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ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ ᇚ ው׵؞ת 651 Kcal

၂ᆛ ൚൪ఎ ׮՛؉ب؟ץ ണ࢑ ֽ֓ው 22 㖚
঳֖֖փ֞֐Ӡ֖׆օ֋ ֽ֓ 16 㖚
Ӡ֑׈֎Ӡ֌֖׃Ӡׁب՛ר 1.4 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍Ӡ֖׆օ֋ ᇚ ው׵؞ת 593 Kcal

၂ᆛ ׀֊׎ ג֗ג֪ ׹؎ؘעӠ֎֪ג֪ ௱် 24 㖚
֌ׄօ׉Ӡר՛ب 15 㖚
և֭֌Ӡ֬֍ 1.7 㖚

૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׉Ӡ֌ׄօ֖׃ׁ ᇚ ֽ֓ው 567 Kcal

་၂ ׀֊׎ ൚൪ఎ ౰၂ ֽ֓ 16 㖚
׹؎ؘע 13 㖚
ֽ֞֬֍ 1.0 㖚

૶႕ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ب՛ר ᇚ ዶ֑ው 676 Kcal

֊֣։้ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ൚ჸᇈ 29 㖚
ውዶ֑ ֻ֓օ ᇚᇈӠᇦૄᇈ 20 㖚

֬֍Ӡ֖֗׀ ௱် 2.6 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍Ӡ֓ג׉ ᇚ ው׵؞ת 808 Kcal

׽ؓ׽ ب՛רӠ׮՛؉ب؟ץ წჸ 23 㖚
Ӡׁׁ׿׿؅ ׂ֗֋փׁ 19 㖚
Ӡג֊־Ӡؠ،׸׿י؆ 2.7 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֐օ֋Ӡֽփ֞׆֖ ᇚ ው׵؞ת 632 Kcal

׿׹ ׀֊׎ փג֑ג ་௠Ӡ֌ׄօ׉ ௱် ֽ֓ 25 㖚
ውዶ֑ ֻ֓օӠ঳֖֖փ֞֐ 20 㖚

֬֍ 1.7 㖚
ውዶ֑ ੋ႙ ג֗ג֪ ঳֖֖փ֞֐Ӡֻ֓օ ᇚ ֽ֓ 657 Kcal

׿׹ ௟ᆑ ൚൪ఎ ౰၂Ӡโ঳་௠ ௱် 25 㖚
֋ׁ֨ג֌ ֱ֗֌ ֌ׄօ׉Ӡ׹؎ؘע ֎ׂ֪ג֒ 25 㖚
՛׿بיכ ֽ֞֬֍Ӡ་௠ 2.8 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ ዶ֑ው 719 Kcal

؄ؕ ׯ՛׶ ൚൪ఎ ب՛ר ௱် ؠין؋՛؟ן 27 㖚
་௠ 29 㖚
ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ 1.5 㖚

૶႕ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ֌ׄօ׉ ᇚ ֽ֓ 705 Kcal

঑้ ௟ᆑ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ წჸ 32 㖚
ውዶ֑ ֺօຶג׋ ঳֖֖փ֞֐ ௱် 15 㖚

֬֍ ᇚᇈօ֨ג 2.8 㖚
మ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚ ው׵؞ת 661 Kcal

་၂ ؉՛ؓب ֖׃ׁ ᇦૄᇈ 28 㖚
ውዶ֑ ൚൪ఎ ֌֎֑׈ ᇚᇈ 16 㖚

঳֖֖փ֞֐Ӡጪ ௱်Ӡֽ֣֔փׁ 2.0 㖚
ጟ ੋ႙ ؉՛ؓب ֩֘ ᇚ ؠין؋՛؟ן 617 Kcal

؎՛بר ׯ՛׶ נ؟،؆ ֽ֞֬֍ ௱် 19 㖚
׽ؓ׽ ་௠ ׂ֗֋փׁ 19 㖚

ᄫဂ൚ව໼਷઄႘ ֺօຶג׋Ӡ֪ג֗ג 1.8 㖚
֊ֻֽ֒ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ֌ׄօ׉ ᇚ ዶ֑ው 755 Kcal

௟ᆑ ג֗ג֪ კ঳֖ ௱် 18 㖚
൚൪ఎ ֍Ӡֽ֞֬֗׀֖ წઈ 22 㖚

։ଈଣ་ᆵ ։ଈଣ੉ඳ ֬֍ ௱်Ӡֽ֣֔փׁ 2.2 㖚
׉ֵ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ׉օ֋Ӡ֌ׄօ׆֖ ᇚ ֽ֓ 684 Kcal

؎՛بר ג֗ג֪ ֻ֓օ ௱် 28 㖚
ውዶ֑ ֍Ӡֽ֞֬ب՛ר 25 㖚

֗׀Ӡ֖֖׃ׁ 1.6 㖚
၂ᆛ ੋ႙ ൚൪ఎ ֖׃Ӡׁ׹؎ؘע ᇚ ዶ֑ው 799 Kcal

૶႕ ג֗ג֪ ་௠ ֧֔փׁ ֽ֓ 24 㖚
൚၂ წఎ ׁ֠ᇚ ው׵؞ת 22 㖚

ؔ؀։֮֍ ։ᄸয়੉ඳ ֌֩ᇈ ֻ֓օӠ֬֍ ௱် ֽ֓ው 1.9 㖚
ੋ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ โ঳་௠Ӡ་௠ ᇚ ֽ֓ 666 Kcal

