
 Week 56
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

7/28/2023
ચયા બીજ  ુપાણી

આખી રાત પલાળેલા 
ઓટમીલ 8 મોટ  

ચમચી + જ ર પડ  ે

ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

શાકભા  ાઉન રાઇસ 8 

ચમચી + સબ  + દાળ + 

સલાડ + દહ /છાશ 

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

િમ સદાળ ચીલા 1 + દહ  + 

લીલી ચટણી
ચયા બીજ  ુપાણી

7/29/2023
ચયા બીજ  ુપાણી બેસન ચ લા 1 + ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહ  

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

િમ સ વેજ પનીર પે ટશ - 

2-3 + દહ  + 
ચયા બીજ  ુપાણી

7/30/2023
ચયા બીજ  ુપાણી

 પનીર સે ડવીચ - 

આખા ઘ ની ેડની 1 

લાઈસ + ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહ  

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

મ યમ બાઉલ હ ડવો 1  

medium piece (ઘણા ંબધા ં
શાકભા થી બને ુ)ં + દહ  

+ લીલી ચટણી ચયા બીજ  ુપાણી

7/31/2023
ચયા બીજ  ુપાણી

રાગી ઉ પમ 1+ ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહ  

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

દહ  + ચોલા ચાટ 8 Tbsp
ચયા બીજ  ુપાણી

8/1/2023
ચયા બીજ  ુપાણી

રાજમા સલાડ 8 ચમચી 
+ ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

શાકભા  ાઉન રાઇસ 8 

ચમચી + સબ  + દાળ + 

સલાડ + દહ /છાશ 

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

સરગવાનો
 પૂ + 1 લસણ ટો ટ - 

આખા ઘ ની ેડનો 
ઉપયોગ કરો ચયા બીજ  ુપાણી

8/2/2023
ચયા બીજ  ુપાણી ાઉ સ ૂ  ચ લા 1 

+ ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહ  

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

    વાઘરલી ખીચડ  8 ચમચી 
+ દહ /કઢ ચયા બીજ  ુપાણી



8/3/2023
ચયા બીજ  ુપાણી શાકભા  પોહા 8 

ચમચી + ૂધ

મા ય યાદ માથંી ફળ + 

ાય સ (4 બદામ + 4 

અડધી અખરોટ + 1 ર )

સલાડ + રોટલી 1-2+ શાક 

+ દાળ + દહ  

ીન ટ / ચા/ કોફ  + ુ ી 
ભરલી 
મખાના/મ મરા/૧/૨ 

ડાયેટ ખાખરા

ુ ી ભરલી ચા ા/ 
શ ગદાણા/ િવટા ઝયા 
બાર

1 આખા ઘ ની રોટલી/ 1 

આખા ઘ નો પાવ + ભા  

(તેલ 5-7.5ml કરતા ંવ  ુ

નહ ) + સલાડ + દહ /છાશ
ચયા બીજ  ુપાણી


