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मथी पाक क घटक व :

1. थ ाा 3 ो 200 ा।

2. ड - 100 ा

3. डा - 100 ा

4. आंा - 100 ा

5. या - 100 ा

6. ा ोथा - 100 ा

7. ोठं - 100 ा

8. ा  - 100 ा

9. छो  - 100 ा

10. ाय - 100 ा

11. ा - 100 ा

12. ाडां - 100 ा

13. फ  ा - 100 ा

14. ाा ा - 100 ा

15. ुू - 100 ा

16. अाय - 100 ा

17. ा  - 100 ा

18. ा - 100 ा

19. ा  - 100 ा

20. ं - 100 ा

21. ाय - 100 ा

22. ा - 100 ा

23.  इाय - 100 ा

24. ा - 100 ा

मथी पाक
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25.  ं - 100 ा

26.  ं - 100 ा

27. ुा ां - 100 ा

28. ुठ - 100 ा

29. ाख - 100 ा

30. व - 100 ा

31. ोया - 100 ा

32. ा - 100 ा

33. भ ू- 100 ा

34.  12 ो 800 ा

35.  ढ ो

36. ुद घ आा ो।

मथी पाक बनान का ीका : Methi pak Recipe

1. भ ू औ थ ाा अ  , ड   ा   भ वों ो ू  

ा ू  े।

2. थ ाा भ ा  े औ  ो खू अच  ा  थोड   े ा 

व अच    ाएं।

3.   ा ा  य  ा    ा ा े    व अच

  ा े   ाएं  ा ठण ो े।

4. ठण ो ाए    घ औ अ े भ ू   ा े औ खू ा ा 

भ भां ए ा  े औ यों े भ े।

माता औ न  :

अ ाि  अुा इ ाा घा ढा ा ाए। ााः 1-1 म ु  ा ो ो

य ए ा ठ ू  ाथ ा ाए।

मथी पाक ान क फाय : Methi pak ke Fayde

 थ ा ा    ो ा ाभ ा ा ा ! य ा,  ढ औ ृद- ों असथा

ाों  ए  योग ।

 थ ा ा  ोों  ोडों ा  , ठया, ा,आा, ा, ाइा, ाय

 , ब, ु, ोाा औ य    आ  ोयों  ए अृ ु  ।
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 थ ा ा ि औ ा ा  ाा उ ॉ ।

    ढ एं ृद  ुों ो ो   ा  ों े 2-3 ा  इा 

ा  ाए।

ा   षु ा वा (वा ााुल) ा ै  उ ाउ 95   उ े

ा ए औ अ    2-3 ो   थ,  भ भ ोई फ या ा

 ं ई यां   भ  ो   आ,  भ ाथ ो ं े  आ। उ खुा भ ऐ थ 

ा भ  ं खा  । उ इ ा ा ा ूछा ो  ो- ै ा   ा े  थ 

ुड ा  खाा आ ा हं।  खा थ  ुड खा  ऐा ा आ ो इ वों  युि थ

ा खा ा  ा ढया भा ोा य यं झ  ै।  ढ  ृद  -ुों  ए  अ

 ॉ  र ।ं य ा ोई ाा  ं ाा इए घ   ाा ोा।
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ाी पाक – सी पुष न ो क िए उपयगी :

ा ा   ा औ ा यो  । इ    ु,  औ ु  खा ा

ा ।

ा ा  ा य   य  औ ु ोों  ए ुा द ोा  अः इ -

ोों    ै। यां इ ा ो ा  ू  ु  ा  ।

ाी पाक क घटक व : Shatavari pak Ingredients

 ा (ाी) – 100 ा

 पोाड की जड -100 ा

 खेटी की जड -100 ा

 मी – 1 ो

 ि ोग – 10 ा

 छटी इिायची – 10 ा

 जायफि – 10 ा

 जाती – 10 ा

 छट गर – 10 ा

 कम – 200 ा

 बााम – 200 ा

 माा – 450 ा

 आशक माता मे ुद घी

ाी पाक बनान की  : Shatavari pak Recipe

1. ा (ा) ,ंाड औ खे ों डों ो ू    ू  छा े।

2. ाई  घ   ा ो अच   े।

3.   ा ा  इे ू औ ाा ा  थोड  ा ा  े  इे  ं,

इाय आ ो   ा े औ  ा  ाा ा   ा े।

4. ो खू अच  ा , ए था े घ ा ाथ ा , इ  ा  ा े।

ाी पाक (Shatavari Pak)
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5.   ाए  20-25 ा   ी ा े।

