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"जीरो ऑयल कुिकंग"के िनयम
िचिक�ा िव�ान म� तले या वसा का एक सामा� नाम ह ै और वह है 
"ट�ाइि�सराइड्स"। ट�ाइि�सराइड्स िदल की �कावट और शरीर का अिधक 
वजन होन ेका एक �मुख कारन ह ै। जो भी हो तले की िविवधता (चाह ेवह 
जतैून का तले, सूरजमुखी या मकई का तले हो और घी) वे सभी 
ट�ाइि�सराइड्स ह�। हम िकसी भी तरह के तले के सेवन को पूरी तरह से बंद
करना चाहत ेह�।

अगला �� शरीर को वसा की आव�कता के बारे म� ह?ै �कृित ने ��ेक खा� के 
भीतर कुछ मा�ा म� अ�� तले �दान िकया ह।ै �ा आप जानत ेह� िक गे�ं म� 1% 
तले होता ह,ै दालो ंम� 2-5% होता ह-ै हर स�ी, हर फल म� तले होता ह ैउनम� कुछ 
अतं£न¤मत तले? यह हमारे शरीर की ज़¦रत के िलए काफी ह ै। मनु¨ के अलावा 
अ� सभी जानवर इन तलेो पर िनभा©र रहत ेह� । हम इंसानो ंके पास िसफ©  तकनीक 
है बीज से तेल िनकालने के िलए और खाना पकाने के िलए उनका इªमेाल करत े
ह�। अिंतम �� है: कैसे खाना बनाना ह?ै इसके िलए आपको चािहए यह याद रखने 
के िलए िक खाना पकाने का तरीका बदलना होगा। �ा हमने अपनी माताओ ंऔर 
दादी-नानी से इस बारे म� सीखा था िक तलैीय खाना पकाना  छोड़ना होगा। खाने म� 
¯ाद मसालो ंसे आता ह।ै नमक, िमच©, जीरा, ह±ी, धिनया, ²ाज, टमाटर आिद 
¯ाद से हमारा खाना ¯ािद³ होता ह ै। हम� उ �́ अपने भोजन म� अव� शािमल 
करना चािहए लेिकन हम� उ �́ िबना तले के पकाना चािहए । साओल लोगो ंको 
इसके िलए अनुशंसा और �िश¶ण देता ह ैइन सभी मसालो ंऔर साम¸ी को पानी 
के साथ मसाला (साओल �ितभागी इसे "साओल ऑयल" कहना पसंद करत ेह�)। 
इस पके ºए भोजन के ¯ाद को बरकरार रखता ह।ै केवल 
तले/वसा/ट�ाइि�सराइड अनुपि¼त रहते ह� �ोिंक वे िदल को नुकसान
पºंचात ेह�।

हमने इन ½ंजनो ंको बनाया और िलखा है कई िकताब� जो वष¿ से �कािशत ºई ह�। 
इन िकताबो ंका शीष©क "फूड फॉर िरवÂसग हाट© िडजीज", "जीरो ऑयल" ह ैकुक 
बकु", "जीरो ऑयल ÃÄै", "जीरो ऑयल ¯ीटस्", "जीरो ऑयल" साउथ 
इंिडयन फूड" और "जीरो ऑयल थाली"। आप इन िकताबो को खरीद सकत ेऔर
साओल भोजन का आनंद ल� सकत ेह�।
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1. िरवस ल ऑफ़ हाट  िडसीज़ Rs. 195/-
2. 201 िट¡ फॉर डायिबटीज पेश­टस्  Rs. 150/-
3. 201 डाइट िट¡ फॉर हाट  पेश­टस् Rs. 150/-
4. फूड फॉर िरव¤सग हाट  िडसीज़ Rs. 395/-
5. 201 िट¡ फॉर लूिसगं वेट Rs. 150/-
6. ज़ीरो ऑइल ¥ै¦ बुक Rs. 150/-
7. ज़ीरो ऑइल �ीटस्  Rs. 150/-
8. ज़ीरो ऑइल थाली  Rs. 150/-
9. ज़ीरो ऑइल साउथ इंिडयन कुक बुक  Rs. 150/-
10. ज़ीरो ऑइल कुक बुक Rs. 150/-
11. �©ेस मैनेजम­ट Rs. 150/-

12. एलजª  Rs. 50/-
13. एंगर  Rs. 50/-
14. बैक पेन Rs. 50/-
15. कॉि¬पेशन Rs. 50/-
16. िड®ेशन Rs. 50/-
17. वेजीटेिरयन Rs. 50/-

18. हे¯ कुिकंग Rs. 50/-
19. अ�मा Rs. 50/-
20. ओबेिसटी Rs. 50/-
21. मैिडटेशन Rs. 50/-
22. इंसोि±या Rs. 50/-
23. कोले�©ॉल एंड फैटस् Rs. 50/-
24. हाइपरट­शन Rs. 50/-
25. सवा इकल ²ोिंडलोिसस Rs. 50/-
26. �©ेस Rs. 50/-
27. केयर आ³र 50 Rs. 50/-
28. डायिबटीज Rs. 50/-
29. हाट  Rs. 50/-

30. िरवस ल ऑफ़ हाट  िडसीज़(वॉ´मू 1 एंड 2) Rs. 199/-
31. लूस वेट ऑन योर ओन Rs. 125/-
32. बे� वे टू कंट©ोल एंड ट©ीट डायिबटीज Rs. 125/-
33. डाइट फॉर योर हाट   Rs. 125/-
34. �©ेस मैनेजम­ट एंड योर हाट  Rs. 125/-
35. ज़ीरो ऑइल कुिकंग Rs. 125/-
36. योगा फॉर हाट  Rs. 125/-
37. ®ेµा मैिडटेशन एंड कायतसंग फॉर Rs. 125/-
 हाट  (ऑिडयो सी.डी.)

38. ‘‘साओल टाइ·’’ साओल सालाना सÅिÆÇशन 50 �पये
की जानकारी फैलाने के िलए लॉÈ िकया गया है

बु¦: इंिºश

डॉ. िबमल छाजेर के बु¦ की तालीका

हे¯ इन योर ह¼ड “क सीरीज ऑफ़ 6 बु¦ ऑन
िडफर­ट िडसीज़” इन इंिºश

हे¯ इन योर ह¼ड “क सीरीज ऑफ़ 12 बु¦ ऑन
िडफर­ट िडसीज़” इन इंिºश

वी.सी.डी.एस: इंिºश

साओल मंथली �ज़ू लेटर “साओल टाइ·”

