VERANC
LIMPIEZA GRATUITA

18 AL 24 DE JUNIO



VERAN
LIMPIEZA GRATUITA

18 AL 24 DE JUNIO

PROGRAMACION

POR FASES

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7

18 Junio 19 Junio 20 Junio 21 Junio 22 Junio 23 Junio 24 Junio

Fase 1 / Preactiva

Fase 2 / Activa

Fase 4 / Activa

Fase 5/ Salida

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA



FASE 1/ TODOS

PREACTIVA

5AM DESPERTAR

5:15AM RUTINA MATUTINA

5:30 AM PRANAYAMA,
YOGA, MEDITACION

7 AM BANO Y ARREGLO
PERSONAL

7:30 AM DESAYUNO

8 AM COMPLEMENTOS

8:30 AMA LiQuiDos

11:30 AM

12 PM COMPLEMENTOS

12:30 PM COMIDA

1PM

1:30 PMA LiQuIDOS

4:30 PM

5PM

5:30 PM CENA

8:30 PM RUTINA NOCTURNA

9:00 PM DORMIR

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA

IRREGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI CALDOSO
VATA

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA VATA CON UN
POCO DE GHEE

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA MOLIDO

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MASAJE EN PIES, 1/2
CDA DE TRIPHALA
REMOJADA 20 MIN CON
1/2 CDA DE ACEITE DE
RICINO, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER
MEZCLADA CON GHEE

INTENSO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA JUGOSO

1/2 CDITA DE AVIPATTIKAR +
1 CAPSULA DE TRIPHALA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA ASADO

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

1 CDADE TRIPHALA + 1 CDA
DE ACEITE DE RICINO, 2
CAPSULAS DE MANAS CON
AGUATIBIA

LENTO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA SECO

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA, 1/2
CDITA DE TRIPHALA,

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA ASADO

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

1 CDA DE TRIPHALA
CHURNA, 2 CAPSULAS DE
BRAHMI

Ayurveda

urbana

Bienestar Ancestral para tu Vida Urbana

REGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER

KITCHARI TRIDOSHA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

1/2 CDITA DE
TRIPHALA EN AGUA
TIBIA



FASE 2/ ACTIVA TODOS

5AM DESPERTAR

5:15 AM RUTINA MATUTINA

5:30 AM PRANAYAMA,
YOGA, MEDITACION

7 AM BANO Y ARREGLO
PERSONAL

7:30 AM DESAYUNO

8:30 AM A LiQuiDos

11:30 AM

12 PM COMPLEMENTOS

12:30 PM COMIDA

1PM

1:30 PMA LiQuiDos

4:30 PM

5PM

5:30 PM CENA

8:30 PM RUTINA NOCTURNA

9:00 PM DORMIR

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA

IRREGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA SIN
VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI CALDOSO
VATA SIN VERDURAS

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA VATA CON UN
POCO DE GHEE

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA MOLIDO
SIN VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MASAJE EN PIES, 1/2
CDA DE TRIPHALA
REMOJADA 20 MIN CON
1/2 CDA DE ACEITE DE
RICINO, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER
MEZCLADA CON GHEE

INTENSO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

KITCHARI PITTA SIN
VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA JUGOSO
SIN VERDURAS

1/2 CDITA DE AVIPATTIKAR +
1 CAPSULA DE TRIPHALA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

KITCHARI PITTA ASADO SIN
VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

1 CDITADE TRIPHALA + 1
CDA DE ACEITE DE RICINO,
1/2 CDITA DE MANAS CON
AGUATIBIA

LENTO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA SIN
VERDURAS

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA SECO
SIN VERDURAS

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA, 1/2
CDITA DE TRIPHALA,

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA ASADO
SIN VERDURAS

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

1 CDA DE TRIPHALA
CHURNA, 2 CAPSULAS DE
BRAHMI

Ayurveda

urbana

Bienestar Ancestral para tu Vida Urbana

REGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER

KITCHARI TRIDOSHA SIN
VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA SIN
VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA SIN
VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

