


Kokeejly jsou lahodné ndpoje
vhodné pro spoustu
piilezitosti, které se snadno
piizpiisobi kazdému mlsnému
jazycku. Miluji je jak dospéli,

§ tak i déd. A pravé koktejly
i mohou byt chutnym

A W pomocnikem pro dosazeni
" zdravi a ideélni vihy.

Z4kladn( slozkou ndsledujicich receptii je Piirodn{
jahodovy a vanilkovy ndpoj Natural Balance. Jejich
piiprava je velmi jednoduchd. Sta¢f jen sesypat
dohromady ty sprdvné ingredience, rozmixovat je
a vychutnat si svijj zdravy kokeejl.

Kli¢em k pfipravé opravdu zdravého kokeejlu je
vyvazend skladba karbohydratti, bilkovin a tukd,
stejné jako vitamin, minerdld a vlékniny. PouZijete-li
Pirodni ndpoj Natural Balance jako zdkladni
ingredienci, doddte svému wlu viechny vyZzivné latky,
které potfebuje k tomu, aby zistalo zdravé. Ziroven
utiite pocity hladu a chuti na sladké. Budete se citit
lépe, méné jist a pfirozenym zptisobem dosdhnete
idedlni véhy. A navic budete plni pohody a energie!
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Zékladni pfiprava
Ptirodniho ndpoje Natural
pro dplnou vy

JEN 65 kalorii

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18¢g) Ptirodniho jahodového nebo
vanilkového ndpoje Natural Balance

150 ml studené vody

Postur

Smichejte prasek s vodou a dobfe promichejte.
Na zdravi!
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Na ndsledujicich strdnkdch naleznete sbirku vyte¢nych receptt pro kazdy den,
které vim pomohou ziskat vyvdzenou vyzivu a dosidhnout idedlni vahy.

Nezapomnéli jsme ani na luxusni recepty, které mohou poslouzit jako alternativa

k vysokokalorickym dezertim na ve¢ircich nebo pfi zvldstnich piilezitostech.

AT
KOKTEJLY PRO VYVAZENOU VYZIVU

Recepty na ndpoje, které vim pomohou dosdhnout idedlni vahy.
Vychutnejte si je pal hodiny pied jidlem nebo jako zdravou svacinu.

é prekvapeni . strana 4-5
d broskev ... . strana 6
0-ofiskovy koktejl ... strana 6
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KOKTEJLY PLNE ENERGIE
Vyiivné a povzbuzujici koktejly podporuji zdravé hubnuti
a doddvaji télu extra energii. Vhodné pro uzivdni kdykoliv béhem dne.

Lahodné jablko strana 89
Tropicky vinek strana 10
Povzbuzujici kiwi strana 10

Bandnové slunce strana 11

KOKTEJLY PRO ZVLASTNI PRILEZITOST

Kombinace dekadentné lahodnych chuti se perfekené hodi na veéirek.
Nabidnéte svym hostim zdravy dezert, ktery nahradi zdkusky plné kalorii!

strana 12—13
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Jahodové
prekvapeni

Rychly a jednoduchy recept pro zdravy zacldtek
dne. Idedlni jako rychld lahodnd snidané!

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Prirodniho jahodového
ndpoje Natural Balance

150 ml studené vody nebo nizkotu¢ného
mléka (0,5 %)

3-4 Cerstvé jahody

PosTur
Vsechny ingredience smichejte v mixéru
a poddvejte ve vychlazené sklenici.

KALORIE Vv JEDNE PORCI

1 odmérka népoje Natural Balance = 65 kcal
150 ml nizkotu¢ného mléka = 57 kcal

3-4 jahody = 20 kcal

Celkem: 142 kcal
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Chladiv4

broskev

Perfeketni spolecnik na horké odpoledne
u bazénu. OsvéZujic a lahodny ndpoj vds
ochladi a navic vypadd cool!

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Ptirodniho vanilkového
ndpoje Natural Balance

150 ml studené vody nebo nizkotu¢ného
mléka (0,5 %)

75 g pldtka broskve (cca polovina plodu),
Cerstvé nebo mrazené

3 kostky ledu

Postup
Vsechny ingredience smichejte v mixéru
a podévejte ve vychlazené sklenici.

KALORIE v JEDNE PORCI

1 odmérka népoje Natural Balance = 65 keal
150 ml nizkotu¢ného mléka = 57 keal

75g broskve = 30 g

Celkem: 152 kcal

Jahodovo-
-ofiskovy
koktejl

Zdravd alternativa zmrzlinového pobdru,
kterou si vychutndte bez vyjcitek svédomi!

