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ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֩֘Ӡׁ֖׃ ᇚ ው׵؞ת 600 Kcal

ג֗ג֪ և֭֌֟֐Ӡ֖׆օ֋ ௱် 20 㖚
ఎبקب׶ ঳֖צ״י׬ 18 㖚

ג֒ג׋Ӡب՛ר 1.3 㖚
֔֯ ੋ႙ ג֗ג֪ ׹؎ؘעօ֋Ӡ׆֖ ᇚ ዶ֑ው 681 Kcal

ውዶ֑ ֵג֒ࣜ ൚൪ఎ ֌ׄօ׉ ᇦૄᇈ 16 㖚
ֽ֞֬֍ 15 㖚
֗׀֖ 1.5 㖚

Ⴖ၂ ੋ႙ ൚൪ఎ Ӡֻ֓օ׹؎ؘע ᇚ 694 Kcal

ၶ႕ ׯ՛׶ ؞פן ֟փ֒גӠר՛ب ֎ׂ֪ג֒ 26 㖚
ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ֧֔փׁ 21 㖚

֬֍ 1.4 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ Ӡ་௠׹؎ؘע ᇚ 574 Kcal

ֺօຶג׋ ֽ֞֬֍ ௱် 22 㖚
֌ׄօ׉ 16 㖚
֍Ӡ֬ب՛ר 1.6 㖚

փג֑ג ੋ႙ փג֑ג ׹؎ؘע ᇚӠ؆بᇈ ዶ֑ው 721 Kcal

૶႕ ؞פן ֽ֞֬֍ ׂ֗֋փׁ ው׵؞ת 17 㖚
؎՛بר ג֗ג֪ ب՛ר ׀֔׊֮ 20 㖚

ಧዪ؟ױ՛ ಧዪ੉ඳ ֟փ֒גӠ ௱်Ӡ൚ჸᇈ 1.5 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ օ֋׆֖ ᇚ ዶ֑ው 586 Kcal

ၶ႕ ׀֊׎ ؉՛ؓب ֖׃ׁ ው׵؞ת 20 㖚
ֱ֗֌ ൚൪ఎ ঳֖צ״י׬ 17 㖚

؞؀ ֍Ӡֽ֞֬׹؎ؘע 1.3 㖚
؞״ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ֌ׄօ׉ ᇚ 648 Kcal

၂ᆛ ׀֊׎ ؞פן גӠ֟փ֒ب՛ר ௱် 25 㖚
ג֗ג֪ ֮֎֔փӠ ֧֔փׁ 20 㖚

ֻ֓օӠ֬֍ 2.0 㖚
૶႕ ੋ႙ ֺօຶג׋ ֟փ֒גӠ ᇚ ዶ֑ው 682 Kcal

ውዶ֑ ֌ׄօ׉ ᇦૄᇈ ֽ֓ 24 㖚
֐Ӡև֭֌֟׹؎ؘע ᇚᇈ 24 㖚
ֽ֞֬֍ ௱် 1.8 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֍Ӡֽ֞֬׹؎ؘע ᇚ 758 Kcal

၂ᆛ ׀֊׎ ؉՛ؓب ֗׀Ӡ֖֖׃ׁ ൲֌֜֯ኝ 24 㖚
ֵג֒ և֭֌ 21 㖚

֬֍ 3.3 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍Ӡ֩֘Ӡևֽ֟׀ ᇚӠწჸ 783 Kcal

׽ؠץ՛؝ ؉՛ؓب ֎֪גӠ֪֓ג׉Ӡب՛ר ׂ֗֋փׁӠ֣֮֠־ 23 ֺօຶג׋

׽ؓ׽ օ֋Ӡׁׁ׆֖ רר׼״׿ 22 㖚
ג֊־Ӡؠ،׸׿י؆Ӡ׿׿؅ ௱် 2.0 㖚

؎՛بר ੋ႙ ؉՛ؓبӠ؆،נ؟ ֽ֞֬֍ ب؆؏׸ר ؠין؋՛؟ן 874 Kcal

૶႕ ׽ؓ׽ ֩֘Ӡע׸ׯ՛؀ ׂ֗֋փׁ 16 㖚
၂႙ ג֗ג֪ ֗׀֖ ௱် 18 㖚

੉ඳҒפ׸؉ب؟ן ׮ب؞؊ ՛؟ר׸آ؋ ׹؎ؘע 3.1 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚ ՛״؅ 716 Kcal

׭՛װ՛ײ ׽ؓ׽ ףب؟םӠب՛ר ׂ֗֋փׁ ው׵؞ת 25 㖚
૶႕ փג֑ג ؟آװӠ׹؎ؘע წჸ 25 㖚

੉ඳғפ׸؉ب؟ן ׮؟ףי ՛؀ע׸ׯ 2.3 㖚
ੋ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֟փ֒גӠ঳֖צ״י׬ ᇚ ֽ֓ው 626 Kcal

ၶ႕ ৚ே֭׉ ֺօຶג׋ ֖׃ׁ წჸ ֽ֓ 23 㖚
૶႕ ֌ׄօ׉ ௱် 19 㖚

੉ඳҔפ׸؉ب؟ן ৚ே ֽ֞֬֍ ׁ֠ 1.9 㖚
ੋ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚ ው׵؞ת 835 Kcal

֊ֻֽ֒ ׀֊׎ ֬֍ წჸ 38 㖚
ውዶ֑ Ӡ׹؎ؘע ֌֞׈֖ 32 㖚

Ⴗဎੋ੉ඳ ֗׀Ӡ֖ب՛ר ௱် 3.2 㖚

՛ףؠ؂ם
Kcal

ಱ֎ְג֞
㖚

౻ಱ
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