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AMALAKI ovocie zo sveta ajurvédy

Ajurvéda je tisicrocnou pokladnicou hlbokych znalosti o pos
viac ako 600 druhov bylin a korent, ktoré odstranuju z tela o
dove latky, regeneruju jeho psychosomatické funkcie a uvadza
organizmus do celkovej rovnovahy a hafmonie.

f'#!“

Ajurvédske smoothies na posilnenie imunity su zalozené na vynimoc¢nom in-
dickom plode Amalaki, ktory systém ajurvédskej mediciny vyuziva vyse 2500
rokov. Jeho vysoké mnozstvo antioxidantov a vitaminu C prospieva ociste
tela od volnych radikalov a povzbudzuje obranyschopnost organizmu.

Objavte spojenie Cerstvého ovocia s Amalaki a dalsimi superpotravinami
v II jednoduchych a chutovo vyviZenych receptoch.

Zdraviu prospesné superpotraviny

Ajurvédske zmesi napojov su pripravené z takzvanych ,superfoods, vynimoc-
nych prirodnych produktov s vysokym obsahom zivin, vitaminov, mineralov,
enzymov a antioxida¢nych latok. Podporuju imunitny systém, detoxikaciu,
znizovanie cholesterolu a telesnej nadvahy. Prispievaju k regeneracii, vitalite

a dobrému telesnému zdraviu. Obmedzuju aktivitu volnych radikalov a proces
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,.‘ ‘r "‘-, posobi na Cinnost traviaceho ustro-

jenstva. Prospieva funkcii zalddka =
o a ¢revného traktu. f N it
Moringa olejoddrna pomaha udrziavat -
normalnu hladinu cukru v krvi. Na zéklade svojho
adaptogénneho posobenia zvySuje odolnost voci stresu
a harmonizuje psychosomatické funkcie organizmu.

With, Aha)

ia opojnd podporuje regenera-
ciu a omladenie. Posobi ako adaptogén na prirodzeni
relaxaciu a harmonicky stav dusevného zdravia. Zvysuje
psychicki odolnost voci stresu a hektickému sposobu zi-
* vota. Pomaha pri nedostatku energie, inave a vycerpani.
Posilruje vitalitu a prispieva k dobrej kondicii organizmu.

Kurkumovnik dlhy podporuje innost pecene a jej meta-
bolické procesy. Prispieva ku kontrole zapalovych reakcit
a pomaha s precistenim krvného obehu. Prospieva dob-
rému vzhladu pokozky a kardiovaskularnemu zdraviu.

Spirulina prispieva k posilneniu vitality pri vegetarian-
skej a veganskej strave. Podporuje rast svalovej hmoty
svojim vysokym obsahom bielkovin. Normalizuje hladinu
cukru v krvi. Pomaha s chudnutim a kontrolou telesnej
hmotnosti.

« starnutia telesnych tkaniv. Posiliuji ozdravné procesy v organizme
“=_— azvysuju odolnost voci stresovym faktorom a nervovému vypatiu.

— ! i Embilika lekdrska (amalaki) priaznivo  Shilajit mumio pomaha udrziavat. zdr:;vy stav kibov a pev-

nost kosti. Prispieva k omladeniu organizmu. Posobi ako
prirodzeny biostimulator imunitného systému. Posiliuje
telesni i dusevnii odolnost a podporuje €innost poznava-
cich funkcii. Prospieva dobrému zdraviu mo¢ovych ciest.

Mlady jacmert je prirodnym zdrojom antioxidantov, vita-
minov a mineralnych latok. Prospieva dobrému zdr:
Podporuje spravnu innost pecene a Zlénika. E

Zazvorovnik lekdrsky prispieva k zdravému respiratné
mu systému a ochrane dychacich ciest. Povzbudzuje

prirodzenu obranyschopnest. Podporuje zdravi funkciu
traviacej sustavy. -

RuZa stolistd Cize lekarnicka prispieva k Cistote pleti

a revitalizacii pokozky. Pozitivne ovplyviiuje jej celkové
prekrvenie a mlady vzhlad. Znizuje horicost pitta dose
a optimalizuje zrakové funkcie.

Lotos indicky posiliuje dusevni rovnovahu a srdcovi
cinnost. Posobi priaznivo na upokojenie mysle a zlepSuje
sustredenie. Povzbudzuje pri inave.

