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Food Resolutions I 

For the 
long run 
S e t t i n g y o u r s e l f f i t n e s s g o a l s f o r t h e 
n e w y e a r ? E x p e r t s o f f e r a d v i c e o n h o w 
t o s t i c k t o y o u r p l a n 

BY RUTH DSOUZA PRABHU 



exhale 

It i s t h a t t i m e o f t h e y e a r a g a i n 
w h e n h e a d s a r e s c r a t c h e d o v e r 
N e w Y e a r r e s o l u t i o n s . P o p u l a r o n 
t h e l i s t a r e t h o s e r e l a t e d t o f o o d 

h a b i t s a n d e a t i n g p a t t e r n s . L o s i n g 
w e i g h t , e a t i n g h e a l t h y a n d e x e r c i s i n g 
h a v e b e e n c o m m o n a n n u a l p r o m i s e s 
t h a t s o m e t i m e s l a s t a l l o f 4 8 h o u r s , 
a t b e s t . O n e o f t h e p r i m e r e a s o n s f o r 
o u r f a i l u r e t o s t i c k t o w h a t w e w a n t 
t o d o , i s t h a t t h e g o a l s a r e b a s e d o n 
h a l f - b a k e d i n f o r m a t i o n o r a r e b e y o n d 
o u r a b i l i t y . 

Why some resolutions 
just don l work 

S h a l i n i M a n g l a n i i s a n u t r i t i o n a n d 
w e i g h t m a n a g e m e n t c o n s u l t a n t b a s e d 
i n B e n g a l u r u . S h e s a y s t h a t a r e s o l u t i o n 
i s v a l u a b l e a n d w i l l s e e t h e d e s i r e d 
r e s u l t s o n l y i f i t l a s t s . " T h e c o m m o n ' r e s 
o l u t i o n s ' I c o m e a c r o s s a r e f o o d - g r o u p 
b a n s , d e t o x e s a n d ' J a n - g y m m i n g ' , " s a y s 
S h a l i n i , w h o e l a b o r a t e s o n w h y t h e s e 
c o m m o n r e s o l u t i o n s d o n ' t l a s t : 

B a n n i n g s o m e f o o d g r o u p s e n t i r e l y 
a n d l e a n i n g t o o h e a v i l y o n t h e o t h e r i s 
i m p r a c t i c a l a n d l e a v e s t h e b o d y s h o r t 
o n e n e r g y . I t i s w i s e r t o c h o o s e l i g h t e r 
c a r b o h y d r a t e s i n t h e f o r m o f v e g e t a b l e s 
a n d c o m b i n e t h e m w i t h s m a l l b i t e s o f 
p r o t e i n . S u b s c r i b i n g t o a h i g h - p r o t e i n 
d i e t o r o n l y m e a t p r o t e i n f o r d a y s m i g h t 
d e l i v e r t h e w e i g h t l o s s b u t i t c a n l e a v e 
o n e w i t h s k i n i s s u e s a n d c o n s t i p a t i o n . 
S m a l l e r , w e l l - b a l a n c e d m e a l s a r e t h e 
a n s w e r h e r e . I f o n e m u s t b a n a f o o d 
g r o u p , p r o c e s s e d f o o d , j u n k a n d a l c o h o l 
s h o u l d b e t h e c a t e g o r i e s t o b a n i s h . 

P e o p l e c o m m o n l y o p t f o r d e t o x e s , 
u s u a l l y w i t h o u t e x p e r t a d v i c e . U n l e s s 
p l a n n e d w e l l a n d d o n e u n d e r s u p e r v i 
s i o n , p e r h a p s o n c e a w e e k o n a r e s t f u l 
d a y , j u i c e d e t o x e s a r e m o s t o f t e n 
unsuccessful. It is impractical to put 
y o u r b o d y t h r o u g h t h e p e r i l s o f f e a s t 
i n g a n d f a s t i n g . W e i g h t b o o m e r a n g s 
i n t h e d a y s t o f o l l o w a n d c a u s e s 
u n d u e e m o t i o n a l s t r e s s . A r e s o l u t i o n 
o f m o d e r a t i o n a n d b a l a n c e i s a g o o d 
a n t i d o t e a n d r e p l a c i n g o t h e r b e v e r 
a g e s w i t h s m a l l q u a n t i t i e s o f v e g e t a b l e 
j u i c e s , b o t h g r e e n a n d c o l o u r e d , i n t h e 
m o r n i n g a n d l a t e r i n t h e d a y , c a n b e 

