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ಬೆಳಿಗ್ೆೆ ಖಾಲಿ ಹೆೊಟ್ೆೆಯಲಿಿ 

ನಿರ್ವಿಶೀಕರಣಕ್ಕಾಗಿ ಹಸಿರು ರಸ: ಒಂದು ಮುಸ್ಟೆಯಸ್ುೆ ಪಾಲಕ್ ಸೆೊಪ್ಪು, ಒಂದು ಮುಸ್ಟೆಯಸ್ುೆ 
ಕೆೊತ್ತಂಬರಿ ಸೆೊಪ್ಪು, ಬೆರಳೆಣಿಕೆಯಷ್ುೆ ಪ್ಪದೀನ ಎಲೆ, 1 ಪ್ೂರ್ಣ ಸೌತೆೆಕಾಿ, 1 ದೆೊಡ್ಡ ನಂಬೆ ರಸ್, ½ 
ಇಂಚು ತ್ುಂಡ್ು ಶುಂಠಿ, 2 ಲವಂಗ ಬೆಳ್ಳುಳಿು ಹಸ್ಟರು ರಸ್ವನುು ತ್ಯಾರಿಸ್ುವ ವಿಧಾನಗಳ್ಳ - ಬೆಿಂಡ್ರ್ 
ಅಥವಾ ಮಿಕ್ಸಿಯಲಿಿ ಎಲಿವನೊು ಮಿಶರರ್ ಮಾಡಿ. , ಜ್ೊೂಸ್ರ್ ಬಳಸಬ ೀಡಿ ಅಥವಾ ಫಿಲೆರ್ ಮಾಡ್ಬೆೀಡಿ 
ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಅದರ ಎಲಾಿ ನಾರಿನಂಶ ಕಳೆದುಕೆೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದು 1-2 ಗ್ಾಿಸ್ ಪ್ರಮಾರ್ದಲಿಿರುತ್ತದೆ -
ಬೆಳಿಗ್ೆೆ ಖಾಲಿ ಹೆೊಟ್ೆೆಯಲಿಿ ಇದನುು ಸೆೀವಿಸ್ಟ.)
ಎರಡನ ೀ/ಮೂರನ ೀ ವಕರ : ಅರಿಶನ ಪಕನಿೀಯ- ಅರ್ಿ ಟೀ ಚಮಚ 5 ಗಕರಾಂ ಅರಿಶನ + ಒಾಂದು ಚಿಟಕ್  

ಕರಿಮೆಣಸು ಮತ್ುು 2 ಎಸಳು ಬ ಳುುಳ್ಳು ಮತ್ುು 1 ಇಾಂಚು ಶುಾಂಠಿ ಯನುು 250 ಮಿಲಿ ನಿೀರಿನಲಿಿ 5 
ನಿಮಿಷಗಳ ಕ್ಕಲ ಕುದಿಸಿ - ಈ ಮಿಶರಣ ತ್ಣಣಗಕದ ನಾಂತ್ರ ಕ್ ೂನ ಯಲಿಿ 1 ಅರ್ಿ ನಿಾಂಬ  ರಸವನುು 
ಸ ೀರಿಸಿ. ಮತ್ುು 10 ಮಿಲಿ ತ ಾಂಗಿನ ಎಣ್ ಣ ಮಿಶರಣ ಮಕಡಿ ಕುಡಿಯಿರಿ.



ಉಪಾಹರ

• Option – 1 -50 ಗ್ಾರಂ ಓಟ್ಸಿ ನಂದ ಮಾಡಿರುವ ಉಪ್ಹಾರ 
• Option – 2- 50 ಗ್ಾರಂ ಕ್ಸನೆೊೀವ ದಾನೂದಂದ ಮತ್ುತ ತ್ರಕಾರಿ ಜೆೊತೆೆ ಮಾಡಿರುವ ಉಪ್ಹಾರ -
ಉಪಿಟ್ುೆ ಅಥವಾ ಪ್ಪಲಾವ್ ಅಥವಾ ಪಂಗಲ್ 

• Option – 3 – 2 ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ ಮತ್ುತ ಕಾಲಿನ ಪ್ಲೂ ಅಥವಾ ಸಾರು 
• Option – 4 –50 ಗ್ಾರಂ ರಾಗಿ ಅಂಬಲಿ ಅಥವಾ 2 ರಾಗಿ ದೆೊೀಸಾ 
• Option – 5 – 2 ಹೆಸ್ರುಕಾಳಿನ ದೆೊೀಸೆ 
• Option – 6 – ಸಾಮೆ ಅಥವಾ ನವಣೆ ಅಥವಾ ಬಾಲಿಣ ಅಕ್ಸಿಿಂದ ಮಾಡಿರುವಉಪ್ಹಾರ
• Option – 7 –3 ಪ್ೂರ್ತಣ ಬೆೀಿಸ್ಟರುವ ಮೊಟ್ೆೆ ಅಥವಾ ಆಮೆಿಟ್ಸ / ಅಥವಾ 4 ಮೊಟ್ೆೆಯ ಬಿಳಿ ಭಾಗ)



