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Szeretettel kdszontelek a Samprat-Med Integrativ Kézpontban.
Célunk testi-lelki-szellemi egyensulyunk fenntartdsa, egészségunk megérzése, az
egyensulytalansagok kialakuldsdnak megelézése, hogy jo életmindségben, boldogan tudjuk
élni minden napunkat.

A nyugati orvosldas talajén, a Hagyomanyos Kinai Orvoslds és az Ajurvédikus orvosldas
figyelembevételével egyéni feladatokat dllitunk éssze a diéta, a napi rutin, a végzett
mozgdasformak, relaxdciés gyakorlatok teruletén.

Mindezek segitségével egy folyamatos fejlédésen mehetsz at, megtanulhatod kezelni tested,
lelked jelzéseit, ezdltal egy tudatos életmod részeseként irdnyithatod életed. Tébb, mint 25
éves autentikus tapasztalattal varunk szeretettel!”

FEBRU AR Itt az ideje életmédod alapjainak az
o ajragondolasara.
UZENETE AZ Februdrban elkezdhetjlik szervezetiinket felkésziteni a

tavaszi tisztitdsra és fokozatosan megszabadulhatunk

AYURVED A a tél soran begydijtétt méreganyagoktol.

Ha hosszatavban gondolkozol, akkor ez a megfelel6

SZERINT: idészak arra, hogy mindennapi szokasaidat az
" 2 ey egészségesebb, hosszutava jévéd érdekében
ALAPOZAS megreformald.

www.sampratmed.hu



https://sampratmed.hu/
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MIT HASZNALJ EBBEN A
HONAPBAN?

GUDMAR GYMNEMA
SYLVESTRE

e SEGIT az emésztérendszer
és a vércukorszint
egyensulytalansdgainak
harmonizalasaban.
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FE BRUARI A gydmbért nyersen, reszelve, szdritva, fézve
megannyi maodon ehetjuk, ihatjuk,
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A GYOMBER Leggyakoribb felhaszndldsi médja: nyersen

Az Ayurvéda univerzdlis “gyodgyszere”. lereszelve, forrd vizzel ledntve, majd mézzel
Kaléndésen j6 hatdssal tud lenni a és citrommal izesitve ihatjuk l1éguti, illetve
légzbrendszerlinkre, az emésztésunkre és immunrendszeri problémadk esetén.
izUleteinkre.

Szaritva, Orolve fGszerként adhatjuk
Mar akkor érdemes a gydmbérhez nydlni, ha féételekhez, suteményekhez, nagyon jol
meég igazi tinetek nem jelentek meg, de agy harmonizal o] fahéjjal, kurkumaval,

érezzuk, hogy “valami bujkal bennunk”. korianderrel, szerecsendidval.

MIKOR ALKALMAZZUK?

Megfdzdsos tunetek, kbhégéses, hurutos
léguti problémdk esetén nydkoldd, immunerdsitd,
izzasztd hatdssal bir.

Fokozza az étvagyat, javitja a felszivédast,
gyulladdascsokkentd, seqiti a fehérje emésztést, akar
hanyinger, étvagytalansdg esetén is kivaléan
alkalmazhato.

| TzUleti problémadk esetén fajdalomcsillapitoként hat



https://premierveda.hu/gudmar-60-kapszula-653
https://premierveda.hu/gudmar-60-kapszula-653
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ll KOSTOLD MEG!

PROBALD KI EBBEN A HONAPBAN!
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DIOLEVES

Elettani hatasok

fgy készitsd:

.. . Egy kevés ghee-re teszlnk frissen reszelt
A didé nem csak finom, de sok

pozitiv élettani hatdssal is
rendelkezik.

szerecsendidt, szegflszeget, pici soét, pér‘“
csipet fahéjat, esetleg pici nadcukrot
vagy glicint, darabolt diét 1-2 marékkal.