Punjabipakorewali kadhi 
( O n i o n a n d f e n u g r e e k d u m p l i n g s in s p i c y 
y o g h u r t s a u c e ) 

Ingredients 
For pakoras 
• B e n g a l g r a m f l o u r ( b e s a n ) : 2 5 0 g m 
• O n i o n , c h o p p e d f i n e l y : i 2 5 g m 
• F e n u g r e e k l e a v e s ( m e t h i ) , c h o p p e d : ! 4 

c u p 

• G i n g e r g r a t e d : i 5 g m 
• G r e e n c h i l l i e s d e s e e d e d a n d finely 

c h o p p e d : 2 
• C a r o m s e e d s ( a j w a i n ) : 6 g m 
• R e d c h i l l i p o w d e r : 4 g m 
• S a l t : t o t a s t e 
• W a t e r : 6 0 m l 
• O i l : t o d e e p f r y 

Forkadhi 
• S o u r y o g h u r t / c u r d : 3 0 0 g m 
• W a t e r : 7 0 0 m l o r as r e q u i r e d 
• B e n g a l g r a m f l o u r ( b e s a n ) : 5 0 g m 
• T u r m e r i c p o w d e r : 2 g m 

• S a l t t o t a s t e 

For Tempering 

• A s a f o e t i d a ( h i n g ) : a p i n c h 

• Curry leaves: 1 sprig 
• F e n u g r e e k s e e d s : 2 g m 
• C u m i n s e e d s : 4gm 
• D r i e d r e d c h i l l i e s , b r o k e n : 2 
• G i n g e r c h o p p e d : 5gm 
• G a r l i c c h o p p e d : 5gm 
• R e c zz«ze- 2gm 

For garnish 
• Whole red chiKcV B o r i a c h i l l i e s , f r i e d : 2 

M e t - : - : 

H L M K i n t h e o n i o n , f e n u g r e e k 
.gpaBH. g r e e n c h i l l i e s , c a r o m 
mdiMI p o w d e r a n d s a l t . A d d 

fli«anon-stickkadai;drop s m a l l 
I B of the m i x t u r e i n t o t h e h o t o i l 
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Food Resolutions 

It is i m p r a c t i c a l to p u t y o u r b o d y through the 
p e r i l s of f e a s t i n g a n d fasting. Weight boomerangs 
i n the d a y s to follow a n d causes undue emotional 
stress. A resolution of moderation a n d b a l a n c e is 
a g o o d antidote. 

a n d d e e p - f r y t i l l g o l d e n b r o w n . D r a i n o n 
a b s o r b e n t p a p e r t o r e m o v e e x c e s s o i l a n d 
s e t a s i d e . 

F o r t h e k a d h i , w h i s k t h e y o g h u r t / c u r d 
w e l l . A d d t h e g r a m f l o u r a n d w h i s k 
t h o r o u g h l y t i l l s m o o t h . A d d t u r m e r i c 
p o w d e r , s a l t a n d w a t e r a n d m i x w e l l . 
T h e k a d h i m i x t u r e m u s t n o t h a v e l u m p s . 
S e t a s i d e . 

H e a t o i l i n a n o n - s t i c k k a d a i . A d d t h e 
a s a f o e t i d a , c u r r y l e a v e s , f e n u g r e e k 
s e e d s , c u m i n s e e d s , a n d r e d c h i l l i e s . L e t 
t h e m c r a c k l e . A d d t h e g i n g e r a n d s a u t e 
f o r a m i n u t e , a d d g a r l i c a n d s a u t e t i l l 
l i g h t g o l d e n b r o w n . S t i r i n t h e y o g h u r t 
m i x t u r e , b r i n g t o a b o i l a n d c o o k o n l o w 
f l a m e f o r a b o u t 2 0 m i n u t e s , s t i r r i n g 
o c c a s i o n a l l y . A d d t h e r e d c h i l l i p o w d e r 
a n d f r i e d p a k o r e , a n d a l l o w t o s i m m e r f o r 
t h r e e t o f o u r m i n u t e s . 
S e r v e h o t , g a r n i s h e d w i t h f r i e d w h o l e r e d 
c h i l l i e s / B o r i a c h i l l i e s . B e s t p a i r e d w i t h 
s t e a m e d r i c e a n d p h u l k a s . 