ಮಧಾೂಹಾುದ- ಊಟ್:
ಊಟ್ಕೆಿ 15 ನಮಿಷ್ಗಳ್ ಮೊದಲು 1 ಗ್ಾಿಸ್ ನೀರಿನಲಿಿ 10 ಮಿಲಿ ಆಪ್ಲ್ ಸೆೈಡ್ರ್ ವಿನೆಗರ್ ಅನುು ಸೆೀವಿಸ್ಟ

Sl No. ಆದಯತ ಯ ಆಹಕರಗಳು (ಪ್ರೀಟೀನ್ ಭರಿತ್ / ನಕರಿನಾಂಶ ಸಮೃದಧ ನಕರಿನಾಂಶ ಇರುವ ಕ್ಕಬ ೂಿಹ ೈಡ್ಟ್ಟ್ ಮತ್ುು 
ತ್ರಕ್ಕರಿಸ ೂಪ್ಪುಗಳು )

Option 1. 50 ಗಕರಾಂ ಕ್ವಿನ ೂೀವಕ + 20 ಗಕರಾಂ ಬ ೀಳ  ಕ್ವಚಡಿ 100 ಗ್ಾರಂ ತ್ರಕಾರಿ ಮತ್ುತ ಸೆೊಪಿುನೆೊಂದಗ್ೆ
Option 2. 3 ಪ್ೂರ್ತಿ ಮೊಟ್ ಟ 50 ಗ್ಾರಂ ಕಂದು ಅಕ್ಸಿ ಅಥವಾ ಕೆಂಪ್ಪ ಅಕ್ಸಿಯಂದಗ್ೆ

Option 3. 70 ಗಕರಾಂ ಕ್ ಾಂಪ್ಪ ಬೀನ್್ ಕ್ಕಳು ಅಥವಕ ಸ ೂೀಯಕ ಬೀನ್್ ಅಥವಕ ಬ ಳ  ಕ್ಕಳು 50 ಗ್ಾರಂ ಕಂದು ಅಕ್ಸಿ ಅಥವಾ ಕೆಂಪ್ಪ ಅಕ್ಸಿಯಂದಗ್ೆ
Option 4. 70 ಗಕರಾಂ ಪ್ನಿೀರ್ 2 ರಾಗಿ ರೆೊಟ್ಟೆ ಅಥವಾ ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ
Option 5. 70 ಗಕರಾಂ ಅವರ  ಕ್ಕಳು 50 ಗ್ಾರಂ ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ/ ರಾಗಿ ರೆೊಟ್ಟೆಯಂದಗ್ೆ
Option 6. 70 ಗಕರಾಂ  ಹ ಸರು ಬ ಳ  ಅಥವಕ ಬ ೀರ  ಎಲಿ ಬ ೀಳ  50 ಗ್ಾರಂ ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ/ ರಾಗಿ ರೆೊಟ್ಟೆಯಂದಗ್ೆ
Option 7. 70 ಗಕರಾಂ ಸಿರಿದಕನಯ ಪ್ಪಲಕವ್ ಅಥವಕ ಬರಿಯಕನಿ. 100 ಗ್ಾರಂ ತ್ರಕಾರಿ ಮತ್ುತ ಸೆೊಪಿುನೆೊಂದಗ್ೆ



ಸ್ಂಜೆಯ ರ್ತಂಡಿ- ಆರೆೊೀಗೂಕರ ಕೆೊಬುುಗಳ್ಳ

• Option – 1 – 12 ಬಾದಾಮ್ ಜೆೊತೆೆಗ್ೆ 1 ಚಮಚ ಚಿಯಾ ಬಿೀಜ್ಗಳ್ಳ ಅಥವಾ ಕಸ್ೊೂರಿ 
ಬಿೀಜ್ಗಳ್ಳ

• Option – 2 – 1 ಚಮಚ  ಕಸ್ೊೂರಿ ಬಿೀಜ್ಗಳ ೆಂದಗ್ೆ 5 ಆಕೆೊರೀಡ್ು
• Option – 3 – 1 ಚಮಚ ಕಸ್ೊೂರಿ ಬಿೀಜ್ಗಳ ೆಂದಗ್ೆ 5 ಬೆರಜಿಲ್ ಬಿೀಜ್ಗಳ್ಳ



