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Weekly Meal Planning
Name: Anita Raj Tirkey Moth: December 
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1 कटोरी (150 �ाम) �ाउन राइस + 1 कटोरी (150 �ाम) दाल +
100 �ाम पनीर/20 �ाम सोया बड़ी और 1 कटोरी (150 �ाम)
अंकु�रत चना क� स�जी + 1 कटोरी �म�स ह�र स�जी 

2 �चला रोट� + 50 �ाम राजमा (सूखा) + 50 �ाम मूंग (सूखा) +
50 �ाम चना  (सूखा) + 1 कटोरी दही + 1 कटोरी �म�स ह�र स�जी 

�खचड़ी (40 �ाम  चावल + 40 �ाम मूंग दाल + 20 �ाम सोया बड़ी +
150 �ाम गाजर, मटर, कोई भी मौसमी स�जी+ टमाटर) + 1 कटोरी दही

4 मी�डयम साइज इडली + 100 �ाम चना दाल + 50 �ाम मूंग दाल 
200 �ाम �म�स ह�र स�जी का सांभर, (चाह� तो 10 �ाम ना�रयल/
मूंगफली को 20 �ाम फूटा चना के साथ चटनी बना सकते ह�)

2 म�ड़या रोट�/पोहा (30 �ाम सूखा पोहा + 150 �ाम �म�स
ह�र स�जी) + 50 �ाम मूंग दाल/20 �ाम काले चना क� स�जी

मूंग दाल �चला (100 �ाम मूंग दाल को भीग�कर 1/2 कप टमाटर+
1/2 कप �शमला �मच� +1/2 कप �याज) + 150 �ाम ह�र स�जी
(तेल का उपयोग कम कर� )

160 �ाम खीरा,  160 �ाम गाजर, ध�नया प�ी,
न�बू का रस, भुना �आ जीरा, ह�का कला नमक।

150 �ाम प�ा गोभी, 100 �ाम  गाजर, 50 �ाम टमाटर, �याज, पुद�ना
प�ी, ध�नया प�ी,न�बू का रस, भुना �आ जीरा, 5 �ाम सरस� का तेल।

 1 सेब

1 कटोरी वे�जटेबल सूप 

40 �ाम उबले काले चने क� चाट (ध�नया प�ी,
न�बू का रस, जीरा पाउडर, टमाटर, काला नमक )

15 �ाम रो�टेड मखाना

50 �ाम मूंग �ाउट्स, 100 �ाम टमाटर, 100 �ाम गाजर,
कट� अदरक, न�बू का रस, जीरा पाउडर, काला नमक, ध�नया प�ी।

15 �ाम मुरमुरा(मुरा�) + थोड़ा सा फूटा चना (5�ाम)

10 �ाम मूंगफली/20 �ाम फूटा चना + 
थोड़ा सा गुड़

2 च�मच चना स�ू, अदरक+�याज+ह�र �मच�+
न�बू रस+ ध�नया प�ी+काला नमक के साथ

200 �ाम खीरा+100�ाम �शमला �मच�+ध�नया प�ी,
न�बू का रस, भुना �आ जीरा, 5 �ाम सरस� का तेल।

200 �ाम टमाटर+100�ाम �शमला �मच�+ध�नया प�ी,
न�बू का रस, भुना �आ जीरा, 5 �ाम सरस� का तेल।

1 पूरा अंडा/3 अंडा �बना यॉक के/
5 बादाम+ 5 �प�ता + 2 �कश�मश 

2-3 अखरोट के टुकड़े, 5-6 �प�ता
और 1-2 �कश�मश या 5 �ाम सूखा ना�रयल।

ओट्स चीला (1 चीला): 20 �ाम ओट्स+प�ेदार स�जी+�याज
और ध�नया �मलाकर चीला बनाए।ं (तेल का उपयोग कम कर�)

कोई 1 मौसमी फल 

300 �ाम टमाटर + तुलसी के प�े + अदरक का रस +
काला नमक + जीरा पाउडर + 5 �ाम सरस� का तेल + काली �मच� 

1 कटोरी वे�जटेबल सूप

अदरक-ह�द� �डटॉ�स वॉटर: (1/2 इंच अदरक (क��कस �कया �आ) 1/2 च�मच ह�द� पाउडर
या 1/2 इंच ताजा ह�द� +1/2 न�बू का रस + 1 चुटक� काली �मच� + 1/2 इंच दालचीनी  + 1 लीटर
पानी (पानी को 5-7 �म�नट उबालना है और छानकर न�बू और काली �मच� डालना है)

पालक-खीरा �मूद�: 1 कप पालक + 1/2 खीरा + 1 न�बू का रस + 1/2
सेब + 1 कप ना�रयल पानी / गाजर-चुकंदर �मूद�: 1 छोट� गाजर +
1/2 चुकंदर + 1 संतरे का रस + 1/2 इंच अदरक + 1 कप पानी

Week: Every 


