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Sdkuy smakowity koktail
na kasdy dzier

Tej ksigzce data poczatek mysl o Tobie i Twoich celach. Kazdy koktajl
opracowano tak, aby stanowit przyjemnos¢ dla kubkow smakowych

i ciata. Ponadto wszystkie z nich z kazdym kolejnym przepysznym tykiem
dostarczajg sktadniki odzywcze, ktorych potrzebujesz. Eylip Kemal
Seving, wielokrotnie nagradzany szef kuchni pomaogt opracowac wiele
przepisOw — dzieki niemu pojawito sie tu mndstwo bogatych smakow

i gfadkich konsystenciji.
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Przewracaj strony i odkrywaj koktajl
za koktajlem, z ktdrych kazdy
smakuje tak dobrze jak wyglada,

a zarazem wymaga minimalnej ilosci
przygotowan. Korzystaj z przepisow
i prowadz dalej swoj zdrowy

i aktywny tryb zycia — my zajmiemy
sie koktajlami.
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Skladniti (dla 10s0by):

250 ml wody

3 tyzki wody rdzanej

2 tyzki(26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o0 smaku waniliowym

1 tyzka (14 g) Protein drink mix

B811 stosujesz:Koktajle-ouzywez 6 POS [ -
b zarzadzania waga, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. Ty

- * Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe-dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie rozni¢ w innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobic szklanke z koktajlem
ptatkami rdz.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do wody i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 16,5 g | Kalorie: 151 kcal
Weglowodany: 12 g | Thuszez: 3 g
Btonnik: 3 g

ce positek w celtkontro
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Skladniki (dla 10s0by):

250 ml mleka potttustego (1,5%)

1 tyzka wiérkow kokosowych

1/4 banana

1 tyzeczka skorki z pomaranczy

1 tyzka musli bez dodatkdw

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku czekoladowym

Pokrdj banana na plasterki i zmiksuj

z mlekiem w blenderze. Upewnij sig,

ze banan jest odpowiednio rozgnieciony.
Dodaj pozostate sktadniki do blendera

i miksuj az do uzyskania pozadanej
konsystencji. Podaj zaraz po przygotowaniu.
Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
sproszkowanymi ptatkami kokosowymi.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 20,5 g | Kalorie: 388 kcal
Weglowodany: 40 g | Thuszcz: 17 ¢
Btonnik: 6 ¢

b-Zarzadzania wagg, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. -
Wartosci odzyweze pokazane powyzej | sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sig roznic w innych rejonach:
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Skéadniki (déa 10saby):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

1,5 tyzki sera

3—4 krople soku z limonki

1 kawatek arbuza wielko$ci dfoni

4 liscie Swiezej miety

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
Swiezymi lisS¢mi miety.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 21 g | Kalorie: 306 kcal
Weglowodany: 37 g | Thuszcz: 8 g
Btonnik: 3,3 ¢

esli stosujesz Koktajle odiywczY Formuta 1 zastepujace positek w celu kontroli

-~ lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1= -y
dostepnych na terenie Unii Europgjskiej. Te Wartos'q f10ga'sie r6znic w. innych\ rejonagh.ﬂ:'“-r
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Skladniki (dla 10s0by): Sposib przyrzadrenia:

250 ml mleka sojowego Dodaj skfadniki do blendera i miksuj az
1 tyzka kawy rozpuszczalnej do osiggniecia pozadanej konsystenciji.
1 tyzeczka gumy mastyksowe;j Podaj zaraz po przygotowaniu.
2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku czekoladowym Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu do

mleka sojowego i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu
dodaj pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 18 g | Kalorie: 250 kcal
Weglowodany: 27 g | Thuszcz: 7 g
Btonnik: 3,7 g

Iub zarzadzania waga, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykleme produktu. -
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu:Koktajli Formufa-1 —_—
destepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach. B2
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Skeadniki (déa 10s0by):

200 ml mleka pétttustego (1,5%)

1 filizanka schtodzonego naparu
z zielonej herbaty

8 jagad

2 tyzki otrebdw owsianych

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

Sposdb przyrzadizenia:
Dodaj sktadniki do blendera i miksuj

az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz tez
przyozdobi¢ szklanke z koktajlem jagodami.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 24 g | Kalorie: 359 kcal
Weglowodany: 40 g | Thuszcz: 10 g
Btonnik: 10 g

Jesli-stosujesz Koktajle odzyweze Formula 1 zastepujgce positek w celu kontroli
“lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcije na etykiecie produktu.
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej: Te wartosci moga sig roznic w-innych rejonach.
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Skladniti (dla 10s0by.):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

