
week 12
day early morning breakfast Mid morning lunch snack evening snack dinner post dinner 

6:00 8:00 10:30 1:00 3:30 6:00 8:00 10:30

07/28/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

2 Ӗડા આમલેટ + 

આખા ઘӘની ̈ેડની 2 

ƨલાઈસ +ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ
ઓͫસ ȩુવાર �ચƣલા 2 

+ દહӄ + લીલી ચટણી
ખાડં િવના હળદરȵુ ં

ȳૂધ

07/29/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

ȩુવારની ઈડલી 2
+ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ
લો�બયા ચlટ 12 ચમચી 
+ ગાજર આȳુ Ʌપૂ

ખાડં િવના હળદરȵુ ં
ȳૂધ

07/30/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

2 Ӗડા આમલેટ + 

આખા ઘӘની ̈ેડની 2 

ƨલાઈસ +ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ

paneer chili dry (100-
120 gms paneer) + 
લӄȸ ુધાણા Ʌપૂ

ખાડં િવના હળદરȵુ ં
ȳૂધ

07/31/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

 િમƈસદાળ �ચલા  2
 + ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ વમ�સેલી વેજ ઉપમા 
12 મોટ� ચમચી + દહӄ  

ખાડં િવના હળદરȵુ ં
ȳૂધ

08/01/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

2 Ӗડા આમલેટ + 

આખા ઘӘની ̈ેડની 2 

ƨલાઈસ +ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ

કાળા ચણા કબાબ 4-5 

મીડ�યમ પીસ + લીલી 
ચટણી + દહӄ

ખાડં િવના હળદરȵુ ં
ȳૂધ



08/02/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

ઓͫસ ઉપમા 12 મોટ� 
ચમચી + ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ

̈ાઉન રાઇસ પનીર 

ȶલુાઓ 12 ચમચી + 

દહӄ
ખાડં િવના હળદરȵુ ં

ȳૂધ

08/03/2023

ફાક� 1 ચમચી + નવશેȢંુ 

ગરમ   પાણી + પલાળેલા 
Ʌકૂા ફળો: 4 બદામ + 2 

અખરોટ + 1 ɅȢંુૂ Ӕĥર+ 1 
TSP OLIVE OIL

2 Ӗડા આમલેટ + 

આખા ઘӘની ̈ેડની 2 

ƨલાઈસ +ȳૂધ

ફળોની મȩૂંર�ની 
યાદ�માથંી + લӄȸ ુપાણી/ 
ના�ળયેર પાણી/˴ીન ટ� 

 2-3 હાઈ ફાઈબર આટા 
રોટ� + શાક + દાળ + 

દહӄ / છાશ + સલાડ

Ⱥþુી ભર°લી માખના / 
Ⱥમુરા / ખાખરા

Ⱥþુી ભર°લી િશ�ગદાણા/  
ચđા/  બાફ°લા ચણા / ૨-

૩ ̂ે�Ɯટન �બ�ƨકટ

મɅરૂનો Ʌપૂ + આખા 
ઘӘની ̈ેડની 1 ƨલાઈસ ખાડં િવના હળદરȵુ ં

ȳૂધ


