
ताकाचा पर्योग

• पाव �लटर गायीचे दूध मावेल अशा आकाराची दोन मातीची मडक�
�ावीत.

• �ापैक� एका मड�ात सकाळी पाव �लटर गायी�ा दुधाचे �वरजण
लावावे व स�ंाकाळी हे तयार झालेले दही �ील�ा दुस-या भां�ात
काढून �ावे व �ात पाव �लटर उकळून थंड केलेले पाणी घालावे.

• गरम पा�ाने धूतले�ा �� रवीने घुसळून �ाचे अधार् �लटर ताक
तयार करावे.

• यावरील लोणी काढून टाकून उरलेले ताक सं�ाकाळ�ा जेवणात
वापरावे.

• सं�ाकाळी पु�ा दुस-या मड�ात पाव �लटर गायी�ा दुधाचे �वरजण
लावावे.

• दुस-या �दवशी सकाळी तयार झाले�ा या द�ात पाव �लटर उकळून
थंड केले पाणी घालावे व रवीने घुसळून अधार् �लटर ताक तयार करावे.

• लोणी काढून टाकून �ा ताकाचा वापर सकाळ�ा जेवणात �प�ासाठी
करावा, या पर्कारे ताक तयार क�न ते रोज �ावे.

आहार : 
हा ताकाचा पर्योग सु� असताना केवळ ताक, ग�ाचा फुलका, �ारीची 
भाकरी, मुगा�ा डाळीची आमटी/कढण, गायीचे तूप, मूळा, लसूण, 
क�ढप�ा, आले, को�थ� बीर, जीरे, धने, सवर् फळभा�ा, कोबी, �ॉवर, 
नवलकोल हे पदाथर् खा�ात ठेवावे.



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

• चहा, कॉफ� व त�म अ� उ�ेजक पेय पूणर्तः बंद करावी.

• �ाच पर्माणे दूध, पालेभा�ा, बटाटा, वांगे हे पदाथर् पूणर्तः बंद करावीत.

• हे पर्थम �कमान ६३ �दवस चालू ठेवावयाचे आहे व डॉ�रांनी हे �नयम 
�श�थल के�ानंतरच अ� पदाथर् खा�ास परवानगी आहे.

• उपवासाला फ� व�ाचे तांदूळ, अमसूलसार, ताक, खजूर, डा�ळ� ब, 
मोसंबी खावी.

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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