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ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍Ӡ֩֒׀ ᇚ ؠין؋՛؟ן 650 Kcal

ؕ ג֗ג֪ ֍Ӡ֬؎ؘע ௱် 26 㖚
၂ᆛ ؞פן ׄօ ᇦૄᇈ 17 㖚

։ཥ،ب؟ ᄄഋᄄኻඳ ၂႙ بؗء 1.8 㖚
་၂ ੋ႙ ג֗ג֪ ب՛ר ᇚ ዶ֑ው 706 Kcal

၂ᆛ ᆑ ൚൪ఎ ֽ֞֬֍Ӡ֩֒׀ ֎ׂ֪ג֒ ֽ֓ 37 㖚
֊֣։ צ״יӠ֖֗׀֖ ௱် 15 㖚

ׁ֖֠֊ ׁ֭֨႘ඳ ൚၂ և֭֟ 1.9 㖚
႕ ੋ႙ ՛؟רآ؋ ب՛ר ᇚ ؠין؋՛؟ן 591 Kcal

ג֗ג֪ ་ ׂ֗փׁ 23 㖚
൚൪ఎ ֽ֞֬֍Ӡ֩֒׀ 16 㖚

֬֍ 1.6 㖚
ውዶ֑ ੋ႙ ג֗ג֪ ׄօӠֽ֞֬֍ ᇚ ዶ֑ው 652 Kcal

׀֊ ֺօຶג ؎ؘע ֽ֣֔փׁ 17 㖚
൚൪ఎ ֻ֓օ ൚ჸᇈ 23 㖚

ֽ֞֬֍Ӡ֩֒׀ 1.5 㖚
၂ᆛ ੋ႙ ՛؟רآ؋ ՛؉ب؟ץ ᇚ ው؞ת 631 Kcal

၂႙ ׁ֙֎ ؓ օ׆Ӡ֖֖׃ׁ ௱် 24 㖚
փ֊ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ ᇦૄᇈ 15 㖚

և֭֟Ӡؖبآऐഏ 2.0 㖚
୴ዶ֑ ੋ႙ ג֗ג֪ ֻ֓օ ᇚ 662 Kcal

၂ᆛ ׀֊ ൚൪ఎ ֽ֞֬֍ ௱် 26 㖚
֔֯ ֬֍ 21 㖚

1.8 㖚
՛װ՛ײ ੋ႙ ג֗ג֪ Ӡׄօ؎ؘע ᇚ ው؞ת 621 Kcal

၂ᆛ ֺօຶג ب՛ר 19 㖚
ףب؟ם 24 㖚
֬֍ 1.8 㖚

ׁ֨ג ੋ႙ ג֗ג֪ โ་Ӡׄօ ᇚ ֽ֓ 609 Kcal

՛بיכ ᆑ ൚൪ఎ ؎ؘע ௱် 21 㖚
ֽ֞֬֍ ֎ׂ֪ג֒ 19 㖚
་ 2.1 㖚

మ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚ ው؞ת 613 Kcal

་၂ ׀֊ փג֑ג ֖׃ׁ ᇦૄᇈ 28 㖚
ውዶ֑ ֎֑ ᇚᇈ 16 㖚

֬֍Ӡև֭֟ ௱် 2.1 㖚
ؕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׄօӠ؎ؘע ᇚ ֽ֓ው 674 Kcal

၂ᆛ ֭֒Ӡ֖֞׃ׁ ണ ֽ֓ 25 㖚
ၶ႕ ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ ௱် ው؞ת 21 㖚

֖צ״י ᇦૄᇈ 2.4 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ઈ֬֍Ӡب؟ץ؉՛ ᇚ ው؞ת 813 Kcal

ؓ ֎֪גօӠ֪׆Ӡ֖ب՛ר წჸ 23 㖚
Ӡ࣯ါ֓גӠרר״ ׂ֗փׁ 19 㖚
ؠ،י؆ӠӠג֊־ 2.6 㖚

؎՛بר ੋ႙ ג֗ג֪ ֬֍ ᇚ ዶ֑ው 637 Kcal

ၶ႕ ס؞؆ח ֽ֞֬֍ ׂ֗փׁ ው؞ת 17 㖚
՛؟רآ؋ ب՛ר ൚ჸᇈ ՛״ 21 㖚

එ൚ව႘ ؎ؘע 1.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֭֒Ӡ֖֞׃ׁ ᇚ ֽ֓ው 557 Kcal

႕ ג֗ג֪ ֎֑Ӡ֖׆օ ֎ׂ֪ג֒ ֽ֓ 19 㖚
་၂ ఎبקب ֽ֞֬֍Ӡ֖֗׀ ௱် 13 㖚

֬֍Ӡ؎ؘעӠ؞ ൚ჸᇈ 1.3 㖚
႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֻ֓օ ᇚ ዶ֑ው 625 Kcal

ውዶ֑ փג֑ג ֽ֞֬֍ ֎ׂ֪ג֒ ው؞ת 21 㖚
ׁׂ֖֖ ൚൪ఎ ֗׀֖ ௱် ֽ֓ 20 㖚

൚ჸᇈ 1.6 㖚
՛بיכ ੋ႙ ג֗ג֪ โ་Ӡר՛ب ඳ؆ب ֽ֓ 565 Kcal

 ՛؟רآ؋ ၂Ӡ֖֗׀ ௱် 23 㖚
ֻ֓օӠ؎ؘע ׂ֗փׁ 24 㖚
ֽ֞֬֍ 2.6 㖚

႕ ੋ႙ ג֗ג֪ โ་Ӡ་ ᇚ ֽ֓ 648 Kcal

ውዶ֑ ᆑ ׄօӠწఎ ௱် 25 㖚
၂ᆛ ֖צ״יӠ֬֍ 17 㖚

ऐഏӠփ֠֓ऐഏג֊־ 1.3 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ և֭֟ ᇚ 588 Kcal