ರಾರ್ತರ ಊಟ್
ಊಟ್ಕೆಿ 5 ನಮಿಷ್ಗಳ್ ಮೊದಲು ¼ ಇಂಚಿನ ಹಸ್ಟ ಶುಂಠಿಯನುು ಅಗಿಿರಿ

Sl No. ಆದಯತ ಯ ಆಹಕರಗಳು (ಪ್ರೀಟೀನ್ ಭರಿತ್ / ನಕರಿನಾಂಶ ಸಮೃದಧ ನಕರಿನಾಂಶ ಇರುವ ಕ್ಕಬ ೂಿಹ ೈಡ್ಟ್ಟ್ ಮತ್ುು 
ತ್ರಕ್ಕರಿಸ ೂಪ್ಪುಗಳು )

Option 1. 50 ಗಕರಾಂ ಕ್ವಿನ ೂೀವಕ + 20 ಗಕರಾಂ ಬ ೀಳ  ಕ್ವಚಡಿ 100 ಗ್ಾರಂ ತ್ರಕಾರಿ ಮತ್ುತ ಸೆೊಪಿುನೆೊಂದಗ್ೆ
Option 2. 3 ಪ್ೂರ್ತಿ ಮೊಟ್ ಟ 50 ಗ್ಾರಂ ಕಂದು ಅಕ್ಸಿ ಅಥವಾ ಕೆಂಪ್ಪ ಅಕ್ಸಿಯಂದಗ್ೆ

Option 3. 70 ಗಕರಾಂ ಕ್ ಾಂಪ್ಪ ಬೀನ್್ ಕ್ಕಳು ಅಥವಕ ಸ ೂೀಯಕ ಬೀನ್್ ಅಥವಕ ಬ ಳ  ಕ್ಕಳು 50 ಗ್ಾರಂ ಕಂದು ಅಕ್ಸಿ ಅಥವಾ ಕೆಂಪ್ಪ ಅಕ್ಸಿಯಂದಗ್ೆ
Option 4. 70 ಗಕರಾಂ ಪ್ನಿೀರ್ 2 ರಾಗಿ ರೆೊಟ್ಟೆ ಅಥವಾ ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ
Option 5. 70 ಗಕರಾಂ ಅವರ  ಕ್ಕಳು 50 ಗ್ಾರಂ ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ/ ರಾಗಿ ರೆೊಟ್ಟೆಯಂದಗ್ೆ
Option 6. 70 ಗಕರಾಂ  ಹ ಸರು ಬ ಳ  ಅಥವಕ ಬ ೀರ  ಎಲಿ ಬ ೀಳ  50 ಗ್ಾರಂ ಜೆೊೀಳ್ದ ರೆೊಟ್ಟೆ/ ರಾಗಿ ರೆೊಟ್ಟೆಯಂದಗ್ೆ
Option 7. 70 ಗಕರಾಂ ಸಿರಿದಕನಯ ಪ್ಪಲಕವ್ ಅಥವಕ ಬರಿಯಕನಿ. 100 ಗ್ಾರಂ ತ್ರಕಾರಿ ಮತ್ುತ ಸೆೊಪಿುನೆೊಂದಗ್ೆ



ನೀವಪ ತ್ೊಕ ಇಳಿಸ್ಟಕೆೊಳ್ುಲು ಪ್ರಯರ್ತುಸ್ುರ್ತತದದರೆ ಈ ಕೆಳ್ಕಂಡ್ ಆಹಾರಗಳ್ನುು 
ಸೆೀವಿಸ್ಬೆೀಡಿ 

• 1. ಬೆರಡ್ ಮತ್ುತ ಬಿಸ್ಿತ್ುತಗಳ್ಳ ಮತ್ುತ ಎಲಾಿ ಸ್ಂಸ್ಿರಿಸ್ಟದ ಆಹಾರಗಳ್ನುು 
ಸೆೀವಿಸ್ಬೆೀಡಿ 

• 2. ಸ್ಕಿರೆ ಮತ್ುತ ಪಾನೀಯಗಳ್ಳ ಮತ್ುತ ಕಾಬೆೊಣನೆೀಟ್ೆಡ್ ಪಾನೀಯಗಳ್ನುು 
ಸೆೀವಿಸ್ಬೆೀಡಿ

• 3. ನಾನ್, ಅಥವಾ ಪ್ರಾಠ ಬೆೀಕರಿ ಆಹಾರ ಮತ್ುತ ಮೆೈದಾದಂದ ಮಾಡಿರುವ 
ಯಾವಪದೆೀ ಆಹಾರ ಸೆೀವಿಸ್ಬೆೀಡಿ

