Wellness. Wellness.

““NIIIHIIHIIIIIIMH ; mint valaha — A recept egyszerd!

Kovesse a Wellness by Oriflame 3 1épésbdl allé ajanlasat, igy
gyorsan csOkkentheti a testsulyat és hatékonyan meg is tarthatja azt.

* Igyon egy pohar turmixot 30 perccel a
6étkezés(ek) elétt, vagy amikor csak megéhezik
az egyes étkezések kozott. Az optimalis hatés
érdekében napi 2-3 shake elfogyasztésa javasolt.
Ez a mennyiség biztositja a szervezet
mUkodéséhez elengedhetetlendl sziikséges,
valamennyi tadpanyagot, tovabba segfti az éhség-
érzet és az édesség utani vagy csokkentését.

¢ Az Eper-/vanilia izesftés( italpor stabilizalja
tovabba a vércukor- és az inzulinszintet,
igy csokkenti az éhségérzetet, amivel igen
fontos szerepet jatszik a testsulycsokkenésben.

* Az 1-es pontban leirtak betartdsaval konnyebb
lesz csokkenteni az ételadagok nagysagat.

Az étkezések soran csokkentse a felére a his
és szénhidratok (rizs, burgonya, tészta)
mennyiségét, és helyettlk fogyasszon inkabb
z6ldségeket.

A z6ldségek nemcsak gazdagok vitaminban,
asvanyi anyagokban és antioxidansokban, de
magas a rosttartalmuk és kevés kaloriat
tartalmaznak.

Mozogjon naponta 30 percet (példaul
sétaljon), barhol, ahol jéI érzi magat.
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A shake-ek finom tditditalok,
amelyeket sokféle izben,
barmilyen alkalomra
elkészithetiink.
A felnGttek és a gyermekek dltal
b egyarant kedvelt, egészséges
y ¢ kortyolnivalok, amelyek segitenek
'y W azidedlis testsuly megtartdsaban.

A karcsusito receptek az Oriflame Eper-/vanilia izesitést
italpordnak felhasznalasaval, igen egyszerden elkészithetd
italokat mutatnak be. Csupdn annyit kell tennie, hogy
Osszekeveri a megfelel alapanyagokat, és élvezi az izeket!

Az egészséges turmix elkészitésének a kulcsa a
szénhidratok, a fehérjék és a zsirok, valamint a vitaminok,
az dsvdnyi anyagok ¢és a rostok kozotti, megfeleld egyensily
megtallasa. A legfontosabb Gsszetevo, az Eper-/vanilia-
izesités( italpor biztositja a szervezet szamdra létfontossagu,
valamennyi tdpanyagot, igy segiti az egészség megdrzését,
mikdzben csokkenti az €hségérzetet és az édesség utini
vagyat. Teltségérzetet okoz, igy 6n kevesebbet eszik

a f6ételbdl, ami testsulycsokkenéshez vezet. Rdaddsul 6n
energikus és kicsattanoan egészseges lesz!

Brian Mirtensen

Uf élelmiszerek fejlesztéséért felelds, vezetd séf
Igeldsa Egészségtudomanyi Kutatokozpont.

A Svéd Nemzeti Konybamiivészeti Tarsasag kordabbi
képuiseldje.

TARTALO

Ebben a kis fiizetben nyolc karcsusitd receptet taldl, amelyek segitenek 6nnek abban, hogy
egészségesen csokkentse a testsulydt. A luxus jellegli turmixok elkészitését nem a
mindennapokra, hanem inkabb partikra és kiilonleges alkalmakra javasoljuk, hogy ezekkel
az egészséges ,nassolnivalokkal” helyettesitse az ilyen alkalmakkor o
megszokott, magas kaloriatartalmt édességeket.
AN

KARCSUSITO TURMIXOK

Eredeti eper’/ vanilia izesitesu Shake-ek az egészséges testsulyvesztésért.

karcsusito Fogyassza ezeket a turmixokat a foétkezések alkalmaval vagy egészséges nassolnivaloként.
|

. ) Gttt ine g IR ANRRNNERARNRE ARSI ER0 D) 45. oldal ‘ ‘ ‘ ‘
MINDOSSZE 65 kaloria
1adag abprfeebiz e (TR EEREEEREREEE 6. oldal [
HOZZAVALOK awberry\Nut Shake| || L1 0. oldal
1kandl (18 g) Eper- vagy vanilia izesitést italpor i Cepsi O EEERER R EEERE EEEERL 7. oldal
150 ml hideg viz
ELKESZITES

A hozzivalokat keverje el, majd alaposan rdzza Gssze!
J6 ,étvagyat”!