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Ptirodniho jahodového
ndpoje Natural Balance

150 ml studené vody nebo nizkotuéného
mléka (0,5 %)

Sekané ofisky (nebo 3 mandle)

Postup

Smichejte ndpoj Natural Balance s mlékem
a hladinu posypte sekanymi ofisky nebo
mandlemi. Poddvejte v koktejlové sklenici.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka ndpoje Natural Balance = 65 kcal
150 ml nizkotu¢ného mléka = 57 kcal
Ofisky (3 mandle) = 59 keal

Celkem: 181 kcal




Citrénova

drt

Svézi ovocny ndpoj plny vitaminii!

DIENCE
érka (18 g) Prirodniho vanilkového ndpoje
tural Balance
0ml Cerstvé vymackané grapefruitové $tavy
0ml Cerstvé vymackané pomerancové Stdvy

RO s TUP

- 7'-: Vsechny ingredience smichejte v mixéru.
Poddvejte ve vysoké sklenici s nékolika plétky
pomerance.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka ndpoje Natural Balance = 65 keal

100 ml grapefruitové $tivy = 40 kcal

50 ml pomerancové $tdvy = 24 kcal

Celkem: 129 kcal 7



[.ahodné
jablo

"

Koktejl zdravjch ingredienci s bobharou chuti
vds okouzli delikdini viini a prospéje
vasemu télu.

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Ptirodniho vanilkového
ndpoje Natural Balance

100 ml studeného nizkotu¢ného mléka (0,5 %)
50 ml Cerstvé vymackané jable¢né $tdvy
Skofice t .

PosTur

Vsechny ingredience smichejte v mixéru.
Podévejte vychlazené ve sklenici s kfehkym
stonkem celeru.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka ndpoje Natural Balance = 65 kcal ¥
100 ml nizkotu¢ného mléka = 38 kcal

50 ml jable¢né $tavy = 24 kcal

Celkem: 127 kcal






1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Ptirodniho jahodového
ndpoje Natural Balance

150 ml Cerstvé vymackané $tdvy z tropického
ovoce

2 vlasské ofechy

1 porce

Postup

Smichejte ndpoj Natural Balance s ovocnou INGREDIENCE

$tavou podle vaseho vybéru. Hladinu posypte 1 odmérka (18 g) Ptirodniho vanilkového

sekanymi ofisky. Poddvejte v Siroké ndpoje Natural Balance

koktejlové sklenici na stopce. 150 ml studeného nizkotu¢ného mléka (0,5 %)
1 kiwi

KALORIE Vv JEDNE PORCI Polévkova lzice Inénych seminek

1 odmérka nédpoje Natural Balance = 65 kcal

150 ml $tdvy z tropického ovoce = 60 keal Postup

2 vlasské ofechy = 52 keal Vsechny ingredience smichejte v mixéru

Celkem: 177 kcal a poddvejte ve vychlazené koktejlové sklenici
bez stopky.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka nédpoje Natural Balance = 65 kcal
150 ml nizkotu¢ného mléka = 57 keal

1 kiwi = 31 keal

Polévkovi lzice Inénych seminek = 37 keal
Celkem: 190 kcal




nove
slunce

Lahodny zacdtek nového dne vds doslova
nabije vicinnymi vyZivnymi ldatkamsi!

1 porce

INGREDIENCE
1 odmérka (18g) Prirodniho jahodového ndpoje
Natural Balance

150 ml studeného nizkotu¢ného mléka (0,5 %)
Y5 bandnu

Cajov4 lzi¢ka citrénov,

¢ Stdvy

Postur

Vsechny ingredience smichejte v mixéru
a poddvejte ve sklenici na mlé¢ny kokeejl.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka ndpoje Natural Balance = 65 kcal
150 ml nizkotu¢ného mléka = 57 keal

V5 bandnu = 40 keal

Cajovi I7i¢ka citrénové §tdvy = 5 keal
Celkem: 167 kcal
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gurtovo-
-ovocneé

potesent

Velmi zdravy jogurtovy a ovocny dezert se
smetanovym slogenim bdjecné chund, nasyti
a pomiize vdam citit se skvéle!

