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Profat

ULEIUL DE COCOS ESTE CLASAT IN TOP 10 ALE CELOR MAI BENEFICE SUPERALIMENTE DE PE PLANETA.

Proprietatile sale multiple atat pentru uz alimentar dar si cosmetic, au transformat uleiul de cocos
intr-un produs nelipsit in dulapul de bucatarie si in dulapul de cosmetice a fiecarei familii.
@ Uleiul de cocos de la Pronat este cel mai bine vandut ulei de cocos din Romania,
raportat la volumul de desfacere.
@ in uleiurile de cocos de la Pronat aveti garantia calitatii totale,
atat din punctul de vedere al continutului, cat si al ambalajulw



Despre uleiul de cocos

—

Cele 80 de intrebuintari ale uleiului de cocos

Uleiul din nuca de cocos are un gust specific
si poate fi utilizat in orice mod, fiind extrem
de nutritiv.

lata o lista cu beneficii ale utilizarii uleiului de
cocos Intr-o multitudine de utilitati:

Igiena personala / Igiena corporala

01.

02.

03.

04.

05.

06.

Agent de hidratare - prelevati produsul ca
atare din recipient si aplicati-l pe tot corpul,
inclusiv pe decolteu si pe fatd.

Crema pentru ochi- aplicati pe pielea sensibila
de sub ochi, pentru a reduce edemele, pungile
de sub ochisiridurile fine de expresie. Seara,
aplicati pe pleoape.

Tnainte de barbierit - uleiul din nucs de

|u

COCos va pregdti pielea pentru “atacul” lamei
de barbierit.

Dupd bdrbierit - uleiul din nucd de cocos va
ajuta la refacerea pielii dupa barbierit, fara
sa astupe porii.

Deodorant - puteti utiliza numai ulei din nucd
de cocosinloc de deodorant; uleiul actioneaza
simai eficient dacd este combinat cu amidon
de porumb/pudrd de radacinad de arorut
(Maranta arundinacea) si bicarbonat de sodiul!
Balsam pentru pdr/Tratament pentru
regenerare In profunzime - utilizati uleiul pe
par, sub formd de balsam fara clatire (leave-
in): aplicati o lingura de ulei din nuca de cocos

07.

08.

09.

10.

11.

pe varfurile firelor de par si apoi distribuiti cu
degetele prin par! Pentru un tratament de
hidratare In profunzime, aplicati o lingura de
ulei din nuca de cocos pe pielea capului, fard
umezire in prealabil, apoi distribuiti produsul
pana la varfuri, masand usor. Puneti-vd pe
cap o casca pentru dus, pentru a nu pata
lenjeria de pat, sildsati produsul sd actioneze
peste noapte.

Gel pentru pdr/Agent anti-electrizare - masati
putin uleiintre palme si fie tapotati pe par (in
cazul parului cret), fie aplicati cu degetele prin
par, de la raddcini si pand la varfuri (in cazul
parului ondulat sau drept).

Pasta de dinti - exista numeroase retete, dar
cea mai simpld combinatie pe care o puteti
folosi este sd amestecati ulei din nuca de
cocos si bicarbonat de sodiu si sa folositi acest
amestec in locul pastei de dinti obisnuite.
Demachiant - aplicati cateva picdturi de ulei
din nuca de cocos pe o dischetd de vatd si
indepadrtati machiajul. Efectele sale va vor lasa
fard cuvinte!

Hidratant pentru buze - aplicati cateva
picdturi de ulei pe buze, pentru reparare
in profunzime; uleiul are si FPS 4, deci va
veti bucura si de putina protectie Impotriva
radiatiilor ultraviolete!

Ulei pentru masaj - este extrem de simplu:
luati produsul din recipient si masati pe corp!

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Lubrifiant - este un produs natural, perfect
pentru utilizarea ca lubrifiant. Nu este
compatibil cu produsele din latex!

Crema de protectie solara

Cremd anti-vergeturi - uleiul din nuca de
cocos hraneste n profunzime pielea uscata
Si crapatd. Nu este neapdrat un tratament
minune pentru vergeturi, dar veti vedea cu
siguranta efectele.

Crema pentru sani - este recomandat pentru
hidratarea sanilor sensibili si uscati ai mamelor
care alapteaza. Aplicati pe un tampon de
vatd si ldsati tamponul de vata pe sani, intre
alaptari.

Calmant pentru dermatita de scutec - reduce
iritatia cauzata de scutec, fara sa contina
substante chimice dure. Poate fi utilizat si in
cazul scutecelor din panza.

