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፭ᎬԀႩဗ 6 ଈӠॺӨ஑Ө੉ӨඳӨଝӨጵӨᅳ

૶႕ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ׹؎ؘע ᇚӠ 732 Kcal

ውዶ֑ ֵג֒ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚᇈօ֨ג 27 㖚
׉֭ ֺօຶג׋ კӠ঳֖֖փ֞֐ ௱် 14 㖚

ฝࢇ൚ව໼਷႘ ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ 3.1 㖚
֌ֲ֩֓ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ ዶ֑ው 616 Kcal

་၂ ֱ֗֌ ب՛ר ௱် 20 㖚
׭՛װ՛ײ ֻ֓օ ׂ֗֋փׁ 21 㖚

֐֊׉ִֿ֊֎ׇ ଝጵ־֊־֊ ውዶ֑ ֬֍Ӡ֖֗׀ 1.6 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֖׃ׁ ᇚӠ ֽ֓ 596 Kcal

ውዶ֑ ׀֊׎ ׈֪ ֭֒֐֞ წჸ ֽ֓ው 23 㖚
֌ׄօ׉Ӡ׹؎ؘע ֎ׂ֪ג֒ 17 㖚
ֽ֞֬֍Ӡև֭֌ ௱်Ӡᇦૄᇈ 2.0 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉Ӡ׹؎ؘע ᇚ 625 Kcal

փ֊ փ׉֭׎ ൚൪ఎ օ֋׆Ӡ֖֖׃ׁ ᇦૄᇈ 25 㖚
წఎӠֽ֞֬֍ ௱် 14 㖚
צ״י׬Ӡ঳֖֑׈֎Ӡ֌֭֒֐֞ 1.4 㖚

૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ևֽ֟׀ ᇚ ዶ֑ው 666 Kcal

ውዶ֑ ֱ֗֌ ֽ֞֬֍ ௱် ው׵؞ת 24 㖚
׀֊׎ ֬֍ ᇈب؆ 23 㖚

և֭֌֟֐ 2.6 㖚
૶႕ ੋ႙ ؞פן โ঳་௠ ᇚ ው׵؞ת 578 Kcal

؎՛بר ׁ֙֎ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇈب؆ 19 㖚
၂ᆛ Ӡֻ֓օب՛ר ௱် 15 㖚

ଝጵ־֊־֊ ་၂ ׮՛؉ب؟ץ 1.9 㖚
עؐ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ׹؎ؘע ඳ؆ب ዶ֑ው 699 Kcal

؄ؕ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚᇈ ՛״؅ 24 㖚
؎՛بר ب՛ר ᇈب؆ 35 㖚

ؘؕ׭՛؟؎آ׽׮ ၂႙ ֗׀֖ 2.5 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׹؎ؘע ᇚ ው؋՛؟ן 624 Kcal

؎՛بר ֗׀֖ ׂ֗֋փׁ 22 㖚
بׯ՛ء ֣־֮֠ 20 㖚

ᇦૄᇈ 1.5 㖚
ੋ႕ ੋ႙ ՛؟ר׸آ؋ ׹؎ؘע ᇚ ֽ֓ው 608 Kcal

၂ᆛ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉Ӡר՛ب ௱် ֽ֓ 23 㖚
׈֪ ֎֪ג֪ ണ࢑ 16 㖚

օ֋׆֖ 1.4 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍Ӡب؟ץ؉՛׮ ᇚ ው׵؞ת 806 Kcal

૶႕ ׽ؠץ՛؝ ג֗ג֪ Ӡ֩֘ب՛ר წჸӠ 30 㖚
་၂ ׽ؓ׽ ֎֪גօ֋Ӡ֪׆֖ ׂ֗֋փׁ 25 㖚

՛؟ר׸آ؋ Ӡ౰၂֓ג׉ ֣־֮֠ 2.4 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍ ᇚ ው؋՛؟ן 568 Kcal

؄ؕ ׽ؓ׽ ་௠Ӡևֽ֟׀ ௱် 22 㖚
՛؟ר׸آ؋ Ӡب՛ר ᇦૄᇈ 14 㖚
ג֗ג֪ ֍Ӡ֬׹؎ؘע 1.4 㖚

֔֯ ੋ႙ ג֗ג֪ ֌ׄօ׉ ᇚ 649 Kcal

၂ᆛ ֊ֻֽ֒ Ӡ་௠׹؎ؘע ௱် 26 㖚
ውዶ֑ ׀֊׎ წఎӠ 21 㖚

঳֖֖փ֞֐ 1.7 㖚
၂ᆛ ੋ႙ ൚൪ఎ ֖׃ׁ ᇚ ֽ֓ው 595 Kcal

ג֗ג֪ ֌֎֑׈ ֽ֓ 21 㖚
ֺօຶג׋ ঳֖֖փ֞֐ 15 㖚

ֽ֞֬֍ 1.6 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֗׀օ֋Ӡ֖׆֖ ᇚ 643 Kcal

֊֣։้ ՛؟ר׸آ؋ ֽ֞֬֍Ӡר՛ب ௱် 25 㖚
ውዶ֑ ֺօຶג׋ ֻ֓օ 19 㖚

֓ג׉ ೓౅൚੉ඳಀඳव ֓ג׉ 1.7 㖚
׎֎֠ ੋ႙ ג֗ג֪ ֻ֓օ ᇚ ዶ֑ው 607 Kcal

ውዶ֑ ց։֭׉ ֌ׄօ׉ ᇈ׈ֶג֥ 20 㖚
֊ֻֽ֒ ֖׃Ӡׁ׹؎ؘע ௱် 17 㖚

ֽ֞֬֍ 2.2 㖚
૶႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ب՛רօ֋Ӡ׆֖ ᇚ ՛״؅ 664 Kcal