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Ptirodniho jahodového
ndpoje Natural Balance

150 ml bilého neslazené¢ho jogurtu

Y5 dl ¢erstvého lesniho ovoce

Postup

V mixéru smichejte odmérku nédpoje Natural
Balance s jogurtem. Posypte lesnim ovocem.
Podévejte ve sklenici na zmrzlinovy pohdr.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka ndpoje Natural Balance = 65 keal
150 ml bilého jogurtu = 64 kcal

5 dl lesniho ovoce = 17 kcal

Celkem: 146 kcal
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v /
cno

Lahodné sametovy a krisné sladky dezert
potést oli i mlsny jazycek.

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Piirodniho jahodového
ndpoje Natural Balance

100 ml séjového nebo nizkotu¢ného mléka
(0,5%)

50 ml éerstvé vymackané pomerancové Stdvy
3 listky méty

3 mrazené jahody

Strouhand hoikd ¢okoldda a jahody na
ozdobu

Postur

Vsechny ingredience smichejte v mixéru.
Podévejte v koktejlové sklenici ozdobené
¢okolddou, mdtou a jahodami.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka nédpoje Natural Balance = 65 kcal
100 ml séjového mléka = 36 kcal

50 ml pomerancové $tdvy = 24 keal

3 mrazené jahody = 15 keal

10 g horké ¢okolddy = 50 kcal

Celkem: 190 kcal

iahodovy koktejl

Mangovy
rdj

Letni energeticky ndboj v ldkavé tekuté
podobé!

1 porce

INGREDIENCE

1 odmérka (18 g) Ptirodniho jahodového
ndpoje Natural Balance

150 ml éerstvé vymackané mangové Stdvy
15 zralého bandnu

4 kostky ledu

Postur
Vsechny ingredience smichejte v mixéru.
Podévejte ve vysoké sklenici.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka nédpoje Natural Balance = 65 kcal
150 ml mangové $tdvy = 75 keal

V2 bandnu = 40 keal

Celkem: 180 k




vy,

Origindlni koktejl pro svézi zaldtek nového
dne nebo azvi?’m’ velera.

1-odmérka (18 g) Ptirodniho vanilkového népoje
Natural Balance

75 ml bilého neslazeného jogurtu

75 ml &erstvé mrkvové Stavy

Cajovi lzicka instantni kvy

Cajovi lzicka strouhaného zézvoru

5 listktt mdty _———

5 prazenych mandli

Postup

Vsechny ingredience smichejte v mixéru.
Podévejte v koktejlové sklenici ozdobené
nasekanymi mandlemi a mdtou.

KALORIE V JEDNE PORCI

1 odmérka ndpoje Natural Balance = 65 keal
75 ml bilého jogurtu = 32 kcal

75 ml mrkvové $tdvy = 24 keal

Cajové liiika instantn{ kdvy = 4 kcal
_Cajové lzicka strouhaného zdzvoru = 18 keal
P praién}'rch mandlf = 33 kcal

: 176 keal
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Wellness.

Wellness by Oriflame — abyste vypadali a citili se skvéle!

Prirodni ndpoj Natural Balance z fady Wellness by Oriflame vam
pomUze dosahnout idedini vyZivy a zaroveri slouzi jako podplrny
prostiedek k dosaZeni optimalni télesné vahy.

Népoj vypijte cca 30 minut pred hlavnim
jidlem (jidly) a kdykoliv ucitite chut na sladké
nebo hlad mezi jidly. Pro nejlepsi Gcinek
doporucujeme 2-3 porce napoje denné.
Ziskate tak vSechny nezbytné Ziviny pro
podporu zésadnich télesnych funkci

a zmirnite hlad a chut na sladké.

Prirodni ndpoj Natural Balance zaroven
stabilizuje hladinu cukru a inzulinu v krvi

a tak snizuje chut na pamisky, coz je dllezité
na cesté k dosazeni idedlni véhy.

e
¥

Pri pravidelném uZivani napoje je snazsf
omezit velikost porc jidla. Omezte mnozstvi
masa a karbohydrat( (ryze, brambor nebo
té&stovin) na polovinu a nahradte tyto
potraviny zeleninou.

Zelenina je plnd dllezitych vitamind, minerald
a antioxidantd. Zaroven obsahuje viakninu

a ma malé mnozstvi kaloril.

Kod: 613167

Kazdy den se snazte pohybovat (staci
i intenzivni chlize) po dobu cca 30 minut.

oriflame

© 2009 Oriflame Cosmetics SA

Vice informaci o potravinovych
dopliicich Wellness by Oriflame
naleznete na www.oriflame.cz/wellness.