Dermatita seboreicd infantild sau “crusta de
lapte” - pielea capului bebelusului dvs. este
uscatd si sensibild? Uleiul din nucd de cocos
este extrem de hranitor pentru pielea copiilor,
eliminand si matreata. Aplicati zilnic o cantitate
cat o nucd.

Exfoliant pentru corp - amestecati ulei de
cocos sizahdr, si aplicati pe tot corpul! Clatiti-
v, iar pielea dvs. va fi extrem de find! Puteti
adduga si uleiuri esentiale, dacd doriti sa va
bucurati de o aromd speciala.

Hranire - aplicat pe zgarieturi si tdieturi, uleiul
din nucd de cocos formeaza un film protector,
care impiedica patrunderea prafului, a
bacteriilor si a virusurilor in corp. Uleiul din
nuca de cocos grabeste vindecarea vanatailor,
reparand tesuturile afectate. In plus, miroase
mult mai bine decat orice unguent pe care
l-ati putea procura de la farmacie!
Intepaturi de insecte - aplicat direct pe locul
intepdturii de insectd, uleiul de cocos poate
ajuta la calmarea senzatiei de mancarime si
arsurad, accelerand procesul de vindecare.
Probleme dermatologice - uleiul din nuca de
cocos calmeaza iritatiile pielii in afectiuni ca
psoriazis, dermatita si eczeme.

Otitd externd sau “urechea inotatorului” -
amestecati ulei de usturoi si ulei din nucd de
cocos si aplicati cateva picdturi in urechea
afectatd, lasand sa actioneze aproximativ 10
minute. Repetati procedura de 2-3 ori pe zi;
de obicei, efectele se pot vedea dupa 1-2 zile.

Mentinerea unei bune stari de sanatate
si confort

23.

Calmarea stresului - eliberati-va de oboseala

24.

25.

26.

27.

psihica, aplicand ulei din nuca de cocos pe cap
simasand cu miscdri circulare. Aroma naturalad
de nuca de cocos are un efect extraordinar,
calmandu-va si reducand nivelul stresului
acumulat.

Digestie usoara - grasimile saturate din uleiul
de cocos au proprietati anti-bacteriene si ajuta
la tinerea sub control a parazitilor si fungilor
care cauzeazd indigestii si alte probleme, cum
ar fi sindromul colonului iritabil. Grasimile din
uleiul de cocos ajuta la absorbtia vitaminelor,
mineralelor si amino-acizilor, redandu-va
starea de sdndtate si senzatie de bine pe
care v-o doriti.

Metabolism - s-a dovedit cd uleiul din
nuca de cocos stimuleaza metabolismul,
imbundtateste functionarea tiroidei si creste
nivelul de energiei, iar toate va ajutd sa
scapati de kilogramele nedorite si sa cresteti
masa musculara.

Sangerari nazale - uleiul de cocos poate
preveni sangerarile nazale care sunt cauzate
de sensibilitatea la conditiile climatice extreme,
cum ar fi cdldura sau frigul la niveluri maxime.
Sangerdarile apar atunci cand mucoasa nazald
se usucd din cauza aerului prea rece sau prea
uscat, pierzandu-si elasticitatea, ceea ce duce
la spargerea capilarelor. Pentru ca acest lucru
sa nu seintample, aplicati ulei de cocosin nas.
Puneti ulei de cocos pe deget, apoi asezati-va
la orizontala si masati cu degetul mucoasa
nazald. Acest lucru va ajuta la fortifierea si
protejarea capilarelor din nas. Luati si un
supliment de vitamina C, ca adjuvant in
prevenirea sangerdrilor nazale.

Mamele care aldpteazd pot consuma 3 %
linguri de ulei de cocos pe zi, pentru a-si creste
secretia de lapte.

Probleme de sanatate (pe care uleiul de
cocos le calmeaza sau chiar le vindeca atunci
cand este administrat in cure interne)

28.

29.

30.

31.
32.
33.
34.

Ajuta la scddereain greutate sila controlarea
poftelor de orice fel.

Ajutd la mentinerea glicemiei la un nivel
stabil si/sau ajuta la controlarea poftelor la
persoanele cu diabet.