R e c i p e b y C h e f R e e t u U d a y K u g a j 

v e r y r e f r e s h i n g . 
J a n - g y m m i n g a n d o v e r - t r a i n i n g 

a r e p e r h a p s t h e m o s t c o m m o n o f N e w 
Y e a r r e s o l u t i o n s , b e l i e v e s S h a l i n i . 
M a n y p e o p l e s i g n u p f o r g y m m e m b e r 
s h i p s i n J a n u a r y a n d d o n ' t m a k e i t t o 
F e b r u a r y . S h e s a y s t h a t i t i s b e s t t o s i g n 
u p f o r a n y f o r m o f e x e r c i s e , b u t i t i s 
i m p o r t a n t t o p a c e i t w e l l t o k e e p a t i t 
t h r o u g h t h e y e a r . I n c r e a s i n g e x e r c i s e t o 
u n d e s i r e d l i m i t s i n a r a c e t o s h e d k i l o s 
c a n l e a d t o i n j u r i e s . 

Stayingfocused 
S w a t i R a m a n , a n I T p r o f e s s i o n a l a n d 
f o o d e n t r e p r e n e u r i n B e n g a l u r u , 
a l w a y s s e e m e d t o b e o n t h e w r o n g s i d e 
o f t h e s c a l e . " E v e r y f i v e y e a r s I w o u l d 
a d d a n o t h e r 5 k g a n d t h i s w o u l d b e l i k e 
a w a k e - u p a l a r m t o g e t t h i n g s r i g h t , " 
s h e s a y s . " A t o n e p o i n t , I c r o s s e d t h e 
8 0 k g m a r k a n d w a s a l s o g r i e v i n g a l o s s , 
w h i c h m a d e t h i n g s a l l t h e m o r e d i f 
f i c u l t f o r m e . B u t I k n e w t h i n g s h a d t o 
c h a n g e a n d t h a t i n t e r m i t t e n t e x e r c i s e 
a n d d i e t i n g w a s n o t g o i n g t o h e l p . A 
c h a n g e i n l i f e s t y l e w a s w h a t I n e e d e d . " 

W h a t S w a t i d i d a s a N e w Y e a r r e s o 
l u t i o n a t t h e b e g i n n i n g o f 2 0 1 6 p a i d 
d i v i d e n d s a n d s h e p l a n s t o c o n t i n u e 
i t . " B e i n g s o m e o n e w h o m a k e s a n d 
c r a v e s s w e e t d i s h e s , I d e c i d e d t o b e 
d i s c i p l i n e d i n m y p o r t i o n s i z e s , " s h e 
s a y s . " R u n n i n g w a s s o m e t h i n g I w a s 
i n t e r e s t e d i n , h a v i n g d o n e a f e w 5 k m 
r u n s w i t h c o l l e a g u e s . I t t o o k a w h i l e 
t o g e t i n t o t h e f l o w o f t h i n g s a n d s o o n 
i t w a s a n a d d i c t i o n . I n t h r e e m o n t h s 
o f r u n n i n g , I c o u l d d o u p t o 1 9 k m a t a 
s t r e t c h , b u t r e a l i s e d i t w a s n o t d o i n g 
m u c h i n t h e w e i g h t - l o s s d e p a r t m e n t . " 

" I m o v e d t o a l o w - c a r b d i e t , n o t a 
d r a s t i c o n e , b u t o n e t h a t w a s p o r t i o n -
r e g u l a t e d . I l o v e r i c e a n d w a s n o t a b o u t 
t o g i v e t h a t u p . I n o w h a v e o n e o r t w o 

s p o o n s o f r i c e , a m a x i m u m o f t w i c e a 
w e e k . B u t , I e n s u r e d t h a t I s t a y e d a w a y 
f r o m c a r b s f o r d i n n e r c o m p l e t e l y . I 
l o a d e d u p o n v e g e t a b l e s a n d l e n t i l s a s 
w e l l a s f r e s h s a l a d s a n d d r y f r u i t s . F o r 
h u n g e r p a n g s , I k e p t t r a i l m i x e s h a n d y . 
C o m b i n e d w i t h t h e r u n n i n g I w a s 
d o i n g , I h a v e m a n a g e d t o l o s e 1 2 k g i n a 
s h o r t s p a n . " 