िकताब: िहदंी, पंजाबी, गुजराती, बंगाली, क¿¿ाड़ एंव तिमल भाषा म­

39. हाट© रोग से मुिÊ (िहदंी) Rs. 150/-

40. हाट© रोग से मुिÊ (पंजाबी) Rs. 170/-

41. हाट© रोग से मुिÊ (गुजरती) Rs. 175/-

42. हाट© रोग से मुिÊ (बंगाली) Rs. 150/-

43. हाट© रोग से मुिÊ (कËड़) Rs. 170/-

44. हाट© रोग से मुिÊ (तिमल) Rs. 150/-

45. मधमुेह रोिगयो ंके िलए 201 िटÌ (िहदंी) Rs. 95/-

46. हाट© रोिगयो ंके िलए 201 आहार िटÌ (िहदंी) Rs. 95/-

47. हाट© रोिगयो ंके िलए 201 आहार िटÌ(बंगाली) Rs. 95/-

48. वज़न कम करने के िलए 201 िटÌ (िहदंी) Rs. 95/-

49. वज़न कम करने के िलए 201 िटÌ (बंगाली) Rs. 95/-

50. ज़ीरो ऑइल 151 नाÍ े(नमकीन)(िहदंी) Rs. 110/-

51. ज़ीरो ऑइल 151 नाÍ े(गुजरती) Rs. 150/-

52. ज़ीरो ऑइल िमठाइया ँ(िहदंी) Rs. 95/-

53. ज़ीरो ऑइल िमठाइया ँ(गुजरती) Rs. 150/-

54. ज़ीरो ऑइल थाली (िहदंी) Rs. 95/-

55. ज़ीरो ऑइल कुक बकु (िहदंी) Rs. 110/-

56. ज़ीरो ऑइल कुक बकु (गुजरती) Rs. 150/-

57. ज़ीरो ऑइल साउथ इंिडयन कुक बकु (िहदंी) Rs. 95/-

58. ज़ीरो ऑइल साउथ इंिडयन कुक बकु (गुजरती) Rs. 150/-

59. Ð�ेस मैनेजम�ट गाइड Rs. 75/-

60. एलजÑ Rs. 40/- 
61. Æोध Rs. 40/-

62. कमर दद© Rs. 40/-

63. कÒ Rs. 40/-

64. िड�शेन Rs. 40/-

65. शाकाहार Rs. 40/-

65. हाट© रोग से मुिÊ (वॉल 1 एंड 2)
66. अपने से करे वज़न कम 
67. डायिबटीज से मुिÊ 
68. �ा खाएं आप ¯¼ हाट© के िलए 
69. तनाव एवं हाट© रोग 
70. हाट© रोिगयो ंके िलए योग 
71. हाट© के िलए �¶ेा मैिडटेशन एवं कायो�ग©
 (ऑिडयो सी.डी.)

"हे¯ इन योर ह¼ड" 6 िकताब­ की सीरीज

वी.सी.डी.: िहदंी

सभी ®काशन कैसे ®ाÃ कर­
आदेश देने के िलए आपको आवÅक वÆओु ंकी Çम संÈा िलख­। 
New Delhi म­ देय SAAOL Health Consultancy Services 
के पµ म­ डीडी भेज­। कृपया डाक शुË के Ìप म­ 50 Íपये जोड़­। यिद 
आप 1000 Íपये से अिधक का आदेश देते ह¼ तो डाक शुË िनःशुË 
होगा। करने के िलए सभी संचार SAAOL HEART CENTER, 
14/84, Vikram Vihar, Lajpat Nagar- IV, New
Delhi-24. Tel:011-26235168



Óारवा करेला (ग-145)
सादी दाल (ग-87)
िनबं ूवाले चावला (ग-63)
बसेन रोटी (ग-36)
Ôूट सलाद (क-32)
¯ीट रायता (क-204)

दल मखनी (ग-89)
कटहल स�ी (ग-143)
गाजर रायता (ख-349)
खीरा सलाद (क-47)
Õने रोटी (ग-46)
मटर चावल (च)

सोयाबीन Öील (छ-60)
चाय/ कॉफ़ी

¯ािद³ नूडØ (छ-89)
फल
चाय
कॉफ़ी

²ाज वाला उÙपम (छ-198)
Ôूट/ साओल चाय

अकुंिरत चाट ([k-369)

कोÚ सूप (ख-29)

¸ेटेड वेज सलाद (ग-178)
वेिजटेबल चाउ चाउ (ख-318)
मसाला पाªा सॉस (छ-83)
Ôुइटी संडे (ड़-119)

सेब

बीÜ एंड टोमेटो सूप (क-24)
टोÝड सलाद (ग-185)
²ाज टमाटर का रायता (ग-168)
वेिजटेबल अडंा कोÞा करी (ग-156)
लेमन चावल (ग-63)
गोभी मुसßम (ग-142)
नान (ग-49)
ऑर�ज इन àाइस िसरप
(क-221)

‘‘ये पृÏ केवल अÐेंजी पुÆको ंके िलए ह¼। यिद आपके पास
पाक कला पर हमारी िहदंी पुÆक­  ह¼ - संबंिधत सूचकाकं से
सभी Ñंजनो ंकी खोज कर­।

    सूची म� सबसे अिधक ½ंजनो ंके बाद áकेैट म� पुªक कोड
और पृâ संãा ह ै(चावल, चपाती, दाल, सलाद जसेै सरल
लोगो ंको छोड़कर)

एक उदाहरण ल­- पाव भाजी (छ-103)
''छ'' बुक कोड है और 103 पेज नंबर है।

सूचकाकं का उपयोग कैसे कर­
सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

िदन-49 िदन-50
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सीख कबाब (छ-39)
साओल चाय
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क
ख
ग
घ
ड़
च
छ

बुक कोड कोड का नाम
ज़ीरो ऑइल कुक बुक

फूड फॉर िरव¤सग हाट  िडसीज़ 
ज़ीरो ऑइल थाली 

साउथ इंिडयन कुक बुक 
ज़ीरो ऑइल �ीटस् 

बीइंग पिÕÖड इन ×चूर 
ज़ीरो ऑइल ¥ै¦



मेन ूØािनगं

भोजन की Õािनगं के िलए, दैिनक आहार को चुना जाना चािहए सभी पाचं समूहो ं
(अनाज, दाल�, दूध और दçु उèाद, फल और सि�या,ं चीनी और चीनी उèाद), जो 
सभी पोषक तêो ंकी आव�कता को पूरा करना सुिनिëत करता है। वसा समूह को 
िवशेष ¦प से ìदय रोगी  के आहार सूची से बाहर रखा गया है । ìदय रोगी की वसा 
की ज¦रत अ�� वसा íोतो ंसे यानी अ� सभी भोजन से पूरी हो जाएगी। उî के 
साथ ½िÊ पया©ï मा�ा म� सबी समूह को खाना चाहता ह।ै उî के साथ ½िÊ पया©ï
मा�ा म� सभी समूह के खाने को लेना िसख जाता है।

मेन ूकी Øािनगं बनाने के िलए िन±िलिखत बातो का Ùान रखना है।

1. िदन की कैलोरी का बड़ा िहðा अनाज से िनकालना चािहए।
2. साबतु अनाज और दाल� अिधक पोषक तê देती ह�। 
3. एक भोजन म� दो अनाज जसेै चावल और गे�ं, जई/जवार को शािमल
 करना अñा ह।ै
4. चपाती के िलए साबतु गे�ं का आटा इªमेाल करना चािहए �ोिक,
 इसम� फाइबर और िवटािमन बी अñी मा�ा मे ह।ै 
5. अनाज की एक सóवग 25 ¸ाम (एक चपाती, एक छोटी चावल का
 कटोरी) एक िदन के मेनू म� 10 से 12. की आव�कता हो सकती ह।ै
6. मेनू म� अनाज-दाल का संयोजन होना चािहए इससे �ोटीन की गुणवôा
 म� सुधार होता ह।ै । 
7. ��ेक भोजन म� भरपूर मा�ा म� हरी सि�या ंहोनी चािहए।
8. फलो ंको ताज़ा ही परोसना बहेतर होता है। कम से कम एक या दो फल
 आहार म� शािमल होन ेचािहए।
9. दूध कम से कम 200 िमली/िदन (डबल टोडं.) होना चािहए या 500
 िमली / िदन िö÷ड दूध ले।
10. वसा या तले से �ाï ऊजा© कुल कैलोरी का 10% है, जो अ�� वसा
 íोतो ंसे आना चािहए।
11. मासंाहारी के िलए केवल अडें की सफेदी की अनुमित ह।ै

लोकी करी (ग-129)
सादी रोटी (ग-46)
दाल िमलोनी (ग-85)
अनानास िडलाइट (ङ-140)
बनाना Ðेम करी (घ-111)

