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׉ֵ ੋ႙ ג֗ג֪ ׹؎ؘעօ֋Ӡ׆֖ ᇚ ֽ֓ 690 Kcal

་၂ ൚൪ఎ ֟փ֒גӠ֮֎֔փ ௱် 30 㖚
၂ᆛ ֬֍Ӡ঳֖֖փ֞֐ 22 㖚

׭بءן ᄫဂ൚੉ඳಀඳव ውዶ֑ ׭بءן 1.6 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ ֽ֓ው 550 Kcal

૶႕ ൚൪ఎ ؞Ӡ؀׹؎ؘע ൚ჸᇈ ֽ֓ 17 㖚
֍Ӡֽ֖֞֬׃ׁ 13 㖚

೓౅൚֮ӻӻӹӼӡဘӢ ֍Ӡ֬ب՛ר 1.4 㖚
֔֯ ੋ႙ ג֗ג֪ ֬֍ ᇚ ֽ֓ 685 Kcal

ውዶ֑ փ׉֭׎ ൚൪ఎ ׹؎ؘע ௱် ֽ֓ው 27 㖚
֗׀֖ ֽ֣֔փׁ 21 㖚

֓ג׉ ་༭൚ཨ੉ඳಀඳव ֓ג׉ 2.3 㖚
؎՛بר ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ب؆؏׸ר ዶ֑ው 770 Kcal

՛׿بיכ ՛؟ר׸آ؋ ׹؎ؘע ௱် ՛״؅ 29 㖚
֋ׁ֨ג֌ ֟փ֒גӠ֮֎֔փ ֎ׂ֪ג֒ 34 㖚

੉ඳ׽׮םפ؟ 3.4 㖚
֔֌փ֊ ੋ႙ ג֗ג֪ ֟փ֒ג ᇚ ዶ֑ው 589 Kcal

၂ᆛ ׁ֙֎ ؞פן ֌ׄօ׉ ᇈب؆ ء׾؝ؓ 19 㖚
ׁׂ֖֖ ب՛ר ൚ჸᇈ 19 㖚

փփಇ֭႘ 1.6 㖚
؎՛بר ੋ႙ ג֗ג֪ โ঳་௠ ᇚ ዶ֑ው 636 Kcal

၂ᆛ ֺօຶג׋ ֽ֞֬֍ ௱် ው׵؞ת 18 㖚
ၶ႕ ֊ֻׂ֠ ب՛רӠ׮՛؉ب؟ץ ᇚᇈӠ൚ჸᇈ 20 㖚

་༭൚ཨව໼਷઄႘ ֍Ӡ֬ףب؟ם ᇈب؆ 1.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֍Ӡֽ֞֬ب՛ר ᇚ ው׵؞ת 654 Kcal

૶႕ ؉՛ؓب ՛ؕؠؚ׬׸ؓ წჸ ؠין؋՛؟ן 24 㖚
་၂ ՛؟ר׸آ؋ ׉Ӡ֌ׄօ֎֪ג֪ ௱် 21 㖚
؄ؕӠ׿بיכ՛ Ӡ౰၂׹؎ؘע ׂ֗֋փׁ 2.6 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ ᇚ ዶ֑ው 758 Kcal

؎՛بר օ֋׆Ӡ֖֎֪ג֪ ᇦૄᇈ 28 㖚
་၂ ׉Ӡ֌ׄօ׹؎ؘעӠ֓ג׉ ᇚᇈ 29 㖚
၂႙ גӠ֟փ֒ب՛ר ௱် 2.3 㖚
ውዶ֑ ੋ႙ ג֗ג֪ ౰၂ ᇚ ው׵؞ת 677 Kcal

֔֯ ֟փ֒ג ௱် 25 㖚
౷֊ֻֽ֒ ֌ׄօ׉Ӡֽ֞֬֍ 22 㖚

֬֍Ӡև֭֌ 1.8 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ׽ؓ׽ ֽ֞֬֍ ᇚ ው׵؞ת 789 Kcal

