


AT DO Wellness

s Batidos sio deliciosos e
podem ser servidos nas mais
variadissimas ocasides.
Adorados por adulies e
criangas, sio a escolha

RF acertada para quem pretende
| atingir o peso ideal, ou

i W simplesmente controld-lo. Batidos Na 1 Bal

As Receiras que passamos a apresentar, coném todas receita ‘”w
elas os Bartidos Narural Balance Wellness by
Oriflamee - a sua preparagio ¢ super ripida e Ficil,

ey
i e APENAS 65 calorias

O segredo para criar um Bando saudivel ¢ procurar I dose

um equilfbrio entre os hidraros de carbonao, as

proreinas, as Enlnhlras ¢ claro as vitaminas, os [ngrtd.i!n'!m

minerais ¢ fibras, Com os Batidos Natural Balance 1 colher (18 g) do Barido Narural Balance
como base, sio-lhe fornecidos os nutrientes que o Muorango ou Baunilha

OFgANISME NECEssit para s¢ manter sauddvel e a 150 ml de dgua fria

vonrade de ingerir agicares ¢ arenuada. Vai-se senrir

saceado ¢ por consequéncia vai reduzir as Preparagiio

quantidades do que costuma comer. E ¢ esta a Mizsture muite ber., Delicia-se!

férmula de uma dieta saudivel. Bom aperie!
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INDICE

Meste Livro vai encontrar 12 Receitas de Batidos deliciosos: 8 com muite poucas
calorias e, para o miximo de originalidade, 4 receitas para ocasites especiais
que viio deixar toda a gente com dgua na boca.
E sio tio Ficeis de preparar..

PARA MANTER A LINHA

Receitas de Baridos deliciosos e com poucas calorias,
Para uma vida delicios ¢ sauddvel,

EMERGIZANTES
satildvess CACHIRANIes © ey igan
Delicia de Magi Pig. 89
= Pig. 10
| Energia Kini Pig. 10
Banana Baunilha Pdg 11
PARA OCASIOES ESPECIAIS
Perfeitos para aquelas festas de Verdo,
Super Ficeis de preparar!




4

Delicia

de Morango

Comece o dia com um pequeno-afmogo
deliciose ¢ super sanddvel.

1 dose

Ingredientes

1 colher (18 g) do Barido Narural
Balance Morango

150 ml de dgua ou leire magro (0.5%)

3-4 morangos

Preparacio

Misture todos os ingredientes num
liquidificador e sirva o Batido num copo
alto de vidro,

Calorias por dose

1 colher do Batido Nawral Balance = 65 keal
150 ml de leite magro = 57 keal

3-4 morangos = 20 keal

Toral: 142 keal
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Pésseco
Refrescante

Ideal para beber i beira da piscina
naqueles dias quentes de Verdo,

1 dose

Ingredientes

I colher (18 g) do Batido Narural Balance
Baunilha

150 ml de dgua ou leite magra (0.5%)

75 g de farias de péssego (cerca de meio
péssepo)

3 cubos de pelo

Preparagio
Misture todos os ingredientes num
liquidificador e sirva num copo de vidro,

Calorias por dose

1 colher do Batido Nawral Balance = 65 keal
150 ml de leite magro = 57 keal

75 g de péssego = 30 keal

Total: 152 keal

Morangos
e Nozes M

Ninguém vai resistiv a este prazer!
1 dose

Ingredientes

I eolher (18 g) do Batido Natural
Balance Morango

150 ml de dgua ou leite magro (0,.5%)
nozes trituradas (3 nozes)

Preparagao

Misture o Barido Marural Balance Morango
com o leite magro. Sirva num copo de
cocktail e enfeite com os pedagos de now.

Calorias por dose

I colher do Batido Natural Balance = 65 kcal
150 ml de leite magro = 57 keal

nozes rituradas (3 noves) = 549 keal

Toral: 181 keal




e sirva num copo de vidro, Dé asas 3 sua
imaginagio ¢ enfeite o copo a gosto.

Calorias por dose

I colher do Barido Natural Balance = 65 keal
100 ml de sumo de toranja = 40 keal

50 ml de sumo de laranja = 24 keal

Toral: 129 keal



Delicia

de Maca
~

-

O salvar ¢ ainda wais irvevistivel que o

aratiit.. Delfcic-re com exta combinagdio
wais gue perfeital

1 dose

Ingredientes

1 colher (18 g) do Batido Narural
Balance Baunilha

100 ml de dgua ou leite magro (0.5%)
50 ml de sumo de maga

Uma pitada de canela

N
Preparagio Ll'
Misture rodos os ingredientes num .

liquidificador ¢ sirva o Batido num copo
de vidro,

Calorias por dose

1 colher do Barido Nawral Balance = 65 keal
100 ml de leite magro = 38 keal

50 ml de sumo de magi = 24 keal

Total: 127 keal






Br 1Sa
[ropical

! ciose salor desi 1

1 dose

Ingredientes

1 colher (18 gb do Batido Nawral Balance
Morango

150 ml de sumo de frutos tropicais
2 nozes

Preparagio
Misture rodos os ingredientes num
liquidificador ¢ sirva num copo de vidro,

Calorias por dose

1 colher do Batide Nawral Balance = 65 keal
150 ml de sumo de frutoes ropicais = 60 keal
2 noves = 52 keal

Toral: 177 keal

sarneciaeel. L ehooie de i -..'-_::.'.."
1 dose

Ingredientes

1 colher (18 g) do Barido MNarural Balance
Baunilha

150 ml de leite magro (0.5%)

1 kiwi

1 colher de sopa de sementes de linho

Preparagio
Misture todos os ingredientes num
liquidificador ¢ sirva num copo de vidro,

Calorias por dose

1 colher do Batido Narural Balance = 65 keal
150 ml de leite magro = 57 keal

1 kiwi = 31 kcal

1 colher de sopa de semenres de linho = 37 keal
Toral: 190 keal




na
Baunilba

Absoluramente deliciosa ¢ com wm
elevado poder nurricional, Experimente!

