
਩ਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਯ੉ਗ ਩ਦਾਰਥ 

1. ਭ਷ੂਯ ਦੀ ਦਾਰ, ਷ਾਫਤ ਦਾਰਾਂ ਜਜਵੇਂ ਯਾਜਭਾ ਕਾਰੇ ਚਾਨ, ਷੉ਮਾਫੀਨ, ਰ੉ਫੀਆ ਆਜਦ  
2. ਷ਫਜੀਆਂ ਜਜਵੇਂ ਩ਾਰਕ, ਪਜਰਆਂ,ਭਸ਼ਯੂਭ,ਪੂਰਗ੉ਬੀ,਷ ੁੱ ਕੇ ਭਟਯ ਆਜਦ 
3. ਭਾ਷ ਜਜਵੇਂ ਜਜਗਯ, ਗ ਯਦਾ,ਭਾਗ੍ਜਜ, ਜਚਕਨ ਆਜਦ 
4. ਸ਼ਯਾਫ, ਕ੉ਕ੉ ਩੊ਡਯ, ਚ੉ਕਰੇਟ  
5. ਤਰੀਆਂ ਸ੉ਈਆਂ ਚੀਜਾਂ ,ਭਖਨ, ਕਰੀਭ, ਩ੇ਷੍ਰੀ, ਆਇ਷ ਕਰੀਭ, ਘੀ ਆਜਦ 

6. ਷ ੁੱ ਕੇ ਭੇਵ ੇਜਜਵੇਂ ਫਦਾਭ ਕਾਜ ੂਆਜਦ 
7. ਗਾਂ, ਷ੂਯ ਦਾ ਭੀਟ, ਭੁੱ ਛੀ,ਭੀਟ ਦੀ ਤਯੀ ਆਜਦ 

 

ਦੱਸੀ ਗਈ ਮਾਤਰਾ ਵ ੱਚ ਱ੈਣ  ਾਵ਱ਆਂ ਚੀਜ਼਼ਾਂ 

ਦ ੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਤੋਂ ਫਣੀਆਂ ਚੀਜਾਂ, ਅਨਾਜ, ਦਾਰਾਂ ਆਜਦ 

 

ਵਧਯਾਨ ਦੇਣ  ਾਵ਱ਆਂ ਗੱ਱਼ਾਂ 

1. ਜਜਆਦਾ ਩ਾਣੀ ਩ੀਓ(10-12 ਜਗਰਾ਷ / ਜਦਨ) 
2. ਚਾਸ ਜਦਨ ਜਵੁੱ ਚ 2 ਵਾਯ ਤੋਂ ਜਾਦਾ ਨਸੀ ਰੈਣੀ 
3. ਯ੉ਜਾਨਾ ਸਰਕੀ ਕ਷ਯਤ ਜਾਂ ਷ੈਯ ਕਯ੉ 

4. ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ ਵਯਤੋਂ 
5. ਪਰ ਦੀ ਵਯਤੋਂ 1 ਕ੊ਰੀ 
6. ਚੀਨੀ / ਗ ੜ੍ਹ ਦੀ ਵਯਤੋਂ 2-3 ਛ੉ਟੇ ਚੁੱ ਭਚ 
7. ਘੇਓ / ਤੇਰ ਦੀ ਵਯਤੋਂ 2-3 ਛ੉ਟੇ ਚੁੱ ਭਚ 

 

 