पाव भाजी (छ-103)
फल चाय/ कॉफ़ी
पुदीना, धिनया

वेज ढोकला (छ-108)
िमटं धिनया चटनी (क-182)
फल चाय/कॉफ़ी (छ-108)

ऑर�ज जसूपपीता शेक (क-62)

¸ीन टोफू सूप (च)
Ôूट सलाद (क-32)
वेिजटेबल जालÔेजी (च)
सफ़ेद चना करी (ग-102)
मूली भरवा ंरोटी (ग-52)
अगंूरी पेठा (ड़-145)
पालक पनीर (ख-257)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन

मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन

िदन-47 िदन-48
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पंजाबी समोसा (छ-34)
चाय/कॉफ़ी

कûू सूप (च)
वेज मेडली (घ-87)
मसाला िटंडा (ख-222)
मूली भरवा ंरोटी (ग-52)
मखाने की खीर (ङ-24)
चने की दाल (ख-193)

स�ी कबाब (छ-120)
चाय/ कॉफी

लहसुन रसम (घ-49)
मेथी भरवा ंरोटी (ग-47)
गाजर सोयाबीन भाजी (ख-223)
सादा चावल (ग-71)
िचड़वा लüू (ङ-150)

50 िदन का मे�ू 3



12. सलाद या रायता को शािमल करने से न केवल िवटािमन की
 आव�कता  को पूरा करने म� मदद िमलती ह ैबिý भोजन आकष©क
 होता ह।ै फाइबर के कारण भूख कम लगती है। 
13. तला खाने से परहजे करे।
14. �ित िदन कुल पोषण आव�कता का एक ितहाई, (िवशेषकर कैलोरी
 और �ोटीन) दोपहर और रात के भोजन से िमलना चािहए।
15. आमतौर पर चार बार भोजन करना चािहए। बÿो ंऔर रोग¸ª ½िÊ
 के िलए यह संãा बड़ाई जा सकती ह।ै 
16. आदश© ¦प से ��ेक भोजन म� सभी पाचँ खा� समूह होन ेचािहए।
17. êिरत गणना के िलए, कैलोरी का औसत मू~ एक ही समूह िलया जा
 सकता ह।ै

भोजन की Øािनगं बनाने के लाभ:

1. पोषण संबंधी आव�कता को पूरा करना: एक अñा मेन ूआव�क
 सभी पोषक तê �दान करता ह।ै
2. भोजन योजना पिरवार के सभी सद} की ज¦रतो ंको पूरा करने म�
 मदद करती है ।
3. भोजन योजना से समय और ऊजा© की बचत होगी : योजना बनाने से
 म� भोजन सरल, पौि³क और पकाने म� कम समय लगता ह।ै 
4. भोजन की योजना बनाने म� ½िÊ की पसंद-नापसंद पर अñी तरह
 िवचार िकया जाता ह।ै जैसे अगर िकसी ½िÊ को साग पसंद नही ंह,ै
 इसे एक अलग ¦प म� समान पौि³क वाला भोजन िदया जा सकता ह।ै  
5. िनयोिजत भोजन िविभËता �दान करते ह�: एक ही तरीके का खाना
 रोज नही ंखाया जा सकता।  खाने म� िविभËता करने से उसका रंग,
 ¯ाद और बनावट अñी  हो जाती ह।ै

पालक टोÐ (छ-171)
फल चाय/कॉफ़ी

Ôूट सलाद (क-32)

हरा सलाद (छ-88)

सादा चावल (ग-71)

परवल की स�ी (ख-220)

राइस पुिडगं (ङ-28)

िभडंी (ख-232)

मसाला आलू (ग-131)

बसेन की रोटी (ग-48)

वेिजटेबल Ðीम सूप (च)

उपमा (छ-201)

इडली िडलाइट (छ-195)
फल साओल चाय

मश¦म सूप (क-29)

रिशयन सलाद (ग-188)

सोयाबीन (ख-214)

म|े की रोटी (ख-172)

मसाला ब�गन (ख-234)

सादी दाल (ग-87)

àेिनश चावल (ख-147)

áडे उपमा (छ-53)
चाय/कॉफ़ी

पनीर एंड कॉन© पेिटज (छ-196)
चाय/ कॉफ़ी

दही, राइस रोटी (ख-178)

मूली का साग (च)

पुदीना चटनी (घ-190)

दाल अमृतसरी (ख-196)

अगंूरी पेठा (ड़-145)

िमÄ सÒी (ग-107)

िमðी रोटी (ग-55)

खीरा रायता (ख-345)

चना दाल िवद लोकी (ग-92)

हरा व सफेद चावल (ख-166)
िवटंर िडलाइट (ङ-124)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम की चाय शाम की चाय

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-45 िदन-46
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खाÚ Ñवहार
�ा आपने कभी सोचा ह ैिक िकस तरह का खाना ¯ािद³ होता ह ैऔर �ा नही ं
है? उôर हमारे "खा� ½वहार" पर िनभ©र करता ह।ै
मनु¨ वही खाता है जो उसके बजुुग{ ने खाया और जो उसके आस पास उपल[ है। 
एक छोटा बÿा िनिëत भोजन की आदत� नही ंबनाता है, यह आदत� वयöो ं\ारा 
�ित¦िपत की जाती ह�, जो कुछ खा� पदाथ© खाते ह� और अ� नही।ं वह खाना जो 
उसके िपता को पसंद नही ंह ैऔर जो उसकी मा ँइसिलए नही ंबनाती की बÿा उससे 
पिरिचत नही ंहै और नही ंखाएगा। पया©वरण, शारीिरक, मनोवै�ािनक और सामािजक 
सेिटंग, जो एक समूह की संöृित से संबंिधत है, भोजन भी िनधा©िरत करता है।
खाने के बारे म� जानकारी �दान करने से हम� िकतनी मा�ा म� खाना खाना चािहए इसका 
पता लगता है। यह जानकारी ऐितहािसक खाने के बारे म� भी हो सकती है।
पािरवािरक परंपरा और साöृंितक पृâभूिम का �भाव खाने की आदतो ंपर होता है । 
दि¶ण भारतीयो ंको साबतु गे�ं की चपाती की जगह चावल, इडली-पोगंल ̂ ादा पसंद 
है, अमरवाड़ी को  घी, बंगाली को मछली, मासं पसंद ह,ै हिरयाणवी को दूध पसंद है। 
िदßी म�, पसंदीदा िडश है पनीर, िचकन, फाÐ फूड। इसी �कार एक एं�ो भारतीय 
रोटी, पेÐ�ी, शराब के िबना भोजन की क_ना नही ंकर सकत।े इसी तरह, ¶�े, जहा ं
कोई रहता है, भोजन की आदतो ंको िवकिसत करने म� भी एक महêपूण© भूिमका
िनभाता ह ै । 
एक अäयन म� यह भी पाया गया िक लोगो \ारा सबसे पसंदीदा खा� पदाथ© थ ेफाÐ 
फूड, िचÌ, केक, पेÐ�ी, तला ºआ भोजन और कम से कम पसंद िकए जाने वाला 
खा� पदाथ© सि�या ंथी।ं
  यह हमारी मानिसकता है। हम जो कुछ भी पसंद करते ह�, हम उससे मेल खाते ह� 
हम� जो कुछ भी िमल रहा है उसके साथ अतीत, अगर हमारी पसंद मेल खाती है, तो 
हम खुश रहते है, वरना हम दखुी रह जाते ह�। इसके  िज`देार फाÐफूड आउटलेटस् 
है जसेै - मैक डोनाÚ्स, िप@ा हटस्, डोिमनोज़, केक और पेÐ�ी की दकुान� हमारे
आस-पास!
माइंड सेट- भोजन के बारे म­ हमारे मन की सेिटगं Ûा है? 
1. अगर खाना िबना तले के उबाला जाए तो उसम� ¯ाद नही ंआएगा।
2. तले और म?न ही भोजन को ¯ािद³ बनाते ह�। 
3. हम िबना तले के कैसे पका सकते ह�? म� गारंटी दे सकता �ं िक भोजन िबना
 तले के नही ंपकाया जा सकता।
4. म� िबना तले के चपाती नही ंचबा सकता 
5. िबना तेल के खाने म� वैरायटी नही ंहोगी 
6. म� मासंाहारी भोजन कैसे छोड़ सकता �ँ?

