
�दर्ोगाचे  प�

पर्थम २१ �दवस फ� खाली �दलेले पदाथर् खाणे.

• साळी�ा ला�ा ह�ा तेव�ा

• मूगाचे कढण- २ चमचे मूग डाळ व २ फुलपातर् पाणी दो�ी एकतर्
उकळणे. १ फुलपातर् उ�ावर गाळून �पणे (मीठ घालू नये.)

• भाताची पेज - २ चमचे तांदूळ व २ फुलपातर् पाणी दो�ी एकतर्
उकळणे . १ फुलपातर् उर�ावर गाळून �पणे (मीठ घालू नये.) *

• जेवणाम�े ग�ाचा फुलका, �ारीची भाकरी नाचणीची भाकरी
चालेल .

• डा�ळ� ब , मोसंबी , दुधी भोप�ाचा रस , मुगा�ा डाळीचे पाणी चालेल.

• गायीचे दूध जा�ीत जा� पर्माणात �ावे.

• उकळून गार केलेले पाणी

• चहा हवा अस�ास दोन वेळा अधार् अधार् कप, आले घालून �ावा .

• गाईचे दूध साय काढून घेणे . हवे तेवढे
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�व�श� प� : 

• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे.

• �शळे अ� खावू नये, तेलकट पदाथर् टाळावेत.

• पीयूष, चीज दही टाळावे.

• कोणतेही फळ व दूध एकतर् क�न खाणे टाळावे.

• बर्�चयर् पाळावे (शरीरसंबंध ठेवू नये)

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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