ENERGIZALO TURMIXOK

Az egészséges, tdpldlo és ¢lénkitd italok az egészséges testsulyvesztést is eldsegitik.
Fogyassza barmely napszakban, ha a szervezetének extra energidra van sziiksége.
Apple Delicious 8-9. oldal
Tropical Breeze 10. oldal
~ I | Pqﬁszr—Up Kiwi 10. oldal
\ Iy, IHIHBamzmz Sunrise 11. oldal
g I

LU
LUXUS TURMIXOK KULONLEGES ALKALMAKRA

Kivételesen finom izegyvelegek, a partik tokéletes kiegészitGi!
Az édes csokoladétorta helyett kindlja vendégeit egészséges desszerttel!
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Strawberry
Delight

Gyorsan, konnyen és egészségesen indul a nap
ezzel a fenséges reggelivel.

1 adag

HozzAVALOK

1 kandl (18 g) eperizesitési italpor

150 ml hideg viz vagy zsirszegény tej (0,5%)
3-4 szem friss eper

ELKESZITES
Turmixgépben turmixolja Gssze a hozzdvalokat, és
hiitott pohdrban szervirozza az italt.

1 ADAG KALORIATARTALMA

1 kandl eperizesités( italpor = 65 keal
150 ml alacsony zsirtartalmi tej = 57 kcal
3-4 szem eper = 20 kcal

Osszesen: 142 keal




ach
Cooler

Egy igazi frissité a medence partjdn, egy S traWb e r r
forrd nydri napon.
A finom ital hilsit és szépit. N ut Sh a k

1 adag

HozzAvALOK

1 kandl (18 g) vaniliaizesités italpor

150 ml hideg viz vagy zsirszegény tej (0,5%) Egy ihato fagylalt - szintiszta élvezel,
75 g friss vagy fagyasztott, darabolt Gszibarack (kb. biintudat nélkiil!

egy egész barack fele)

3 db jégkocka 1 adag

ELKESZITES HozzAvALOK

Turmixgépben turmixolja Ossze a hozzavalokat, és 1 kanal (18 g) eperizesitési italpor

hiit6tt pohdrban szervirozza az italt. 150 ml hideg zsirszegény tej (0,5%)

. apritott mandula (3 egész manduldbol)
1 ADAG KALORIATARTAIMA

1 kanal vaniliaizesitésd italpor = 65 kcal ELKESZITES

150 ml alacsony zsirtartalmt tej = 57 kcal Keverje Ossze az eperizesitési italport 150 ml
75 g barack = 30 kcal hideg, zsirszegény tejjel. A tetejét szorja meg
Osszesen: 152 keal apritott manduldval. Koktélpohdrban kindlja.

1 ADAG KALORIATARTAIMA
1 kandl eperizesités italpor = 65 kcal |
150 ml zsirszegény tej = 57 keal AVALOK
apritott mandula (3 egész manduldbol) = 59 kcal

] | (18 g) vaniliaizesitési italpor
Osszesen: 181 kcal

nl frissen facsart grépfritlé
| frissen facsart narancslé

LKESZITES
[urmixgépben turmixolja dssze a hozzdvalokat.

Néhany szelet naranccsal diszitve, vizespohdrban
- szervirozza.

1 ADAG KALORIATARTALMA
1 kandl vaniliaizesités( italpor = 65 kcal
100 ml grépfradlé = 40 kcal
50 ml narancslé = 24 kcal
Osszesen: 129 kcal



Apple
Delicious

Ett6l a kiilonlegesen izletes, mesés illatot draszto,
egészséges Gsszetevokel lartalmazo turmixtol on
egyszertien fantasztikusan fogia érezni magat!

1 adag

HozzAvALOK

1 kandl (18 g) vaniliaizesités( italpor
100 ml hideg zsirszegény tej (0,5%)
50 ml frissen facsart almalé

egy csipetnyi fahéj

ELKESZITES

Turmixgépben turmixolja 0ssze a hozzdvalokat.
Lehtitve, ropogods angolzeller-szdrral diszitve,
vizespohdrban szervirozza.

1 ADAG KALORIATARTAIMA
1 kandl vaniliaizesités( italpor = 65 kcal
100 ml zsirszegény tej = 38 kcal

50 ml almalé = 24 kcal

Osszesen: 127 kcal
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Tropical
fieeze

Elvezze egy paradicsomi sziget frissito
aromdjt!

1 adag

HozzAVALOK

1 kandl (18 g) eperizesitést italpor

150 ml frissen facsart tropusi gytimolesok leve
2 szem did

ELKESZITES

Keverje dssze az eperizesitésd italport a tetszés
szerint kivalasztott tropusi gylimolesok frissen
facsart levével. Toltse ki a turmixot hosszuital-
pohdrba, és adja dt magat az élvezetnek!

1 ADAG KALORIATARTAIMA

1 kanal eperizesitési italpor = 65 kcal
150 ml gytimoleslé = 60 keal

2 szem dié = 52 keal

Osszesen: 177 kcal

Power-Up
Kiwi

Egy krémes dllagu, enyhén édeskés, valosdgos
,SZlverositd” koktél!