2 tyzki miekkiego sera koziego

6 Swiezych lisci szpinaku

1 tyzka orzeszkow pinii

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

. lub zarzadzania waga, doktadnie sprawdz lnstrukCJe na etykiecie produktu. .
- * Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg whasciwe dla sktadu Koktajli F o?n'vula ] \
dostepnych.na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie rdznic w innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj az

do uzyskania pozgdanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencyi.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 27 g | Kalorie: 400 kcal
Weglowodany: 23 g | Thuszcz: 22 g
Btonnik: 3,4 g
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250 ml soku owocowego Dodaj sktadniki do blendera i miksuj

6 orzechow laskowych az do uzyskania pozadanej konsystencji.
3 Swieze liscie miety Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

1 szczypta Swiezo startego imbiru tez przyozdobic¢ szklanke z koktajlem

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego Swiezymi lis¢mi miety.

Formuta 1 0 smaku owocow tropikalnych
1 tyzka (6 g) Odzywki biatkowej Formuta 3 Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu do
Soku owocowego | zmiksuj. Po pokruszeniu lodu
dodaj pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

= Jeél'i stosuj‘esz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w celu kontroli

- ~Jub zarzadzania waga, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. U

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
HERBALIFE

dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci- moga sie rozni¢ w innych rejonach. ) B5BRaNE
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Sheadniki (dé 1asoby):  Spossh prayrrgdienia:

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 16 g | Kalorie: 173 kcal
Weglowodany: 22 g | Thuszcz: 3 g
Btonnik: 3 g

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1. zastepujace positek w celu kontroli
lub zarzadzania‘waga, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.
~*Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla sktadu Koktajli Formuta 1
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.
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Skladniti (dla 10s0by):

250 ml kompotu z wisni

12 tuskanych orzeszkow ziemnych

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

1 tyzka (6 g) 0dzywki biatkowej Formuta 3

Skladniki kompotu z wisni:
1 miska wisni (Swiezych lub mrozonych)

Przygotowanie kompotu z wisni:
Zagotuj miske wisni w jednym litrze wody

i zostaw do ostygniecia. Oddziel wode od wisni.

Wody mozna juz uzy¢ jako kompotu. Owoce
wyrzu¢ lub wykorzystaj w innym przepisie.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
kruszonymi orzechami ziemnymi.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu do
kompotu wisniowego i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu
dodaj pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 19 g | Kalorie: 222 kcal
Weglowodany: 12 g | Thuszcz: 11 g
Btonnik: 4 g
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Skeadniki (déa 10saby):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

1 $redniej wielkosci kiwi (obrane)

2 plastry ananasa

4 Swieze liscie szpinaku

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

ub zarzadzania waga, doktadnie sprawdz instrukcie na et |
Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wlasciwe dla skiadu Koktajli Formula
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie réznic w innych rejon:

Pokrdj kiwi i ananasa. Dodaj sktadniki do

blendera i miksuj az do uzyskania pozadane;j
konsystencji. Podaj zaraz po przygotowaniu.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Warto$¢ odzywcza*:

Biatko: 21,3 g | Kalorie: 447 kcal
Weglowodany: 77 g | Thuszcz: 8 g
Btonnik: 8 g
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Skladniti (da 10soby):  Spassb prayrzadzenia:

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 18 g | Kalorie: 253 kcal
Weglowodany: 29 g | Thuszcz: 7 g
Btonnik: 3 ¢

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujgce positek wcelu kontroli

lub zarzadzania.waga, doklatinie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.

* Wartosci odzyweze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1 SR
dostepnych.na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sig rdznic w.innych rejonach. W S5EANE
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Skladniki (dla 10s0by):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

1 $redniej wielkosci marchewka
ugotowana na parze i pokrojona

1 tyzka miekkiego sera o niskiej
zawartosci ttuszczu

8 rodzynek

1 caty orzech wtoski

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka wiorkow kokosowych

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu.

Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke
z koktajlem cynamonem.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wartosé odzywcza*:

Biatko: 21 g | Kalorie: 408 kcal
Weglowodany: 33 g | Thuszcz: 22 g
Btonnik: 6,7 g
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Skladniti (dla 10s0by):

250 ml szerbetu patacowego

8-10 duzych morw

8 surowych migdatow

1/2 tyzeczki cynamonu

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

1 tyzka (6 g) 0dzywki biatkowej Formuta 3

Sktadniki szerbetu patacowego:
8 suszonych Sliwek
Garsé rodzynek

Przygotowanie szerbetu patacowego:
Zagotuj Sliwki i rodzynki w jednym litrze
wody i zostaw do ostygniecia.

