
 Week 55
MealName / 

Days
Early Morning - 

06:00 AM Breakfast - 08:00 AM
Mid Morning - 10:30 

AM Lunch - 1:00 PM Evening - 03:00 PM
Late Evening - 04:30 

PM Dinner - 06:00 PM
Post Dinner - 10:00 

PM

7/19/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

ઓͫસ બેસન ઈડલી 1-

2 મીડ�યમ પીસ
+ ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

શાકભાĥ  ̈ાઉન  રાઇસ  

paneer  ȶલુાવ 8 

ચમચી + દહӄ/ĭદ�ના  
રાયતા + સલાડ

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

�ƈવનોઆ વેĥ �ટï� 3-4 

મીડ�યમ પીસ + દહӄ + 

લીલી ચટણી �ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/20/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

રાગી ઉƗપમ 1+ ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહӄ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

દાળના ઢોકળા 4-5 

મીડ�યમ પીસ + દહӄ + 

લીલી ચટણી �ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/21/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

 મગની ચાટ 8 મોટ� 
ચમચી + ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહӄ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

કોદર� ખીચડ� 8 ચમચી + 

દહӄ �ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/22/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી ઓͫસ �ચલા 1 + ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહӄ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

પનીર ȹરુĥ (80 ˴ામ 

પનીર) + આખા ઘӘની 
̈ેડની 1 ƨલાઈસ + લӄȸ ુ

ધાણા Ʌપૂ �ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/23/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી શાકભાĥ પોહા 8 

ચમચી + ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

શાકભાĥ ̈ાઉન રાઇસ 8 

ચમચી + સબĥ + દાળ + 

સલાડ + દહӄ/છાશ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

મɅરૂનો Ʌપૂ + આખા 
ઘӘની ̈ેડની 1 ƨલાઈસ

�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/24/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી  િમƈસદાળ �ચલા  1

 + ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહӄ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

ઓͫસ ȩુવાર �ચƣલા 1 + 

દહӄ + લીલી ચટણી
 �ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/25/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

ȳૂધમા ંરાગીનો પોર�જ 

8 ચમચી + જો જĮર� 
હોય તો વધારાȵુ ંȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહӄ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર દહӄ + કાળ� ચણાની ચાટ 

- 8 Tbsp
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી



7/26/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

   પનીર સેƛડવીચ - 

આખા ઘӘની ̈ેડની 1 

ƨલાઈસ + ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

શાકભાĥ ̈ાઉન રાઇસ 8 

ચમચી + સબĥ + દાળ + 

સલાડ + દહӄ/છાશ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

 શાકભાĥ વમ�સીલી 
ઉપમા 8 મોટ� ચમચી + 

દહӄ/Ʌપૂ
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી

7/27/2023
�ચયા બીજ ȵ ુપાણી બેસન �ચƣલા 1 + ȳૂધ

માƛય યાદ�માથંી ફળ + 

˾ાયŪͫસ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 Ӕĥર 
)

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહӄ 

˴ીન ટ�/ ચા/ કોફ� + Ⱥþુી 
ભર°લી 
મખાના/મƠમરા/૧/૨ ડાયેટ 

ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી ચાđા/ 
શӄગદાણા/ િવટા�ઝયા 
બાર

ȩુવાર મગની દાળ ની 
ખીચડ�
 8 ચમચી + દહӄ/કઢ� �ચયા બીજ ȵ ુપાણી


