
भारत �ूल मेनू और
लाइफ�ाइल �ान
(मई 2026)

लूक कु�ट�ो और टीम लूक �ारा



�ट�फन बॉ� हो या �ासरूम, घर क� रसोई हो या �ूल क� क� टीन—भारत का भ�व� हमार ेभोजन म� है। हमार े
माननीय प्रधान मंत्री श्री नर�द्र मोदी जी के �� और �फट भारत के दृ��कोण के अनुरूप, टीम लूक को “भारत 
�ूल मेनू और लाइफ�ाइल �ान - एक �नःशु� मा�सक पहल पेश करने पर गवर् है। यह योजना ब�� को 
जमीनी �र से - घर पर, �ूल� म� और प�रवार� के भीतर पोषण देने के �लए बनाई गई है। 

�वशेषज्ञ� और भोजन �व�ेषक� क� एक संग�ठत टीम �ारा बनाया गया यह मेनू, �वज्ञान और वष� के �ावहा�रक 
अनुभव पर आधा�रत है। यह शाकाहारी और मांसाहारी दोन� �वक��, सरल �ानीय साम�ग्रय� और सां�ृ�तक 
रूप से प्रासं�गक भोजन के साथ पोषण के �लए एक संतु�लत, समग्र और ब�� के अनुकूल दृ��कोण प्रदान करता 
है। ब�� म� बेहतर दै�नक आदत� को प्रो�ा�हत करने के �लए आसान जीवनशैली सुझाव शा�मल �कये गए ह�। मेनू 
अंग्रेजी और �ह� दी म� उपल� है। 

यह �सफर्  एक मेनू ही नह� है - यह इस बात पर पुन�व�चार करने क� एक �वचारधारा है �क हम युवा भारत को 
चरणब� तरीके से भोजन कैसे �खलाते ह� और कैसे उनक� देखभाल करते ह�। 
एक ��, मजबूत और अ�धक जागरूक पीढ़ी तैयार करने के �लए- इस रा��ापी आंदोलन का �ह�ा बन�।



स�ाह 1

�दन ना�ा सुबह के म� का भोजन दोपहर का भोजन शाम का ना�ा रात का भोजन

सोमवार स��य� के साथ 
मशरूम डोसा
या
स��य� के साथ अंडा 
डोसा
+
ड्रम��क सांबर
+
ना�रयल क� चटनी

मौसमी फल (उपल�ता के 
अनुसार)
+
सूखे मेवे और बीज� का �मश्रण 
(य�द एलज� हो तो इसका सेवन 
न कर�):
• 1 छोटा च�च क� ूके बीज
• 1 छोटा च�च �तल
• 2-3 �बना नमक वाले �प�े  

(आधे कटे हुए)
• 2 काले �कश�मश
• भुने हुए चने + गुड़ का एक 

छोटा टुकड़ा
+
पेय �वक� (कोई एक चुन�)
• स�ू पुदीना पेय 
• गुड़ के साथ न�बू पानी
• मलाई के साथ ना�रयल पानी
• स�फ का पानी (पाचन के 

�लए स�फ यु� पानी)

गाजर, म�ा 
(नॉन-जीएमओ) और 
खीर ेका सलाद
+
प�ागोभी पो�रयल
(सरस� के बीज, करी प�े 
और कसा हुआ ना�रयल 
डालकर तड़का लगाया 
गया)
+
कसे  हुआ ना�रयल के 
साथ �चकन करी
या
मूंग-मसूर दाल तड़का 
लहसुन और टमाटर के 
साथ
+
अमरथं क� रोटी 
(राज�गरा आटे से बनी)

�बना चीनी वाले पीनट 
बटर के साथ सेब के 
टुकड़े
+
खीरा और पुदीना वाला 
पेय 

कचुंबर सलाद
+
मो�र�गा, क� ूऔर स�ी 
क�  �खचड़ी
+
टमाटर रसम



स�ी और मूंगफली 
का पोहा
+
उबले हुए �ाउट्स 
या
उबले हुए अंडे
+
ध�नया चटनी

खीर ेके टुकड़े और सोल 
कढ़ी
+
मेथी या पालक और मटर 
क� करी
+
चना दाल तड़का
या
�चकन स्�ू 
+
रागी रोटी या उबले हुए 
चावल म� से कोई एक 

सूखे मेवे और बीज के ल�ू
+
अदरक न�बू पानी

न�बू के रस के साथ गोल 
कटे �ाज
+
तोरी और मटर क� स�ी
+
मशरूम करी
+
जीरा चावल

मंगलवार

हरी मूंग दाल और 
चावल का चीला, मटर 
क� �ूरी के साथ
+
टमाटर क� चटनी

कटे हुए �ाज और 
टमाटर
+
�भ�ी स�ी (ओकरा 
�र-फ्राई)
+
राजमा या महारा�ीयन 
मछली करी
+
खपली गेहंू क� रोटी
या
जीरा चावल म� से एक 

