, 
lamponi, mandarini, mango, maracuja, 

melagrane, mele, meloni, mirtilli, more, 
nespole, papaya, passiflora, pere, pesche, 
pomelo, pompelmi, prugne, ribes bianco 

nero e rosso, uva.

Agretti, asparagi, barbabietole, bietola 
da coste, broccoli, carciofi, cardi, carote, 
cavoletti di bruxelles, cavolfiore, cavolo 

cappuccio, cavolo rapa, cavolo nero, 
cavolo romano, cavolo verza, cetrioli, 

cicoria, cime di rapa, crescione, erbette, 
fagiolini, finocchi, funghi, germogli di soia, 

indivia, lattuga, melanzane, peperoni, 
pomodori, porri, radicchio, rape, 

ravanelli, rughetta o rucola, sedano 
rapa, spinaci, tarassaco, valeriana, 

zucca, zucchine.
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NOTE:



*Le dichiarazioni contenute nella presente pubblicazione non sono state valutate dal Ministero della Salute. 
Le informazioni contenute in questo opuscolo sono pubblicate solo per scopi didattici e non sono destinate 
a diagnosticare, trattare, curare o a prevenire alcuna malattia. Si prega di consultare il proprio medico di 
base o specialista per informazioni più approfondite prima di iniziare qualsiasi programma o prima di utiliz-
zare qualsiasi integratore alimentare, in particolare se si sta attualmente assumendo qualsiasi farmaco o se 
si è sottoposti a trattamenti medici per un problema di salute preesistente.

MILDA KAZAKEVICIUTE
ID 390300137710

Cell: 375-5562787
milda@aloevera.�t