ׯ՛׶ ג֗ג֪ ׮՛؉ب؟ץӠب՛ר წჸ ؠין؋՛؟ן 25 㖚
՛؟ר׸آ؋ օ֋׆Ӡ֖֎֪ג֪ ׂ֗֋փׁ 23 㖚

Ӡጪب՛רӠ֓ג׉ ௱် 2.3 㖚
؎՛بר ੋ႙ ג֗ג֪ ׉Ӡ֌ׄօ׹؎ؘע ᇚ ዶ֑ው 699 Kcal

૶႕ ֺօຶג׋ ֍Ӡֽ֞֬ب՛ר ؀آנؓ ው׵؞ת 23 㖚
֗׀֖ 22 㖚

1.6 㖚
ੋ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ג֒ג׋ ᇚ ው׵؞ת 624 Kcal

׿׹ ֵג֒ փג֑ג Ӡ׹؎ؘע ௱် ֽ֓ው 23 㖚
၂ᆛ ൚൪ఎ ֗׀Ӡ֖ب՛ר ֽ֓ 18 㖚
֊ֻֽ֒ և֭֌Ӡ֬֍ 1.9 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ൚൪ఎ փֽג֛ ᇚ ው׵؞ת 756 Kcal

૶႕Ӡ൚၂ ג֗ג֪ օ֋׆Ӡ֖֎֪ג֪ წჸ ֽ֓ው 26 㖚
་၂ؔ՛׽ ֺօຶג׋ ֖׃ׁ ௱် ֽ֓ 23 㖚
ውዶ֑Ӡ၂ᆛ ֍Ӡ֬֗׀֖ ൚ჸᇈӠᇚᇈ 2.1 㖚
׎֎֠ ੋ႙ ג֗ג֪ ֟փ֒ג ᇚ ֽ֓ 790 Kcal

၂ᆛ ֵג֒ ֌ׄօ׉Ӡ ᇈ׈ֶג֥ ዶ֑ው 25 㖚
֒׀֩ 35 㖚
֬֍ 1.8 㖚

૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ ؠין؋՛؟ן 602 Kcal

؄ؕ ՛؟ר׸آ؋ ֍Ӡ֬ب՛ר ௱် 23 㖚
൚൪ఎ ֟փ֒ג ᇦૄᇈ 18 㖚

ֽ֞֬֍ 1.6 㖚
փ֖׎ ੋ႙ ג֗ג֪ ֻ֓օӠ֬֍ ᇚ ው׵؞ת 732 Kcal

૶႕ փג֑ג ֽ֞֬֍ ֎ׂ֪ג֒ ֽ֓ 30 㖚
ውዶ֑ ൚൪ఎ ֗׀֖ ௱် 27 㖚

Ꭼඳ֭႘ӡӻӻӹӼӾӢ 1.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׹؎ؘע ᇚ ՛״؅ 707 Kcal

၂ᆛ ׀֊׎ ׈֪ ঳֖֖փ֞֐ ൲֌֜֯ኝ 22 㖚
ֵג֒ ֖׃ׁ 19 㖚

և֭֌Ӡ֬֍ 1.9 㖚
૶႕ ੋ႙ ֺօຶג׋ ֟փ֒ג ᇚ 574 Kcal

ውዶ֑ ֌ׄօ׉ ௱် 27 㖚
׹؎ؘע 14 㖚
և֭֌Ӡֽ֞֬֍ 1.7 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֍Ӡֽ֞֬֗׀֖ ᇚ ֽ֓ው 632 Kcal

֊ֻֽ֒ ؉՛ؓب ׹؎ؘע ب؊՛؈ 19 㖚
֖׃ׁ 17 㖚
֮֎֔փӠ֬֍ 1.3 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֍օ֋Ӡֽ֞֬׆֖ ᇚ 674 Kcal

ውዶ֑ ׀֊׎ ג֗ג֪ ֬֍Ӡ֌֎֑׈ წჸ 31 㖚
֌ׄօ׉Ӡ׹؎ؘע ௱် 18 㖚

փփ႕֭႘ גӠ֟փ֖֒׃ׁ 2.2 㖚
ၶ႕ ੋ႙ փג֑ג ֽ֞֬֍ ᇚ ው׵؞ת 712 Kcal

։֊׈ ՛؟ר׸آ؋ ׹؎ؘע ᇈب؆ 24 㖚
၂ᆛ ג֗ג֪ ֗׀֖ 25 㖚

փ֠֓ؕ՛׮ ؎՛بר ب՛ר 1.4 㖚

՛ףؠ؂ם
Kcal

ಱ֎ְג֞
㖚

౻ಱ
㖚

675 24 22

650 Ӽӻ⿤ӽӼ ӻӾ⿤Ӽӻ

ӱ׽׮םפ؟੉ඳ
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6 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