-
Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w celu kontroli
lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu.

Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke
z koktajlem cynamonem.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu do
szerbetu patacowego i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu
dodaj pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 17 g | Kalorie: 201 kcal
Weglowodany: 13 g | Thuszcz: 9 g
Btonnik: 4 g

Slake/%

HERBALIFE
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Skladniki (déa 10scby):  Spossh prayrzadrenia:

Wartosé odzywcza*:

Biatko: 19 g | Kalorie: 341 kcal
Weglowodany: 45 g | Thuszcz: 10 g
Btonnik: 6 ¢

Jesli stosujesz Koktajle odzyweze Formuta 1 zastepujgce positek w.celu kontroli Sham %
lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. Shake
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j Sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1 = Aol e 33

dostepnych na terenie Unii Eurapejskiej. Te wartosci moga sie rozni¢ w innych rejonach. Q) CEERARNE
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Skbadniki (dla 10s0by): Sposéh przyrzadizenia:

250 ml mleka potttustego (1,5%) Dodaj sktadniki do blendera i miksuj

1 tyzka masta orzechowego az do uzyskania pozadanej konsystencji.

1 tyzeczka startej skorki z pomaranczy Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz tez
3 krople soku z limonki przyozdobic szklanke z koktajlem starta

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego skorka z pomaranczy.

Formuta 1 0 smaku czekoladowym
Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 22 g | Kalorie: 310 kcal
Weglowodany: 26 g | Thuszcz: 13 g
Btonnik: 3,3 ¢

_ai
-

Jesli stosujesz Koktajle odzyweze Formuta 1 zastepujace posifek-w celu kont@’r"’*‘_ﬁ. ==K

*Wartosci odzyweze pokazane powyzejyj.saswtasciwe. dla skiadu Kokiajli Formuta 1
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.

lub zarzadzania waga, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produkiu. s — Skake ﬁ
—_— 35
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Skladniti (dla 10s0by):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

3 wisnie (Swieze lub mrozone)

3 jezyny (Swieze lub mrozone)

3 maliny (Swieze lub mrozone)

1/2 plastra arbuza (rozmiaru ok. potowy
Twojej dtoni)

4 Swieze liScie miety

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

Jedli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace p'6‘si%

lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci-moga sie roznic w.innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
Swiezymi lis¢mi miety.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 18 g | Kalorie: 274 kcal
Weglowodany: 33 g | Thuszcz: 7 g
Btonnik: 4,2 g

ek w celukontrofi* =+
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Skeadniki (dée 10s0by):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

1 mate zielone jabtko (obrane)

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka sproszkowanych
ptatkdw kokosowych

2 gozdziki

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu.

Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke
z koktajlem cynamonem.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 19 g | Kalorie: 349 kcal
Weglowodany: 44 g | Thuszcz: 10 g
Btonnik: 7,8 g

Jesli stosujesz Koktajle (')Iizyv?/cze Formufa 1 zastepujqee pdsi’fe'k-\iv.céiu k‘ontroli
lub zarzadzania waga, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. . - G 5
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1= s v

dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznié w innych rejonach.

=
T




WANILIOWY
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ODZYWIANIE




Skladniki (déa 10s0by):  Spossh prayrzadienia:

250 ml mleka sojowego Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
1/8 awokado (plasterki) az do uzyskania pozadanej konsystencji.
2 tyzki startej marchewki Podaj zaraz po przygotowaniu.
2 tyzki (26 g) Koktajlu Formuta 1
Antyalergiczna wanilia Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu

do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 17 g | Kalorie: 223 kcal
Weglowodany: 18 g | Thuszcz: 10 g
Btonnik: 5 ¢

e e e cze Formuta 1 zastepujace positek w celu-kontroli

lub zarzadzania waga, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.- -

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j $§ wiasciwe dla skfadu Koktajli Formuta 1= =
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.