Eczema - pe langd administrarea interna,
administrarea externd poate remedia
afectiunea, Tn anumite cazuri

Probleme dermatologice

Ciuperca piciorului

Bufeuri

Hemoroizi cu sangerare (se poate aplica



extern, de doud ori pe zi)

35. Sindromul HIV-SIDA

36. Paduchi de cap

37. Calmarea durerilor/crampelor si reducerea
sangerdrii excesive In timpul menstruatiei

38. Migrene (cu administrare regulatd)

39. Mononucleozd

40. Paraziti intestinali

41. Afta bucala

42. Calmarea durerilor de fiere

43. Adjuvant in anumite cazuri de hipotiroidie
(analizele au aratat ca functionarea glandei
tiroide a revenit la niveluri normale)

44. Supliment energetic

45. Piele uscata si descuamatd

46. Poate calma refluxul gastric siindigestia atunci
cand este administrat la fiecare masa

47.Functionare defectuoasa a glandelor
suprarenale

48. Alzheimer

49. Helicobacter pylori

50. Candida albicans

51. Astm, chiar si la copii

52. Autism

53. Colesterol - ajuta la restabilirea nivelului
raportului intre HDL (“colesterolul bun”) si
LDL (“colesterolul rau”) la persoanele cu
colesterol ridicat.

54. Oboseala cronicd

55. Probleme circulatorii/senzatie permanenta
de frig

56. Intdrirea sistemului imunitar

57. Claritate mentala

58. Depresie

59. Ajutd la calmarea inflamatiilor in boala Crohn

Alte probleme de sanatate (pe care uleiul din
nuca de cocos le calmeaza sau chiar le vindeca,
atunci cand este aplicat local)

60. Micoza piciorului (“piciorul de atlet”)

61. Dureri de spate/muschi tensionati

62. Ulceratii

63. ACnee

64. Celulita

65. Herpes (cu aplicare locala si administrare
interna)

66. Negi genitali (cu aplicare locala timp de 6
saptamani, si efectuare de clisme de doua
ori pe zi, In functie de localizarea negilor)

67. Vindecarea dupd operatia de circumcizie - desi
personal sunt impotriva circumciziei, studiile
aratd ca uleiul de cocos ajutd foarte bine la
vindecare.

Gatit

68. Utilizati raportul de 1:1 atunci cand folositi ulei
de cocos pentru a inlocui alte uleiuri/untul
din retete.

69. In forma solidg, este un excelent inlocuitor
pentru unt/margarind/untura/ulei de palmier
atunci cand doriti sd ungeti tavile sau sa
obtineti cruste delicioase pe placinte etc.

70.n forma3 lichid3, inlocuieste diverse uleiuri
folosite la copt, gdtit sau la sotat.

71. Supliment nutritiv - poate fi addugat la sucurile
de fructe (dupa ce a fost topit in prealabil).

Alte utilizari

72. Insectifug - amestecati ulei de cocos cu ulei
de menta si masati pielea expusd atacului
insectelor. Amestecul va tine insectele la
distantd, mai bine decat orice produs care
contine substante chimice periculoase! De
asemenea, este de o mie de ori mai sigur.

73. Poate fi administrat cainilor si pisicilor de casa,
pentru o stare generald de bine. Addugati o
lingura de ulei de cocos in castronelul cu apa
gl animalului, in fiecare zi.

74. Indeparteazd etichetele adezive - amestecati
parti egale de ulei de cocos si bicarbonat de
sodiu, pana obtineti o pasta. Aplicati pasta pe
zona “lipicioasd” si lasati sa actioneze cateva
minute. Frecati zona folosind o periutd de
dinti veche sau partea abrazivd a unui
burete de vase.

75. Indeparteaza guma de mestecat din par - aplicati
cateva picaturi de ulei de cocos peste guma
de mestecat lipita in pdr, lasati sd actioneze
aproximativ 30 de minute, apoi “framantati”
guma de mestecat cu varfurile degetelor.
Nimic mai simplu! Veti reusi sd o scoateti cu
mare usurinta!

76. Polish pentru mobila - amestecati ulei de
COCOS cu cateva picaturi de suc de lamaie
si lustruiti mobilierul din lemn. Totusi, este
recomandat sa testati mai intai amestecul
intr-o parte neexpusa a mobilei, pentru a va
asigura ca amestecul functioneaza asa cum
va doriti.

77. Polish pentru obiecte din bronz - tot ce trebuie
sa faceti este sd aplicati putin ulei de cocos pe
o lavetd din bumbac si sa stergeti statuile sau
alte obiecte din acest metal. Ajutd la curatare
sireda stralucirea culorii naturale a bronzului.

78. Intretinerea tobelor din piele de animal.

79. Intretinerea ustensilelor de gatit.

80. Ajuta lainmuierea si curdtarea produselor
din piele.

-
————

Retete cu ulei de cocos

Uleiul de cocos este mai mult decat un aliment versatil, este un ingredient cu atat de multe beneficii
si moduri de utilizare incat ar fi pacat sa ne lipseasca din casa.