�तल और स�ू �च��
(भुने हुए स�ू म� �मले हुए 
कुरकुर े�तल)
(भुने हुए चने का आटा), 
प्राकृ�तक रूप से मीठा 
�कया गया )
+
न�बू और पुदीने का पेय 

खीरा (को�श��र)
+
�शमला �मचर्, हरी मटर 
और आलू क� करी
+
दाल मखनी
या
�चकन कोरमा
+
राज�गरा फु�ा (अमरथं  
का आटा)
या
उबले हुए चावल

बधुवार

ऊपर वाले �ंजन  

ऊपर वाले �ंजन  



स��य� के साथ भरवां 
खमन ढोकला
+
इमली-खजूर क� 
चटनी

कटे हुए  �ाज का 
सलाद
+
�म� वे�जटेबल 
पुलाव
 या
अंडा पुलाव
+
जीरा पाउडर क� एक 
चुटक� के साथ परोसा 
गया A2 दही

भुने हुए शकरकंद क� 
चाट
+
A2 दही ल�ी (क�े 
शहद से मीठी क� हुई)

ठंडा खीर ेका सपू
+
A2 पनीर रोल
(म�ैरनेटेड पनीर के टुकड़�, 
ताज़े खीर,े चकंुदर और 
ध�नया-पदुीने क� चटनी से 
भरी हुई नरम �ग्र� गेहंू क� 
रोटी)
 या
ग्री� �चकन रोल
(गेहंू क� रोटी �जसम� 
�ा�द� �ग्र� �चकन, 
स��यां और चटपटी पदुीने 
क� चटनी भरी हुई है)

गुरुवार

शकरकंद, स�ू और 
मटर क� �ट��
या
क�मा बनाया हुआ 
�चकन और स�ी 
�ट��
+
ध�नया चटनी

खीरा और टमाटर का 
सलाद (ना�रयल क� 
डे्र�स�ग के साथ)
+
अ�वयल (ना�रयल और 
दही क� ग्रेवी म� �म�श्रत 
स��यां)
+
कडाला करी (काले चने 
क� करी)
या
केरल शैली क� अंडा करी
+
चावल

घर पर बना 
नॉन-जीएमओ पॉपकॉनर्
+
जलजीरा

हरा भरा कबाब पुदीने क� 
चटनी के साथ
+
�ेशल �ूट्री पाव भाजी
(�व�भ� प्रकार क� 
स��य� और ह�े 
भारतीय गरम मसाले म� 
मसली हुई मूंग दाल से 
बना, �ूटेन-मु�/गेहंू 
के बन या रोटी के साथ 
परोसा गया )

शुक्रवार

ऊपर वाले �ंजन  

ऊपर वाले �ंजन 



चुकंदर और सोया 
(नॉन -जीएमओ) 
उ�पम
या
चुकंदर और अंडा 
उ�पम
+
पुदीना और दही क� 
चटनी

मसाला �ाज और काला चना 
सलाद (अदरक के अचार के साथ)
+
लौक� भरता
+
लो�बया करी
या
शोरशे बता माछ (सरस� मछली 
करी)
+
राजगीरा रोटी 
या
चावल म� से एक 

घर पर बना आम का 
योगटर् , �चया सीड्स के 
साथ

गाजर का सलाद
+
लौक� और मटर के 
को�े क� करी 
या
�चकन को�ा करी
+
�म�ी रोटी (खपली गेहंू 
+ बेसन)

श�नवार

�वशेष �ाउट्स  �मसल
+
�ूटेन-मु� पाव/घर 
का बना गेहंू का पाव
या
�ेशल मशरूम/अंडा 
क�मा
+
�ूटेन-मु� पाव/घर 
का बना गेहंू का पाव

मसाला चना चाट
+
कुरकुरी गोभी क� स�ी
+
शाही A2 पनीर पुलाव
या
�चकन पुलाव
+
खीर ेका रायता

खीर ेऔर गाजर के टुकड़� 
के साथ ह�स
+
ताज़ा पुदीने का न�बू पानी

टमाटर का सूप
+
पनीर �ट�ा
या
�चकन �ट�ा
+
गेहंू क� रोटी का स�ड�वच
(उबले आलू, चुकंदर और 
खीर ेसे बना एक �ा�द� 
�ग्र� रोटी स�ड�वच, �जस 
पर ध�नया/पुदीने क� 
चटनी लगी होती है)

र�ववार ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



स�ाह 2

�दन ना�ा सुबह के म� का भोजन दोपहर का भोजन शाम का ना�ा रात का भोजन

सोमवार होलमील वे�जटेबल 
टो� पर पक� हुई 
लो�बया बी� (ह�े 
भारतीय मसाल� के 
साथ, ताजी ध�नया और 
योगटर्  से सजाई हुई)
या
होलमील वे�जटेबल 
टो� पर बेक्ड 
�ै�� अंडे (ह�े 
भारतीय मसाल� के 
साथ)

