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ơЎ᣽ưЈஹǇƢŵ
൑᫢ӳᚘƷǫȭȪȸƸŴƝ᫨᣽���IưᚘምƠƯƍǇƢŵ
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ஔ᫢

Џٻ࠮ఌ༃
1ʴЎų15kcalųطЎų���I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
Џٻ࠮ఌȷȷ14IųųʴӋȷȷȷ1�I
඗੬ȷȷȷȷ1�IųųЈƠ൬ȷȷ��I
࿿ԛ૰ȷȷ�Iųų�ųƠǐƏǏä�I

ĬЏٻ࠮ఌƸ൦ඹƍƠƯŴ൦ƴኖ15Ўƭ
ƚƯǋƲƠŴ൦ൢǛЏǔŵ
ĭʴӋƸჺώЏǓƴƢǔŵ඗੬ƛƸŴ༏
ืǛƔƚƯ඗৷ƖǛƠŴӷơƘჺώЏǓ
ƴƢǔŵ
Į᥻ƴЏٻ࠮ఌŴʴӋŴ඗੬ƛŴЈƠ൬
ǛьƑŴ༃ᇌƬƨǒŴ້ǛࢊǊƯ࿿ԛ
૰ŴƠǐƏǏǛьƑƯኖ15Ў༃ǔŵ

ԛ֠൬
1ʴЎų��kcalųطЎų���I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ᰴȷȷȷ4Iųųྚᔄȷȷȷ��I
ᔄȷȷȷ4Ių�ųЈƠ൬ȷȷȷ���I
ԧ᫘ƩƠȷȷȷ1��IųųǈƦȷȷȷ14I
ų
ĬྚᔄƸҘЏǓƴƢǔ
ĭ᥻ƴƩƠ൬ǛλǕĬǛλǕƯ້ƴƔƚǔ
įφ஬ƴ້ƕᡫƬƨǒŴᰴǛλǕƯŴ້Ǜഥ
ǊǈƦǛƱƖλǕǔ
İݱӝЏǓƴƠƨᔄǛ᫭ǔ

ӳᚘ
471kcal

ᖨႉឋų14�1I
Ꮲឋųų4��I
ኄឋų���1I
Ўųų���Iط

ǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫ
8888ɗɗɗɗ



ଷ᫢
ӳᚘ

581kcal
ᖨႉឋų1���I
Ꮲឋųų1��7I
ኄឋų�8�1I
Ўųų���Iط

ǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫ
5�5�5�5�ɗɗɗɗ

ᯂƷ٭ǘǓ໲Ɩ
1ʴЎų1�5kcalųطЎų��8I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ƍǘƠƷƭǈǕä��IųųᝃᏵȷȷȷ4�I
Ȭȳǳȳ൦༃ȷȷȷ��Iųԛ֠ȷȷȷ�I
ဃۃȷȷȷ4Iųųҳȷȷȷ1�I
ብȷȷȷ4IųǵȩȀ඗ȷȷȷ4Iᰳݱ
ఌȷȷȷ8�IųųႉƩƠȷȷȷ1Iٻ
ų
ĬᝃᏵƸ൦ǛЏǓŴ᣻ჽǛƷƤƯ��Ўᆉፗ
ƍƯƓƘŵ
ĭȬȳǳȳ൦༃ŴဃۃƸǈơǜЏǓƴƢ
ǔŵ
ĮȜȸȫƴŴƍǘƠƷƭǈǕŴĬŴĭǛλ
ǕƯǑƘฆƥƋǘƤǔ
įĮƴԛ֠Ŵ๋ƍƨҳŴᰳݱብǛλǕƞǒ
ƴᑣƘฆƥǔŵȏȳȐȸǰƷǑƏƴɺǊ
ǔŵ
İȕȩǤȑȳƴǵȩȀ඗Ǜ༏ƠƯįǛ໲ƍ
ƯƍƘŵ
ı˄ƚӳƤƷٻఌƸɟӝٻƴЏƬƯᒩư
ǔŵႉƩƠưԛǛƭƚǔ

ᣖཋ
1ʴЎų��kcalųطЎų��7I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
Ꮩ࿧ȷȷȷ��IųųǫȋǫȞȷȷȷ��I
ǋǍƠȷȷȷ4�Ių�ƍǓƝǇȷȷȷ�I
ȷȷȷ��4Iųųᣖȷȷȷ1�Iط
࿿ԛ૰ȷȷȷ�IųႉƩƠȷȷȷ�I
ų
ĬᏙ࿧ƸҘЏǓƴƢǔŵǫȋǫȞǋᏙ࿧Ʊӷ
ơٻƖƞƴлƘŵ
ĭǋǍƠƸƞƬƱᒩưǔŵ
ĮȜȸȫƴطŴᣖŴ࿿ԛ૰ŴႉƩƠǛλǕ
ƯŴฆƥǔŵ
įĮǛᏙ࿧ŴǫȋǫȞŴǋǍƠƱԧƑǔ
İįǛƍǓƝǇƱԧƑǔ