मूं ग सूप (च)

िम>ी Ôूट सलाद (क-41)

िमचÑ मकाई का सालन(च)
िमÄ वेज (ग-107)
बसेन की रोटी (ग-48)
टमाटर चावल (ग-58)

सोयाबीन भाजी (ख-302)
सादी रोटी (ग-46)
चावल की खीर (ड़-26)
करेला करी (घ-110)
मूली का रायता (ख-343)

भरवा मसाला बन (छ-94)

फल

चाय/ कॉफी

धिनया चटनी (क-178)

मैरी िबिöट/ चाय

अिनयन पोटैटो सूप (च)

खीरा मुली सलाद

शबनम करी (च)

ब�गन अचारी (च)

सादा रोटी (ग-46)
मेथी =वेरड राइस (ख-167)

गाजर जूस 

सूजी उपमा (छ-201)

Ôूट िमý शेक

पोहा सलाद (छ-113)
चाय/कॉफ़ी

खीरा कचौड़ी (छ-160)
िमÄ Ôूट जूस

राजमा (ग-104)
मूली भरवा ंरोटी (ग-52)
लोकी रायता (ग-173)
कोÞा कारी (क-109)

मूं गदाल खीर (ड़-30)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम की चाय शाम की चाय

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-43 िदन-44
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 7. �ा दूसरे लोग िबना मासंाहार के जीिवत रह सकत ेह�? �ा वे िबýुल मासं
 के िबना खुश ह?ै
 Ûा हम अपने �ा� के िलए भोजन के बारे म­ अपनी सोच बदल सकते ह¼?
Üदय रोग(एक जानलेवा बीमारी जो हमारे जीवन से खिुशया ँछीन लेता है ) को 
उलटने के िलए जीरो ऑयल फूड खाना जÌरी है। अगर खाना पक गया है िबना तेल 
का खाना �ाद म­ उतना ही अÞा  और वैरायटी से भरपूर है।  तो Ûो ंनही ंहम 
जीरो आयल खाना ही खाये।

तक  -समझ­ िक हम­ अपना भोजन Ñवहार Ûो ंबदलना चािहए:
1. कोई भी तेल िदल के िलए खराब होता ह,ै इसिलए ज¦री ह ैबाजार म� उपल[
 सभी �कार के वसा/तेल से बच�।
2. तलेो ंका कोई ¯ाद नही ंहोता है। तेल/वसा को अपने जबुान के ऊपर लगाकर
 देख�। यह केवल मसाला िमलाने के िलए एक माäम ह ैऔर इसका ¯ाद म�
 योगदान नही।ं 
3. ¯ाद हमेशा मसालो ं(जसेै नमक, िमच© पाउडर, धिनया पाउडर, ह±ी, जीरा,
 गरम मसाला, चीनी)। मसालो ं को अñी तरह िबना  तले के पकाने  से वैसा
 ही ¯ाद आता है जसेै तेल मे पकाने से आता है।
4. साओल ऑयल का पानी सबसे अñा और आदश© माäम है खाना पकाने के
 िलए। ¸ेवी म� ²ाज होन ेके बाद, टमाटर, अदरक, लहसुन और मसाले, सब
 ठीक से पकाया जाता है, इसका ¯ाद िबýुल वैसा ही होगा जैसे तेल/वसा का
 उपयोग करके तैयार की गई ¸ेवी का।
5. �ा आप तले चाहते ह� या ¯ाद?

पूरे हàे का मे� ूÛा होगा?

1. 50 सूप म� से चुन�
2. 20 िक<ो ंम� से चपाती चुन� 
3. कई िक<ो ंके सलाद
4. 100 ¯ािद³ करी 
5. 25 तरह की दाल तैयािरया ं
6. रायता-20 िक<�

7. चावल की तयैारी 20 �कार

8. साथ ही 150 ÃÄै, 150 िमठाइया,ं 150 दि¶ण भारतीय 

नवर;न थाली-मसाला आलू (ग-131)

साग (क-117)

बटर िमý कोटू (ग-158)

मश¦म पुलाव (ग-72)

²ाज टमाटर रायता (ग-168)

िमÄ सलाद (ग-182)

रोटी (ग-46)

िफरनी (ग-200)

कोÚ सूप (ख-129)
आलू गोभी (ग-164)
अकुंिरत मूं ग सलाद (ग-187)
लोिभया करी (च)
मेथी रोटी(ग-47)
गाजर हलवा(ड़-31)

चटपटी चाट (छ-197),
फलो ंरस चाय/कॉफी, मैरी िबöुट

मसूर दाल पालक सूप (क-26)
िमÄ वेज सलाद (ग-186)
दाल मखनी (ग-89)
चावल भरवा ंिशमलािमच© (ग-111)
िमðी रोटी (ग-55)
²ाज टमाटर की चटनी (घ-199)
आवंला मुर+ा (क-189)

मसाला टोमेटो िवद áडे (छ-102)
फल/ चाय/ कॉफी

राइस बॉØ कबाब िवद कोिरएंडर 
ली*स पोदी (क-175)
फल/ चाय/ कॉफी

वेज माकॅटेल (क-66)
मैरी िबिöट

àेशल थाली -
वेज कोरमा (ग-126)
ब&ेड िáजंल इन टोमेटो सॉस (ग-162)
बथआु रायता (ग-179)
खीरा सलाद (ग-180)
पापड़
नान (ग-49)

तािहरी, (पुलाव) (क-84)
Ôूट सर�ाइज (ड़-121)

हॉट एंड सारॅ सूप (ख-126)
हॉट सलाद (छ-143)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन

मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन

िदन-41 िदन-42
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Ôैच अिनयन सूप(क-22)
सलाद खीरा(ग-180)
अकुंिरत दाल/ भरवा ंचपाती
(ग-51)
सफेद चना करी (ग-102)
गाजर मटर(च)
इमली चावल(ग-75)
Ôूट सर�ाइज़ (क-214)

सादा चावल (ग-71)
शेफड© पाई (ग-160)
वेिजटेबल कोरमा (ग-138)
हॉट सलाद (ख-143)
सादा चपाती (ग-46)
आवंला मुर+ा (क-189)

स�ी के साथ सूजी उपमा (ङ-201)
फल
चाय/ कॉफी

मैिÄकन िफंगर (छ-192)

बीÜ और टमाटर सूप(क-24)
टोÝड सलाद(ग-185)
²ाज टमाटर रायता(ग-168)
शाकहारी अडंा कोÞा करी (ग-156)
नीबं ूवाले चावल (ग-63)
गोभी मुसßम (ग-142)
नान (ग-49)
ऑर�ज इन àाइस िसरप (ड़-122)

कुकु#र Ãकै (छ-76)