@ HERBALIFE
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PRZYSMAK
Z KWASNYCH
JABLEK
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Skladniti (dla 10s0by):

250 ml wody mineralnej (zimnej)

1/4 zielonego jabtka

1 tyzka startych og6rkow (1/4 ogorka, starta)

4 krople soku z limonki

6 Swiezych lisci miety

2 tyzKi (26 g) Koktajlu Formuta 1
Antyalergiczna wanilia

1 tyzka (6 g) 0dzywki biatkowej Formuta 3

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujgce positek w celu kontroli

lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozgdanej konsystenciji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
Swiezymi lisS¢mi miety.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencyi.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 15 g | Kalorie: 143 kcal
Weglowodany: 13 g | Thuszcz: 2 g
Btonnik: 5 g

"
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KOKTAJL
MIGDALOWO-
BRZOSKWINIOWY
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Skeadniki (déa 10saby):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

150 g brzoskwin

1/4 tyzki ekstraktu z migdatow

Kilka plasterkow imbiru

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

Sposcb przyrzadizenia:
Pokrdj brzoskwinig i imbir na plasterki.
Dodaj sktadniki do blendera i miksuj az

do uzyskania pozadanej konsystencji.

Podaj od razu.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Warto$¢ odzywcza*:

Biatko: 19 g | Kalorie: 284 kcal
Weglowodany: 35 g | Thuszcz: 7 g
Btonnik: 4,7 ¢

s Jesh stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zasfgpu;qce positek w celu kantroli i

lub zarzadzania waga, doktadnie sprawdz mstrukcje na etykiecie produktu:; a

*Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg Wlazlwe dla Skiadu Kokiajli Formula 1.3
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te. wartosci mogd sig-roznic w innych rejona ;

( .I‘HERBALIFE
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AKSAMITNO-
CZERWONY
KOKTAJL




Skladniti (dla 10s0by):

250 ml mleka potttustego (1,5%)

75 g truskawek

50 g czerwonych burakdw (niesolonych)

2 tyzki miekkiego sera o niskiej
zawartosci ttuszczu

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku waniliowym

&

Sposib przyrzadrenia:
Pokrdj buraki i truskawki na plasterki.
Dodaj sktadniki do blendera i miksuj az do
uzyskania pozadanej konsystencji. Podaj od
razu. Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke

z koktajlem plasterkami truskawek.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 22 g | Kalorie: 352 kcal
Weglowodany: 35 g | Thuszcz: 13,5 g
Btonnik: 5,4 g

Jedli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w celu kontroli

lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. T

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1 A S
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.
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Skladniti (dla 10s0by):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

75 g wisni (mrozonych)

80 g sera twarogowego

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj

az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj od razu.

Propozycja podania: Doaaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 28 g | Kalorie: 270 kcal
Weglowodany: 32 g | Thuszcz: 8 g
Btonnik: 3,7 g

-Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w celu on_r'o!i
lub zarzadzania waga, dokfadnie-sprawdz instrukcje na etykiecie produktu: =
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe.dla sktadu Koktajli Formuta 1
dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sig réznic w innych rejonach.
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Skladniti (dfa 10s0by): Spessh prayrzadienia:

Warto$¢ odzywcza*:

Biatko: 18 g | Kalorie: 320 kcal
Weglowodany: 45 g | Thuszcz: 7 g
Btonnik: 5 ¢

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w celu kontrolia.‘

lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. L]

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta, 1
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.
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Skeadniki (déa 10saby):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

2 tyzki sera o niskiej zawartosci ttuszczu

2 lyzki sproszkowanych pistacji

2 tyzki startych ogorkéw (1/2 startego ogorka)

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku czekolady z mieta

sdesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta-1-zastepujgce-positek w celu kontroli
lub zarzadzania wagg, doktadnie sprawdz instrukeje na etykiecie produkiu:
*Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skladu Koktajli Formuta1 -
dostepnych na terenie Unii Europejskiej.. Te wartosci moga Sie réznic w innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj

az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Warto$¢ odzywcza*:

Biatko: 26 g | Kalorie: 431 kcal
Weglowodany: 30 g | Thuszcz: 22 g
Btonnik: 7 g

Shwea
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Skladniti (dla 10s0by):

150 ml mleka potttustego (1,5%)

100 ml soku z granatu

4 $wieze liScie miety

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku czekoladowym

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
Swiezymi lisS¢mi miety.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i granatu i zmiksuj. Po pokruszeniu
lodu dodaj pozostate sktadniki i miksuj az do
uzyskania pozadanej konsystencyi.

Wartos¢ odzywcza*:

Biatko: 18 g | Kalorie: 280 kcal
Weglowodany: 34 g | Thuszcz: 8 g
Btonnik: 2,6 g
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Skeadniki (déa 10s0by):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

75 g truskawek (mrozonych)

1 kiwi (dojrzate)

1/2 pomaranczy Sredniej wielkoSci

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku truskawkowym

Sposcb prayrzadizenia:
Pokroj pomarancze w duze kawatki.