Spargla hroznovitd (shatavari) priaznivo ovplyviiuje hor-
monalnu rovnovahu a ¢innost zenského reprodukéného
systému. Posobi ako rasajana pre omladenie a vitalitu
organizmu. Prispieva k pokojnému priebehu menstruécie
a pomaha optimalizovat jej cyklus. Poskytuje dusevnit
pohodu v prechodnom obdobi.



Priprava a uZivanie
Odporacané ovocie umyjeme, pripad-
ne olipeme, nakrajame na mensie
avlozime do mixéra. Pridame I5
vody a jednu &ajova lyzicku jemne namletej
. zmesi ajurvédskeho napoje Amalaki podla
receptu. Mixujeme 20 - 30 sekiind. Recept je
urceny pre I porciu, jej objem sa moze lisit
v zdvislosti od velkosti ovocia (250-300 ml). -

e vybornym dioplnkom stravy ako Vv podobe susens'ho plodu tak aj vo forme
Cisto rozomleteho prasku v ,,RAW“ kvalite, ktory ponukamei v kombinacii
s desiatimi da smu superpotraviny ako st: mori ashwagand urku-

g L perp \ nga, ag m’ .
ma, sptrulmu, Shlla)lt mumio, mlady j jacmeri, zazvor, ruza stohsta, tavari

al'c')tos indickyy .
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Pre lepSiu chut odporic¢ame smoothies
pripravovat vzdy zo zrelého a makkého

= dobi vyborne achutne pouz&t na prlpravu ajurvecrskych smoothtes"ﬂsn )
ovocia.

o d __
" len obstarat potrebne ovoCie Cl zelemnu a pouzit nas Jednoduchy ecepta .
k priprave oswezu]uach ,,supernapo;ov” Niektoré recepty mozno tiez pripravit Y

\‘ z odstaveného ovocia. V tom pripade pri- =

dajte lyzicku namletej zmesi do zmieSa-

V. Amalaki na]dete : nej erstvej stavy a kratko premie3ajte
o Siroké spektrum antioxidantov (latky znizujice bezny ox1dacny proces f‘;.,-_‘v v mixéri.
ktory ma na svedomi starnutie a odumieranie buniek) . By Lt Ajurvédske smoothies moZeme uzivat
o vitaminy C, BIaB2 . - kedykolvek pocas dria ako zdravy doplnok
o bioflavonoidy (v1tam12y podporu]uce odolnost bunkovych stlen protig s ey stravy pre doplnenie vitaminov, mineraloy
prenlkamu volnych ragl_lglov) e . a antioxidantov. V pripade ocistnej alebo
) snlnu koncentracnu zivotne dolezntych esencidalnych aminokyselin —_— regeneracnej kury uZivajte vami vybrany

druh 2-3krat denne po dobu 14 dni.

. mmeraly ako je vapnik, Zelezo a fosigr
. - oy



Imunita & dobré travenie

posilnenie imunity  podpora Zaliidocnej a ¢revnej ¢innosti e svieZa energia

Cajova lyzicka namletého Amalaki natur I Cajova lyzicka

I mandarinka o # Salatovej uhorky

2 hrusky h

3 jahody i <ot iek tmavého hrozna
3 listky maty miny C, A, E a ziskate + 150 ml Cistej vody

+ 150 ml Cistej vody - potrebné minerdlne latky

ako st Zelezo, vapnik, dras-
lik, fosfor, hor¢ik, mangan
a med.

A Jurve
fiorky



Imunita & pevné zdravie

posilnenie imunity e dychacie cesty e prekrvenie tkaniv e povzbudenie organizmu

a namilete] zmest Amalakl zaz

EVIRERT ﬂ.’{'\?__‘?‘

Obohatite sa o vitaminy C,
A, B6 a ziskate potrebné mi-
nerdlne latky ako su Zelezo,
draslik a med.

2-1 kiwi
' 50 mlCistej vody

Imunita & detoxikacia

detoxikdcia e odkyslenie organizmu e ¢innost pecene

Postaci vam:

I Cajova lyzicka namletej zmesi Amalaki mlady’]

7 zeleného jablka >

= hrusky Obohatite sa o vitaminy
C, A, E, B6 a ziskate po-

trebné minerdlne latky ako

st Zelezo, hor¢ik, draslik,

med’ a mangan.

