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Ramadan Kareem

ر�ن ��

30 Day Diet Plan

�ن �ا�  روزہ  30



�ٹ

� اس � زا� �۔ اس �ا� �ن �� � �ض � �رت �اد � � ���� � � � � � 13 �ل ��
�
 � �ا� �ن � � ا�

�ِ �ا� � �رہ  � �� � � ��۔ � ڈا� ��� ���













�  د�، 1 � 2 �د �ر � �� 1
�� 1 � � ��� �اؤن �� ��

� 1 �
�� � 1 �د
�� آد�  �











�ر 2 � 3 �د
 �ورت �� (� � � � �ا) ��ِ

�� 1، در��
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س

1 دن 



�ہ 1 �د �
�
اُ� ا�

�� 2 � 1 �� � �، � � ��� �اؤن �� ��
د� ،� � �� آد� �  

دودھ 1 �س
�� آد�  �

 �ر 3 � 4 �د
� � �وچ ،�د � �� 1 �د � ��� �اؤن �� ��

��ے 1 � د� ��
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ّ،  � �� 1 �س

2 دن 



































�د  2  � 1 �ب   ��
�
�

    �� 2  � � ��� �� �اؤن  ��
    � آد�  د� 

�د  1  �  ��
�س  1 دودھ 
� آد�   ��









�ر 3 � 4 �د
 آ� ،د� � �� آد� �

�
�

�� رول 1 �د
، � � 1 �س �

�
آم � �

3 دن 











�وں � �
�
�ى �چ � �� 1 � 2 ا� آ�، ��، �ز اور ��

 �د �ا� (ز�ن � � � � �ا) ا��
د� ،� � �� آد� �

دودھ 1 �س







 �ر 3 � 4 �د
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س

4 دن 

8
�د، د� � �� آد� �

�� �ب 2 � 3 �د
�
� � �� � 2 � 3 �ے ��

�� 1، در��

















�ہ 1 �د �
�
اُ� ا�

د� 1 �
، � � 1 �س �

�
آم � �

�� آد� �







�ر 3 � 4 �د
�� � � �ٹ 1 �
�ں اور � � ���� 1 �س

5 دن 

دال � ��� �
�� �ب 1 �د

�
�

�� 2 � � ��� �اؤن �� ��
د� آد� �  

8


















�ر 3 � 4 �د
� � �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س

6 دن 

، � � 1 �س �
�

آم � �
11








�وں � �
�
�ے � �ى � آ� 1 � 2 ا� �

�
ا�

�� 1، در��
، �� 1 �س �

�
�ر � �











�ر 2 � 3 �د
آ� �� آد� �
د� � 1 �

�ں اور� � ���� 1 �س

7 دن 

�ا�، ��ں � �� 2 � 3 �ے
�
� ا� �

�اؤن �ول � ��� � ��

9













�  د� وا� 2 � 3 �ے
�� 1، در��
�� � 1 �د

�ّ، � �� 1 �س
�� آد� �











�ر 3 � 4 �د
� � �ا � رول 1 �د
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س