1 adag
HozzAvALOK
1 kandl (18 g) vaniliaizesitési italpor '
150 ml zsirszegény tej (0,5%)
1 db kivi
1 tedskandl lenmag
ELKESZITES L Egy igazi tapanyaghomba, hogy garantdlian
Turmixgépben turmixolja 6ssze a hozzavalokat, és - Jjotziien induljon a nap!
lehtitve, vizespohdrban szervirozza az italt.
. 1 adag
1 ADAG KALORIATARTALMA = \ =1 rry.
1 kanal vaniliaizesitést italpor = 65 keal ~ \ HozzAVALOK
150 ml zsirszegény tej = 57 keal 1 kandl (18 g) eperizesitésd italpor
1 kivi = 31 keal 150 ml zsirszegény tej (0,5%)

1/2 banan
1 tedskanal citromlé

1 tedskandl lenmag = 37 kcal
Osszesen: 190 keal
ELKESZITES

Turmixgépben turmixolja Gssze a hozzavalokat.

- Az elkésziilt italt 6ntse vastag falt, toleséres
tivegpohdrba.

1 ADAG KALORIATARTAIMA
1 kanal eperizesités( italpor = 65 kcal
150 ml zsirszegény tej = 57 kcal

1/2 banan = 40 kcal

1 tedskanal citromlé = 5 kcal

Osszesen: 167 keal
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Yogurt
Berry Joy

Mesésen krémes és gyiimolcsds, izletes finomsdg,
amely elkényezteti!

1 adag

HozzAVALOK

1 kandl (18 g) eperizesitésd italpor
150 ml natur (nem fzesitett) joghurt
1/2 dl friss bogyos gylimdles

ELKESZITES

Készitsen egészséges gylimolesjoghurtot!
Keverjen 0ssze 1 kanal eperizesitésd italport
natur joghurttal. Szervirozza fagylaltkehelyben, a
tetejét diszitse friss bogyos gylimoleesel.

1 ADAG KALORIATARTALMA

1 kandl eperizesitésd italpor = 65 keal

150 ml nattr (nem izesitett) joghurt = 64 kcal
1/2 dl friss bogyos gytiméles = 17 keal
Osszesen: 146 kcal
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wberry
usse Shake

Egy kiados, finom édesség, egy nagyszerti
desszert, amely nemcsak az izével, de a
ldtvanydval is gyonyorkodtet!

1 adag

HozzAVALOK

1 kandl (18 g) eperizesitést italpor

100 ml szojatej vagy zsirszegény tehéntej (0,5%)
50 ml frissen facsart narancslé

3 friss mentadg

3 szem fagyasztott eper

frissen reszelt étcsokoladé a diszitéshez

ELKESZITES

Turmixgépben turmixolja 6ssze a hozzdvalokat.
Az italt szervirozza koktélpohdrban, diszitésként
szorja meg a csokolddéreszelékkel, tegye rd a
mentadgakat és az epreket.

1 ADAG KALORIATARTAIMA
1 kandl eperizesitésd italpor = 65 keal
100 ml szojatej = 36 keal

50 ml narancslé = 24 kcal

3 fagyasztott eper = 15 kcal

10 g étcsokoladé = 50 keal

Osszesen: 190 kcal

Mango
Parad

Egy pobdrnyi éltetd, nydri napsugdr!
1 adag

HozzAVALOK

1 kanal (18 g) eperizesités( italpor
150 ml friss mangolé

1/2 érett banan

4 db jégkocka

ELKESZITES
Keverje 0ssze a hozzdvalokat, és toltse az italt egy
magas fald tivegpohdrba.

1 ADAG KALORIATARTALMA
1 kandl eperizesitésd italpor = 65 kcal
150 ml friss mangolé = 75 kcal

1/2 bandn = 40 kcal

Osszesen: 180 kcal

Kezdje a napot vagy pezsditse fel az estét egy
élénkitd, /ezil(;)‘}/eges izkombindcioval!

ndl (18 g) vaniliaizesitést italpor
75 ml natdr (nem izesitett) joghurt
75 ml friss sdrgarépalé

1 tedskandl azonnal old6do kavé

1 tedskandl 6rolt gyombér

5 friss mentalevél

5 db piritott mandula

ELKESZITES

Keverje dssze a hozzavaldkat, majd koktélpohdrban
szervirozza a turmixot. Diszitse felapritott, porkolt
manduldval ¢s friss mentaval.

1 ADAG KALORIATARTALMA

1 kandl vaniliaizesitésd italpor = 65 kcal

75 ml natur (nem izesitett) joghurt = 32 kcal
75 ml friss sdrgarépalé = 24 keal.

1 tedskandl azonnal old6do kdvé = 4 kcal

1 tedskandl 6rolt gyombeér = 18 kcal

5 db pirftott mandula = 33 keal

«Osszesen: 176 keal
- }i-l‘

15