माता औ न  :

ए ी या अ ा ि  अुू ाा े ु औ ा ो ो   खू ा-ा  खाएं

औ ऊ  ू  े।

ाी पाक ान क फाय : Shatavari pak ke Fayde

 इ ा  य ा   य  औ ु ोों ो  ाभ ा  अः इा  -

ु ोों    ै।

 अा ो (ं ा आ  ा) े ा ा   ाभा ै। इ   ं ा

आ  ा ख ो 

 भ ाओं  ए ा ा   ाभा द ोा ै। इ   भसथ ु

सथ ा ।

 ा ा   ाओं े ू  ृद ो ।

 ा ो, या  े ा   ू  े ा ा   ाभा द

ोा ै।

 ा ा  त    य  ृद ो ।

 ा ो े ा ा ा उयो ा  ा ा ।

 ा ा    प ो ू ोा ,औ  सथ ा ।

  ो  ा ो ा    े ा ा  ाभ ोा ।

 ा ा ा ंं ोों  उा  ए   ाभा ै।

 ू  ाथ ा ा   आंख  ोों े ाभ ोा ।

 ा   औ ा-ा ा आ  ा े ा ा   आा ा ।
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बााम पाक क घटक व :
 ाा   – 2 ो
 ाय ा घ – 200 ा.
  – 4 ो
   – 10 ा
 ा – 10 ा
 ाय – 10 ा
 ोठं – 10 ा
 ा  – 10 ा
  – 10 ा
 ों – 10 ा
 ा – 10 ा
 ा -10 ा
 छो इाय – 10 ा
 ा – 10 ा
  ं  ुद य ए  – 10 ा
 फ  ु – 10 ा
 खे   – 10 ा
 ा  – 10 ा
 ा – 10 ा
  ा   -10 ा
 ंो -10 ा
 नू – 50 ा
 ंभ – 25 ा
 ा  – 20 ा

बााम पाक बनान की  : badam pak bnane ki vidhi
1.   ाा ो इा  या क े ा  ोा-ोा ा  े ।
2. अ इ ाय  घ े  आ  अचा ुा ो  े।
3. इ ा   ा या  े ।
4. ा  ाथ   ो ख े अच  घों  ा े ा े ।
5. ा  अच ा ो  इे ाा ा े ।
6. इ ा ा   ंो   भ व ू   ा ू  ा े
ा  अच  ा ा  ो ए ा  े ।

बााम पाक (Badam Pak)
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7. अ इ थायों े  ा  ा े औ ूख  अचा  ाए ो इ   ाउ  े ।
बााम पाक न की माता औ अनुपान :
2 – 2 म ु औ ा ो ो य खा  ठा  ू एं ।
बााम पाक क फाय ,गुण औ उपयग : badam pak ke fayde
1). ाा ा ा एं य  ो था ु-य,  -ा,  एं ोो े ाभा  ।
2). ाा ा     ु ोा । य यों े   योग ।
3). ा ा  ा था - ा ो इ ा ा  अश ा ाए
4). - ो - ा  ा ा ोा , ा, ो ा या इ जाा    े  ा
ो ाा । य  इा  ोा   ो  ो ाा । इ ो ा  , ए ो ा औ
ूा  (दो) ोा। थ ा े ो  ो   अ आ ठ ो ाा । उे इ ा
 उ आशा ,ं ु दो ाों  य य  ु ा , ों इा ा व
ाा , ो  औ ृु  ो  ा  ो ा   ा ाा । - ो ा
ा ो इा खा ा । य ा  या ा  ा भ ो। अ: - ा ो ो ाा
ा ा अश  ा ाए।
5). ा ो ो य ाा ा ोु या    ाथ    ा  ो  ।
6). आाय े ं आ ोों  इटा ो ा  ा ो  ो ा  , उे भ ाा ा
ाभाय ।
7). ाा ा    या य ा ।
8). ाा ुछ ो  इ    े या खू उ ो  ु ो ाा ।
9). ाा ा , य औ ओ  ृद ा , -िा ाुओं ो ढा  ो ायुि
ा ा ।
10).धभं, ुा, ायु  े अ ाभाय ।