႕ ൚൪ఎ ֖֖փ֞ ௱် 21 㖚
་၂ ֽ֞֬֍Ӡׁ֖׃ ᇦૄᇈ 16 㖚

൚ව႘ ውዶ֑Ӡ၂ᆛ ֬֍ ׂ֗փׁ 2.1 㖚
ؕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׄօӠר՛ب ᇚ ؠין؋՛؟ן 580 Kcal

၂ᆛ ׯ՛ ՛؟רآ؋ ֍Ӡֽ֞֬֗׀֖ ׂ֗փׁ 17 㖚
ֺօຶג ՛؉ب؟ץӠب՛ר ൚ჸᇈ 14 㖚

֬֍Ӡ 1.4 㖚
႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ؎ؘעօӠ׆֖ ᇚ ው؞ת 623 Kcal

୴ዶ֑ ׀֊ ֍Ӡֽ֖֞֬׃ׁ ௱် ֽ֓ው 27 㖚
Ӡև֭֟՛؉ب؟ץ ᇦૄᇈ 17 㖚
֖צ״יӠ֬֍ 1.5 㖚

႕ ੋ႙ ג֗ג֪ Ӡ၂؎ؘע ᇚ ؠין؋՛؟ן 582 Kcal

ၶ႕ ֱ֗ ؓ ֽ֞֬֍Ӡר՛ب טק؆ 19 㖚
་၂ ׯ՛ ՛؉ب؟ץ ௱် 17 㖚

Ӡ࣯ါ֓גӠ֎֪ג֪ 1.4 㖚
႕ ੋ႙ ՛؟רآ؋ ֽ֞֬֍ ᇚ ՛״ 545 Kcal

ג֗ג֪ ب՛ר წჸ ው؞ת 18 㖚
՛؉ب؟ץ ׂ֗փׁ 12 㖚
Ӡֵ֨օऐഏ֗׀֖ ௱် 2.1 㖚

՛ףؠם
Kcal

ಱ֎ְג֞
㖚

౻ಱ
㖚

627 23 18

650 ӼӻӽӼ ӻӾӼӻ
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7 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

൲ب؋՛ן֭بע

་ֽ֧֞֬֍֭ؖײبר՛،

ੋ
႙წ֮֓ג෯1

2 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

י؞؊ןנ
წᎬև

փ֖؞תبؗء
ഏ֜־֭؞פן

ၶ႕֖֭׆օ൲

֚ց֣֭՛֧ؒ؟רآ؋

ֽ֖֭֭֒֘ഏ

֪ףؠם՛֪֩

՛ףؠם
ಱ֎ְג֞

ඳ
ࢃ
ᆾ ఎӠᆱఎӠഏᆾӠ֭֜ ౻ಱ

ඳࣜະဴፘ

႘ ዹ
ଝӠጵӠ

֪֭ຎද֎֣ב ֪֭ྔבธև

9 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

՛ײ؟֓ג֟ני

՛؟ױᆭ՛آ؊՛ײ
ׁ֙֎֭ཨञ՛،

8 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

ኾఎ֊ዶ֑
෧֭ᆾ֭ׄօ֧׀֊
ֺօ֧ຶגዶ֑֭֜־ഏ

10 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

օು׆֖֭֯֔
ցֻ֑֧֓օ֭փ֞ג
ഏ֜־֭׀֊

13 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

՛بיכ

،՛ؖײبר֭ףب؟ם
؞ת՛آؠ՛ר

14 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

Ꭼև֮֮
ዼᆭ։֦ג

15 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

ਖ਼֭་၂ց֊ג
ഏ֜־ዶ֑֧֭׀֊

20 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

צآר
ണኾఎ֭ײ՛
،՛ؖײبר֭؎ؘע

16 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ണ؞ת
ؓ՛ؑ՛၂ᆛ

17 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

ؒ՛ءנפ՛
بؒ՛ؠ؊

23 ኪ ඳ؆ب
ੋ
႙

โ་֭؝ؓؓשᎬև
ኾఎֶ֢֞ؒ؊
փؘ֠֓ؕ

21 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

օ֕׆֍

،՛ఎ֭ཨञبקب
׀ཨञփ֖֭֞׃ׁ

22 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

י؞؊ׁׂ֖֖
ֳֻ֓גօ
൚൪ఎ֭֜־ഏ

24 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

་ֽ֩֘

փ֧֠֓؟ױ֭ג֊־՛
ׇָ֚֩ᆭഏ

27 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

Ꭼᆭ֭֒ب՛ץ
ׂ֗փׁ֧ውዶ֑֭֜־ഏ

28 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ب״؞ץ،נؒ

،՛ؖײبר֭֗׀֖
؞תب՛؟ץ՛֭؟רآ؋

29 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

؈ؠנ״
،՛׀֊

30 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ֱ֭֗ؓ؞ת؆؝
ཆ֭ؓ՛،ು

31 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

י؞بע
،՛ؖײبר՛֭؟רآ؋
՛؟ױ،՛ءץ

ௗଈ֭ᇓઍཏ 1.8

ጊৰമፘࢯ Ӽቴተ

ඳࣜະဴፘ
㖚

Åဒׇ֪ଝጵ֭ၾዴࡴבᆪᇥஏ֘ցֽ֘Փ

Å֩ඳఔፍ֮Ւඳᆀ֭ࢯጊ֩။ׇ֪Ւ㕳න֭ؠץ՛،֪ᇀ֥ఐ֖֥ցֽ֘Փ
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