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፭ᎬԀႩဗ 1 ଈӠॺӨӨӨඳӨଝӨጵӨᅳ

ੋ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ օӠ֖֖փ֞׆ֳג֊ ᇚ ֽ֓ 647 Kcal

ውዶ֑ ֵג֒ ֺօຶג ֻ֓օӠר՛ب ௱် 23 㖚
၂ᆛ ၂Ӡֽ֞֬֍ 18 㖚
֊ֻֽ֒ ֬֍ 1.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֍օӠֽ֞֬׆֖ ᇚ ው؞ת 726 Kcal

၂ᆛ ֗׀Ӡ֖؎ؘע ᇦૄᇈ ֽ֓ው 31 㖚
֬֍Ӡ֭֞֒ ௱် 25 㖚
ֽ֞֬֍Ӡ֖֖փ֞ 2.0 㖚

႕ ੋ႙ ג֗ג֪ օ׆֖ ᇚ ֽ֓ 708 Kcal

ውዶ֑ ֵג֒ ൚൪ఎ ་ ௱် 27 㖚
ׄօ ᇦૄᇈ 23 㖚

्ඳ ׁ֠ 1.9 㖚
႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׄօ ᇚ 566 Kcal

၂ᆛ ֱ֗ ൚൪ఎ ֍Ӡ֬؎ؘע ௱် 20 㖚
ؕ Ӡ၂ب՛ר ᇦૄᇈ 15 㖚

་Ӡֽ֞֬֍ 2.2 㖚
עؐ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚ ዶ֑ው 644 Kcal

؎՛بר ՛؟רآ؋ ՛ؕؠؚؓ ൚ჸᇈ ؠין؋՛؟ן 26 㖚
་၂ ؓ Ӡ་֗׀֖ ௱် 19 㖚

؎ؘע ᇈب؆ 1.7 㖚
႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ׄօӠֽ֞֬֍ ᇚ ֽ֓ው 538 Kcal

ၶ႕ փ֭ ؞Ӡ؎ؘע ൚ჸᇈ ֽ֓ 16 㖚
Ӡწఎ֖׃ׁ 13 㖚
֬֍ 1.2 㖚

႕ ੋ႙ ՛؟רآ؋ ֽ֞֬֍Ӡب؟ץ؉՛ ᇚ ՛״ 575 Kcal

؎՛بר ׯ՛ ג֗ג֪ Ӡׄօب՛ר ་ჸ ው؞ת 21 㖚
ևֽ֟׀Ӡ؎ؘע 18 㖚
֬֍ 2.4 㖚

֔֯ ੋ႙ ג֗ג֪ โ་ ᇚ ֽ֓ 670 Kcal

ؕ ׄօ ௱် ֽ֓ው 25 㖚
ውዶ֑ Ӡև֭ب՛ר 23 㖚

ֽ֞֬֍Ӡ֬֍ 1.9 㖚
႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍ ᇚӠ൚ჸᇈ ው؞ת 612 Kcal

ၶ႕ ֵג֒ ג֗ג֪ წఎ ׂ֗փׁ ֽ֓ው 21 㖚
ውዶ֑ ֍Ӡ֖֬׃ׁ ௱် 17 㖚

֎֪גօӠ֪׆֖ ֖֞ 1.0 㖚
႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֖փ֞Ӡ֖׆օ ᇚ ው؞ת 548 Kcal

ؕ ֵג֒ ՛؉ب؟ץӠب՛ר ׁ֠ᇚ ֽ֓ው 22 㖚
၂ᆛ ׁ֙֎ ֽ֞֬֍Ӡ؎ؘע ௱် ֽ֓ 16 㖚

ׄօӠ֬֍Ӡև֭ 2.0 㖚

֔ ੋ႙ ൚൪ఎ ֖׃Ӡׁ؎ؘע ᇚ ֽ֓ 608 Kcal

ውዶ֑ ֭ ג֗ג֪ ་Ӡֻ֓օ ׂ֗փׁ 29 㖚
წఎӠև֭ 14 㖚

ታᆋ֭ ഷ֥֭׀ඳ ֬֍ 2.0 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍Ӡب؟ץ؉՛ Ӡ௱်ب ው؞ת 760 Kcal

႕ ؠץ՛؝ ؓ ֎֪גօӠ֪׆Ӡ֖ب՛ר ׂ֗փׁ 31 㖚
་၂ؔ՛ ג֗ג֪ Ӡ࣯ါ֓ג ֣־֮֠ 28 㖚

بי ་၂ ؠ،י؆Ӡג֊־ Ӡרר״ 3.7 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍ ᇚ ֽ֓ው 638 Kcal