Cum exista o masura n toate, si pentru consumul de ulei de cocos exista doze recomandate in
functie de greutatea corporald (vedeti tabelul de mai jos). Desi este considerat un aliment sigur, este
recomandat sa cereti opinia medicului dumneavoastra pentru stabilirea dozei optime recomandate.

Greutate Cantitatea recomandata

Peste 80 kg 4 linguri
70 - 80 kg 3,5 linguri
56 - 70 kg 3 linguri
45 - 56 kg 2,5 linguri
34 -45kg 2 linguri
23-34 kg 1,5 linguri
11-23kg 1 lingura

Aceastd doza este foarte usor de asimilat pe parcursul uneizile, prin includerea in alimentatia obisnuita.
Cum ziua buna se cunoaste de dimineatd, hai sd incepem cu cateva recomandari pentru micul
dejun: addugati ulei de cocos In cafea, bauturi calde, cereale, smootie.

Cafea / cacao / ciocolata calda cu ulei de cocos
_J/ =

PRN15060RBDG

Pur si simplu amestecati o linguritd sau
lingura de ulei de cocos in bdutura calda.
Daca veti folosi un blender, bautura va
iesi foarte fina si cremoasa.




Smootie cu fructe §i iaurt

ON3750309

DI15064 §
L= | m

Ingrediente:

© '/ cand iaurt grecesc

@ % canad lapte de cocos - ON3750309 - ONE NATURE - LAPTE
DE COCOS PUR, BIO, 250 ML.

© '/ cana fructe proaspete sau congelate

@ 2 linguri ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO
EXTRAVIRGIN, 500 ML

Mixati ingredientele in blender si addugati la sfarsit treptat
uleiul de cocos topit.

Cereale cu ulei de cocos

E PRN243 RAW DI15064

PRN170

Chia
o
T

Ingrediente:

@ 1 cana apa plata alcaling - AUR2 - AURA - APA ALCALINA
(PLATA) PH 8,25 - 0,75L

@ 1 cana fulgi de cocos sau fructe uscate, dupa preferinte

@ 2 linguri seminte de chia - PRN170 - SEMINTE DE CHIA, 250 GR.

@ 3 linguri pudra de cacao sau roscove organica - PMPLV35 - KFL - EVG - PUDRA DE ROSCOVE BIO
150 GR.; PM4862 - EVG - CACAO BIO, 120 GR.

@ 3 linguri de miere sau alt indulcitor, in functie de preferinte (sirop de artar, sirop de agave,
seva de mesteacan, etc. ) - PRN243.RAW - MIERE DE SALCAM CRUDA 400 GR.

@ 1 lingura ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ 1 cana fulgi de ovaz* - PRN5258 - FULGI BIO DE OVAZ FINI, 350 GR.

*In loc de fulgi de ovaz se pot folosi orice alt fel de fulgi (alac, hriscd, amarant) sau amestecuri de
fulgi de cereale.

Mixati ingredientele, mai putin fulgii. Turnati amestecul omogen peste fulgi si lasati la frigider
peste noapte.

ON3750309

Supa crema de dovleac cu ¢ocos - pentru pranz:

NC4600

NATUR
COMPAGNIE

Ingrediente:

@ 2 linguri ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO
EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ 1 kg dovleac placintar curdtat si tdiat cubulete

@ 1 ceapa

@ 2-3 catei de usturoi

@ 2 cm. de ghimbir proaspat

@ 1 morcov

@ 1 patrunjel

@ 1 cartof

@ supa de legume - NC4600 - NATUR COMPAGNIE - SUPA BIO
CONCENTRATA DE LEGUME, 12 CUBURI

@ 7cand lapte de cocos - ON3750309 - ONE NATURE - LAPTE DE
COCOS PUR, BIO, 250 ML.

@ sare dupd gust.

Incingeti uleiul de cocos si caliti ceapa, apoi adaugati legumele tocate marunt si sare.

Caliti 5 minute, apoi adaugati supa de legume cu 1 cm sub nivelul legumelor. Lasati sa fiarbd pana

se Tnmoaie legumele. Addugati laptele de cocos si usturoiul si pasati in blender. Serviti cu crutoane.

Paste cu dovlecei $i ulei de cocos

PRN94 BG204953
P 181717 N S
f "m"uu“ PRN10793
DI15064
Gemise- g_ Q

gowiz

Ingrediente:

@ 1 dovleac taiat cubulete

@1 praz

@ 3 cdtei de usturoi

@ tiitei de orez - BG204953 - TERRASANA - TAITEI BIO DE OREZ
TAILANDEZ, 250 GR.