AGTERGE RSl SEn SJEHEIE) Atpiritjuk, majd kevés vizzel felengedjik,

omega-3-forrds,

gyulladascsékkenté hatdsy,
ovja a bélrendszert, megdrzi a
prosztata egészségét, segit a
pplefefof vérnyomas
csbkkentésében, tdmogatja
az agymukddeést.

megfbzzlk, Osszeturmixol juk, teszlink bele
2-3 dl rizstejet vagy mandulatejet.

Friss korianderrel vagy petrezselyemmel
talal juk.
Nagyon finom vacsira, f6leg a hideg
estéken!
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ZOLDSEGFASIRT
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A zbldség fasirt készitését altalaban 6ssze'520ktam kétni a friss zdldséglé
készitésével: répat, céklat hasznalok altalaban, 1-2 friss mentalevél kénnyiti
' ' a foldes izeket. ' '

Miutdn a hozzavalékat zdldségcentrifugan lereszeltem, a Zéldség hisahoz
reszelek egy cukkinit, adok hozza sot, borsot, kurkumat, asafoetida hinget,
par szem apréra tort didét, hogy legyen‘a fasirtnak roppands eleme is.
'Utifﬁmaéhéj, zabpehely, k&lespehely esetleg tojés segit az Osszetartasban.
Véréélencsedaréban méngrgatom a kinyomkodott fasirtgolyékat'és'olajjal befth
'_ vagy gheevel bekent sUtépapi}on sttoben 180 fokon kisUtom. .Kézben 1x biztosan
e - megforgatom. '

Természetesen aZ’alKotéréSzeket mindenki'izlése szerint valtoztathatja.

No6vényi rostokban gazdag, nyomelemekben das taplalék.
Konnyen emészthetd, valtozatosan készitheto.

Jo étvagyat!
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KOSTOLD MEG!

KITCHERI - KICSIT MEGBOLONDITVA
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Ghee-n romai komény magot - 2-3 csipetnyit -, pici, tort kesudiot - 2-3 db-ot -, par szem mazsolat,
2-3 db szegflszeget, pici sot, borsot, kurkumat megpiritunk.

Basmati rizst és sarga mungbabot fele-fele aranyban b vizzel atmosunk, majd a fliszeres ghee-re
tesszuk és ezt is 6sszepiritjuk. Ezutan dupla vizzel felengedjuk, kb. 10-15 percet fézzuk.
A végén, amikor mar parolodik, a fedd ala 2-3 szal safranyt bedobunk, hogy illata atjarja az ételt.

Nagyon jo tisztitd hatasu!
Lehet oliva olajat is hasznalni, ha valaki a ghee-t nem szereti.

Hogy valtozatos legyen lehet tobb lével is fdzni, ilyenkor répat, akar brokkolit. édesburgonyat,
cukkinit is tehetiink bele és zoldséges egytalételként tudjuk fogyasztani. Erdemes hozzaadni par
csipet asafoetida hinget is, ami megfogja a zéldségek puffasztd hatasait!

Ha frissen facsart citromot csepegtetsz ra étkezés eldtt, még konnyebbé valik az emésztése.
Ha az elkészitése kdzben egy kulon edényben megcsinalod a spendtot, parolva, esetleg
fokhagymaval, soval, de semmiképpen nem tejszinnel, és a végén dsszekevered, szintén egy

kulonleges egytalételt kapsz, ami nagyon egészséges és finom!

Jo étvagyat!
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TARTS VELUNK!
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2024. APRILIS 26-28

Varunk szeretettel az dprilisi elvonul@son, a TEST és LELEK
egyensulytalansdgdnak helyredllitdsa jegyében, hogy tdmogassunk az
életmoédvaltasod elinditdsdban, megkoénnyitésében.

A helyek korlatozott szdmban elérhetdek, igy ha szeretnél ezen az Gton
elindulni, érdemes minél elébb véglegesitened a foglaldsodat.

* %k

Készen allsz a valtozasra?
Orémmel varjuk jelentkezésedet az aldbbi linkeken:

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

Idépont: 2024. aprilis 26-28.
Helyszin: Radhe Resort, Somogyvamos

Kapcsolat: Erdeklédni, jelentkezni az asta@namasta.hu cimen tudsz.

www.sampratmed.hu



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

