
HÍRLEVÉL FEBRUÁR

www . r e a l l y g r e a t s i t e . c om

Szeretettel köszöntelek a Samprat-Med Integratív Központban. 
Célunk testi-lelki-szellemi egyensúlyunk fenntartása, egészségünk megőrzése, az

egyensúlytalanságok kialakulásának megelőzése, hogy jó életminőségben, boldogan tudjuk
élni minden napunkat. 

A nyugati orvoslás talaján, a Hagyományos Kínai Orvoslás és az Ájurvédikus orvoslás
figyelembevételével egyéni feladatokat állítunk össze a diéta, a napi rutin, a végzett

mozgásformák, relaxációs gyakorlatok területén. 

Mindezek segítségével egy folyamatos fejlődésen mehetsz át, megtanulhatod kezelni tested,
lelked jelzéseit, ezáltal egy tudatos életmód részeseként irányíthatod életed. Több, mint 25

éves autentikus tapasztalattal várunk szeretettel!"

www . s amp r a tmed . h u

Itt az ideje életmódod alapjainak az
újragondolására.

Februárban elkezdhetjük szervezetünket felkészíteni a
tavaszi tisztításra és fokozatosan megszabadulhatunk

a tél során begyűjtött méreganyagoktól.
Ha hosszútávban gondolkozol, akkor ez a megfelelő

időszak arra, hogy mindennapi szokásaidat az
egészségesebb, hosszútávú jövőd érdekében

megreformáld.

FEBRUÁR
ÜZENETE AZ
AYURVÉDA
SZERINT:

“ALAPOZÁS”

https://sampratmed.hu/


GUDMAR GYMNEMA
SYLVESTRE

AJÁNLÁSOK
FEBRUÁR

SEGÍT az emésztőrendszer
és a vércukorszint
egyensúlytalanságainak
harmonizálásában.

FEBRUÁRI
FŰSZERNÖVÉNYÜNK:
A GYÖMBÉR
Az Ayurvéda univerzális “gyógyszere”.
Különösen jó hatással tud lenni a
légzőrendszerünkre, az emésztésünkre és
ízületeinkre. 

Már akkor érdemes a gyömbérhez nyúlni, ha
még igazi tünetek nem jelentek meg, de úgy
érezzük, hogy “valami bújkál bennünk”.  

A gyömbért nyersen, reszelve, szárítva, főzve
megannyi módon ehetjük, ihatjuk,
használhatjuk. 

Leggyakoribb felhasználási módja: nyersen
lereszelve, forró vízzel leöntve, majd mézzel
és citrommal ízesítve ihatjuk légúti, illetve
immunrendszeri problémák esetén.

Szárítva, őrölve fűszerként adhatjuk
főételekhez, süteményekhez, nagyon jól
harmonizál a fahéjjal, kurkumával,
korianderrel, szerecsendióval.   

Megfázásos tünetek, köhögéses, hurutos 
légúti problémák esetén nyákoldó, immunerősítő,
izzasztó hatással bír.

Fokozza az étvágyat, javítja a felszívódást,
gyulladáscsökkentő, segíti a fehérje emésztést, akár
hányinger, étvágytalanság esetén is kiválóan
alkalmazható. 

Ízületi problémák esetén fájdalomcsillapítóként hat

MIT HASZNÁLJ EBBEN A
HÓNAPBAN?

MIKOR ALKALMAZZUK?

premierveda.hu

https://premierveda.hu/gudmar-60-kapszula-653
https://premierveda.hu/gudmar-60-kapszula-653


GUDMAR GYMNEMA
SYLVESTRE

Így készítsd:
Egy kevés ghee-re teszünk frissen reszelt

szerecsendiót, szegfűszeget, pici sót, pár

csipet fahéjat, esetleg pici nádcukrot

vagy glicint, darabolt diót 1-2 marékkal.

Átpirítjuk, majd kevés vízzel felengedjük,

megfőzzük, összeturmixoljuk, teszünk bele

2-3 dl rizstejet vagy mandulatejet. 

Friss korianderrel vagy petrezselyemmel

tálaljuk.

Nagyon finom vacsira, főleg a hideg

estéken!

KÓSTOLD MEG!
FEBRUÁR

DIÓLEVES

Élettani hatások

A dió nem csak finom, de sok
pozitív élettani hatással is
rendelkezik.