၂ᆛ ֌ׄօ׉Ӡֻ֓օ ௱် ው׵؞ת 26 㖚
ውዶ֑ ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ ֎ׂ֪ג֒ 20 㖚

წఎӠև֭֌ ೆ⃱ 1.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ׽ؓ׽ ֽ֞֬֍ ᇚ 607 Kcal

་၂ ֱ֗֌ ג֗ג֪ ֗׀֖ ௱် 21 㖚
׮ס؞؆׮ח ׹؎ؘעӠ׮՛؉ب؟ץ 16 㖚

֌ׄօ׉Ӡ֬֍ 2.2 㖚
՛׿بיכ ੋ႙ ג֗ג֪ ׹؎ؘע ب؆؏׸ר ው׵؞ת 689 Kcal

ؔ՛ؑ׽՛ؠ ՛؟ר׸آ؋ ֽ֞֬֍ ׂ֗֋փׁ ՛״؅ 20 㖚
ب՛ר ᇚᇈ 27 㖚

،׸ؘ׶צ ץ׸׾׽׸ؐ ֗׀֖ 3.3 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ ؠין؋՛؟ן 613 Kcal

؄ؕ ׁ֙֎ ؞פן ب՛ר ׂ֗֋փׁ 23 㖚
၂ᆛ ֽ֞֬֍ 20 㖚

එ୅൚Ւྞ൚ࣙ໑ 1.4 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ 567 Kcal

ውዶ֑ ׀֊׎ ׹؎ؘע ௱် 19 㖚
წఎ ֧֔փׁ 16 㖚

་༭൚ཨව໼਷઄႘ ֬֍Ӡ֖֗׀ 1.4 㖚

՛ףؠ؂ם
Kcal
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30 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֧ኾఎ֭൲֌֣֎֬

ጰ֜־֭ࡺഏ
෧֭ᆾ֭׉֌ׄօ֧׀֊׎

26 ኪ ب؆؏׸ר
ੋ
႙

՛׿بיכ

ؔ՛ؑ׽՛ؚ׶׬ؠ՛
՛׻ײ՛ءנ֭׹؎ؘע

27 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֭ஷຶ൲֌
׵؞ת׽׻ؒ
։֎׮֭֎ׁ֧֙׈՛،

24 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

་௠ֽ֩֘
֘֌൲֌ᆭು

25 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

ು௔־ᆭ؅ب؄՛ץ
ֱ֗֌֭ؓ׵؞ת؝
،՛׮ؖײبר֭֍ֽ֬֞

19 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

൲֌֐֣֭׉ֵ

ഏ֜־֖֭׃ׁ
ኾఎ֭؝ؓ֜־

20 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

צ׸آרֻׂ֠֊
൚൪ఎ֧֭׹؎ؘע։ළ֖
ഏג֠ג֐

18 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

ኾఎ֊֌ዶ֑
კ႕Ꭼև
ଈଣഏ

13 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

ਖ਼֭་၂ց֐֊ג
ֽ֣֔փׁ֧֖֜־֭֗׀ഏ
ጪ

17 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

׹ءؕןؚ׬׸؀؆׮

ֺօ׮ؖײبר֭ຶג׋՛،
״՛׿ؒנ

ฝࢇ൚੉ඳಀඳवՒ೓౅൚ࣙ໑

11 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

׹נء؇
׵؞תبח׾װؓ
་௠֭׮ؖײبר՛،

12 ኪ ג֮֓׉֊ׅ
ੋ
႙

૶֔֔׵؞ת׉ְ֢֭֔־
ୖኬօ֨ג

9 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

ၶ႕֧֌֭֭֒ᦠ׀ು
་௠֭Ꭼᆭ׵؞ת
ֻ֓օ֧་௠֭֜־ഏ

10 औ
ֱ֗֌׿׹
ג֮֓

ੋ
႙

Ꭼև׉֮׉֮
ዼᆭ։֦ג

6 ઞ ჸ֮֓ג
ੋ
႙

ؒ՛ءנפ՛

ᆵ්ྲ֐
׶بؒ׹՛ؠ؊

5 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ႊᄲبע׶
՛֭։֊֊Ꭼև؟ר׸آ؋
ֻ֓օ֧֖֜־֭֗׀ഏ

ಱ֎ְג֞

೗ඳ
ࢃ
ᆾ ೗ఎӠᆱఎӠഏᆾӠ֭֜໢ ౻ಱ
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4 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

౰၂ؚ׬՛ؓי

ཨञ׮׀֊׎՛،

ੋ
႙

ୖኬؘ׶՛ب؄ଈ2

3 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ၶ႕֭֜־ᦠ׀
ց֢֔׮ؠפ؉׉

ണ׮࢑՛،
՛؟ױ׹՛ؠ؊

ూනؠؕ׿

ؠؕ׿֖֭׃ׁ

և֭֌֭֜־ഏ

೗֪ףؠ؂ם՛֪֩׊

՛ףؠ؂ם
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