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Piekna figura? - To naprawde proste!
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Przestizegaoj 3 zasad Weliness by Oriflame, a utrizymasz prowidfowd
waQge i zapewnisz sobie fanfastyczne samaopoczucie.

Wyl koktajl Natural Balance okoto

30 minuf przed gtownym positkiem. Stosuj
go takze jako przekaske miedzy positkami,
a takze zawsze, kiedy poczujesz gfod

w ciggu dnia. Dla uzyskania pozqdonego
efekiu rekomendujemy spozywanie

2-3 porcji dziennie.

Kokiajle Notural Balonce pomagaid
utrzymac staloiiny poziom cukiow we kiwi

i zmnigjszyC uczucie faknienia, a co za tym
idzie — wyeliminowac glowne pizyczyny
NaAwWOg.

Zmnigjsz 110SC spozywanego mMiesa

i weglowodandw (zowartych w makaronie,
yZu, pieczywie i ziermniokach). Wzbogac
SWOjg codzienng diete o kolorowe, pefne
witamin warzywa — niech stang sie one
niezbednym skiadnikiem wszystkich Twoich
POsitkOw!

Warzywa sqg nie tylko bogatym zrodtem
witamin, minerafow i przeciwutleniaczy, ale
charakteryzujg sie takze duzg zawanosciq
pfonnika i bardzo niskg wartosciq
kaloryczna.

Stargj sie cwiczy¢ (spacerowac) 30 minut
aziennie w fempie, kiore odpowiada Ci
najardzie).
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Nasze smakowite koktajle
idealnie nadaja si¢ na rézne
okazje i odpowiadaja gustom
zaréwno dorostych,
jak 1 dzieci. Przedstawione tu
przepisy zostaly
g . przygotowane na bazie
« W produktéw Natural Balance,
sa wiec duzo zdrowsze niz
typowe, stodzone koktajle mleczne, a takze bardzo
latwe w przygotowaniu. Wystarczy polaczy¢ ze soba
odpowiednie skladniki, zmiksowac je w blenderze
i gotowe! Sekret stworzenia doskonalego w smaku
i pelnego wartosci odzywezych koktajlu thwi
w odpowiedniej kompozycji weglowodan6w, biatka
i thuszezéw, a takze w zbilansowanej dawce witamin,
mineraléw i blonnika. Koktajle Natural Balance
dostarczaja organizmowi niezbednych sktadnikéw
odzywezych, dzigki czemu pomagaja w zdrowym
i efektywnym odzywianiu sie. Utrzymuja stabilny
poziom cukréw we krwi i skutecznie zaspokajaja glod
oraz redukuja apetyt na stodycze. Skorzystaj z naszych
przepisow i poczuj nagly przyplyw energii i witalnosci!

TR b

Brian Martensen

Szef kuchni i czlonek Towarzystva Nank
Przyrodniczych Igelosa w poludniowej Szwegi,
odpowiedzialny 3a receptury nowych produktin.

KOKTAILE

Sposob przyrzadzania kok

Tylko 65 kalorii

1 porcja

Sktadniki:

1 miarka (18g) waniliowego

lub truskawkowego koktajlu Natural Balance
150 ml zimnej wody

Sposéb przyrzadzania:

Zmieszaj 1 miarke proszku Natural Balance

ze 150 ml zimnej wody i energicznie wstrzasnij.
Smacznego!

natural vanilla



W naszej ksiedze przepisow znajdziesz osiem propozycji przepysznych i zdrowych koktajli — prostych
i szybkich w przygotowaniu. Oprocz koktajli, ktore moga stuzy¢ jako lekkie przekaski miedzy positkami
i pomagac w utrzymaniu wiasciwej wagi, proponujemy takze receptury, ktore doskonale
zastapia wysokokaloryczne desery podczas imprez i spotkan towarzyskich.
Kazdy smakosz znajdzie tu cos dla siebie!

UTRZYMANIE PRAWIDtOWEJ WAGI

Koktajle, ktére wspomagaja Twoja walke z nadwaga i poprawiaja samopoczucie.
Stosuj je jako uzupelnienie positku lub zdrowa przekaske.