AMALAKE
lis jecman %



Imunita & omladenie Imunita & regeneracia a vitalita

biostimuldtor imunity  dusevnd a telesnd odolnost e zdravé kosti a kiby posilnenie Zivotnej energie e odolnost nervového systému e relaxdcia a dusevné zdravie

Postaci van PoStact VamS

I ¢ajova lyzickanamletej zme: I Cajova lyZicka namlete]
Amalaki shilajit mumio Amalald aslvwagamadia

3 hrusky &

15 malin _ " ' ! 3=4 flalhvody

15 guliciek tmavého hrozna (beZjdierkoveROlF & == - =0 s 4 datle

+150 ml €istej vody bt : + I50MmtcistejNody;

-
o L) ~re Obohatite sa o vitami-
g Al gy 4 - : - ny C, A E, K a B komplex.
i J !.'\ = y y ; A; u rPE dh' k 7 : S Ziskate potrebné minerdlne
- LY Obohatite sa ho th napoj 1 Ll latky ako sit Zelezo, mangdn,
- .ﬁ?ﬁ o vitaminy C, K, E, B2, i ; draslik, fosfor, vapnik
jt k. BG6 a BI2. Ziskate potrebné . a zinok.
W "' : »,  minerdlneldtky ako sii Zele-
) z0, horcik, draslik, vapnik, g

med, mangan a fosfor.
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Imunita & fitness a Stihla linia Imunita & podpora metabolizmu

s v

Stihla linia e posilnenie svalstva e zdroj bielkovin e dobrd kondicia kvalita krvi a peceriova ¢innost e protizapalovy ucinok e kardiovaskuldrne zdravie

Po e

I ¢ajo \ ajova lyzicka namletej zmesi Amalaki kurk

1 banana 3 bané%.‘

20 cucoriedo -— mfﬁhu

10 guliciek tmaveho hrozna (bezjadierkoveho 10 guliCiek
%, - ( 1

+ 150 ml Cistej vody 4 datle

¢ho hrozna (bezjadierkoyeht

Obohatite sa

o vitaminy C, A, E, K,
betakarotén, B komplex
a kyselinu pantoténovii.
Ziskate potrebné minerd-
Lne latky ako st draslik,
Zelezo, horcik, mangdn
a zinok.

Obohatite sa
o vitaminy C, BI, B2,
y B6 a bielkoviny. Ziskate
; e 51 w:i potrebné mineralne latky
%3 w g ako st draslik, horcik, med,
o Zelezo, mangan, chrém
a zinok.
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' Postaci vam:

Imunita & dusevna pohoda

upokojenie mysle e schopnost stistredenia e pokoj a vyrovnanost

I Cajova lyzicka namletej zmesi Amalaki lotos Obohatite sa o vitaminy
I banan C. K, E a B6. Ziskate po-
1 hrusky M trebné minerdlne latky ako

S A . v st draslik, hor¢ik, vapnik
10 guliciek svetlého hrozna (bezjadierkoveho) o fosfor.

+ 150 ml Cistejvody




Postaci vam:

I Cajova lyzicka namletej zmesi
Amalaki shatavari

1 jablka

2-3 slivky (alebo 4-5 susenych sliviek —
v tom pripade najprv chvilu lihuj ucej

Zoznam obsiahnutych vitaminov a mineralnych latok

Bielkoviny prispievaji k rastu svalovej hmoty a k udrza-
niu zdravych kosti.

Beta glukdn z jacmena znizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Draslik prispieva k optimalnej ¢innosti svalov a nervo-
vej sustavy. Prospieva normalnemu fungovaniu krvného
tlaku.

Fosfor prispieva k udrzaniu zdravych kosti a zubov.

Horgik prispieva k zniZeniu vycerpania a Gnavy.
Prospieva funkcii nervovej sistavy a napomaha opti-
malizovat psychicky stav. Posobi priaznivo na normélnu
¢innost svalov a prispieva k elektrolytickej rovnovéhe.

Kyselina pantoténovd prispieva k energetickému meta-
bolizmu a normalnej ¢innosti kognitivnych funkcii.

Mangadn prispieva k normalnej tvorbe spojivovych
tkaniv a na udrzanie optimalneho stavu kosti. Prospieva
energetickému metabolizmu.