൚൪ఎ ֬֍Ӡ؎ؘע ཨञኝ ው؞ת 22 㖚
֖֖փ֞ ௱် 13 㖚

ཨே ب՛רӠ֭֒֞ ᇦૄᇈ 3.1 㖚
ੋ႕ ੋ႙ ג֗ג֪ ֽ֞֬֍Ӡ֖֗׀ ᇚ ՛״ 717 Kcal

ؕ ՛ؕ؟פ ՛ؕؠؚؓ წჸ 25 㖚
بؗء ׂ֗փׁ 24 㖚

חآ ׄօ ௱် 3.4 㖚
עؐ ੋ႙ ג֗ג֪ ׄօ ᇚӠ൚ჸᇈ ው؞ת 682 Kcal

་၂ ׯ՛ ؓ ؎ؘע ᇦૄᇈӠ௱် 27 㖚
؎՛بר ֽ֞֬֍ آנؓ 19 㖚

ח؟״י ֎֪גӠ֪؟آװ ׂ֗փׁ 2.0 㖚
႕ ੋ႙ ཨဥఎ ་ ᇚӠ་ჸ ֽ֓ 710 Kcal

၂႙ ג֗ג֪ ֖֖փ֞ ᇦૄᇈ 27 㖚
൚൪ఎ ֽ֞֬֍ Ӡ௱် 13 㖚

ุ๖ଡ փג֑גӠ֊ֻׂ֠ ֖׃Ӡׁ֗׀֖ ֽ֣֔փׁ 2.8 㖚
ၶ႕ ੋ႙ ؉՛ؓب ֽ֞֬֍ ᇚ ው؞ת 603 Kcal

֊֣։้ ՛؟רآ؋ ֗׀֖ ௱် 25 㖚
ውዶ֑ ג֗ג֪ ب՛ר ᇦૄᇈ 17 㖚

ฝࢇ൚ಛଫੱಬ ֖׃Ӡׁ؎ؘע 1.5 㖚

՛ףؠם
Kcal

ಱ֎ְג֞
㖚

౻ಱ
㖚

644 25 19

650 ӼӻӽӼ ӻӾӼӻ

ௗଈ֭ᇓઍཏ 2.1

ጊৰമፘࢯ Ӽቴተ

ඳࣜະဴፘ
㖚

29 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

27 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

՛ኝؘ՛ؘ
൚൪ఎ֧ר՛֭بཨञ՛،

28 औ ჸ֮֓ג
ੋ
႙

؊סآ؊՛؈
؞תם؈؟ן

წිਖ਼֭؊؟
ኾఎ֧՛؞ת֭ׯ
՛آؔ

24 ઞ ب
ੋ
႙

՛ءנ՛ؓע
ؠץ՛؝՛ؠ؊

22 ෯ ཨञᆭ։֒
ੋ
႙

؞תཨञ֭؎ؘע
ׁ֙֎֭ཨञ՛،

23 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

օ֗൲֭֒ࣜ֔

ભ༘֜־ഏ
൚൪ఎ֧֭؎ؘע։ළ֖

ӻӹӼӾӽӺ֮Ւேॺඳഃ֦֘Փ
ഷ֥֭׀ඳՒ֊ே֭ፍጫՒุ๖ଡ֭ဘፍጫඳ֪ဎֽ֖֘Փॼ֖֥֖֪־փ֥֎֟֔փՓ

20 ଈ წ֮֓ג
ੋ
႙

ು֜־֭֯֔
โ་ֽ֖֭֓׆օׅᎬև
և֧֭ዶ֑֭֜־ഏ

21 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

ׂ֗փׁׂׂ֖֖֭ᦠ׀
ׂ֭ࣜ֠֒ג

16 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

օ֕׆֍
փؠ֭ؕ
წఎ֭ཨञ՛،

17 ઞ י؞بע
ੋ
႙

؞תبכת՛֭؟רآ؋
،՛֭؎ؘע

15 ෯ წ֮֓ג
ੋ
႙

წිਖ਼֭ײתؠת՛
،՛၂֧֭؎ؘע

14 औ წ֮֓ג
ੋ
႙

၂ᆛب՛ץ
ֱ֗ؓ؞ת؟
་֭ؖײبר՛،

ಱ֎ְג֞

ඳ
ࢃ
ᆾ ఎӠᆱఎӠഏᆾӠ֭֜ ౻ಱ

ඳࣜະဴፘ

႘ ዹ
ଝӠጵӠ

֪֭ຎද֎֣ב ֪֭ྔבธև

ᄫဂ၍ྔጫӡ൚ॺภӢ

10 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

႕֭൴൲

ׁ֠ႚֽ֖֘ഏ

ੋ
႙

ੋ႕
֖֠

෯8

9 ኪ წ֮֓ג
ੋ
႙

ୖኬኾఎᦠ׀
ؓ՛ؑ՛၂ᆛ

ب؟،
ஞწֽ֖֘ഏ

ஞწֽ֩֘

֪ףؠם՛֪֩

՛ףؠם

31 ઞ წ֮֓ג
ੋ
႙

ၶ႕֖֭׆օ൲
՛֭։֊֊Ꭼև؟רآ؋
ഏ֜־ዶ֑֧֭؎ؘע

30 ኪ ཨဥఎ֖׀
ੋ
႙

ֵ֗ು
ୖᎤဥઞಐ֭֜־ഏ
ุ๖ଡౌ֊ֻׂ֠،ب؟

Åဒׇ֪ଝጵ֭ၾዴࡴבᆪᇥஏ֘ցֽ֘Փ

Å֩ඳఔፍ֮Ւඳᆀ֭ࢯጊ֩။ׇ֪Ւ㕳න֭ؠץ՛،֪ᇀ֥ఐ֖֥ցֽ֘Փ