Strona 45
Strona 6
Strona 6

Strona 7

WZROST ENERGI

Odzywcze koktajle o energetyzujacym dziataniu
— zapewnia niezbedna dawke energii i witalnosci o kazdej porze dnial

Jablkowy przysmak Strona 8-9
Tropikalna bryza Strona 10
e« Zielona moc Strona 10
Bananowy raj Strona 11

OKAZJE SPECJALNE

Pyszne i oryginalne kompozycje fantastycznie sprawdza si¢ na imprezach i podczas spotkan
z przyjaciétmi. Twoi goscie beda Ci wdzieczni za t¢ smakowita dawke zdrowial

12-13
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Truskawkowa

Rados¢

Pyszny sposb na sgybkie i pogywne Sniadanie!.
1 porcja

Skladniki:

1 miarka (18 @) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

150 ml zimnej wody lub niskotluszczowego
mleka (0,5%)

3—4 Swieze truskawki

Sposéb przyrzadzania:
Zmiksuj wszystkie skladniki w blenderze.

Podawaj w wysokiej, schlodzonej szklance.

Wartosé¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml niskotluszczowego mleka = 57 kcal
3—4 truskawki = 20 kcal

Y.acznie: 142 kcal







orzezwiente

Doskonale chtodzi w npaine, letnie dni!
Przygotuj smakowity drink, ktdry momentalnie
poprawi Twoje samopoczucie!

1 porcja

Sktadniki:

1 miarka (18 g) waniliowego koktajlu
Natural Balance

150 ml zimnej wody lub niskotluszczowego
mleka (0,5%)

75 g $wiezej lub mrozonej brzoskwini
pokrojonej w plasterki

3 kostki lodu

Sposéb przyrzadzania:
Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze
— podawaj w schlodzonej szklance.

Wartosc¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance S = 65 kcal
150 ml niskotluszczowego mleka = 57 kcal
75 g brzoskwini = 30 kcal

Y.acznie: 152 kcal

rzoskwiniowe

Truskawk

-migdatow

Syeqca przyjemnosé bez wyrzutow sumienia!
1 porcja

Skladniki:

1 miarka (18 g) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

150 ml zimnego niskottuszczowego mleka (0,5%)
3 posiekane migdaty

Sposob przyrzadzania:

Zmiksuj proszek Natural Balance

ze 150 ml zimnego niskottuszczowego mleka,
calos¢ posyp posickanymi migdatami.
Podawaj w kieliszku koktajlowym.

Wartos$¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml niskotluszczowego mleka = 57 keal
3 posickane migdaty = 59 kcal

Y.acznie: 181 kcal




Cytrusowa
energia

ka (18 g) waniliowego koktajlu Natural Balance
ml §wiezo wycisnictego soku z grejpfruta
ml $wiezo wycisnigtego soku z pomarafczy

posoéb przyrzadzania:
Zmiksuj wszystkie skladniki w blenderze.
Podawaj w prostej szklance udekorowane;

—-
~ kilkoma plastrami pomarariczy.

Wartos¢ kaloryczna porcji:
1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
100 ml soku z grejpfruta = 40 kcal

50 ml soku z pomaranczy = 24 kcal
F.acznie: 129 kcal

-




Jabtkowy
Dprysmak

Bogaty smak i wyrazisty apach — najlepszy sposib na
S - B Vel S - .
poprawe nastroju!

1 porcja

Sktadniki:

1 miarka (18 g) waniliowego koktajlu

Natural Balance

100 ml zimnego niskotluszczowego mleka (0,5%)
50 ml $wiezo wycisni¢tego soku jablkowego
szczypta cynamonu

Sposéb przyrzadzania:

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

Calos¢ przelej do niskiej szklanki o grubym dnie.
Podawaj z lodyga chrupiacego selera.

Wartos¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
100 ml niskotluszczowego mleka = 38 kcal
50 ml soku jablkowego = 24 kcal

Y.acznie: 127 kcal







1 porcja

Sktadniki:

1 miarka (18 g) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

150 ml swiezo wycisni¢tego soku z owocow
cytrusowych

2 orzechy wloskie

Sposob przyrzadzania:

Zmiksuj proszek Natural Balance ze $wiezo
wycisnietym sokiem z ulubionych owocédw

cytrusowych i orzechami. Podawaj w duzej,
prostej szklance. Smacznego!

Wartosc¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml soku z owocéw cytrusowych = 60 kcal
2 orzechy wloskie = 52 kcal

Y.acznie: 177 kcal

1 porcja

Skladniki:

1 miarka (18 g) waniliowego koktajlu

Natural Balance

150 ml zimnego niskotluszczowego mleka (0,5%0)
1 kiwi

1 lyZka stolowa siemienia Inianego

Sposob przyrzadzania:

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze i podawaj
w schlodzonej szklance z grubego szkla.