होल गे�ं बग©र(छ-67)
फल 
हरी चटनी(क-178)
चाय/ कॉफी

अापेन स�डिवच (छ-72)
फलो ंका रस
चाय/ कॉफी

सूखा भेलपुरी (छ- 202)
Ôूट शेक (क-55)
चाय/ कॉफी

भरवा ंकरेले (ग-145)
सादा दाल (ग-87)
िन# ूचावल (ग-63)
बसेन की रोटी (ग-48)
Ôूट सलाद (ङ-163)
¯ीट रायता (ख-347)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम की चाय शाम की चाय

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-39 िदन-40

50 िदन का मे�ू 26

áडे उपमा (छ- 53)
साओल चाय
फल

फल चाट
चाय

शाम की चाय

दोपहर का भोजन

रात का खाना

सुबह का नाÍा

सुबाह के बीच

शाम की चाय

दोपहर का भोजन

रात का खाना

सुबह का नाÍा

सुबाह के बीच

िमललीग!ेनी सूप (क- 28)
सूखा सोयाबीन (ख-214)
मसाला िटंडा (ख-222)
दाल पालक (ख-192)
हरी खीरे की सलाद (घ-88)
बसेन की रोटी (ग-48)
मेथी मटर पुलाव (ग-47)
फल Æीम (ङ-145)

साबदूाना वड़ा (छ-23)
चाय/कॉफी

हरी मूं ग दाल की कढ़ी (ख-197)
परवल की स�ी (ख-220)
कûूकस की ºई स�ी का
सलाद (ग-178)
मेथी भरवा ंरोटी (ग-47)
खीर (घ-32)

गाजर और पनीर टोÐ (छ- 74)
फल
चाय/ कॉफी

अकुंिरत चाट िमÄ (ख-369)
फलो ंका रस

मश¦म का सूप (क-29)
वेज मेडली (ख-87)
गाजर पोषक भाजी (घ-87)
िभ1ी िशमला िमच© की
स�ी (ख-224)
सहजन रसम (घ-51)
म|े की रोटी (ख-172)
पालक चावल (ख-147)
अगंूरी पेठा (ङ-107)

मटर पैटी (छ- 30)
चाय/ कॉफी

चना दाल (ख-193)
दही के साथ फूलगोभी (ख-228)
मूली भरवा ंरोटी (ग-52)
मखाने की खीर (ङ-24)
कचु#र सलाद (ग-183)

50 िदन का मे�ू 7

िदन-1 िदन-2



सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मूं ग दाल चीला (छ-182)
हरी चटनी (क-178)
फल
दूध

áडे भेलपुरी (छ-61)
साओल चाय

पालक का सूप (ख-130)
िमÄ वेज दही सलाद (घ-89)
िभडंी  ¸ेवी  (ख-232)
मसाला ब�गन  (ख-234)
इमली का पôा दाल (घ-104)
सोया कीमा बनाया ºआ रोटी
(ख-180)
अकुंिरत पुलाव (च)
चीकू िमठाई (ङ-67)

गाजर और पनीर टोÐ (छ-74)

फलो ंका रस

लहसुन रसम (घ-49)
कमल ककड़ी कोÞा (ख-230)
फूलगोभी भरवा ंरोटी
खजूरी बॉØ (ङ-76)

रवा उपमा (छ-201)
ख2ी- मीठी चटनी (ख-181)
फल
चाय/कॉफी

सेब शेक

लौकी और नीबं ूका सूप (च)
पपीता सलाद
कोÞा इन ¸ीन लेक (ख-239)
मसाला आलू (ग-131)
सादा दाल (ग-87)
ब&ेड पूरी (क-127)
टमाटर वाले चावल (छ-124)
रसगुßा (ङ-48)

ब&ेड आलू कबाब (छ-113)
चाय/ कॉफी

सफेद चना करी (ग-102)
चुकंदर का सलाद 
चावल (ग-71)
रोटी (ग-46)
ब&ेड कारमेिलज़डे संतरे (ङ-146)

मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन

मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन

िदन-3 िदन-4

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

िदन-37 िदन-38

50 िदन का मे�ू8 25

पनीर मैÆोनी हिरयाली (छ-84)
टमाटर ²ाज की चटनी (क-188)
फल
चाय/ कॉफी

िरÔेिशगं िड�कं (क-64)

मसूर दाल पालक सूप (क-26)
मौसमी खीरा सलाद (ग-179)
अिनयन िरं3 सलाद
मसाला बीÜ पोिरयल (ग-140)
सहजन की स�ी (घ-109)
उबले ºए चावल (ग-71) /
सादी रोटी (ग-46)
साबदूाना की खीर  (ङ- 93)

पालक टोÐ (छ-171)
चाय/ कॉफी

कमल ककड़ी कोÞा करी (ग-153)
मैशड चौलाई (ग-159)
ि8गं अिनयन रायता (ख-350)
सादी रोटी (ग-46) /
बॉयÚ चावल (ग-71)
मूं ग दाल की खीर (ङ-30)

रिशयन स�डिवच (छ-71)
फल
चाय/ कॉफी

चाय/ नमकीन/ िबöुट

Ô� च अिनयन सूप (क-21)
मूं ग मश¦म सलाद (क-44)
लौकी रायता (ग-173)
पालक पनीर कोÞा करी (ग-151)
वेिजटेबल कोरमा (ग-138)
रेनबो पुलाव (च)
नान (ग-49)
अनानास िडलाइट (ङ-140)

आलू की िट|ी (छ-88)
चाय/ कॉफी

िशमला िमच© पोिरयल (ग-133)
कÿे केले कोÞा करी (घ-59)
अकुंिरत दाल ²ाज (क-33)
भरवा ंचपाती (क-83)
दही के साथ िमÄ वेज सलाद
(घ-89)



áडे के साथ मसाला आमलेट (छ-38)
िमच© लहसुन की चटनी (क-172)
फल
चाय/ कॉफी

संतरे का रस
िबöुट

गोभी और टमाटर का सूप (च)
टास िकया ºआ सलाद (ग-185)
भरवा ंहरी िमच© (ख-242)
गाजर गजपाचो (ख-250)
हरी मटर चावल (च)
दाल बहार (ख-204)
िमðी रोटी (ग-55)
मुरमुरा के लüू (ङ-153)

सोया नगेटस् मंचूिरयन (छ-50)
चाय/ कॉफी

टोफू कोÞा करी (च)
पालक की रोटी
िमÄ वेज सलाद (च)
मूं ग की दाल
खीर (ङ-30)

िबना ²ाज के उôपम (छ-37)
दाल चटनी (क-176)
साओल चाय
फल

वेिजटेबल खाकरा (छ-137)
चाय

रागड़ा पैटी (छ-55)
चाय/ कॉफी

चौड़ी बीन करी (घ-114)
मसाला अरबी (ख-290)
गाजर भरवा ंरोटी (च)
सेब का मुर+ा (ङ-132)

कॉन© सूप (क-30)
²ाज़ की सलाद
हरी बीन Ðू (ख-253)
नवरतन कोरमा (ख-268)
ि�-दली दाल (ख-206)
नान (ग-49)
नीबं ूचावल (च)
भरवा ंनाशपाती (ङ-123)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-5 िदन-6

50 िदन का मे�ू 9

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-35 िदन-36

50 िदन का मे�ू 24

कॉन© वोट  (छ-131)
ओपन स�डिवच (ङ-72)
फल
चाय/ कॉफी

अकुंिरत भरवा ंकैनापेेस (छ-101)
फलो ंका शेक (क-55)

वेज मॉकटेल (क-66) ज़ीरो ऑइल नमकीन
चाय

गैजपाचो (क-22)
िमÄ सलाद (घ-89)
=वेरड चावल (ख-169)
आलू मसाला िभडंी (ख-281)
गोभी की ¸ेवी (ख-265)
सादी रोटी (ग-46)
म�गो बोनाAज़ा (ङ-33)