@ 3linguri ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN,
500 ML.

@ Condiment pentru legume - LB1717 - LEBENSBAUM - AMESTEC
DE CONDIMENTE BIO PENTRU LEGUME, 60 GR.

@ sare, piper dupa gust - PRN94 - SARE DE HIMALAYA DE MASA, 500 GR;
PRN10793 - PIPER ALB BOABE, BIO, 60 GR.

Caliti cuburile de dovlecel cu sare, piper siierburi de Provenece intr-o lingura de ulei de cocos
pana se inmoaie. Fierbeti taiteii de orez conform instructiunilor de pe ambalaj, scurgeti si pastrati
calzi. Caliti prazulin 2 linguri de ulei de cocos, addugati usturoiul apoi dovleacul cdlit si tditeii.
Potriviti de gust cu sare si piper.



Piept de pui cu cocos $i usturoi

JCS550250

R

Ingrediente: Amestecati sosul de soia cu piperul, mierea
sicateii de usturoi zdrobiti. Adaugati carnea
silasati la marinat minim o ora. Inainte de
a pune la prdjit, curdtati usturoiul ca sd nu
se arda la prajit.

Incingeti uleiul de cocos si prdjiti bucatile
de piept de pui. Addugati otetul in marinata
ramasa si turnati peste puiul prdjit. Fierbeti
pana scade aproape tot lichidul, apoi

@ 4 jumatdti de piept de pui

@ 2 linguri ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS
BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ 2-3 linguri sos de soia - JCSS0250 - SOS DE SOIA
BIO SHOYU CRUDOLIO - 250 ML.

@ 1 lingurita miere - PRN243.RAW - MIERE DE
SALCAM CRUDA 400 GR.

@ 6-8 catei de usturoi (In functie de marime ) < -

&g oot de mere PAISS (BIL) Ortroe i cecoccs L
MERE SI MIERE DE ALBINE, 0.5 L N . AP '

@ 1 cand lapte de cocos - ON3750309 - ONE NATURE amAestecanud ocazional, pand lichidul
- LAPTE DE COCOS PUR, BIO, 250 ML. >elngroasa.

® patrunjel tocat La sfa'rglt presdrati paErunJeIul tocat.

© sare - PRN94 - SARE DE HIMALAYA DE MASA, 500 GR.  S€Viti simplu, cu salata sau legume sotate.

@ piper - PRN10793 - PIPER ALB BOABE, BIO, 60 GR.

Trio smootie - ananas, cocos, banana

VK2334501142
=
DI15064
Voelkel
Ananas Kokos €
] \ - ! s
Ingrediente: 1° §
@ 1 banana -—

@ 1 pahar suc de ananas cu cocos - VK2334501142 - SUC BIO DE ANANAS CU COCOS, 0.7 L
@ 2 linguri ulei de cocos topit - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.
@ 3 cuburi de gheata

Amestecati In blender banana cu sucul de ananas si cuburile de gheata, apoi adaugati putin cate
putin uleiul de cocos topit.

Spuma de cocos cu banane

ON3750309

J \

DIT5064
PM4862

Ingrediente: —_—

@ 2 banane
| @ 1 canalapte de cocos - ON3750309 - ONE NATURE -
/ > LAPTE DE COCOS PUR, BIO, 250 ML.
| @ '%»cand uleide cocos topit - DI15064 - ULEI DE COCOS
BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.
@ Optional: extract de vanilie, 1 lingura de cacao -
PM4862-EVG - CACAO BIO, 120 GR.

Tot ce aveti nevoie pentru un desert simplu de preparat este un blender puternic.

Topiti uleiul de cocos pe un vas cu apa caldd, recomandabil la o temperatura sub 40 grade.
Puneti bananele taiate cubulete si laptele de cocos in blender si mixati pand obtineti o cremad
omogena. Daca alegeti varianta cu cacao si vanilie, adaugati si aceste ingrediente Turnati incet
uleiul de cocos pe fanta blenderului mixand in continuare. Veti observa cd amestecul devine pufos.
Impartiti amestecul in boluri si puneti la frigider pentru minim 30 minute. Decorati dupa preferinte
cu chipsuri de banane, fulgi de cocos, ciocolat rass..