Wartos$¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml niskotluszczowego mleka = 57 keal
1 kiwi = 31 kcal

1 lyZzka stolowa siemienia Inianego = 37 kcal
F.acznie: 190 kcal




Wysmienita, odzyweza pryekqska spraws,
0, YWea Prera )

ge ze xdwojonq silq rogpoczniesy nowy dzien!
1 porcja

Skladniki:

1 miarka (18 g) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

150 ml niskotluszczowego mleka (0,5%)
1/2 banana

1 tyzeczka soku z cytryny

Sposéb przyrzadzania:
Zmiksuj wszystkie skladniki w blenderze.

Podawaj w wysokiej szklance do koktajli.

Wartos¢ kaloryczna porciji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml niskotluszczowego mleka = 57 kcal
1/2 banana = 40 kcal

1 tyzeczka soku z cytryny = 5 kcal

Y.acznie: 167 kcal

il



urtowo-
-0Wwocowe Salenstwo

Polaezenie kremowey konsystenei i owocowey stodyegy
to prawdziwa rozkosz. dla Twojego podniebienia!

1 porcja

Skladniki:

1 miarka (18 g) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

150 ml jogurtu naturalnego bez cukru

gar$¢ $wiezych owocéw lesnych (malin, jezyn,
truskawek)

Sposéb przyrzadzania:

Zmiksuj 1 miarke proszku Natural Balance

z naturalnym, nieslodzonym jogurtem.

Po uzyskaniu jedwabistej konsystencji, \
przelej cato$¢ do wysokiej szklanki i udekoruj

$wiezymi owocami.

Wartos¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml jogurtu naturalnego bez cukru = 64 kcal
gar$¢ $wiezych owocéw lesnych = 17 keal
F.acznie: 146 kcal
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Us

Delikatny, roxplywajacy si¢ w ustach deser —
aksamitna konsystencja i achwycajacy smak!.

1 porcja

Sktadniki:

1 miarka (18 g) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

100 ml mleka sojowego

lub niskotluszczowego mleka (0,5%)

50 ml $wiezo wycisnigtego soku

z pomaranczy

3 galazki micty

3 mrozone truskawki

10 g startej gorzkiej czekolady

Sposob przyrzadzania:

Zmiksuj wszystkie skladniki w blenderze.
Calos¢ posyp starta czekoladq i podawaj
w kieliszku koktajlowym, udekorowanym
Swiezq mieta i truskawkami.

Wartos¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
100 ml mleka sojowego = 36 kcal

50 ml soku z pomaranczy = 24 kcal

3 mrozone truskawki = 15 kcal

10 g gorzkiej czekolady = 50 kcal

F.acznie: 190 keal

skawkowy

Mango
hit

Poczny cudowny smafk lata!
1 porcja

Sktadniki:

1 miarka (18 g) truskawkowego koktajlu
Natural Balance

150 ml $wiezego soku z mango

1/2 dojrzalego banana
4 kostki lodu

Sposéb przyrzadzania:
Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.
Podawaj w wysokiej szklance.

Warto$c¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
150 ml §wiezego soku z mango = 75 kcal
1/2 banana = 40 kcal

Y.acznie: 180 kcal




Gdy opadasz, 3, sil, energetyczna kombinaga

natychmiast postawi Ci¢ na nogi!

1 porcja

{{niarka (18 g) waniliowego koktajlu
~ Natural Balance

75 ml jogurtu naturalnego bez cukru
75 ml §wiezego soku z marchwi

1 lyzeczka kawy rozpuszczalnej

1 lyzeczka startego imbiru

5 $wiezych listkéw micty

5 picczonych migdatéw

Sposoéb przyrzadzania:

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.
Calos¢ przelej do kieliszka koktajlowego
i udekoruj swiezymi listkami miety

oraz posickanymi migdatami.

Wartos¢ kaloryczna porcji:

1 miarka koktajlu Natural Balance = 65 kcal
75 ml jogurtu naturalnego bez cukru = 32 kcal
75 ml $wiezego soku z marchwi = 24 kcal

1 lyzeczka kawy rozpuszczalnej = 4 kcal
j A dyzeczka startego imbiru = 18 keal

- . "5 pieczonych migdaléw = 33 kcal

ie: 176 kcal
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