पôा गोभी सूप (क-20)
इतालवी सूप (ख-141)
मश¦म सर�ाइज (ख-312)
वेिजटेबल चंÄ इन टोमेटो
¸ेवी (ख-337)
चाइनीज़ चावल (च)
योगट© पुिडगं (ङ-71)

वेजी िडलाइट (छ-110)
चाय/ कॉफी

िमÄ दाल डोसा (छ-48)
चाय/ कॉफी

कढ़ी पकोड़ा (ग-83)
ब�गन भरता (ग-106)
हरा पुलाव (ख-158)
िमÄ सलाद (क-43)
सादी रोटी (ग-46)

दाल मखनी (ग-89)
कटहल की स�ी (ग-143)
गाजर का रायता (ख-349)
मौसमी ककड़ी सलाद (क-47)
सादी रोटी (ग-46) / मटर चावल (च)
सेब जमै (ङ-129)



मसाला पाªा (छ-83)
केले के Ôाई (ङ-47)
फल
चाय/ कॉफी

पोहा सलाद (छ-113)
सेब का रस

गाजर - अदरक सूप (च)
टमाटर का सलाद (ख-138)
तंदूरी फूल गोभी (ख-274)
हिरयाली मकाई (ख-294)
हरी बरेी दाल (घ-101)
पुदीना चावल (ख-156)
बसेन और मटर की रोटी (ग-53)
मेथी के लüू (ङ-136)

सीक कबाब (छ-39)
चाय/ कॉफी

बसेन वाली िशमला िमच© (ख-313)
िमÄ स�ी भरवा ंरोटी (क-83)
फलो ंका सलाद (ङ-163)
कोलोकेिशया पôा दाल (घ-105)
अनानास िडलाइट (ङ-146)

गाजर 8ाउट स�डिवच  (छ-75)
पुदीना चटनी (घ-190)
फल
चाय/ कॉफी

नूडØ  (छ-89)
चाय/ कॉफी

लो कैलोरी टोÐ स�डिवच  (छ-115)
चाय

मसालेदार दाल रसम (घ-53)
सादी रोटी (ग-46)
कûू पचड़ी (ख-285)
मकई और बीन सलाद (ख-134)
सीताफल िफरनी (ङ-85)

िमB वेिजटेबल सूप (च)
काला चना और छोले सलाद (क-39)
पôा गोभी कोÞा करी (ग-150)
गोभी की खीर (च)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-7 िदन-8

50 िदन का मे�ू 10

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-33 िदन-34

50 िदन का मे�ू 23

वेिजटेबल मोमोस (छ-185)
फलो ंका शेक (क-55)
टमाटर ²ाज की चटनी (क-188)

²ाज़ या पôाघोभी वाला
उèम (छ-198)
साओल चाय

पके ºए आलू कबाब (छ-183)
चाय/ कॉफी

Ôूट मॉकटेल (क-53)
िबÝकुट

ठंडा सूप (ख-129)
िमBीत कसा सलाद
(ग-178)
पाªा ि�मावेरा (छ-80)
वेिजटेबल चाउ-चाउ (ख-318)
Ôुइटी संडे (ङ-119)

रसम (घ-56)
टोफू िटट िबट (ख-135)
²ाज, खीरा गोल सलाद
कमल ककड़ी कोÞा करी (ग-153)
भरवा ँहरी िमच© (ख-242)
म|े की रोटी (ङ-35)
िमÄ पुलाव (ख-154)

पनीर एंड कॉन© पैटी (छ-196)
चाय और कॉफी

हे±ी चने की चाट (छ-121)
चाय/ कॉफी

चायनीज़ चावल (च)
पालक पनीर कोÞा करी (ग-151)
टोÐ सलाद
8ाउटेड भरवा ंदाल रोटी (ग-51)
आटा के लüू (ङ-111)

दाल िमलोनी (ग-85)
िमÄ स�ी (ग-107)
सादा चावल(ग-71)
मेथी भरवा ंरोटी (ग-47)
कसा ºआ सलाद (ग-181)
बसेन के लüू (ङ-113)



इडली िडलाइट (छ-195)
साभंर (घ-25)
कोटू पोिड (क-174)
साओल चाय

अलू िट|ी (छ-88)
चाय

मटर और मकई का सूप (च)
मैकरॉनी सलाद (ग-190)
पालक दही की ¸ेवी (ख-225)
मसाला आलू िभडंी (ख-281)
उड़द दाल (ख-195)
लºसुन के चावल (च)
दही पुिडगं (ङ-71)

खाडंवी (छ-167)
िमýशेक

ककड़ी दाल (च)
टमाटर गोज ू(ख-271)
बसेन की रोटी (ग-48)
टोफू िटट िबट सलाद (ख-135)
�Cाडा (ङ-42)

गोभी के कटलेट (छ-122)
फल
चाय/ कॉफी
áाउन áडे

बनाना शेक

राइस बॉØ कबाब (छ-100)
चाय

साभंर (ग-88)
मेथी चमन (ख-227)
अकुंिरत दाल रोटी (ग-51)
¯ीट लाइम एंड खीरे की
सलाद (क-47)
ऑर�ज पुिडगं (ग-179)

पालक और बीÜ सूप (च)
अकुंिरत मकई और स�ी
सलाद (ख-136)
áोकोली करी (ख-279)
मसाला करेला (ख-276)
िसधंी कढ़ी (ग-82)
बसेन मेथी रोटी (ग-54)
रेनबो पुलाओ  (च)
खस खीर (ङ-68)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-9 िदन-10

50 िदन का मे�ू 11

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-31 िदन-32

50 िदन का मे�ू 22

खाडंवी (छ-167)
फल
चाय/ कॉफी

स�ी ढोकला (छ-108)
धिनया चटनी (क-178)
फल
चाय/ कॉफी

नमकीन/ चाय नमकीन/ चाय

मैÆोनी के साथ पालक सूप (ख-127)
चटनी के साथ गाजर का सलाद
(ख-144)
दम आलू (ग-123)
अकुंिरत दाल रोटी (ग-51)
=वेरड चावल (ख-169)
परवल की स�ी (ख-220)
पापड़
िमý केक (ङ-56)

आटे का सूप (ख-132)
अकुंिरत चाट
मकई और स�ी का सलाद (ख-136)
गोभी साभंर (ख-200)
ब&ेड वेिजटेबल बोनाAज़ा (ख-288)
सादी रोटी (ग-46)/
सादी चावल (ग-71)
मीठी दही (ङ-168)

मैिÄकन िफंगर (छ-192)
चाय/ कॉफी

चना दाल भेल चाट (छ-187)
फलो ंका रस/ चाय/ कॉफी

दाल िमलोनी (ग-85)
लाकैी कोÞा करी (ग-116)
हारा भरा पुलाओ (ख-160)
नवरD (च)
ब&ेड पुरी (ख-187)
संतरे की खीर (ङ-86)

चावल भरवा ंिशमला िमच© (ग-111)
य`ी दाल (ख-208)
मेथी चपाती (ग-47), पापड़
एEल Ãोबॉल (क-207)



मूं ग दाल पैन केक (छ-54)
हॉट पोटैटो बॉØ (छ-106)
साओल चाय
फल

वेज मोमोज (छ-185)
चाय

Ô� च अिनयन और
टमाटर सूप (क-21)
फूलगोभी सलाद (ख-139)
बसेन िभडंी (ख-273)
लहसुनी बगैन (ख-321)
बंदगोभी भरवा ंरोटी (च)
उबले चावल (ग-71)
संदेश (ङ-49)