One step at a time 
N i k h i l e s h M u r t h y , m a r k e t i n g e x e c u 
t i v e a n d a f o o d a n d m u s i c e n t h u s i a s t 
i n B e n g a l u r u , s a y s t h a t a s s o o n a s h e 
s t a r t e d o u t a s a f o o d b l o g g e r , t h e r e w a s 
a s t r o n g g u i l t t h a t w h i l e h e w a s g e t t i n g 
t o s a v o u r a v a r i e t y o f d i s h e s , h e w a s n ' t 
d o i n g e n o u g h t o t a k e c a r e o f h i s h e a l t h . 

" T h e r e w a s a n i n h e r e n t f e a r t h a t I 
m a y b e f o r c e d t o s t o p r e l i s h i n g e v e n 
b a s i c c o o k i n g i f I k e p t t h i s u p , " h e 
s a y s . " G o i n g c o l d t u r k e y w a s n o t a n 
o p t i o n b e c a u s e i t a l w a y s f a i l e d i n t h e 
p a s t . H e n c e , e v e r y y e a r , I t a k e u p o n e 
d i e t - r e l a t e d r e s o l u t i o n a n d s t i c k t o i t . 
M y v e r y f i r s t r e s o l u t i o n , a b o u t t h r e e 
y e a r s a g o , w a s t o c u t O u t s u g a r f r o m m y 
c o p i o u s a m o u n t o f f i l t e r c o f f e e . I a l s o 
e n s u r e d t h a t I c u r t a i l e d m y c o n s u m p 
t i o n o f a e r a t e d d r i n k s a n d p a c k a g e d 
j u i c e s . L a s t y e a r , I a d d e d a s a l a d o f 
s o m e s o r t t o e v e r y m e a l I a t e . F r o m a 
s i m p l e fruit s a l a d b e f o r e b r e a k f a s t , o r 
d i c e d v e g e t a b l e s d u r i n g l u n c h o r d i n 
n e r , a s a l a d i s n o w a m u s t . " 

" T h e r e a r e t w o t h i n g s I w a n t t o t r y 
a n d c h a n g e t h i s y e a r . T h e f i r s t a n d b i g 
g e s t c h a l l e n g e w o u l d b e t o s t a r t e x e r 
c i s i n g a t l e a s t s i x t i m e s a w e e k e v e n 
I f i t m e a n s u i i u u i i i j j n i^aLcii t i l i n g UK^ 

g o i n g f o r a 4 5 - m i n u t e w a l k . C a r v i n g 
t i m e o u t from m y d a i l y w o r k s c h e d u l e 
w o u l d b e a c h a l l e n g e . W h y , e v e n s i t 
t i n g f o r 1 0 - 1 2 h o u r s a d a y i s o n e o f t h e 
w o r s t t h i n g s I a m d o i n g t o m y b a c k a n d 
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Balanced Bowl Meal (serves 1) 

Ingredients 
• C o o k e d r i c e ( b r o w n o r w h i t e / o a t s / q u i n o a ) : 0 .75 c u p / s o g m 
• G a r l i c , c h o p p e d : 1 c l o v e O R m u s t a r d s e e d s 
• E g g : i O R p e a n u t s : 2 t a b l e s p o o n s 
• M i x e d v e g g i e s ( s p r i n g o n i o n , c e l e r y , b e a n s , c a r r o t ) : 0.5 c u p 
• G h e e / o i l : 1 t e a s p o o n 

S a l t t o t a s t e 

Method 
• H e a t a p a n , a d d h a l f t e a s p o o n g h e e / o i l i n i t . Q u i c k l y d r o p t h e e g g ( o r t h e p e a n u t s ) 

i n t o i t a n d s c r a m b l e / m i x i t a n d p u s h i t t o o n e s i d e o f t h e p a n . 
• A d d t h e r e m a i n i n g g h e e / o i l i n t o t h e p a n , a d d t h e g a r l i c o r t h e m u s t a r d s e e d s a n d 

t h e n s a u t e t h e v e g g i e s i n i t . C o v e r a n d c o o k w i t h a l i t t l e w a t e r i f n e e d e d . F i n a l l y , 