Pokrdj kiwi na plasterki. Dodaj sktadniki

do blendera i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji. Podaj od razu.
Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke

z koktajlem plasterkami kiwi.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 21 g | Kalorie: 378 kcal
Weglowodany: 58 g | Thuszcz: 8,3 g
Btonnik: 12 g

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w-celu-kontroli

lub zarzadzania wagg, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu. =

* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1
dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w innych rejonach.
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Skeadniki (déa 10s0by):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

1 filizanka herbaty

2 tyzki ptatkdw owsianych

1/2 tyzeczki cynamonu

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku czekoladowym

arzqdzama wagq_ '6kiadn|e sprawdz instrukeje na etykiecie produktu.
ol rtosci oazywcze pokazane powyzej j Sg wiasciwe. dla skiadu Koktajli Formuta 1
'dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sig réznic w innych rejonach.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu.

Mozesz tez przyozdobi¢ szklanke
z koktajlem cynamonem.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 23 g | Kalorie: 344 kcal
Weglowodany: 40 g | Thuszcz: 10 g
Btonnik: 5,7 g

Slwke
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Skéadniki (déa 10saby):

250 ml mleka pétttustego (1,5%)

4 truskawki

2 tyzki startej marchewki

1 tyzka pokrojonych migdatéw

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 o smaku czekoladowym

Jesli stosujesz-Koktajle odzyw-cze'Formufa 1 zastepujace positek-w.celu kontroli : —
lub zarzadzania*wagg, doktadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produkiu.
* Wartosci odzyweze pokazane powyzej j sg wiasciwe dla skiadu. KoktajliFormuta 1

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj zaraz po przygotowaniu. Mozesz

tez przyozdobi¢ szklanke z koktajlem
kruszonymi migdatami.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 20 g | Kalorie: 286 kcal
Weglowodany: 27 g | Thuszcz: 12 g
Btonnik: 4,7 g

HERBALIFE

dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie roznic w.innych rejonach. W CEERRNE




KOMPOT
JABLKOWY
Z MELASA

ol

HERBALIFE
ODZYWIANIE




Skladniki (dla 10s0by):

250 ml kompotu jabtkowego

2 tyzeczki melasy

2 lyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

1 tyzka (14 g) Protein Drink Mix

Skiadniki kompotu jabtkowego:
2 stodkie jabtka

Przygotowanie kompotujabtkowego:
Ugotuj 2 stodkie pokrojone w kostke

i nieobrane jabtka w jednym litrze
wody i ostudz. Oddziel wode od jabtek.
Wody mozna juz uzy¢ jako kompotu.
Owoce wyrzué lub wykorzystaj

W innym przepisie.

Dodaj sktadniki do blendera i miksuj
az do uzyskania pozadanej konsystencji.

Propozycja podania: Doaaj kilka kostek lodu

do kompotu jabtkowego i zmiksuj. Po pokruszeniu
lodu dodaj pozostate sktadniki i miksuj az do
uzyskania pozadanej konsystenciji.

Wartos$¢ odzywcza*:

Biatko: 16 g | Kalorie: 267 kcal
Weglowodany: 42 g | Thuszcz: 3 g
Btonnik: 3 ¢

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace pc;si’fek w celu kontroli

lub zarzadzania wagg, dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu.
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1

5kake

BALIFE

dostepnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sig réznic w innych rejonach. EVWIANIE
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250 ml mleka pétttustego (1,5%)

100 g dyni (ugotowanej)

1 maty banan

1 tyzeczka cynamonu

2 tyzki (26 g) Koktajlu odzywczego
Formuta 1 0 smaku waniliowym

Jesli stosujesz Koktajle odzywcze Formuta 1 zastepujace positek w-celu kontroli

Pokroj banana na plasterki. Dodaj
sktadniki do blendera i miksuj az do
uzyskania pozadanej konsystencji.
Podaj od razu. Mozesz tez przyozdobi¢
szklanke z koktajlem cynamonem.

Propozycja podania: Dodaj kilka kostek lodu
do mleka i zmiksuj. Po pokruszeniu lodu dodaj
pozostate sktadniki i miksuj az do uzyskania
pozgdanej konsystenciji.

”'Sham a,

lub zarzadzania-waga; dokfadnie sprawdz instrukcje na etykiecie produktu: :
* Wartosci odzywcze pokazane powyzej j sa wiasciwe dla skiadu Koktajli Formuta 1

dostgpnych na terenie Unii Europejskiej. Te wartosci moga sie réznic w innych rejonach. W SEERDANE U
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