हरा बसेन िट|ा (छ-142)
चाय/ कॉफी

तािहरी (ग-65)
भरवा ंटमाटर (ख-252)
वेिजटेबल रायता (ग-167)

मसाला आमलेट और áडे (च-38)
टमाटर की चटनी  (घ-200)
फलो ंका रस

चटपट चटपटी (छ-109)
टमाटर चटनी (क-180)
चाय

मैिÄकन डोसा (छ-208)
चाय/ कॉफी

अकुंिरत भरवा ंरोटी (च)
सोया सॉस म� िशमला िमच© (ख-280)
मूली पôा दाल करी (ख-307)
िचरवा लüू (ङ-150)

मश¦म और गोभी का सूप (च)
राजमा सलाद (ख-140)
हरी ²ाज की स�ी (ख-262)
िमÄ वेिजटेबल बके (ख-328)
सादा रोटी (ग-46)
दही चावल (घ-122)
गाजर की खीर (ङ-29)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-11 िदन-12

50 िदन का मे�ू 12

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-29 िदन-30

50 िदन का मे�ू 21

टेÐी नूडØ (छ-89)
फल
चाय/ कॉफी

मेिÄकन डोसा (छ-208)
हिर पुदीना चटनी (क-182)
²ाज की चटनी (क-183)
फल/ चाय/ कॉफी

फलो का रस इडली चाट (ख-387)
अकुंिरत मोठ चाट

िमÄ वेज सूप (क-25)
मेथी दाल (ग-98)
आलू साग (ग-137)
मीठा रायता (ख-347)
भरवा ँनाशपाती (ङ-123)/
भरवा ँमूली चपाती (ग-52)

अरबी सूप (ख-125) 
मकई और िबÜ सलाद (ख-134)
िभडंी िशमला िमच© सÒी (ख-224)
सोया रसम (ख-201)
मूली रायता (ख-343)
सरसो ंके चावल (ख-150)
सादा रोटी (ग-46) 
फालूदा िडलाइट (ङ-46)

िमनी िप@ा (छ-78)
चाय/ कॉफी

नेÐ राल (छ-194)
चाय/ कॉफी

दाल मखनी (ग-75)
भमवा ँमकई टमाटर (ग-118)
सतरंगी चावल (च)
हरी मटर की रोटी (ग-175)
कसा ºआ स�ी सलाद (ग-178)

तीखी मसूर रसम (घ-53)
कजामब ु(घ-30)
वेज सूजी उôपम (घ-154)
िमÄ सलाद (ग-182)
कûू का हलवा (ङ-109)



वेज मसाला पाªा (छ-83)
ओपन स�डिवच (छ-72)
हरी चटनी (क-178)
 फल, चाय (साओल िड�कं)

जसू/ चाय/ कॉफी
िबöुट

पोहा सलाद (छ-113)
िबöुट चाय

वेिजटेबल ¯ीट कॉन© सूप (क-30)
नूट�ेला कीमा मटर (ग-112)
मकई पालक (ख-258)
खीरे का ककड़ी रायता (ग-169)
अकुंिरत सलाद (क-35)
सादा चावल (ग-71)
मेथी रोटी (ग-47)
Ôूट कÐड© (क-213)

दाल मखनी (ग-84)
ब�गन भरता (ग-106)
जीरा पुलाव कûूकस की ºई स�ी का
सलाद (ग-178)
अिनयन िरं3
सादा चपाती (ग-46)
सेवई (ङ-25)

पाव भाजी (छ-103)
आलू भरवा ंरोटी
टमाटर की चटनी (ग-188)
फल/ चाय

चाय
िबöुट

áडे बोट (घ-207)
चाय, मैरी िबिöट

पôा गोभी और पनीर िडलाइट (ङ-69)
मसालादार करेला (ख-276)
हरी खीरे का सलाद (घ-88)
पालक की रोटी (ग-50)
²ाज के छßे
ताजा फल चटनी के साथ
पापड़, िफरनी (ङ-100)

टमाटर सूप (क-31)
दम आलू (ग-123), राजमा (ग-104)
वेिजटेबल िबरयानी (च)
िमटं रायता (ग-203)
अकुंिरत सलाद (क-46)
िसरका के साथ ²ाज
िमðी रोटी (घ-74)
चटनी के साथ पापड़
िफरनी (ङ-100)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-5 िदन-6

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-35 िदन-36

50 िदन का मे�ू9 24

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-13 िदन-14

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-27 िदन-28

50 िदन का मे�ू13 20

वेज मसाला पाªा (छ-83)
फल
साओल चाय

भरवा मसाला वन (छ-94)
आम की चटनी (क-186)
फल
चाय/ कॉफी

शू� तले नमकीन/ चाय नीबं ूपानी
िबöुट

हॉट एंड सौर  सूप (ख-126)
सफेद चना सलाद (क-39)
िसधंी कढ़ी (ग-82)
²ाज सादा चावल (ख-177)
एEल Ãोबॉल (क-207)

Ô� च ²ाज का सूप (क-21)
बथआु रायता (ख-344)
सौफ वाले ख2े ब�गन (च)
हब©ड मश¦म पुलाव (क-70)
अकुंिरत दाल की चपाती (ग-51)
िवटंर िडलाइट (ङ-124)

आलू िट|ी (छ-88)
चाय/ कॉफी

वेजीटेबल खाकरास (छ-137)
चाय/ शेक

मूं ग की दाल (ग-91)
गाजर मटर (च)
हरी खीरे का सलाद (घ-88)
िसरका ²ाज
सादा चपाती (ग-46)/
सादी रोटी (ग-71)
चीकू डेजट© (ङ-67)

िशमला िमच© पोिरयाल (ग-133)
सोरेल दाल (ग-95)
ककड़ी ²ाज का सलाद
मेथी चपाती (ग-49)/
सरसो के चावल (ख-150)
म�गो <दूी (ङ-174)



इडली साभंर (छ-150)
दाल चटनी
फल
चाय

Ôूट पंच (क-54)
अकुंिरत चाट (ख-369)

Ô� च ²ाज सूप (ग-180)

िमÄ सलाद कुकु#र (ग-51)

अकुंिरत भरवा ंचपाती

सफेद चना करी (ग-102)

गाजर मटर (च)

इमली चावल (च)

फल सर�ाइज (ङ-121)

भेल पुरी (छ-41)

चाय िबöुट

लोिबया करी (च)

िमK वेिजटेबल (ग-107)

हरी खीरे का सलाद (ङ-88)

सादा चपाती (ग-46)

पापड़ चटनी

जMैरेी(गुड़) राइस (छ-158)

सूजी चीला (छ-176)
ताजा फल
पनीर कॉन© वेिजटेबल बॉØ (छ-135)

चाय 
िबिöट

वेिजटेबल पैनकेक (क-146)

चाय/ कॉफ़ी/ फलो ंका शेक (क-55)

मूं ग की दाल (ग-19)

मसाला िभडंी (ग-110)

लेमन राइस (ग-63)

कûूकस की ºई स�ी का

सलाद (ग-178) सादा चपाती (ग-46)

िमý िडलाइट (ङ-25)

दाल पालक का सूप (क-26)

ख2ा चना (ग-99)

भरवा ंिशमला िमच© (ग-119)

अकुंिरत पुलाव (च)

नान (ग-49)

दही वड़ा (ग-175)

टास िकयाºवा सलाद (ग-185)

Ðूयड एEल (क-224)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-15 िदन-16

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-25

50 िदन का मे�ू

िदन-26

14 19

वेिजटेबल खाकरा (छ-137)

फल, हरी चटनी (क-175)

चाय/ कॉफी

áडे सर�ाइज (छ-146)