Antioxidánsokban gazdag,
omega-3-forrás,
gyulladáscsökkentő hatású,
óvja a bélrendszert, megőrzi a
prosztata egészségét, segít a
magas vérnyomás
csökkentésében, támogatja
az agyműködést.

PRÓBÁLD KI EBBEN A HÓNAPBAN!



A zöldség fasírt készítését általában össze szoktam kötni a friss zöldséglé

készítésével: répát, céklát használok általában, 1-2 friss mentalevél könnyíti

a földes ízeket. 

Miután a hozzávalókat zöldségcentrifugán lereszeltem, a zöldség húsához

reszelek egy cukkinit, adok hozzá sót, borsot, kurkumát, asafoetida hinget,

pár szem apróra tört diót, hogy legyen a fasírtnak roppanós eleme is.

 

Útifűmaghéj, zabpehely, kölespehely esetleg tojás segít az összetartásban.

Vöröslencsedarában megforgatom a kinyomkodott fasírtgolyókat és olajjal befújt

vagy gheevel bekent sütőpapíron sütőben 180 fokon kisütöm. Közben 1x biztosan

megforgatom.

Természetesen az alkotórészeket mindenki ízlése szerint változtathatja.

Növényi rostokban gazdag, nyomelemekben dús táplálék. 
Könnyen emészthető, változatosan készíthető. 

Jó étvágyat!

KÓSTOLD MEG!
FEBRUÁR

ZÖLDSÉGFASÍRT



Ghee-n római kömény magot - 2-3 csipetnyit -, pici, tört kesudiót - 2-3 db-ot -, pár szem mazsolát,
2-3 db szegfűszeget, pici sót, borsot, kurkumát megpirítunk.

Basmati rizst és sárga mungbabot fele-fele arányban bő vízzel átmosunk, majd a fűszeres ghee-re
tesszük és ezt is összepirítjuk. Ezután dupla vízzel felengedjük, kb. 10-15 percet főzzük.

A végén, amikor már párolódik, a fedő alá 2-3 szál sáfrányt bedobunk, hogy illata átjárja az ételt.  

Nagyon jó tisztító hatású! 
Lehet olíva olajat is használni, ha valaki a ghee-t nem szereti.

 
Hogy változatos legyen lehet több lével is főzni, ilyenkor répát, akár brokkolit. édesburgonyát,

cukkinit is tehetünk bele és zöldséges egytálételként tudjuk fogyasztani. Érdemes hozzáadni pár
csipet asafoetida hinget is, ami megfogja a zöldségek puffasztó hatásait!

 
Ha frissen facsart citromot csepegtetsz rá étkezés előtt, még könnyebbé válik az emésztése.

 
Ha az elkészítése közben egy külön edényben megcsinálod a spenótot, párolva, esetleg

fokhagymával, sóval, de semmiképpen nem tejszínnel, és a végén összekevered, szintén egy
különleges egytálételt kapsz, ami nagyon egészséges és finom!

 
Jó étvágyat!

KÓSTOLD MEG!
FEBRUÁR

KITCHERI - KICSIT MEGBOLONDÍTVA



Várunk szeretettel az áprilisi elvonuláson, a TEST és LÉLEK
egyensúlytalanságának helyreállítása jegyében, hogy támogassunk az

életmódváltásod elindításában, megkönnyítésében. 

A helyek korlátozott számban elérhetőek, így ha szeretnél ezen az úton
elindulni, érdemes minél előbb véglegesítened a foglalásodat. 

 
***

Készen állsz a változásra?

Örömmel várjuk jelentkezésedet az alábbi linkeken:

A Facebook esemény és részletek megtekintéséhez >>> kattints ide <<<
Jelentkezési lap kitöltéséhez >>> kattints ide <<<

 
Időpont: 2024. április 26-28.

Helyszín: Rádhe Resort, Somogyvámos

Kapcsolat: Érdeklődni, jelentkezni az asta@namasta.hu címen tudsz.

PROGRAMAJÁNLÓ
FEBRUÁR

TARTS VELÜNK!

www . s amp r a tmed . h u

https://www.facebook.com/events/355671726914164/
https://www.facebook.com/events/355671726914164/
https://forms.gle/HSoykqcMGNd8ZYtg8
https://sampratmed.hu/