• 4. ನೀವಪ ದನಕೆಿ ಯಾವಪದಾದರು ಒಂದು  ಹರ್ಣನುು ರ್ತನುಬಹುದು- ಹೆಚುು 
ರ್ತನುಬಾರದು



ಇತ್ರ ಸ್ೊಚನೆಗಳ್ಳ
• 1. ಅಡ್ುಗ್ೆ ಮಾಡ್ುವಾಗ ಎಣೆಣ ಮಿರ್ತಗ್ೆೊಳಿಸ್ಟ 10 ಮಿಲಿಗಿಂತ್ ಹೆಚಿುಲಿ
• 2.ನೀವಪ ತ್ುಪ್ು ಅಥವಾ ತೆೆಂಗಿನ ಎಣೆಣಯನುು ಬಳ್ಸ್ಬಹುದು
• 3. ನೀವಪ ಆಲಿವ್ ಎಣೆಣ ಬಳ್ಸ್ಬಹುದು ಆದರೆ ಹೆಚಿುನ ಜಾಾಲೆಯ ಅಡ್ುಗ್ೆ ಮಾಡ್ಬೆೀಡಿ
• 4. ದನಕೆಿ 3 ರಿಂದ 4 ltr ನೀರು ಕುಡಿಯಬೆೀಕು
• 5. 8 ಗಂಟ್ೆಗಳ್ ಕಾಲ ನದೆರ ಮಾಡಿ ಮತ್ುತ ಒತ್ತಡ್ವನುು ನವಣಹಿಸ್ಟ
• 6. ಜಿಮ್ ನಲಿಿ ವಾೂಯಾಮ ಮಾಡ್ಬಹುದು  ಅಥವಾ ನಡೆಯಬಹುದು  ಅಥವಾ ಯೀಗ ಮಾಡಿ ಅಥವಾ ಮನೆಯಲಿಿ ವಾೂಯಾಮ ಮಾಡಿ
• 7. ನೀವಪ ಸಾಮಾನೂ ಚಹಾ ಅಥವಾ ಕಾಫಿಯನುು ಕುಡಿಯಬಹುದು ಆದರೆ ಹಾಲು ಅಥವಾ ಸ್ಕಿರೆ ಬಳ್ಸ್ಬಾರದು 
• 8. ಸೆೊೀಯಾದಂದ ಮಾಡಿರುವ ಆಹಾರಗಳ್ನುು ವಾರಕೆಿ ಮುರಕ್ಸನು ಹೆಚುು ಬರಿ ಬಳ್ಸ್ಬೆೀಡಿ .
• 9. ನವಿಲು ಕೆೊೀಸ್ು ಹೊ ಕೆೊೀಸ್ು ಮತ್ುತ ಬೆೊರಕೆೊೀಲಿ ತ್ರಕಾರಿಗಳ್ನುು ವಾರಕೆಿ 3 ರಿಂದ 4 ಬಾರಿ ಮಿರ್ತಗ್ೆೊಳಿಸ್ಟ
• 10.ಡ್ಯಟ್ಸ ಚಾಟ್ಸ ಣನಲಿಿ ಉಲೆಿೀಖಿಸ್ಲಾದ ಎಲಾಿ ಪ್ರಮಾರ್ಗಳ್ಳ ಅಡ್ುಗ್ೆ ಮಾಡ್ುವ ಮೊದಲಿನ ತ್ೊಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ.
• 11. ನಾರಿನಂಶಕಾಿಗಿ ಮಧಾೂಹು ಮತ್ುತ ರಾರ್ತರಯ ಊಟ್ದಲಿಿ ತ್ರಕಾರಿಗಳ್ಳ ಮತ್ುತ ಸೆೊಪ್ುನುು ಸೆೀರಿಸ್ಬಹುದು - ಪಾಲಕ್ / ಲೆಟ್ಟಸ್ / ಮೆೀಥಿ ಮತ್ುತ ಸೌತೆೆಕಾಿ 

ಮತ್ುತ ಕಾೂರೆಟ್ಸ ಅಥವಾ ಇತ್ರ ಯಾವಪದೆೀ ತ್ರಕಾರಿಗಳ್ನುು ನೀವಪ ಸೆೀರಿಸ್ಬಹುದು.
• 12, ಫಾಕ್ಿ ಟ್ೆೀಲ್ ಮಿಲೆಿಟ್ಸ (ನವಣೆ), ಅರಕ ಮಿಲೆಿಟ್ಸ (ಕೆೊಡೆೊೀ), ಲಿಟ್ಲ್ ಮಿಲೆಿಟ್ಸ (ಸಾಮೆ ), ಬೌರನ್ ಟ್ಾಪ್ (ಕೆೊರಲೆ), ಕುದುರೆಗ್ಾರಮ (ಹುರುಳಿ ಕಾಳ್ಳ)
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