
नाम: ________________________________



एक
संतु�लत
आहार वसा

मछली, मांस,
डेयरी उत्पाद

तेल, चीनी

फल , स��जयाँ

रोट�, अनाज, दाल�

�ोट�न

 फ़ाइबर

काब�हाइ�ेट



काब�हाइ�ेट (अनाज और स्टाच�)

स��जयाँ

फल

वसा (अखरोट, बीज, तेल)

�ोट�न (दाल�, अंडे, मांस, पनीर)

डेयरी (दही, छाछ, दूध)

पानी

पूरे �दन आपके शरीर और म�स्तष्क को
ऊजा� प्रदान करते ह�।

आपको मजबूत और स्वस्थ रखने के �लए
�वटा�मन, ख�नज और फाइबर से भरपूर। 

ऊजा�, जलयोजन और प्र�तर�ा-बढ़ाने वाले
पोषक तत्व� के प्राकृ�तक �ोत।

म�स्तष्क के स्वास्थ्य और पोषक तत्व� को
अवशो�षत करने के �लए कम मा�ा म�
आवश्यक है।

मांसपे�शय� के �नमा�ण, शरीर क� मरम्मत और
�वकास म� सहायता करते ह�।

ह��य� और दांत� को मजबूत करने के �लए
कै��शयम और प्रोट�न प्रदान कर�।

पाचन, ऊजा� और आपके शरीर क� प्रत्येक
को�शका को जी�वत रखने के �लए
आवश्यक है!



D एक �दन म� 3 अलग-अलग
स��जयां खाएं

�आज 6-8 �गलास पानी �पय�

     भोजन के बाद 10 �मनट तक
टहल�

     सुबह-सुबह 10 �मनट तक धूप
म� बैठ�

� भोजन से पहले क�ा सलाद
या वेजी �स्टक ल�

� छाछ या नीबू पानी �पय�

f एक �दन के �लए �कसी भी
अ�त�रक्त चीनी (कोई �बस्कुट या
�मठाई नह�) से बच�

� आज हर भोजन म� कुछ हरा
शा�मल कर�

श��
चुनौ�तयाँ

https://emojipedia.org/red-apple


आपके
�लए
नमूना
मेनू

नाश्ता:

�दन का खाना:

शाम का नाश्ता:

रात का खाना:

मध्य सुबह का नाश्ता:

 पुद�ने क� चटनी के साथ हरी मंूग दाल क� रो�टयाँ
(�ोट�न + काब्स�)
 उबला अंडा (�ोट�न) + टमाटर के टुकड़े (फाइबर
+ फल)

 पक� हुई सब्जी: �भ�डी / प�ागोभी (फाइबर +
सूक्ष्म पोषक तत्व)
 रोट� या उबले हुए चावल (काब�हाइ�ेट) का
�वकल्प
 राजमा करी (�ोट�न + काब्स�)

 जीरा के साथ छाछ (�ोट�न + �ोबायो�टक्स)
 भुना हुआ मखाना या मंूगफली (�ोट�न + स्वस्थ
वसा)

 ताजा ककड़ी और गाजर का सलाद (फाइबर +
सूक्ष्म पोषक तत्व)
 क�� या लौक� का सूप (कम कैलोरी काब्स� +
हाइ�ेशन)
 कढ़� के साथ सब्जी �खचड़ी (�ोट�न + काब्स�) या
 रोट� के साथ �चकन स्टू (�ोट�न + काब्स�)

 मौसमी फल - केला, सेब, या अमरूद (काब�हाइ�ेट +
�ाकृ�तक शक� रा)



भोजन
के �लए
अ�धक
�वकल्प

5 नाश्ते के �वकल्प

5 दोपहर के भोजन के �वकल्प

5 नाश्ते के �वकल्प (मध्य-सुबह या शाम)

5 रा��भोज �वकल्प

सब्जी पोहा + उबले हुए �ाउट्स
रागी इडली + पुद�ना चटनी + दाल क� �ेवी (सांबर)
हरी मंूग दाल पैनकेक + टमाटर मंूगफली चटनी
प्याज क� रोट� + अंडा भुज�
द�लया (टूटा हुआ गे�ं) उपमा + उबला अंडा

मो�र�गा, क�� और सब्जी + टमाटर सूप के साथ �खचड़ी
�म��त स�ब्जयाँ + लो�बया करी + रोट�
राजमा करी + �भ�डी क� सब्जी + गे�ं क� रोट�
�मक्स वेज मशरूम करी + �फश करी + उबले हुए चावल
प�ागोभी पो�रयाल + मंूग-मसूर दाल + रोट�

भुना हुआ मखाना (फॉक्सनट) + उबले चने
उबले शकरकंद क� चाट
�तल और स�ू �चक्क� (गुड़ का उपयोग �कया जा सकता
है)
न�बू और जीरा के साथ कॉन� चाट
घर का बना पॉपकॉन� + स्वा�दष्ट छाछ।

�म��त दाल और सब्जी �खचड़ी + कढ़�
मसाला थेपला + लहसुन दाल + बीन्स �स्टर �ाई
भरवां दाल और सब्जी पराठा + पुद�ना चटनी
अंकु�रत अनाज + सब्जी-स्त�रत चावल + �ील्ड �चकन
टमाटर का सूप + चावल + सोयाबीन करी



Meals सोमवार मंगलवार बुधवार गुरुवार शुक्रवार श�नवार र�ववार

Breakfast

Lunch

Mid-Day
Snack

Dinner

Breakfast

Lunch

Mid-Day
Snack

Dinner

Breakfast

Lunch

Mid-Day
Snack

Dinner

Breakfast

Lunch

Mid-Day
Snack

Dinner

सप्
ता
ह 1

सप्
ता
ह 2

सप्
ता
ह 3

सप्
ता
ह 4

MEAL TRACKER


