
नवरातर्ी म� खाने क� चीज�

फल :  

• सभी मीठे फल खा सकते ह� | फल और दूध या �म� शेक ना �पएं,

रात म� फल खाने से बच� |

• ना�रयल का पानी �प सकते है  या ना�रयल खा सकते ह� |

• च�र आने पर न�बू-श�र-पानी �पए।

दूध :   

• गाय का दूध इलायची एक बादाम डालकर �पएं |

• गाय का घी या घर का म�न खाए |

• ताजा छास दोपहर म� �पए |

खाने के पदाथर् : 

• राजगीरा, �स�घाड़ा इन के आटे से बनाई �ई पूरी या रोटी लाल कुमरे

(Pumpkin) क� स�ी या खीरे क� स�ी के साथ खाएं |

• �ादातर दोपहर म� खाना खाएं।

• मीठी वरी (भगर ) चावल दोपहर या सुबह म� खा सकते ह�।

• आम वड़ी, ना�रयल वड़ी, आंवला मुर�ा, आम मुर�ा खा सकते ह�।



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

सुखा मेवा : 

• खारीक, एक बदाम, एक सूखा अंजीर, 20 से 30 काले मनुके

�च�� :

• राज�गरा �च�� रोज खाए, मूंगफली �च�� ह�े म� एक बार खाए |

शरबत : 

• गुलाब, अनार, मीठी मौसंबी, शहद + पानी, ना�रयल पानी

• रात म� दूध के साथ राज�गरा ले ।

• अगर �दन म� एक ही बार खाना खाना हो तो दोपहर म� खाना खाए, रात

म� �ब�ुल नह� |

अ�धक जानकारी हेतु नीचे �दए गये �च�ो पर ��क करे  |

सभी �ा�धयो के परहेज सूची हेतु    

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

	Amvat 1
	Amvat 2