Bruschete cu ulei de cocos $i turmeric

BHM53601 \T450304

DI 5064

Nu existd nici o reteta mai inedita pentru o gustare
rapida, decat aceasta paine prajitd (o numim
"bruschetd”, decarece e mai la moda!) pe care
intindem uleiul de cocos aromat (extravirgin) si
apoi presdram un plic din ceaiul de turmeric de

la Yogi Tea, care este de fapt o combinatie de
condimente ayurvedice ( Ingrediente: raddcind de curcuma*(55%), scortisoara*(14%), lemn
dulce*, ghimbir*(7%), cardamom*(3%), piper negru*, mar*, fenicul*, nucsoara*, coji de cacao¥,
cuisoare*.)

Mod preparare super simplu:

@ prajiti doud felii de paine. (Alternativ puteti folosi crackersi diversi, de exemplu BHM53601)
@ intindeti uniform pe péine ulei de cocos extravirgin DI15064

@ rupeti un plic de ceai cu turmeric de la Yogi Tea si presarati continutul lui pe paine.

Pofta bunal Pentru ca a fost atat de bun, pregatiti inca un rand, la fel ca prima datd. ®
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Supa crema de broccoli - detoxifianta

PRN10793

ON3750309

DI15064 SaEsd

NC4600

| waTUR
COMPAGNIE | %

Ingrediente:

@ 1 lingura ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO
EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ 1 ceapa

@ 3 catei de usturoi

@ ghimbir proaspat

@ 1 broccoli

@ 1 cana lapte de cocos - ON3750309 - ONE NATURE -
LAPTE DE COCOS PUR, BIO, 250 ML.

@ 1 cana supd de legume - NC4600 - NATUR COMPAGNIE -
SUPA BIO CONCENTRATA DE LEGUME

@ sare dupa gust - PRN94 - SARE DE HIMALAYA DE MASA, 500 GR.

@ piper dupa gust - PRN10793 - PIPER ALB BOABE, BIO, 60 GR.

Incingeti uleiul de cocos si caliti ceapa tocatd. Addugati usturoiul si ghimbirul ras si caliti incs doud
minute. Desfaceti brocoli buchetele, spalati si addugati in vas, cdliti, apoi turnati laptele de cocos
si supa de legume, potriviti de sare si piper. Fierbeti aproximativ 20 minute, apoi pasati in blender.
Laptele de cocos va da consistentd si un gust aparte acestei supe. Serviti presarata cu verdeturi,
seminte sau nuci tocate.

Somon copt in ulei de cocos
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@ file de somon

@ uleide cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ amestec de condimente pentru peste - LB1588 - AMESTEC DE CONDIMENTE BIO PENTRU
PESTE SI FRUCTE DE MARE, 60 GR.

@ lamaie

@ sare - PRN94 - SARE DE HIMALAYA DE MASA, 500 GR.

@ sos Aioli - BG249096 - NUR PUUR - SOS AIOLI BIO, 250ML.

Spdlati fileurile de somon si stergeti cu un servet. Ungeti fileurile cu ulei de cocos topit , presdrati
cu sare, condimente si suc de lamaie si Idsati la marinat 30 minute. Tapetati o tavd cu folie de
aluminiu. Asezati fileurile de somon si acoperiti cu folie. Dati la cuptorul preincalzit la 200°C timp
de 10 minute, apoi indepartati folia si ldsati pana se rumeneste. Serviti cu legume sotate si suc de
ldmaie sau sos Aioli.
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Tocanita de legume cu orez negru Si turmeric
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@ 1 lingura ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ 1 ceapa

@ 1 morcov tdiat cubulete

@ ciuperci proaspete sau conservate - BG192149 - CIUPERCI CHAMPIGNON BIO, 330G/170 GR.
@ 3 catei de usturoi

@ ardei iute tocat

@ 2-3 linguri sos de rosii - ZW0190 - SOS BIO DE ROSII, 340 GR.

@ 1 cand orez negru - DI10630 - OREZ NEGRU INTEGRAL BIO, 200 GR.

@ 1 lingura turmeric - PM10308 (KFL) - CURCUMA BIO (TURMERIC), 35 GR.

@ 1 canad lapte de cocos - ON3750309 - ONE NATURE - LAPTE DE COCOS PUR, BIO, 250 ML.

@ 500 ml supa de legume - NC4600 - NATUR COMPAGNIE - SUPA BIO CONCENTRATA DE LEGUME
@ sare dupa gust - PRN94 - SARE DE HIMALAYA DE MASA, 500 GR.

@ piper dupé gust - PRN10793 - PIPER ALB BOABE, BIO, 60 GR.

