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Microbiotic Food

• देशी गाईचे दूध जा�ीत जा� घेणे, न �मळा�ास जस� गाईचे दूध चालेल .
• गाईचे तूप 
• ग�ाचा फुलका
• मुगा�ा डाळीचे वरण- धने �जरे व गाई�ा तुपाची फोडणी.
• पालेभा�ापैक� - तांबडा माठ, राज�गरा , तांदळी , कां�ाची पात ,धणे , �जरे व 

गाई�ा तुपाची फोडणी देऊन .
• फळेभा�ापैक� - भ�डी, कारले , पडवळ , दोडका �गलके(घोसावळे), करटोल, 

काकडी, �चबूड .
• लाल भोपळा , दुधी भोपळा , ढोबळी �मरची ,धणे, �जरे व गाई�ा तुपाची 

फोडणी देऊन .
• फळे - नारळ अंजीर, पपई, टरबूज, खरबूज,
• लाल व पांढरा मुळा, गाजर , कोहळा . बीट, सूरण.
• चहा घेत अस�ास दोन वेळा अधार् अधार् कप चहा आले घालून �ावा.
• �चकन सूप व मटन सूप (घेत अस�ास) धणे �जरे व गाई�ा तुपाची फोडणी 

देऊन �ावे. इतर मसाले व मीठ घालू नये.
• पाणी नेहमी उकळून थंड केलेले �ावे.

* वरील कोण�ाही पदाथार्त मीठ घालू नये.डॉ�रां�ा स�ानुसार काहीवेळ 
श�देलोण चालते.
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