1 dose

Ingredientes

1 colher (18 g} do Barido Narural Balance
Baunilha

150 ml de dgua ou leite magro (0.5%)
172 banana

lmlhl:rdr.' chi de sumo de limao

Misture tdos os ingredientes num liquidificador

e sirva num copo para Baridos.

1 colher do Batido Natural Balance = 65 keal

150 ml de leite magro = 57 keal

1 colher de chd de sumo de limdo = 5 keal

Total: 167 keal
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)elicia
Silvestre

Com verdadeiros pedagos de fruta para dar
ume foque wwito especial @ textura super
cremosa deste Barido.

1 dose

Ingredientes

1 colher (18 g} do Barido Nawaral
Balance Morango

150 ml de fogurte nawral nio agucarado
12 dl de frutos silvestres

Preparagio

Misture a fruta, o iogurte natural nio
agucarado e 1 colher do Batido Naural
Balance Morango num liquidificador.

Sirva num copo de vidro ¢ adicione alguns
fruros silvestres no tapo,

Calorias por dose

1 colher do Batido Nawral Balance = 65 keal
150 ml de jogurte narural ndo aqucarado = 64 keal
142 di de frutos silvestres = 17 keal

Toal: 146 keal
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Para agradar o corpo e a alma,
Surpreenda-se!

1 dose

Ingredientes

1 calher (18 g) do Batido Natural Balance
Morango

100 ml de leite de soja ou leite magro (0.5%)
50 ml de sumo narural de laranja

3 folhas de horteli-pimenta para enfeitar

3 morangos

1 pedago de chocolate preto para enfeitar

Preparagio

Misture todos os ingredientes num
liquidificador. Sirva num copo de cockrail.
Lltilize as folhas de hortela-pimenta ¢ o

chocolate para enfeitar.

Calorias por dose

I colher do Batido Natural Balance = 65 keal
100 ml de leite de soja = 36 keal

30 ml de sumo de laranja = 24 keal

3 morangos = 15 keal
Chocolate prewa 10 g = 50 keal
Total: 190 keal

Man
Pondl

Refresque-se durante o Verdo!
1 dose

Ingredientes

I colher (18 g) do Banido Narural Balance
Morango

150 ml de sumo de manga

1/2 banana madura

4 cubos de gelo

Preparagio
Misture todos os ingredientes num
liquidificador. Sirva num copo alwo de vidro,

Calorias por dose

| colher do Barido Matural Balance = 65 keal
150 ml de sume de manga = 75 keal

1/2 banana = 40 kcal

Toral: 180 keal




Sabor irvesistivel e glamonr
inq‘uestisnjd. Ningueém vai ficar

1 colher (18 g} do Bartido Narural Balance
Baunilha

75 ml de iogurte natural nio agucarado
75 ml de sumo de cenoura

1 colher de chd de café instantines {pa)

1 colher de chi de gengibre m].icli

5 folhas de horteli-pimenta (para cn!'?élmr'j
5 améndoas torradas (para enfeitar)

Preparagio

Misture todos os ingredientes num
liquidificador. Sirva num copo de cockeail
enfeitado com as folhas de horeeld-pimenta e
com pedagos de améndoas torradas.

Calorias por dose

1 ealher do Barido Nawural Balance = 65 keal
75 ml de fogurre naural nio agucarado = 32 keal
75 ml de sumo de cenoura = 24 keal
'[‘ﬁ er dle chi de café instantineo (pd) = 4 keal
de chid de gengibre ralado = 18 keal
as torradas= 33 keal



Wellness

jir 0 peso ideal - Serd assim tao dificil?

Siga os passos Wellness 1,2 e 3 e atinja o seu peso ideal
de forma super saudavell

* Beba um Batido Wellness cerca de 30
minutos antes da sua refeigio principal e
sempre que sentir forme. S3o recomendadas,
no mdxemo, 2 a 3 doses didrias dos Batidos
Matural Balance, Estes Batidos vio formecer
ao seu organismo todos os nutrientes
essenciais para um funcicnamento em pleno,
(s Batidos Matural Balance ajudam a
estabilizar os niveis de acucar e msulina,
factores muito iImportantes para o controlo
do peso,

-

Com a ajuda no 1* passo, serd muito mais
fdcil reduzir as quantidades de hidratos de
carbono (massa, arroz, batatas) e came,
permitindo assim substituir partes da sua
refeicdo por uma salada.

* Os legumes e vegelais s3o importantes ndo
50 por serem ncos em Yitaminas, Minerais e
Antioxidantes, mas também por conterermn
uma grande quantidade de fibras e terem
poucas calonas,

* Faga exercicie fisco regularmente (cerca de
30 minutos por da) e sinta-se bem,
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