R e c i p e b y S h a l i n i M a n g l a n i 
g r a i n , r n i x anc e r v e . 

b o d y . E x e r c i s e w o u l d d e f i n i t e l y h e l p . 
T h e s e c o n d w o u l d d e f i n i t e l y b e t o c u t 
o u t p r o c e s s e d f o o d f r o m m y d i e t . " 

Haling out 
E a t i n g o u t i s n o w a p a r t o f o u r s o c i a l 
a n d p r o f e s s i o n a l l i v e s a n d t h e r e i s 
n o d e n y i n g t h a t , a c c o r d i n g t o C h e f 
R e e t u U d a y K u g a j i o f N a v i M u m b a i . 
S h e w o r k s w i t h t h e Q u e e n M a r g a r e t 
U n i v e r s i t y , E d i n b u r g h , a n d t h e 
I n s t i t u t e o f H o t e l M a n a g e m e n t . X e r u l . 
N a v i M u m b a i . " I u s u a l l y s e e p e o p l e g i v e 
u p o n t h e i r r e s o l u t i o n s w i t h i n a f e w 
d a y s o f t h e N e w Y e a r , w i t h t h e j u s t i f i c a 
t i o n t h a t l i f e i s s h o r t a n d l e t u s e a t 
w h a t w e l o v e . F a t t y f o o d , c h e e s e , b u t t e r 
a n d c h o c o l a t e s e a s i l y find t h e i r w a y 
b a c k i n t o d i e t s . W h e n e a t i n g o u t I s u g 
g e s t s t a y i n g a w a y f r o m e m p t v c a l o r i e s . 
O p t f o r f r e s h f r u i t j u i c e w i t h n o s u g a r 
a d d e d , s a y n o t o t e a a n d c o f f e e , i l M *"*B» 

i n s a l a d s w i t h o u t c r e a m , m a v u u i i a i s c 

a n d c h e e s y d r e s s i n g s . I f y o u are a non-
v e g e t a r i a n , t h e n e a t l o t s o f s t e a n e i 
fish, p o a c h e d e g g w h i t e , chicken wjct 
p e p p e r a n d s t i r - f r i e d i n a l i r r J e ofcie 
o i l . A n d i f y o u a r e a v e g e t a r i a n ones 
s p r o u t s , s a l a d s , s o y a a n d cocoas* 
c h e e s e s h o u l d f i g u r e i n y o u r < 

P e r h a p s t h e b i g g e s t o b s t a t i e B o 
s t i c k i n g t o a r e s o l u t i o n i s t e m p t a C K H . 
S t a y i n g f o c u s e d a n d d i s c i p l i n e d - n o 
m a t t e r w h a t i s p l a c e d b e f o r e TOO, i s 
e s s e n t i a l . D e a l i n g w i t h p e e r s and then-
c o n s t a n t j i b e s a t y o u r d i e t m a y be 
t i r i n g . B u t s t a y i n g f o c u s e d w i l l s e n d 
a c r o s s a s t r o n g m e s s a g e a n d s o o n y o u 
w i l l find t h e m s u p p o r t i n g y o u . 

S h a l i n i s u g g e s t s t h r e e s i m p l e s t e p s 
t o s e e y o u t h r o u g h y o u r d i e t r e s o l u 
t i o n s : 
Staying in your 'happy weight range' 
through the year: K n o w t h e i d e a l 
w e i g h t r a n g e a n d w o r k t o w a r d s s t i c k 
i n g t o i t . 
Plan your everyday meal: I d e a l l y , d o 
t h i s w i t h a p r o f e s s i o n a l a n d f a c t o r i n 
y o u r l i f e s t y l e a n d y o u r t a s t e s . 
Lead an active life: B r i n g i n e x e r c i s e 
i n s o m e f o r m o r t h e o t h e r a n d d o y o u r 
b e s t n o t t o m i s s i t a t a l l . A s p o r t w o u l d 
b e g r e a t . I t i s n e v e r t o o l a t e t o g e t 
a c t i v e . • 
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