फलो ंका शेक 

टमाटर ²ाज चटनी (क-188)

चाय/ कॉफी

चाय/ नमकीन जनै भाकरी िपNा (छ-190)
चाय/ कॉफी

िमनÐ�ोन सूप (क-27)
गाजर पालक रायता (ग-171)
कसी ºई सलाद (ग-181)
दम अरबी (ग-161)
कÿे केले की कोÞा करी (ग-155)
पापड़/ मटर पुलाव (ग-70)/
सादी चपाती (ग-46)
जसूी Ôूट जेली (ङ-98)

पालक और बीÜ का सूप (क-26)
अकुंिरत मकई और स�ी (ख-136)
áोकोली करी (ख-279)
मसाला करेला (ख-276)
िसधंी कढ़ी (ग-82)
बसेन मेथी रोटी (ग-54)
रेनबो चावल (च)
खश खीर (ङ-68)

ची- ची- पी- पी टोÐ (छ-191)
फलो ंका रस/चाय/कॉफी

टाकोस (छ-203) दूध शेक
चाय/ कॉफी

सादा चपाती (ग-46)
िOदली दाल (ख-206)
लेहसुनी बगैन (ख-321)
पुदीना रायता (ग-166)
अबंाला मुर+ा (क-106)

पनीर कोÞा करी (ग-146)
भरवा ँकरेला (ग-145)
मैकरोनी सलाद (ग-190)
मेथी भरवा ंरोटी (ग-47)



áडे उपमा (छ-53)
फल
Ôूट शेक (क-55)/ साओल चाय

जलजीरा (क-51)
झट प2 चाट (ख-387)

ढोकला (छ-108)
अगंूर िडलाइट (क-56)

चना करी (ग-102)
मसाला अरबी (ख-290)
आलू भिजया (छ-52)
सादी रोटी (ग-46)
खीर (ङ-30)

हरी मटर बॉØ लहसुन 8ेड (छ-139)
फल/ साओल चाय

िम>ी दाल कबाब (छ-175)

कैबजे ब&ेड
कटलेट (छ-169)
आवंला पेय (क-51)/ साओल चाय

कटहल सूखा (ग-143)
आम की दाल (ग-90)
मसाला पूरी (ख-188)
²ाज खीरे का सलाद (ग-180)
सादा चावल (ग-71)
चॉकलेट जेली (ङ-88)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

िदन-5 िदन-6

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-35 िदन-36

50 िदन का मे�ू9 24

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

चुकंदर का सूप (क-19)
मकई भरवा ंटमाटर (ग-118)
रसम (घ-56)
गाजर का रायता (ग-172)
अकुंिरत भरवा ंरोटी (च)
ख2ी मीठी चटनी (क-181)
टमाटर वाले चावल (क-87)
िमÄ स�ी सलाद (क-43)
मखाने की खीर (च)

Ô� च ²ाजका सूप (क-21)
मूं ग मश¦म सलाद (क-44)
लौकी का रायता (ग-173)
पालक पनीर कोÞा करी (ग-151)
स�ी कोरमा (ग-138)
रेनबो चावल (ग-68)
नान (ग-49)
अनानास िडलाइट (ङ-140)

रात का खाना रात का खाना

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-17 िदन-18

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-23 िदन-24

50 िदन का मे�ू15 18

मूली भरवा ंपराठा (ग-52)
धिनये की चटनी (क-175)
चाय
फल

चटपटी इडली चाट (ख-387)
फल
चाय/ कॉफ़ी

चाट (ख-374) चाय/ नमकीन (शू� तेल)

बीÜ टमाटर का सूप (क-24)
मसालेदार फल चाट (क-45)
पोªा आलू (ग-122)
स�ी चाउ चाउ (ख-318)
आइसÆीम (क-217)

मश¦म का सूप (क-29)
वेज मेडली (घ-87)
गाजर सोयाबीन भाजी (ख-223)
िभ1ी िशमला िमच© की
स�ी (ख-224)
सहजन रसम (घ-51)
अगंूरी पेठा (ङ-145)
म|े की रोटी (ख-172)
àेिनश चावल (ख-147)

सोया ट�ीट (छ-111)
चाय/ कॉफी

नेÐ रोØ (छ-194)
चाय/ कॉफ़ी

सादी रोटी (ग-46)
कमल ककड़ी कोÞा (ग-153)
आलू मसाला िभडंी (ख-281)
दही (ङ-71)

िमÄ वेिजटेबल सÒी (क-114)
इमली के पô ेकी दाल (घ-104)
पुलाव (ग-74)
नान (ग-74)
खीरा सलाद (च)



चावल उôपम (घ-168)
िजमीकंद िचÌ (घ-172)
साओल चाय/फल

पपीता ठंडाई (क-63)

पôा गोभी का सूप (क-20)

भरवा ंकरेले (ग-145)

मैÝड मंूग दाल (घ-41)

िमÄ वेज कड© सलाद (घ-89)

राई चावल (घ-131)

िमðी रोटी (ग-55)

साबदूदाने की खीर (ङ-93)

सोयाबीन वील (छ-60)
आलू भुिजया (छ-52) चाय/ कॉफी

आलू मटर करी
ब&ेड स�ी बोनाAज़ा (ख-288)
केसर चावल
सादी रोटी (ग-46)
गाजर मूली सलाद
फल Æीम (ङ-112)

मसाला वड़ा (घ-156)
<ॉल अिनयन साभंर (घ-27)
फल
साओल चाय

मश¦म सूप (क-29)
áडे Qाइस

आलू बोडंा (छ-65)
चाय/ कॉफी

लहसुन रसम (घ-49)
ब�गन रसावंगी (ग-121)
खीरा सलाद
उôपम (घ-121)

रसम (घ-56)

टोफू िटट िबटस् (ख-135)

²ाज और खीरा सलाद

कमल काकड़ी कोÞा करी (ग-153)

भरवा ंहरी िमच© (ख-242)

अकुंिरत दाल रोटी (ग-51)

जीरा पुलाव

ऑर�ज वंडर (ङ-35)

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-19 िदन-20

50 िदन का मे�ू

सुबह का नाÍा सुबह का नाÍा

शाम का नाÍा शाम का नाÍा

रात का खाना रात का खाना

मä सुबह का नाÍा मä सुबह का नाÍा

दोपहर का भोजन दोपहर का भोजन

िदन-21 िदन-22

50 िदन का मे�ू16 17

कॉन© =Äे के साथ 8टा
िमý टोÐ áडे और जैम
फल

स�ी साओल दिलया
स�तेा दूध
फल

चाय/िबिöट जीरोऑयल नमकीन (छ-48)
चाय

मटर का सूप (क-23)
बीÜ और कॉन© सलाद (क-35)
लौकी वाली चना दाल (ग-92)
सोयाबीन आलू (ख-137)
मूली की भरवा ंरोटी (ग-52)
मश¦म पुलाव (ग-64)
संतरे की खीर (ङ-90)

गाजर अदरक सूप (च)
काले चने
सरसो ंका साग (क-118)
सादा चावल (ग-71)
िमÄ सलाद (ग-182)
धिनया रोटी
सेब की खीर

म|ी का ढोकला (छ-158)
चाय / शेक

áडे पकोड़े (छ-64)
चाय/ कॉफी

राजमा
पालक पनीर (टोफू) (ख-104)
सादी रोटी (ग-46)
कûू का हलवा (ङ-109)

गोभी कोÞा करी (क-154)
पोªा आलू (ग-122)
मूं ग दाल (ग-91)
मूली भरवा ंरोटी (ग-52)
²ाज चावल (ख-177)
म�डागेव (घ-189)
म�गो सूफले (ङ-139)