Med prispieva k normalnemu metabolizmu a prenosu
Zeleza v tele. POsobi priaznivo na pigmentaciu vlasov
a pokozky.

Sacharidy prispievaji k obnove svalovych funkcii

pri inave a vycerpani.

Tiamin prispieva k optimalnej ¢innosti srdca.

Vépnik je potrebny na udrzanie zdravych kosti a zubov.
Pomaha zniZovat pokles kostného mineralu. Prispieva
k normalnej funkcii nervovych prenosov a k optimalnej
cinnosti svalov.

Vitamin A prispieva k normalnemu metabolizmu zeleza.
Prospieva zrakovym funkciam a optimalnemu stavu
pokozky.

Vitamin B2 (riboflavin) prispieva k udrzaniu optima-
Ineho stavu Cervenych krviniek a k normalnej funkcii
metabolizmu Zeleza. Posobi priaznivo na stav sliznic,
pokozky a zraku.

Vitamin B6 prispieva k normalnemu metabolizmu
bielkovin a glykogénu. Posobi priaznivo na regulaciu
hormonalnej aktivity. Prispieva k normalnej tvorbe
cervenych krviniek a k prirodzenému metabolizmu
homocysteinu. Prospieva funkcii nervovej sustavy

a normalnej psychickej ¢innosti.

Vitamin BI2 prispieva k spravnej tvorbe ¢ervenych
krviniek a k prirodzenému metabolizmu homocysteinu.
Prospieva funkcii imunitného systému, nervovej susta-
vy a napomaha optimalizovat psychicky stav.

Vitamin C prispieva k energetickému metabolizmu

a optimalnej ¢innosti imunitného systému. Pomaha
ochranovat bunky pred oxidativnym stresom. Zvysuje
vstrebavanie Zeleza. ZniZuje mieru unavy a vyCerpania.
Prispieva k optimalnej ¢innosti nervovej sustavy. Pod-
poruje tvorbu kolagénu pre normalnu funkciu krvnych
ciev, koze, kosti, chrupaviek, zubov a dasien.

Vitamin E prispieva k normalnej zrazanlivosti krvi.
Vitamin K prispieva k normalnemu stavu kosti.

Voda prispieva k udrzaniu normalnych telesnych
a kognitivnych funkcii. Pomaha optimalnej regulacii
telesnej teploty.

Zinok prispieva k normalnemu metabolizmu sacharidov.
Pomaha regulovat kyslé a zasadité prostredie v or-
ganizme. Podporuje optimalnu ¢innost kognitivnych
funkcii. Prospieva plodnosti a funkcii reprodukénych
organov. Prispieva k udrzaniu normalnej hladiny testos-
teronu v krvi. Posobi priaznivo na stav zraku, pokozky,
vlasov a nechtov.

Zelezo prispieva k normalnej tvorbe ervenych krviniek:
a hemoglobinu. Pomaha s prenosom kyslika v tele.
Prispieva k zniZeniu vyCerpania a (inavy.
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«"Zimna priprava
horticeho amalaki

INE pripravumrﬂceﬁ(’) Amalakiw chla
nom pocasi zalejte zmes horuc
i, vodou a pridajte med podla chuti.

Ajurvédske horticenapoje vyznamne
prispievaju k regeneracii, vitalite a dob-
rému telesnému zdraviu. Obmedzuju
.aktivitu volnych radikalov a proces
starnutia telesnych tkaniv. Posiliuja
ozdravné procesy v organizme a zvySu-

* ji odolnost vogi stresovym faktorom

a nervovémufVypitiu.

{
Letna priprava osviezujuceho amalaki

Ak nemate po ruke ziadne ovocie, nevadi. Pre ziskanie
osvieZujuceho napoja na leto rozmiesajte I cajovu lyzic-
ku niektorej z jemne namletych zmest Amalaki v 250 ml

teplej vody a pridajte medipodla€htiti. Nechajte odstates
na izbovu teplotu. Pitie'studenych napoj
s ajurvédskou praxou a preto sa neodporuca-Chladna '
tekutina vytvara toxiny, ktore sa v tele hrom ako'od

padové latky ¢ize ama.
Y
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” ozndvajte s nami ajurvédu na:

v

' www.everest-ayurveda.sk

0 www.facebook.com/everestayurveda.cz /

., - Mwww.irTsf(Tgram.com/everestayurd&'ia '