मौसमी फल
(उपल�ता के अनुसार)
+
सूखे मेवे और बीज� का �मश्रण 
(य�द एलज� हो तो इसका सेवन 
न कर�)
• 1 छोटा च�च क� ूके बीज
• 1 छोटा च�च �तल
• 2-3 भीगे हुए बादाम
• 2 काले �कश�मश
• भुने हुए मखाने और चने
 +
पेय �वक� (कोई एक चुन�)
• स�ू और पुदीना छाछ
• आम प�ा
• मलाई के साथ ना�रयल पानी
• कोकम पेय 

दही �ाज (जीरा और 
ध�नया के साथ �ाज 
और योगटर्  का सलाद)
+
आलू गोभी (आलू और 
फूलगोभी क� करी)
+
राजमा करी
+
रोटी या चावल म� से 
कोई एक चुन�

भुना हुआ पोहा �चवड़ा
+
स�ू छाछ

गाजर का सलाद
+
लौक� और मटर के को�े 
क� करी
या
�चकन को�ा करी
+
�म�ी रोटी (खपली गेहंू + 
बेसन)



गाजर और मेथी स�ू 
थेपला
या
गाजर और मेथी के 
साथ अंडा थेपला
+
A2 दही �डप

कटे हुए  �ाज का सलाद 
(न�बू और चुटक� भर 
नमक के साथ)
+
�म� वेज और सोया 
(नॉन-जीएमओ) पुलाव
या
�चकन पुलाव
+
उबले हुए लौक� का 
रायता

भीगे हुए मेव� के पाउडर 
(बादाम, अखरोट, काजू) 
से सजाए गए आम के 
टुकड़े।

स�धा नमक के साथ 
टमाटर के टुकड़े
+
A2 घी के साथ �म� 
वे�जटेबल  �खचड़ी
+
स�ू कढ़ी

मंगलवार

कटी हुई स��य� के 
साथ बेसन चीला
+
ध�नया या पुदीने क� 
चटनी

न�बू-जीरा तड़का के 
साथ कसा हुआ गाजर 
और चुकंदर का सलाद
+
पालक पनीर
या
मछली करी
+
खपली गेहंू का फु�ा 
या उबले हुए चावल म� 
से कोई एक चुन�।

मुरमुर ेऔर भुने हुए चने 
का �मश्रण
(मुरमुरा (फुले हुए चावल) 
और भुने हुए काले चने का 
कुरकुरा �मश्रण, �जसम� 
चुटक� भर जीरा पाउडर, 
स�धा नमक और कुछ करी 
प�े डाले जाते  ह�)

उबले हुए अंकु�रत 
�ाउट्स का सलाद
+
दाल पालक
या
�चकन करी
+
रोटी/पराठा/थेपला म� से 
कोई एक चुन�

बधुवार

ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



स��य� के साथ 
द�लया उपमा
या
स��य� के साथ रवा 
उपमा
+
मटर (उपमा म� �मलाई 
जाती है)
या
उबला अंडा (अलग से 
खाएं)
+
पुदीने क� चटनी

चुकंदर को�स��र
+
समा बाजरा �म� 
वेज और दाल �खचड़ी
+
गजुराती कढ़ी

चना चाट
+
चुकंदर और गाजर का 
ताज़ा पेय

�म� वे�जटेबल 
पनीर/�चकन �ट��
+
�मनी मसाला डोसा
+
ना�रयल क� चटनी
+
वे�जटेबल  सांबर

गुरुवार

इडली
+
ना�रयल क� चटनी
+
ड्रम��क और क� ूके 
साथ �म� वे�जटेबल  
सांबर

टमाटर, दाल और तुलसी 
का रसम
या
�चकन �ू
+
�म� वे�जटेबल और 
A2 पनीर पराठा
+
ध�नया-पुदीना �डप

घर पर बना फू्रट योगटर् 
बाउल �जसम� �चया सीड्स 
�मलाए गए ह�।

मैकरोनी, मटर और 
म�े का सूप
+
�ाउट्स /मशरूम/अंडे के 
साथ म�ीग्रेन वे�जटेबल 
फ्र� क�
+
�ाज और पुदीने क� 
चटनी का अचार

शुक्रवार

ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



A2 पनीर भुज� पराठा
या
अंडा भुज� पराठा
+
दही म� डुबोकर खाएं

चुकंदर का सलाद
+
आलू गोभी सब्जी
+
छोले करी
या
मछली कोरमा 
+
खपली गेहंू और अजवाइन का 
पराठा

उबला हुआ  मसाला चना 
चाट
+
अदरक न�बू पानी

स�ी के टुकड़े
+
�म� वे�जटेब� दो 
�ाज़ा
+
हरी मूंग दाल
या
�चकन भरता
+
खपली गेहंू फु�ा रोटी

श�नवार

स�ी और 
मटर-मशरूम ज़ाकुटी 
(गोवा करी) गेहंू के 
पाव के साथ
+
उबले हुए अंडे
या
अंडे क� भुज�

कचुंबर सलाद (खीरा, टमाटर, 
�ाज और न�बू का रस)
+
आलू ब�गन (आलू और ब�गन क� 
करी)
+
ना�रयल के दधू के साथ दाल 
तड़का या काली �मचर् वाली 
मछली करी
+
�ार क� रोटी या चावल म� से 
कोई एक चुन�

मौसमी फल� का कटोरा
(ताजे मौसमी फल� का 
रगंीन �मश्रण �जसम� थोड़ा 
सा जीरा पाउडर �मलाया 
गया है)

बेबी कॉनर् मसाला सूप
+
मशरूम मटर करी
या
�चकन क�मा करी
+
�ाउट्स वे�जटेबल  
पुलाव

र�ववार ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



स�ाह 3

�दन ना�ा सुबह के म� का भोजन दोपहर का भोजन शाम का ना�ा रात का भोजन

सोमवार स��य� के साथ 
मशरूम डोसा
या
स��य� के साथ अंडा 
डोसा
+
ड्रम��क सांबर
+
ना�रयल क� चटनी

मौसमी फल
(उपल�ता के अनुसार)
+
सूखे मेवे और बीज� का �मश्रण 
(य�द एलज� हो तो इसका सेवन 
न कर�):
• 1 छोटा च�च क� ूके बीज
• 1 छोटा च�च �तल
• 2-3 �बना नमक वाले �प�े  

(आधे कटे हुए)
• 2 काले �कश�मश
• भुने हुए चने + गुड़ का एक 

छोटा टुकड़ा
+
पेय �वक� (कोई एक चुन�)
• स�ू पुदीना पेय 
• गुड़ के साथ न�बू पानी
• मलाई के साथ ना�रयल पानी
• स�फ का पानी (पाचन के 

�लए स�फ यु� पानी)

गाजर, म�ा (नॉन 
-जीएमओ) और खीर े
का सलाद
+
प�ागोभी पो�रयल
(सरस� के बीज, करी 
प�े और कसा हुआ 
ना�रयल डालकर तड़का 
लगाया गया)
+
कसे हुए  ना�रयल के 
साथ �चकन करी
या

मूंग-मसूर दाल तड़का 
लहसुन और टमाटर के 
साथ
+
अमरथं क� रोटी (चावल 
के आटे से बनी)

�बना चीनी वाले पीनट 
बटर के साथ सेब के 
टुकड़े
+
खीर े और पुदीना वाला 
पेय 

कचुंबर सलाद
+
मो�र�गा, क� ूऔर 
वे�जटेबल �खचड़ी
+
टमाटर रसम



स�ी और मूंगफली 
का पोहा
+
भाप म� पके अंकु�रत 
अनाज
या
उबला हुआ अंडा
+
ध�नया क� चटनी

खीर ेके टुकड़े और सोल 
कढ़ी
+
मेथी या पालक और 
मटर क� करी
+
चना दाल तड़का 
या 
�चकन स्�ू 
+
रागी रोटी या उबले हुए 
चावल म� से कोई एक 
चुन�

सूखे मेवे और बीज के ल�ू
+
अदरक न�बू पानी

न�बू के रस के साथ गोल 
कटे �ाज
+
तोरी और मटर क� स�ी
+
मशरूम करी
+
जीरा चावल

मंगलवार

हरी मूंग दाल और 
चावल का चीला, मटर 
क� �ूरी के साथ
+
टमाटर क� चटनी

�ाज और टमाटर के 
टुकड़े
+
�भ� डी क� स�ी
+
राजमा या महारा�ीयन 
मछली करी
+
खपली गेहंू क� रोटी
या
जीरा चावल म� से एक 

�तल और स�ू �च��
(भुने हुए स�ू (भुने हुए 
चने के आटे) म� कुरकुर े
�तल �मलाकर, प्राकृ�तक 
रूप से मीठा �कया गया)
+
न�बू और पुदीने का पेय 

खीरा (को�श��र)
+
�शमला �मचर्, हरी मटर 
और आलू क� करी
+
दाल मखनी
या
�चकन कोरमा
+
राज�गरा फु�ा (अमरथं 
आटा)
या
उबले हुए चावल

बधुवार

ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



स��य� के साथ भरवां 
खमन ढोकला
+
इमली-खजूर क� 
चटनी

कटा हुआ �ाज का सलाद
+
�म� वे�जटेबल पुलाव
या
अंडा पुलाव
+
एक चुटक� जीरा पाउडर के साथ 
परोसा गया A2 दही

भुने हुए शकरकंद क� 
चाट
+
A 2 दही ल�ी (क�े 
शहद से मीठी क� हुई)

ठंडा खीर ेका सूप
+
A 2 पनीर रोल
(मै�रनेटेड पनीर के 
टुकड़�, ताज़े खीर,े चुकंदर 
और ध�नया-पुदीने क� 
चटनी से भरी हुई नरम 
�ग्र� गेहंू क� रोटी)
या
ग्री� �चकन रोल
(गेहंू क� रोटी �जसम� 
�ा�द� �ग्र� �चकन, 
स��या ंऔर चटपटी 
पदुीन ेक� चटनी भरी हुई 
है)

गुरुवार

शकरकंद, स�ू और 
मटर क� �ट��
या
क�मा बनाया हुआ 
�चकन और वे�जटेबल  
�ट��
+
ध�नया चटनी