؎՛بר ՛؟ר׸آ؋ ׮՛؉ب؟ץ წჸ ው׵؞ת 24 㖚
ֺօຶג׋ ֽ֞֬֍ ׂ֗֋փׁ ֽ֓ 18 㖚

֗׀֖ ؀آנؓ 1.9 㖚
׉ֵ ੋ႙ ג֗ג֪ ׹؎ؘע ᇚ ֽ֓ 678 Kcal

་၂ ൚൪ఎ օ֋׆Ӡ֖֒׀֩ ௱် 28 㖚
၂ᆛ ་௠Ӡ֬֍ ᇚᇈ 21 㖚

׭بءן එ୅൚੉ඳಀඳव ׭بءן 1.7 㖚
૶႕Ӡ ੋ႙ ג֗ג֪ օ֋׆֖ ᇚ ዶ֑ው 633 Kcal

ውዶ֑ ֵג֒ ൚൪ఎ ֗׀֖ ൚ჸᇈ 28 㖚
ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ ᇦૄᇈӠ௱် 19 㖚
঳֖צ״י׬ ֎ׂ֪ג֒ 1.6 㖚

ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ օ֋׆֖ ᇚ ው׵؞ת 614 Kcal

୴ዶ֑ ؉՛ؓب ׹؎ؘע ௱် 24 㖚
൚൪ఎ ֽ֞֬֍ ᇦૄᇈ 17 㖚

֍Ӡ֬ب՛ר 1.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ൚൪ఎ փֽג֛ ᇚ ዶ֑ው 752 Kcal

૶႕ ׀֊׎ ג֗ג֪ ֎֪גօ֋Ӡ֪׆֖ წჸ ֽ֓ው 28 㖚
་၂ Ӡև֭֌֖׃ׁ ௱် ֽ֓ 25 㖚
ውዶ֑Ӡ၂ᆛ ֍Ӡ֬ب՛ר ᇦૄᇈ 2.1 㖚

՛ףؠ؂ם
Kcal
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27 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ၶ႕֧୴ዶ֑֭֜־ᦠ׀
൚൪ఎ֧ר՛֭بཨञ׮՛،

28 ઞ ؅ب؈؈
ੋ
႙

،՛׮׀֊׎־׌֧
ب؟،

25 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ਖ਼֭৅֜־֋֐

ഏ֜־་௠֧֭֒׀֩
൚൪ఎ֧་၂ֽ֭֓Ꭼև

26 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶֭֊׈ց֑
֌֢֧֔ು֞׈֖
ֽ֞֬֍ֽ֖֭֘ഏ

21 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

փָ֜ዶ֑֭׎֎֠

ഏ֜־ውዶ֑֧֭׹؎ؘע
ֻ֓օ׵؞ת

24 ଈ ؊؞؉՛ءנ
ੋ
႙

׵؞ת؝ؓؓש՛֭؟ר׸آ؋
،՛׮ؖײبר؀آנؓ

19 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

၂ᆛ֖ׄօֽփ

঳֖׮֭צ״י׬՛،
ూනؠؕ׿

20 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֭൴׉൲֌
՛֭։֊֊Ꭼև؟ר׸آ؋
ֺօ֧ຶג׋ዶ֑֭֜־ഏ

18 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ು׋֝־֭֯֔
෧֭ᆾ֭׉֌ׄօ֧׀֊׎
ኾఎ֞֎֔גხഏ

14 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

՛ءנ՛ؓע
׵؞תبח؟״י՛֭؟ר׸آ؋
׽ؠץ՛؝

17 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

ؒ՛׸ؘ׶פ،

،՛׮ؖײبר֭׹؎ؘע
་௠֧׵؞ת؄֭ؕ

12 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

૶႕֭֮֠ײ֣־՛׮
؏؞׽׸آؘע
؎՛׮׽׻ؒبר՛،

13 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

൲႕׵؞ת
ണ׮࢑՛،

10 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

ץ؅՛ب؄כؑשؔנؔנ
โ঳ب״؟ؒ׿
։֎׮֭֎ׁ֧֙׈՛،

11 औ ඳ؆ب
ੋ
႙

י؞؊עؐ

،՛׮՛ؕ؟פب՛ר
׵؞תؠ״ؠ״

7 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

׹נبע׶

ഏ֜־ዶ֑֧֭׀֊׎
ֱ֗֌֭ುᆾ

6 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

փؠؕ׿׉֭׎
ཨञᆭು
ኾఎ֧֎ׁ֭֭֟؟ױ՛

ಱ֎ְג֞

೗ඳ
ࢃ
ᆾ ೗ఎӠᆱఎӠഏᆾӠ֭֜໢ ౻ಱ

ඳࣜະဴፘ

႘ ዹ
ଝӠጵӠ኎

೗֪໲֭ຎද׊֎֣ב ೗֪໲֭ྔ౤בธև׊

ᄫဂ੢၍ྔጫ඘ӡ൚ॺภӢ

5 ෯ Ꮿ׿ؔ״׮
ੋ
႙

ց֢֔֐ྲ׉

ੋ
႙წ֮֓גଈ3

4 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

֌ֲ֭֩֓י؞؊؟נ؟נ
׵؞ת׀ֽ׀ֽ

ୖኬօ֨ג
ታᆋ׉֭֐

კ႕Ꭼև֭׎֎֧֠׹؎ؘע

և֭֌֧ውዶ֑֭֜־ഏ

ֻ֓օ֧֖֜־֭֗׀ഏ

೗֪ףؠ؂ם՛֪֩׊

՛ףؠ؂ם
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