
2 साल के ब�च
 के िलए शाकाहारी आहार सारणी 

 सुबह का ना�ता Snacks दोपहर का खाना 
शाम का 

ना�ता 
रात का खाना 

सोमवार 

1/2 cup दधू 

खीरा टमाटर का 

स!डिवच 

आधा कटोरी 

सेब 

1/2 cup चावल 

मसरू दाल के साथ  

िभडंी की स(जी 

1 cup दधू 

1/2 cup चावल 

1/4 cup मटर 

पनीर 

मगंलवार 
एक छोटा पराठा  

1/4 cup दही 
आधा केला 

एक रोटी और 

1/4 cup टूर दाल 

गोभी आल ूस(जी 

1/2 cup दधू  

2 िब1कुट 

1 cup वेिजटेबल 

पलुाव 

बुधवार 
Oatmeal और 

दधू 

थोड़ा सा 

अगंरू  

(काट के) 

1 cup vegetable 

rice  

1/2 cup दही 
1 cup मीठी दही 1 cup वेिजटेबल 

pasta 

गु8वार 
1/2 cup दधू 

Vegetable पोहा 
केले का 

smoothie 

1/2 cup vegetable 

िखचड़ी  

1/2 cup रायता 

1/2 cup दधू  

1 slice :ेड 

1 cup वेिजटेबल 

नडूल 

शु;वार 
रागी डोसा/ 

चीला 
दो िब1कुट 

1/2 cup चावल 

1/4 cup छोले 

1/2 cup दधू  

कॉन=>ल?स के 

साथ 

दाल और 

पराठा 

शिनवार Cheez स!डिवच 
आधा कटोरी 

पपीता 

वेिजटेबल पलुाव 

1/4 cup दही 

केला और 

1@ॉबेरी 
smoothie 

मटर पनीर और 

रोटी 

रिववार उपमा 
आधा कटोरी 

सेब 

1 cup वेिजटेबल 

noodles 

 

1@ॉबेरी 

िमBकशेक 

1 cup वेिजटेबल 

िबरयानी 

 

Source: https://www.kidhealthcenter.com 

 

 

 

 