खीरा और टमाटर का सलाद 
(ना�रयल क� डे्र�स�ग के साथ)
+
अ�वयल (ना�रयल और योगटर्  
क� ग्रेवी म� �म�  स��यां)
+
कडाला करी (काले चने क� 
करी)
या
केरल शैली क� अंडा करी
+
चावल

घर पर बना 
नॉन-जीएमओ पॉपकॉनर्
+
जलजीरा

हरा भरा कबाब पुदीने क� 
चटनी के साथ
+
�ेशल �ूट्री पाव भाजी
(�व�भ� प्रकार क� 
स��य� और ह�े 
भारतीय गरम मसाले म� 
मसली हुई मूंग दाल से 
बना, �ूटेन-मु�/गेहंू 
के बन या रोटी के साथ 
परोसा जाता है)

शुक्रवार

ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



चुकंदर और सोया 
(नॉन -जीएमओ) 
उ�पम
या
चुकंदर और अंडे का 
उ�पम
+
पुदीना और दही क� 
चटनी

मसाला �ाज और काला चना 
सलाद (अदरक के अचार के 
साथ)
+
लौक� भरता
+
लो�बया करी
या
शोरशे बता माछ (सरस� मछली 
करी)
+
राजगीरा रोटी 
या
चावल म� से एक 

घर पर बना आम और 
योगटर्  का कटोरा, 
�चया सीड्स के साथ

गाजर का सलाद
+
लौक� और मटर के को�े क� 
करी
या
�चकन को�ा करी
+
�म�ी रोटी (खपली गेहंू + 
बेसन)

श�नवार

�वशेष �ाउट  �मसल
+
�ूटेन-मु� पाव/घर 
का बना गेहंू का पाव
या
�ेशल मशरूम/अंडा 
क�मा
+
�ूटेन-मु� पाव/घर 
का बना गेहंू का पाव

मसाला चना चाट
+
कुरकुरी गोभी क� स�ी
+
शाही A 2 पनीर पुलाव
या
�चकन पुलाव
+
खीर ेका रायता

खीर ेऔर गाजर के 
टुकड़� के साथ ह�स
+
ताज़ा पुदीने का न�बू 
पानी

टमाटर का सूप
+
पनीर �ट�ा
या
�चकन �ट�ा
+
गेहंू क� रोटी का स�ड�वच
(उबले आलू, चुकंदर और खीर े
से बना एक �ा�द� �ग्र� रोटी 
स�ड�वच, �जस पर ध�नया/पुदीने 
क� चटनी लगी होती है)

र�ववार ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



स�ाह 4

�दन ना�ा सुबह के म� का भोजन दोपहर का भोजन शाम का ना�ा रात का भोजन

सोमवार होलमील वे�जटेबल 
टो� पर पक� हुई 
लो�बया बी� (ह�े 
भारतीय मसाल� के 
साथ, ताजी ध�नया और 
योगटर्  से सजाई हुई)
या
होलमील वे�जटेबल 
टो� पर अंडे क� 
भुज� (ह�े भारतीय 
मसाल� के साथ)

मौसमी फल (उपल�ता के 
अनुसार)
+
सूखे मेवे और बीज� का �मश्रण 
(य�द एलज� हो तो इसका सेवन 
न कर�)
• 1 छोटा च�च क� ूके बीज
• 1 छोटा च�च �तल
• 2-3 भीगे हुए बादाम
• 2 काले �कश�मश
• भुने हुए मखाने और चने
 +
पेय �वक� (कोई एक चुन�)
• स�ू और पुदीना छाछ
• आम प�ा
• मलाई के साथ ना�रयल पानी
• कोकम पेय 

दही �ाज (जीरा और 
ध�नया के साथ �ाज 
और योगटर्  का सलाद)
+
आलू गोभी (आलू और 
फूलगोभी क� करी)
+
राजमा करी
+
रोटी या चावल म� से 
कोई एक चुन�

भुना हुआ पोहा �चवड़ा
+
स�ू चास

गाजर का सलाद
+
लौक� और मटर के 
को�े क� करी
या
�चकन को�ा करी
+
�म�ी रोटी (खपली गेहंू + 
बेसन)



गाजर और मेथी स�ू 
थेपला
या
गाजर और मेथी वाला 
अंडे का थेपला
+
A2 दही �डप

कटे हुए  �ाज का 
सलाद (न�बू और 
चुटक� भर नमक के 
साथ)
+
�म� वेज और सोया 
(नॉन-जीएमओ) 
पुलाव
या
�चकन पुलाव
+
उबले हुए लौक� का 
रायता

भीगे हुए मेव� के पाउडर 
(बादाम, अखरोट, काजू) 
से सजाए गए आम के 
टुकड़े।

स�धा नमक के साथ कटे हुए 
टमाटर
+
A2 घी के साथ �म� 
वे�जटेबल �खचड़ी
+
स�ू कढ़ी

मंगलवार

कटी हुई स��य� के 
साथ बेसन चीला
+
ध�नया या पुदीने क� 
चटनी

न�बू-जीरा तड़का के 
साथ कसे हुए  गाजर और 
चुकंदर का सलाद
+
पालक पनीर
या
मछली करी
+
खपली गेहंू का फु�ा या 
उबले हुए चावल म� से कोई 
एक चुन�।