@ 1 cand fasole verde - NUR PUUR - FASOLE VERDE BIO, 380 GR.

@ 1 cand mazare boabe - BG159576 - GREEN ORGANICS - MAZARE BIO, 350G/215 GR.

| waTUR
COMPAGNIE | %

Ingrediente:

Tncingeti uleiul de cocos, cliti ceapa si morcovul. Addugati ciupercile tiiate, ardeiul iute tocat si
usturoiul si sotati 5 minute, apoi adaugati orezul spalat, turmericul, sosul de rosii, potriviti de sare
Si piper. Amestecati usor.

Turnati supa de legume si laptele de cocos si lasati sa fiarba la foc potrivit, amestecand ocazional.
Daca scade prea mult, mai adaugati supd. Adaugati la sfarsit fasolea verde si mazdrea si mai ldsati
5 minute minute la foc mic. Presarati cu patrunjel proaspat.

n



Uleiul de cocos In cosmetica

Internetul abunda de idei si propuneri de utilizare a uleiului de cocos in scopuri cosmetice.
Calitatile exceptionale ale acestui ulei il recomanda de la utilizarea simpla ca atare, la includerea in
diverse retete de creme, balsamuri, masti pentru piele si par.

Cu exceptia persoanelor cu probleme cunoscute sau sensibilitate crescuta care trebuie sa ceara
parerea unui specialist, oricine poate sa se bucure de beneficiile acestui ulei.

Masca de fata cu ulei de cocos $i argila verde

O combinatie Intre calitatile hidratante, emoliente si calmante ale uleiului de cocos si cele purificatoare,
detoxifiante si mineralizante ale argilei avand ca rezultat o piele fing, catifelata si curata.

J _ AG2047.500

DI15064

o

@ ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS
BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.

@ argila verde - AG2047.500 - ARGITAL -

AR@ILA VERDE PENTRU UZ EXTERN - PULBERE
FINA 500 GR.

Ingrediente:

N

Puneti o lingura cu varf ulei de cocos la topit apoi adaugati o lingura de argila verde. Amestecati
bine cu o spatula de plastic sau lemn si aplicati pe fatd si decolteu. Ldsati sd actioneze 10-15 minute,
apoi umeziti mainile cu apa calduta si masati usor fata. Clatiti bine cu apa calduta pand la inlaturarea
completd a mdstii. Tamponati (nu stergeti) fata cu un prosop moale.

12

Balsam de buze hidratant

Sezonul rece este mereu un factor solicitant pentru buze. Frig, vant, ploaie, toate acestea ne fac
buzele crapate si sensibile.

Putem prepara foarte simplu si rapid un balsam de buze hidratant care va ajuta in sezonul
rece si nu numai.

p, _ BG161220
AG9010 AG9021 AG9005 AG9019

PRN200BIOVIR
PM10491

Ingrediente:

@ 3 gr. ceard de albine

@ 4 gr. ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.
@ 2 gr. unt de shea - PM10491 - UNT DE SHEA BIO, 60 ML.

@ 2 gr.unt de cacao - PM10273 - UNT DE CACAO BIO, 60 ML.

@ 1 capsula vitamina E

Topiti pe abur ceara de albine, apoi addugati untul de cacao, untul de shea si la final uleiul de cocos.
Amestecati bine. Adaugati continutul unei capsule de vitamina E si amestecati bine. Turnati amestecul
cald Intr-un recipient pentru rujuri sau intr-o cutie curata. In cazul in care folositi ca recipient o cutie,
aplicati balsamul cu ajutorul unei pensule cosmetice sau a betisoarelor de urechi.

ATENTIE: ceara de albine este esentiald pentru consistenta balsamuluil

Fara ceara de albine se poate prepara unt de corp hidratant:

@ 4 linguri ulei de cocos - DI15064 - ULEI DE COCOS BIO EXTRAVIRGIN, 500 ML.
@ 1 lingurd unt de shea - PM10497 - UNT DE SHEA BIO, 60 ML.
@ 1 lingura unt de cacao - PM10273 - UNT DE CACAO BIO, 60 ML.

Se topesc pe aburi untul de cacao, untul de shea si uleiul de cocos.
Optional se pot adauga uleiuri esentiale:

@ lavanda - BG161220 - ALLOS - ULEI ESENTIAL DE LAVANDA, 20 ML,

@ I3maie - AG9010 - ARGITAL - ULEI ESENTIAL DE LAMAIE, 10 ML,

@ portocale si cuisoare - AG9021 - ARGITAL - ULEI ESENTIAL DE PORTOCALE, 10 ML.+ AG9005 -
ARGITAL - ULEI ESENTIAL DE CUISOARE, 10 ML.