1/2 CDITA DE
TRIPHALA EN AGUA
TIBIA



FASE 3/ DETOX

5AM

5:15 AM

5:30 AM

7 AM

7:30 AM

8:30 AMA
11:30 AM

12 PM

12:30 PM

1PM

1:30 PM A
4:30 PM

5PM

5:30 PM

8:30 PM

9:00 PM DORMIR

TODOS
DESPERTAR

RUTINA
MATUTINA

PRANAYAMA,
YOGA,
MEDITACION

BANO Y ARREGLO
PERSONAL

DESAYUNO

LiQuIDOS

COMPLEMENTOS

COMIDA

LiQuiDoS

CENA

RUTINA
NOCTURNA

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA

IRREGULAR

RASPAR LENGUA,
LAVAR DIENTES,
MASAJE, NASYA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MANDA SIN VERDURA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MANDA CON
VERDURAS

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA VATA CON UN
POCO DE GHEE

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MANDA SIN VERDURA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MASAJE EN PIES, 1 CDA
DE TRIPHALA REMOJADA
20 MIN CON 1.5 CDAS DE
ACEITE DE RICINO, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER MEZCLADA CON
GHEE

INTENSO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE, NASYA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

MANDA SIN VERDURA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

MANDA CON VERDURAS

1/2 CDITA DE AVIPATTIKAR +
1 CAPSULA DE TRIPHALA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

MANDA SIN VERDURA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

1 CDADE TRIPHALA + 1 CDA
DE ACEITE DE RICINO, 1/2
CDITA DE MENTAL POWER
CON AGUATIBIA

LENTO

RASPAR LENGUA,
LAVAR DIENTES,
MASAJE, NASYA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

MANDA SIN VERDURA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

MANDA CON VERDURAS

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA, 1/2
CDITA DE TRIPHALA,

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

MANDA SIN VERDURA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

1 CDA DE TRIPHALA
CHURNA, 1/2 CDA DE
MENTAL POWER

REGULAR

RASPAR LENGUA,
LAVAR DIENTES,
MASAJE, NASYA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER

MANDA SIN VERDURA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION
DE TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

MANDA CON VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION
DE TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

MANDA SIN VERDURA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

1/2 CDITA DE
TRIPHALA EN AGUA
TIBIA, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER

R



FASE4/ ACTIVA TODOS

5AM DESPERTAR

5:15 AM RUTINA MATUTINA

5:30 AM PRANAYAMA,
YOGA, MEDITACION

7 AM BANO Y ARREGLO
PERSONAL

7:30 AM DESAYUNO

8:30 AMA LiQuiDos

11:30 AM

12 PM COMPLEMENTOS

12:30 PM COMIDA

1PM

1:30 PMA LiQuibos

4:30 PM

5PM

5:30 PM CENA

8:30 PM RUTINA NOCTURNA

9:00 PM DORMIR

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA

IRREGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA SIN
VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI CALDOSO
VATA SIN VERDURAS

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA VATA CON UN
POCO DE GHEE

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA MOLIDO
SIN VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MASAJE EN PIES, 1/2
CDA DE TRIPHALA
REMOJADA 20 MIN CON
1/2 CDA DE ACEITE DE
RICINO, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER
MEZCLADA CON GHEE

INTENSO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

KITCHARI PITTA SIN
VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

KITCHARI PITTA JUGOSO
SIN VERDURAS

1/2 CDITA DE AVIPATTIKAR +
1 CAPSULA DE TRIPHALA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

KITCHARI PITTA ASADO SIN
VERDURAS

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUA TIBIA

1 CDITADE TRIPHALA + 1
CDA DE ACEITE DE RICINO,
1/2 CDITA DE MENTAL
POWER CON AGUATIBIA

LENTO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA SIN
VERDURAS

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA SECO
SIN VERDURAS

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA, 1/2
CDITA DE TRIPHALA,

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA ASADO
SIN VERDURAS

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

1 CDA DE TRIPHALA
CHURNA, 1/2 CDA DE
MENTAL POWER

Ayurveda

urbana

Bienestar Ancestral para tu Vida Urbana

REGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER

KITCHARI TRIDOSHA SIN
VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA SIN
VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA SIN
VERDURAS

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

1/2 CDITA DE
TRIPHALA EN AGUA
TIBIA, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER



FASE 5/ SALIDA

5AM

5:15 AM

5:30 AM

7AM

7:30 AM

8 AM

8:30 AM A
11:30 AM

12 PM

12:30 PM

1PM

1:30 PMA
4:30 PM

5PM

5:30 PM

8:30 PM

9:00 PM DORMIR

TODOS
DESPERTAR
RUTINA MATUTINA
PRANAYAMA,

YOGA, MEDITACION

BANO Y ARREGLO
PERSONAL

DESAYUNO

COMPLEMENTOS

LiQuIDOS

COMPLEMENTOS

COMIDA

LiQuibos

CENA

RUTINA NOCTURNA

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA

IRREGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI CALDOSO
VATA

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA VATA CON UN
POCO DE GHEE

4 VASOS DE INFUSION
VATA CON 1/2 CDITA DE
GHEE

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

KITCHARI VATA MOLIDO

TOMA DE 1/2 CDA DE
GHEE + 1/2 CDITA DE
AMA PACHANA VATA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER, AGUATIBIA,

MASAJE EN PIES, 1/2
CDA DE TRIPHALA
REMOJADA 20 MIN CON
1/2 CDA DE ACEITE DE
RICINO, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER
MEZCLADA CON GHEE

INTENSO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA JUGOSO

1/2 CDITA DE AVIPATTIKAR +
1 CAPSULA DE TRIPHALA

5 VASOS DE INFUSION
DETOX PITTA

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

KITCHARI PITTA ASADO

TOMA DE 1/2 CDITA DE
AVIPATTIKAR + 2 CAPSULAS
DE MANAS, AGUATIBIA

1 CDITADE TRIPHALA + 1
CDA DE ACEITE DE RICINO,
1/2 CDITA DE MENTAL
POWER CON AGUATIBIA

LENTO

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA SECO

1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA, 1/2
CDITA DE TRIPHALA,

3 VASOS DE INFUSION
TIBIA DETOX KAPHA

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

KITCHARI KAPHA ASADO

TOMA 1/2 CDITA DE AMA
PACHANA KAPHA + 2
CAPSULAS DE BRAHMI,
AGUATIBIA

1 CDA DE TRIPHALA
CHURNA, 1/2 CDA DE
MENTAL POWER
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REGULAR

RASPAR LENGUA, LAVAR
DIENTES, MASAJE
INTESTINAL, NASYA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA, 1/2
CDITA DE MENTAL
POWER