मुरमुर ेऔर भुने हुए चने का 
�मश्रण
(मुरमुरा (फुले हुए चावल) 
और भुने हुए काले चने का 
कुरकुरा �मश्रण, �जसम� 
चुटक� भर जीरा पाउडर, 
स�धा नमक और कुछ करी 
प�े डाले जाते  ह�)

उबले हुए �ाउट्स  का 
सलाद
+
दाल पालक
या
�चकन करी
+
रोटी/पराठा/थेपला म� से 
कोई एक  चुन�

बधुवार

ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन 



स��य� के साथ 
द�लया उपमा
या
स��य� के साथ रवा 
उपमा
+
मटर (उपमा म� �मलाई 
जाती है)
या
उबला अंडा (अलग से 
खाएं)
+
पुदीने क� चटनी

चुकंदर को�श�बीर
+
समा बाजरा �म� 
वेज और दाल �खचड़ी
+
गुजराती कढ़ी

चना चाट
+
चुकंदर और गाजर का 
ताज़ा पेय

�म� वे�जटेबल 
पनीर/�चकन �ट��
+
�मनी मसाला डोसा
+
ना�रयल क� चटनी
+
स�ी सांबर

गुरुवार

इडली
+
ना�रयल क� चटनी
+
ड्रम���  और 
क� ूके साथ �म� 
वे�जटेबल सांबर

टमाटर, दाल और 
तुलसी का रसम
या
�चकन �ू
+
�म� वे�जटेबल और 
A2 पनीर पराठा
+
ध�नया-पुदीना �डप

घर पर बना फू्रट योगटर् 
बाउल �जसम� �चया सीड्स 
�मलाए गए ह�।

मैकरोनी, मटर और 
म�े का सूप
+
�ाउट्स /मशरूम/अंडे के 
साथ म�ीग्रेन वे�जटेबल 
फ्र� क�
+
�ाज और पुदीने क� 
चटनी का अचार

शुक्रवार

ऊपर वाले �ंजन 

ऊपर वाले �ंजन



A2 पनीर भुज� पराठा
या
अंडा भुज� पराठा
+
दही म� डुबोकर खाएं

चकंुदर का सलाद
+
आलू गोभी स�ी
+
छोले करी
या
मछली 
कोरमा कोरमा 
+
खपली गहंेू और अजवाइन 
का पराठा

उबला हुआ  मसाला चना 
चाट
+
अदरक न�बू पानी

वे�जटेबल ��� 
+
�म� वे�जटेब� दो 
�ाज़ा
+
हरी मूंग दाल
या
�चकन भरता
+
खपली गेहंू फु�ा रोटी

श�नवार

स�ी और 
मटर-मशरूम ज़ाकुटी 
(गोवा करी) गेहंू के पाव 
के साथ
+
उबले हुए अडें
या
अडें क� भजु�

कचुंबर सलाद (खीरा, टमाटर, 
�ाज और न�बू का रस)
+
आलू ब�गन (आलू और ब�गन 
क� करी)
+
ना�रयल के दधू के साथ दाल 
तड़का या काली �मचर् वाली 
मछली करी
+
�ार क� रोटी या चावल म� से 
कोई एक चुन�

मौसमी फल� का कटोरा
(ताजे मौसमी फल� का 
रगंीन �मश्रण �जसम� 
थोड़ा सा जीरा पाउडर 
�मलाया गया है)

बबेी कॉनर् मसाला सपू
+
मशरूम मटर करी
या
�चकन क�मा करी
+
�ाउट्स व�ेजटेबल  पुलाव

र�ववार ऊपर वाले �ंजन

ऊपर वाले �ंजन



हम इ�ेमाल नह� करते 

हमारा ल� है

एमएसजी (अजीनोमोटो)
रगं और �प्रज़व��टव्स 
�रफाइंड चीनी

म�म ग�त�व�ध वाले ब�� के �लए �� और संतु�लत पोषण वाला भोजन
ऐसी साम�ग्रयां जो नै�तक और समझ से प्रा� क� गई ह�

मैदे का कम से कम उपयोग 

*महत्वपूर्ण नोट:ऑर्गेनिक गुड़ और  शुद्ध शहद प्राकृतिक हो सकते हैं, लेकिन वे आपके शरीर में चीनी की तरह काम करते 
हैं। इनका सेवन कम मात्रा में करें-यहां तक   कि स्वस्थ शर्करा के लिए के भी  ज़रूरी  सीमाओं की आवश्यकता है!