ਖ਼֭֬֍֜־൲֌

ֽ֣֔փׁ֧֖֜־֭֗׀ഏ

ੋ
႙წ֮֓גઞ1

5 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

օ֕׆֍
ؠؕ׿֖֭׃ׁ֧׹؎ؘע

൚൪ఎ֧་၂ֽ֭֓Ꭼև
ኾఎ֞֎֔גხഏ

൲֌֐֣֭׉ֵ

փ֭׉֭׎᫨ஷᎬև

൚൪ఎ֧ר՛֭بཨञ׮՛،

೗֪ףؠ؂ם՛֪֩׊

՛ףؠ؂ם
ಱ֎ְג֞

೗ඳ
ࢃ
ᆾ ೗ఎӠᆱఎӠഏᆾӠ֭֜໢ ౻ಱ

ඳࣜະဴፘ

႘ ዹ
ଝӠጵӠ኎

೗֪໲֭ຎද׊֎֣ב ೗֪໲֭ྔ౤בธև׊

8 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

י؞؊ׁׂ֖֖

։֎׮֭֎ׁ֧֙׈՛،
փ֊֎׵؞תג

7 ኪ
חרר
ዶ֑؆ب

ੋ
႙

՛׻ײ՛֭؟ר׸آ؋
ዼᆭ։֦ג

11 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

֊ֱֻׂ֠֌႕؊י؞
โ঳་௠֭ءנ՛ᦠ׀
،՛׮ؖײبר֭ףب؟ם

12 औ ؙ؞؅بؘ׭
ੋ
႙

׵؞תب՛؟ץ
ኾఎ֭׮ؖײبר՛،

13 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֭؅՛؎ؚע՛ײ՛׮
ց֢֔׮ؠפ؉׉
،՛׮၂֧֭׹؎ؘע

14 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

օ֋ು׆֖֭֯֔

և֭֌֧ዶ֑֭֜־ഏ
౰၂֧་௠֭׵؞ת

19 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ੋ႙֧ී؟؉֭ג֒ג׋ᦠ׀
൚൪ఎ֧֭׿׹Ꭼևᆾ
၂ᆛֽ֖֭֘ഏ

15 ઞ ჸ֮֓ג
ੋ
႙

ؒ՛ءנפ՛
׵؞תׯ՛׶՛֭؟ר׸آ؋
ጪ؟ױ՛

18 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

׹נبע׶

،՛׮ؖײبר؀آנؓ
׵؞ת՛آ׮ؠ՛ר

20 ෯ ؅ب؈؈
ੋ
႙

၂ᆛ֧֌֭֭֒׮՛،
ؔ؀֞փ൲֌

21 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ዶ֑ॢุ֭׎֎֠
֐ྲ׈֞׃
ഏ֜־་௠֧֭֒׀֩

22 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֭ײبؗء՛׮֋֐

་௠֭׮ؖײبר՛،
׵؞תب՛؟ץ՛֭؟ר׸آ؋

25 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

փ׋֝־֖֭׎ು
֌ֻ֓׈ֳגօ
൚൪ఎ֭֜־ഏ

26 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ೞ೵ࣜ൲֌֜֯

֐֊׉ִֵג֒
ഏֽ֖֭֘׀֊׎

27 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֭֔׆֖גօ֜־൲֌
་௠ׅ֭֊׉Ꭼև
ֺօ֜־֭ຶג׋ഏ

30 ဘ წ֮֓ג
ੋ
႙

ԢԎԑՇ؅ب؄՛ץ

،՛׮ؖײبר՛֭؟ר׸آ؋
՛׻ײኾఎ֭׉ఀ

28 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ၶ႕֧؈՛؊ී؟؉֭بᦠ׀
წఎ֭ཨञ׮՛،

29 ઞ
Ⴗဎၶ
൲႕Ꮿ

ੋ
႙

֌֎֧֑׈ኾఎ֭෧֭ᆾ
་௠֭֜־ഏ

ௗଈ֭ᇓઍཏ 1.9

ጊৰമፘࢯ Ӽቴተ

ඳࣜະဴፘ
㖚

ӻӻӹӼԃӡઞӢփփ႕֭႘
ԕԋ֧֭ӡႷဎႺ઄੤၍ຎ஽Ӣዻ֊׈Ⴗဎၶב࿓੝֖֥փ֞֟֌ֽ֘Փ

শ೅֖֥։փ֖֎փ֞֟֌ֽ֖׆օՓ

Åဒ஽ׇ֪׉ଝጵ֭ၾዴࡴבᆪᇥஏ֘׊඘஽֋ցֽ֘׉Փ

Å೗֩ඳఔፍ኎֮Ւඳᆀ֭ࢯጊ࿨֩။֌ׇ֪׉Ւ㕳න֭ؠץ՛،֪ᇀ֥֐਋ఐ֖֥ցֽ֘׉Փ

⑵

⑵