8 دن 

�� � � �ٹ 1 �
ا� 3 �د

�ں اور � � ���� 1 �س

9














�ے 2 �د �
�
ا� ا�

�� 1 � � ��� �اؤن �� ��
�وٹ �ٹ 1 � ���  �� � 1 �د

�
�

دودھ 1 �س













�ر 3 � 4 �د
��ے 1 � د� ��

�� � � �ٹ � ��� �
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س

9 دن 











�� ��� �رى � �ى (� � � � ��) � ��� �
�� 1، در��

� ���  د� ا��
�� � 1 �د ��� �ر 3 �د

�اؤن �� � �� 1 �س �� ،ّ�

دودھ ��� �ّ 1 �س
11














� اور�ى � � ، � � � � �ا 1 �د
�� رول 1 �د

�وٹ �ٹ،  � � 1 �
�
�

ا� 3 �د
�ں اور � � ���� 1 �س









د�، �ر ��� �ں � �� 1 �
� �ب 1 �د

 �� 1� � ��� �اؤن �� ��
، � � 1 �س �

�
آم � �

10  دن 

دودھ ��� �ّ 1 �س
11














�ر 2 �د
د� � 1 �

�� � � �ٹ 1 �
د� ،�ں � �� 1 �
�ں اور � � ���� 1 �س









�ے 2 �د �
�
ا�ا�

�� � 1 �د
�ر 2 �د

دودھ 1 �س

11  دن 

 ��� �ّ 1 �س �
�

دودھ � �
10










�ر 2 �د
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









�ے � �
�
���� � آ� 1 ا�
�� 2 � � ��� �اؤن �� ��
 �د �� � ا��
�ّ، � �� 1 �س

12  دن 

� ���  ��� �
����
�� ��� �رى � �ى، � � � � ���

�� 1، در��
� ���  د� ا��

10
















�� � � �ٹ آد� �
 آ� آد� �

�
�

�� � �وچ 1 �د
�ں اور � � ���� 1 �س







د� 1 �
�ہ 1 �د �

�
اُ� ا�

، � � 1 �س �
�

آم � �

13  دن 

�وٹ �ٹ، � � 1 �
�
�
10














�ر 2 �د
�� � � �ٹ آد� �

��ے 1 � د� ��
� اور�ى � �، � � � � �ا 1 �د

�ں اور � � ���� 1 �س









�ہ 1 �د �
�
اُ� ا�

د� ،�ں � �� 1 �
ا� 2 �د

�ّ، � �� 1 �س

14  دن 

�وٹ �ٹ 1 �
�
�وٹ ��ٹ ��� �

�
�
10










�ر 2 �د
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









� �� �� 2 � 3 �ے
�� 1، در��

� ���  د� ا��
، �� 1 �س �

�
�ر ��� آم � �

15  دن 

�د 1 �
� � �� � 2 � 3 �ے

�� 1 � � ��� �اؤن �� ��

8
















�ر 2 �د
� � دال � �ٹ آد� �

�ّ،  � �� 1 �س
�ں اور � � ���� 1 �س









 �د �ہ ا�� �
�
اُ� ا�

���، دودھ � �� آد� � �رن ���
�ں � �ّ، ��� ��� � 1 �س

�� آد� �

16  دن 

� � �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

8


















�ر 2 �د
� �ٹ آد� �

� � �ا � رول 1 �د
� �  �ا � ��، 1 �د     
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









د�، � �� �ر � �� 1 �
�وں � �

�
آ�، ��ں � �� 2 ا�

�� 1، در��
�� آد� �

17  دن 

ا� 2 �د
� 11    10












�ر 2 �د
آ� � � �ٹ 1 �
�� � 1 �د

�ں اور � � ���� 1 �س









دودھ، 2 � 2 �د �ر � �� 1 �س
�ہ 1 �د �

�
اُ� ا�

�� � 1 �د
�� آد� �

18  دن 

� � �ب �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��
8










�ر 2 �د
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س







د� 1 �
�ہ 1 �د �

�
اُ� ا�

�ں � �ّ، ��� ��� � 1 �س

19  دن 

�� وا� دال، � � � � � 1 �
� �وچ 1 �د

�ہ ��� �� � 1 �







11

� 10     9











�ر 2 �د
�� �  � �وچ 1�د
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س











�ے� �
�
آ�، ��ں � �� 1 ا�
�� 2 � 1 � � ��� �اؤن �� ��
د� ،�ں � �� 1 �

ا� 2 �د
�� آد� �

20 دن 

 1 �س  �
�

�ّ ��� آم � �
8












�ر 2 �د
�� � � �ٹ آد� �
� � �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��
�ں اور � � ���� 1 �س









�وں � �
�
� آ� 1 � 2 ا�

�� 2 � 1 � � ��� �اؤن �� ��
، � � 1 �س �

�
آم � �
�ہ 1 �

21 دن 

�وٹ �ٹ، � � 1 � 
�
�
10














�ر 2 � 3 �د
� � �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��

��ے 1 � د� ��
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









د�، 2 �د ا� � �� 1 �
�وں � �

�
�ے � �ى � آ� 2 ا� �

�
ا�

�� 2 � � ��� �اؤن �� ��
�ہ 1 �

22 دن 

�� � � �ٹ 1 � 
8














�ر 3 �د
��ے 1 � د� ��
�� �ب 1 �د

�
�

�وٹ �ٹ،  � � 1 �
�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









�ہ 1 �د �
�
اُ� ا�

�� � 1 �د
د� آد� �
�� آد� �

23 دن 

� اور �ى � �پ 1 �
10










�ر 3 �د
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









�ے � �
�
���� � آ� 1 ا�

�� 2  � 1 � � ��� �اؤن �� ��
�� � 1 �د

�ہ 1 �

24 دن 

 � 2 � 3 �ے  رو��
�� 1، در��
د� آد� �

8
















�ر 2 �د
د� � 1 �

آ� �� � ��� �
�ں اور � � ���� 1 �س







د�، ���دام � �� 1 �
�ں � �ّ، ��� ��� � 1 �س

�ہ 1 �

25 دن 

� اور �ى � �پ 1 � 
8












�ر 3 �د
ٓ� د� �

�
 آ� ، د� � ��

�
�

�وٹ �ٹ، � � 1 �
�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









� �� �� 2 � 3 �ے
�� 1، در��
�� � 1 �د

� ���  د� ا��

26 دن 

�� رول 1 �د 
10










�ر 3 �د
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









���، � �������� وا� دودھ � �� 1 � �رن ���
�ہ 1 �د �

�
اُ� ا�

آم ��� �� � 1 �د
�ہ 1 �

27 دن 

� � �وچ 1 �د  � ��� �اؤن �� ��
��ے 1 � د� ��

�ہ 1 �

8




















�ر 3 �د
�� � � �ٹ آد� �
 � � �ا � رول 1 �د

� اور�ى � � ، � � � � �ا 1 �د
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









 

�ے � �
�
آ�، ��ں � �� 1 ا�

�� 1 � � ��� �اؤن �� ��
ا� 1 �د

دودھ 1 �س
�ہ 1 �

28 دن 













�ر 3 �د
� � �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��
�وٹ �ٹ،  � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س
�ہ 1 �









�وں � �
�
�ے � �ى � آ� 2 ا� �

�
ا�

�� 2 � 1 � � ��� �اؤن �� ��
�� � 1 �د
�� آد� �

29 دن 

دودھ ��� �ں � �ّ 1 �س 
8










�ر 3 �د
� � �وچ 1 �د � ��� �اؤن �� ��
�وٹ �ٹ، � � 1 �

�
�

�ں اور � � ���� 1 �س









د� 1 �
�ہ 1 �د �

�
اُ� ا�

�� � 1 �د
�ہ 1 �

30 دن 

�� وا� دال ��� � اور�ى � �پ 1 � 
�� � 1 �د

8