हम इ�ेमाल करते ह� 

�व�भ� प्रकार के मौसमी फल 
और स��याँ
�� वसा
�म�श्रत अनाज



टीम लूक �ारा ब�� के �लए जीवन शैली मागर्दशर्न 

सेलुलर पोषण 

• अलग-अलग तरह क� चीज़� खाओ. अपनी �ेट म� यथासंभव अ�धक से अ�धक रगं शा�मल करने का प्रयास 
कर�। जैसे लाल, ब�गनी, हरा, पीला, नारगंी । �जतने �ादा रगं, उतने �ादा पोषक त�। 

• हर कौर अ�े से चबाओ। पाचन मुँह से शुरू होता है।
• खाते समय भोजन पर ही �ान द�। भोजन करना एक प�वत्र कायर् है। 
• �ड�ाबंद खा� पदाथर् खरीदने से पहले लेबल पढ़ना सीख�। य�द लेबल म� ऐसे त� ह� जो अनसुने लगते ह� या 

�जनका उ�ारण करना क�ठन है, तो संभव है �क यह अ�े न हो। 
• कृतज्ञता से खाओ, घृणा से नह�। अपने भोजन को आशीवार्द मान�। सबसे सरल प्राथर्ना है-ध�वाद। 
• �दन का अपना अं�तम भोजन यथासंभव सूयार्� के करीब करने का प्रयास कर�। 
• पयार्� रूप से हाइडे्रटेड रह�। हर समय अपने साथ पानी क� बोतल रख�। रात म� शौचालय जाना कम करने के 

�लए सूयार्� के बाद पानी का सेवन कम कर�। 
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पयार्� ग�त�व�ध 

• आपका शरीर चलने के �लए �डज़ाइन �कया गया है। �कसी भी तरह क� शारी�रक ग�त�व�ध करते रहे । इसे आनंददायक 
और मज़ेदार बनाएं।

• भोजन के बाद ह�� सैर करने से पाचन �क्रया बेहतर होती है।
• सही पोस्चर ज़रूरी है। को�शश कर� �क झुक�  नह�। अपने कंध� को पीछे क� ओर आराम से रख�। रीढ़ क� ह�ी सीधी रख�। 
• य�द आप टेली�वजन पर कुछ देख रहे ह�, तो छोटे शारी�रक ग�त�व�ध के ब्रेक ल� , जैसे अपने पैर क� उंग�लय� को छूना, 

�ॉट जॉ�ग� ग करना, का��नक छलांग लगाना, या ह�े से स्टे्रच करना। 
• ए�ेलेटर या �ल� के बजाय सी�ढ़याँ इ�ेमाल कर�। 

अ�ी न�द 

• एक अनुशा�सत न�द क� �दनचयार् बनाने का प्रयास कर�। हर �दन लगभग एक ही समय पर सोएं और जाग�। 
• न�द पर प्रकाश से असर पड़ता है। सोने से एक घंटा पहले गैजेट का उपयोग कम से कम करने का प्रयास कर�।
• अपने कमर ेम� यथासंभव अँधेरा कर� । आपको अपना हाथ भी नह� �दखना चा�हए। आंख� पर मा� का प्रयोग कर� या 

टी-शटर् को रोल करके अपनी आंख� पर तब तक रख� जब तक आपको न�द न आ जाए।
• कृतज्ञ हृदय से सोय�। अपने पूर े�दन का �रण कर� और उन चीज़� के �लए आभार �� कर� जो अ�ी रह�, चाहे वे 

�कतनी भी छोटी �� न ह�। 
• जागते ही गैजेट और ��न के इ�ेमाल से बच�। को�शश कर� �क जागने के तुरतं बाद पांच से 10 �मनट सुबह क� धूप ल� । 



कचुंबर सलाद (खीरा, टमाटर, 
�ाज और न�बू का रस)
+
आलू ब�गन (आलू और ब�गन 
क� करी)
+
ना�रयल के दधू के साथ दाल 
तड़का या काली �मचर् वाली 
मछली करी
+
�ार क� रोटी या चावल म� से 
कोई एक चुन�

भावना�क सेहत

• भावनाएँ �� करने के �लए होती ह�, दबाने के �लए नह�। आप �यं को अ�भ�� करने के �लए प��ट� ग कर सकते ह�, 
�चत्रकारी कर सकते ह�, �लख सकते ह� या बात कर सकते ह�।

• य�द आपने �ूल म� या अपने �मत्र मंडली म� बदमाशी का अनुभव �कया है, तो इसे अपने माता-�पता, �शक्षक� या �कसी 
�व�सनीय वय� के सामने �� कर�। सहायता हमेशा उपल� रहती है.

• य�द आप क्रोध, घृणा, या अपराधबोध जैसी �कसी तीव्र भावना का अनुभव कर रहे ह� तो कृपया अपने माता-�पता या 
�कसी �व�सनीय वय� से इस बार ेम� बात कर�। इससे �नपटने का हमेशा एक समाधान और तरीका होता है। 

• आप जो देखते ह�, पढ़ते ह�, सुनते ह�, बात करते ह�, वह आपको आकार देता है। आप �जस कंट�ट के प्रभाव म� ह� , उसके प्र�त 
सचेत रह�।

• कृपया, क्षमा कर�, ध�वाद - यह सब जादईु श� ह�. उनका उ�े�पूवर्क, साथर्क और उ�चत रूप से उपयोग कर�। 

आ�ा

• भीतर से खुश महसूस करने के सबसे अ�े और सबसे श��शाली तरीके ह�- दयालुता, वापस देना, आभारी होना और 
स�ान देना। 

• अपने आप से बात करते हुए अपनी अंतरा�ा क� आवाज सुन�। आप �यं से ऐसे प्र� पूछ सकते ह�-म� कैसा महसूस कर 
रहा हू?ँ मुझे इस समय वा�व म� �ा चा�हए? 