KITCHARI TRIDOSHA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

4 VASOS DE INFUSION DE
TE DETOX

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

KITCHARI TRIDOSHA

1/4 CDITA DE AMA
PACHANA CHURNA

1/2 CDITA DE
TRIPHALA EN AGUA
TIBIA, 1/2 CDITA DE
MENTAL POWER



KITCHARI

IRREGULAR / VATA
1.5 CDAS DE GHEE

1/2 CDITA DE COMINO

1/2 CDITA DE CURCUMA

2 PIZCAS DE
ASAFETIDA

1/2 CDITA DE JENGIBRE

FRESCO

1 VERDURA DULCE
(CAMOTE, PAPA,
ZANAHORIA, BETABEL,
CALABAZA
MANTEQUILLA)

JITOMATE SIN SEMILLA

1/4 TAZA DE BASMATI

1/8 TAZA DE DULI DAL
REMOJADO

1 TAZA DE AGUA

JENGIBRE FRESCO

INTENSO / PITTA
1 CDA DE GHEE

1 CDITADE
CORIANDRO MOLIDO
1 CDITA DE HINOJO
EN SEMILLA

1 MANOJITO DE
CILANTRO FRESCO
MOLIDO

1 VERDURA AMARGA
(ACELGAS,
QUELITES,
QUINTONILES,
VERDOLAGAS,
ARUGULA, HOJAS DE
BETABEL, BOC CHOI)

1 VERDURA DULCE
(CAMOTE, PAPA,
ZANAHORIA,
BETABEL, CALABAZA
MANTEQUILLA)

1/4 TAZA DE BASMATI

1/4 TAZA DE DULI

3/4 TAZA DE AGUA

CILANTRO FRESCO
COCO RALLADO
JUGO DE LIMON

©AYURVEDA URBANA / PROTEGIDO POR LAS LEYES DEL KARMA

LENTO / KAPHA
1/2 CDITA DE GHEE

1/2 CDA DE CURCUMA
2 CLAVOS

1/2 CDITA DE PIMIENTA

NEGRA

1/2 CDITA DE CANELA
1/4 CDA DE JENGIBRE
SECO

1 VERDURA AMARGA
(ACELGAS, QUELITES,
QUINTONILES,
VERDOLAGAS,
ARUGULA, HOJAS DE
BETABEL, BOC CHOI)

1 VERDURA
ASTRINGENTE
(BROCOLI, COLIFLOR,
ESPARRAGO, APIO)

1/4 TAZA DE ARROZ
ROJO

1/2 TAZA DE DULI

1/2 TAZA DE AGUA

JENGIBRE FRESCO

REGULAR
1 CDA DE GHEE

1/2 CDITA DE COMINO
1/4 CDITA DE MOSTAZA
NEGRA

1/2 CDITA DE
CURCUMA

1/4 CDITA DE PIMIENTA
NEGRA

1/2 CDITA DE HINOJO
EN SEMILLA

1 VERDURA AMARGA
(ACELGAS, QUELITES,
QUINTONILES,
VERDOLAGAS,
ARUGULA, HOJAS DE
BETABEL, BOC CHOI)

1 VERDURA
ASTRINGENTE
(BROCOLI, COLIFLOR,
ESPARRAGO, APIO)

1 VERDURA DULCE
(CAMOTE, PAPA,
ZANAHORIA, BETABEL,
CALABAZA
MANTEQUILLA)

1/4 TAZA DE BASMATI

1/4 TAZA DE DULI

1/2 TAZA DE AGUA

CILANTRO FRESCO



PREPARACION

1. EN UNA OLLA A FUEGO BAJO AGREGA EL GHEE.
2. AGREGA LAS ESPECIAS EN EL ORDEN QUE VIENEN ANOTADAS

AGREGA EL CEREALY DULI

W

AGREGA LA VERDURA

o

AGREGA EL AGUA

6. SIRVEY DECORA
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RECETAS

» "

MANDA

INGREDIENTES

IRREGULAR / VATA

1 CDA DE GHEE

1 PIZCA DE COMINO

1 PIZCA DE CURCUMA
1 PIZCA DE ASAFETIDA

1 PIZCA DE JENGIBRE
FRESCO

1/4 TAZA DE BASMATI
TOSTADO Y TRITURADO

3 TAZAS DE AGUA

PREPARACION

INTENSO / PITTA
1 CDA DE GHEE

1 PIZCA DE
CORIANDRO MOLIDO
1 PIZCA DE HINOJO
EN SEMILLA

1/4 TAZA DE BASMATI
TOSTADO Y
TRITURADO

2 TAZAS DE AGUA

LENTO / KAPHA
1/2 CDITA DE GHEE

1 PIZCA DE CURCUMA
1 CLAVO

1 PIZCA DE PIMIENTA
NEGRA

1 PIZCA DE CANELA

1 PIZCA DE JENGIBRE
SECO

1/4 TAZA DE ARROZ
TOSTADO Y
TRITURADO

2 TAZAS DE AGUA

1. EN UNA OLLA A FUEGO BAJO AGREGA EL GHEE.

2. AGREGA LAS ESPECIAS EN EL ORDEN QUE VIENEN ANOTADAS

3. AGREGA EL ARROZ
4. AGREGA EL AGUA

5. SIRVE

Ayurveda
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REGULAR
1 CDA DE GHEE

1 PIZCA DE COMINO

1 PIZCA DE MOSTAZA
NEGRA

1 PIZCA DE CURCUMA
1 PIZCA DE PIMIENTA
NEGRA

1 PIZCA DE HINOJO EN
SEMILLA

1/4 TAZA DE BASMATI
TOSTADO Y
TRITURADO

2 TAZAS DE AGUA



TE DETOX

INGREDIENTES

IRREGULAR INTENSO

1 CDA DE TE DETOX 1 CDA DE TE DETOX
VATA PITTA

1 LITRO DE AGUATIBIA 1 LITRO DE AGUAAL
TIEMPO

PREPARACION

1. EN UN RECIPIENTE AGREGA EL TE
2. INFUSIONA
3. CUELA

4. TOMA

LENTO

1 CDA DE TE DETOX
KAPHA

1 LITRO DE AGUA
CALIENTE

Ayurveda
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REGULAR

1/2 CDITADE TE
DETOX

1 LITRO DE AGUATIBIA
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COMPLEMENTOS