© bergamota AG9019 - ARGITAL - ULEI ESENTIAL DE BERGAMOTA, 10 ML.

13
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Exfoliant cu ulei de cocos

Foarte simplu de preparat dar cu efecte magice asupra pielii.
Puteti folosi ca exfoliant fie sare de Himalaya, fie zahar brun.

AG9010

Q rdfi

Zah3r ecologic

. b RAW
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Ingrediente:

@ 2 linguri ulei de cocos - PRN200BIOVIR - ULEI DE COCOS EXTRAVIRGIN BIO PRESAT LA RECE 200 ML.
@ 1 lingura sare de Himalaya - PRN94 - SARE DE HIMALAYA DE MASA, 500 GR.

sau zahar brun - PMN111-EVG - ZAHAR DIN TRESTIE DE ZAHAR BIO, 400GR.
@ ulei esential de Idmaie - AG9010 - ARGITAL - ULEI ESENTIAL DE LAMAIE, 10 ML.

Topiti uleiul de cocos siamestecati cu exfoliantul si uleiul esential, aplicati pe piele si masatiin sensul
acelor de ceasornic. Pentru picioare, masajul se va face de jos in sus.
Clatiti bine si stergeti pielea usor, prin tamponare. Pielea va rdmane curatd, moale si catifelata.

Masca cu miere, pentru par

Uleiul de cocos In combinatie cu mierea este un adevarat rasfat pentru par: ingrijeste scalpul si
hidrateaza firul de pdr in profunzime, il regenereaza si il lasd moale si usor de pieptanat. Uleiul
essential de rozmarin ajuta la revitalizarea scapului in caz de matreatd, scalp iritat, par gras si
impotriva cdderii pdrului.

VK2322701146 -
PRN243 RAW | %\
PRN200BIOVIR
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Ingrediente:

@ 2-3 linguri ulei de cocos, in functie de lungimea si desimea parului - PRN200BIOVIR - ULEI DE
COCOS EXTRAVIRGIN BIO PRESAT LA RECE 200 ML.

@ 2 lingurite de miere - PRN243.RAW - MIERE DE SALCAM CRUDA 400 GR.

@ 5 picaturi lei esential de rozmarin - AG9014 - ARGITAL - ULEI ESENTIAL DE ROZMARIN
PENTRU UZ EXTERN, 10 ML.

Optional puteti adduga suc de lamaie (pentru par gras) - VK2322701146 - VOELKEL - SUC BIO DE
LAMAIE 100%, 200 ML.

Topiti uleiul de cocos si addugati mierea. Amestecati bine.

Pentru parul gras puteti adauga suc de lamaie.

Periati bine pdrul si aplicati masca intai pe scalp, masand usor cateva minute. Aplicati apoi uniform
pe toata lungimea pdrului. Acoperiti cu 0 masca de baie sau punga siinfdsurati cu un prosop (daca
aveti parullung, strangeti-l intr-un coc). Lasati sd actioneze 2-3 ore apoi spalati cu samponul obisnuit.
Pentru a fi sigure cd parul nu ramane uns, va recomand sa samponati parul de doua ori. La a doua
samponare ldsati spuma cateva minute si apoi clatiti bine cu apa calda.
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Lapte de cocos Lapte de cocos
Ccu mango pur, bio
Lapte praf 250 ml. * 250 ml.
de cocos Zahar din flori
* 140 gr. de cocos Fulgi de cocos bio
* 200 gr.

* 200 gr.

.,

PRN16294-140 ML1390215 PRN17181.200 ON3750330 ON3750309

Lapte de cocos
cu migdale, bio

Lapte de cocos o 1L,
Pudr& proteicd bio  Faina bio din Amestec bio bio extra 111
din nuca de cocos  nuca de cocos de condimente * 400 ml. Caomil ||

* 120 gr. * 130 gr. pentru Thai-Curry Z —5 Coconut mik
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TIP EXTRAVIRGIN*: uleiul de cocos pdastreaza gustul si mirosul specific. De asemenea, este tipul de

ulei de cocos care este recomandat pentru cosmetica dar si pentru mancaruriin care se doreste

pastrarea gustului si mirosului specific. ! %t E

TIP RBD*: uleiul de cocos este rafinat si dezodorizat, astfel cd nu mai pastreaza gustul si mirosul
3=

specific, ci este neutru din acest punct de vedere. il g

=

- =
Este recomandat la gatit si prajit.
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