• रोजाना प्राथर्ना करने क� आदत बनाएं। अपने से अ�धक श��शाली �कसी चीज़ पर �व�ास करना मह�पूणर् है। 
• आप �जस भी तरीके से हो सके प्रकृ�त से जुड़े रहने का प्रयास कर�। यह हम� अपनी आंत�रक आ�ा के करीब महसूस 

कराता है। 
• अपने आप को दपर्ण म� देख� और पु��करण का अ�ास कर� जैसे: "म� कर सकता हू"ँ, "म� �ार और सफलता के यो� हू,ँ" 

और "म� सुर�क्षत, सही र�े पर और संर�क्षत हू।ं"



साँस 

• साँस आपके पास सबसे श��शाली उपकरण है। यह मु� है. अपने लाभ के �लए इसका इ�ेमाल कर�।
• साँस लेने का अ�ास करने का सबसे सरल तरीका पेट से साँस लेना है। साँस ल� : पेट बाहर �नकाल� । साँस छोड़�: पेट अंदर 

कर�। जब तक आप शांत महसूस न कर� तब तक इसे दोहराएं।
• शां�त महसूस करने के �लए दो सबसे श��शाली और प्रभावी साँस लेने क� तकनीक�  ह�:

▪ बॉ� �ास: चार क� �गनती तक साँस ल� , चार क� �गनती तक रोक� , चार क� �गनती तक सांस छोड़� और चार क� 
�गनती तक रोक� । इसे चार से पांच बार दोहराएं-जब तक आप शांत महसूस न कर�। 

▪ मधुम�ी �ास: अपने पेट से गहरी सांस ल� । जब आप सांस छोड़ने के �लए तैयार ह�, तो गुनगुनाने वाली ��न (जैसे 
मम्�) �नकाल� । इस चक्र को चार से पांच बार दोहराएं - जब तक आप शांत महसूस न कर�। 

• अपने भोजन से पहले और बाद म� चार से पांच गहरी साँस� लेने का प्रयास कर�। यह पोषक त�� के पाचन, अवशोषण और 
आ�सात म� सहायता करता है। 

         माता-�पता के �लए एक नोट: 

• उदाहरण के �ारा नेतृ� कर� । ब�े उपदेश से नह�, देखकर सीखते ह�। 
• अपने ब�� को खाना पकाने, �कराने क� खरीदारी, योजना बनाने और अ� ग�त�व�धय� म� शा�मल कर�। 
• एक समय म� एक से दो आदत� से शुरुआत कर�। इ�� धीर-ेधीर ेबढ़ाएं।
• उनक� छोटी जीत का ज� मनाएं. प्रयास� का मह� प�रणाम� से अ�धक है।
• रसोई के अलावा, सकारा�क �वहार� को पुर�ृत करने का प्रयास कर�।

अ�ीकरण:
• यह मेनू साबुत अनाज, प्रोटीन, �� वसा, काब�हाइडे्रट और आहार फाइबर के संतु�लत संयोजन क� पेशकश करके ब�� क� पोषण संबंधी आव�कताओ ंको पूरा करने के 

�लए सोच-समझकर �डज़ाइन �कया गया है - यह सामा� बाल �च�क�ा आहार �दशा�नद�श� के अनुरूप है।
• हालाँ�क, ब�े क� उम्र, ग�त�व�ध �र और �कसी भी मौजूदा �च�क�ीय ���त के आधार पर पोषण संबंधी ज़रूरत� �ापक रूप से �भ� हो सकती ह�। य�द आपके ब�े को कोई 

�व�श� �ा� �च�ता या �च�क�ीय ���त है, तो हम ज़ोर देकर सुझाव देते ह� �क माता-�पता या अ�भभावक मेनू क� समीक्षा कर� और यह सु�न��त करने के �लए एक यो� 
�ा� देखभाल पेशेवर से परामशर् ल�  �क यह आपके ब�े क� ���गत आहार संबंधी आव�कताओ ंको पूरा करता है।

• कृपया �ान द�: इस मेनू का उ�े� डॉ�र� या �ा� सेवा प्रदाताओ ं�ारा �नधार्�रत �च�क�ा सलाह या उपचार क� जगह लेना नह� है।
• य�द आपके ब�े को �कसी भी सामग्री से एलज� है या य�द कुछ चीज� उसे सूट नह� करती ह�, तो कृपया उ�� हटा द� या बदल द�। अपने ब�े क� �दनचयार् या जीवनशैली म� नए 

खा� पदाथ� को शा�मल करते समय हमेशा सोच-समझकर चुनाव कर�।