൬ȓȸȕȳ
1ʴЎųkcalųطЎųI

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ᝊᴕᴯᴊᴕȷȷȷ��Iųȓȸȕȳȷȷȷ��I
ᒩǿǱȎǳȷȷȷ��IųųʴӋȷȷȷ��I
ᔄȷȷȷ4Iųųɶᓙ᫘ƩƠȷȷȷ4I
ႉƩƠȷȷȷ1Ių൦ȷȷȷ1��I

ĬᝊᴕᴯᴊᴕƸɟӝٻƴЏǔŵᒩǿǱȎǳŴʴ
ӋŴᔄƸҘЏǓƴƢǔŵ
ĭȓȸȕȳƸ༏ืư৏ƠƯŴǶȫƴƋƛƯƓ
Ƙŵ
Į᥻ưᝊᴕᴯᴊᴕŴᒩǿǱȎǳŴʴӋǛ໓Ǌǔŵ
įᝊᴕᴯᴊᴕƷᑥƕ٭ǘƬƯƖƨǒŴ൦Ŵɶᓙ᫘
ƩƠŴႉƩƠưԛǛƭƚǔŵ
İφ஬ƕ௩ǒƔƘƳƬƨǒŴᔄǛλǕ້Ǜഥ
Ǌǔŵ
ıƓᄡƴȓȸȕȳǛλǕƯİƷ൬Ǜදƙŵ

ᯂƷ٭ǘǓ໲Ɩųʻ
ׅƸٻఌ༃Ǜ˄ƚӳ
ƤƴƠǇƠƨŵƜƷ
ఌƓǖƠٻఌǛŴٻ
ƴƠŴᯂƱɟደƴ

ƞƬƺǓ᫢ǂǔƜƱ
ǋƓѰǊưƢŵ



Ȕǫǿ᫘

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ҳȷȷȷ4�IųųᰄƢƖǈä8�I
ȷȷȷ��4Iطብä1�Iųųᰳݱ
ǵȩȀ඗ä1�Iųǳȳǽȡä��4I
Ǳȁȣȃȗä14Iųᴋᴕᴘᴈᴗᴈᴕȷȷ�I
Ǣǹȑȩȷȷ4�IųႉƩƠä�I

1ʴЎų154kcalųųطЎų1��I

ĬҳƸ๋ƖǄƙƠƯƓƘŵ
ĭᰄƢƖǈƸ᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴЏƬƯ
ǛਰǓƔƚƯƓƘط
Įྚ܇໲ƖဇƷȕȩǤȑȳƴǵȩȀ඗Ǜ
༏ƠƯŴᰳݱብǛƭƚƨĭǛ໲Ƙ
įĮƷᰄᎹƕ໲ƚƨǒŴ້ࢊƴƠĬƷҳ
Ǜ්ƠƯƍƘ
İҳƕ׍ǇƬƨǒŴ᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴ
Џǔ
ıȜȸȫƴǳȳǽȡŴǱȁȣȃȗŴᴋᴕᴘᴈ
ᴗᴈᴕǛλǕǑƘฆƥǔ
ĲİƷɥƴıƷǽȸǹǛƔƚǔ
ĳ˄ƚӳƤƷǢǹȑȩƸŴኖ4ɚƴЏƬƯ
ǏưႉƩƠưԛǛƭƚǔ

ɤᑥᣖཋ
1ʴЎų��kcalųųطЎ����I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
Ꮩ࿧ȷȷȷ��Iųųٻఌȷȷȷ��I
ʴӋȷȷȷ��Iųų࿿ԛ૰ȷȷ�I
ᣖȷȷȷȷ1�IųųႉƩƠȷȷ�I
ƍǓƝǇä�I

ĬᏙ࿧ŴٻఌŴʴӋƸႝǛǉƍƯҘЏǓ
ƴƢǔŵ
ĭҘЏǓƴƠƨĬƸ൦ƴƞǒƠƯƓƘŵ
ĮȜȸȫƴ࿿ԛ૰ŴᣖŴႉƩƠǛλǕฆ
ƥŴ൦ൢǛЏƬƨ᣼ᓔŴƍǓƝǇƱԧƑ
ǔ

ǳȳǽȡǹȸȗ
1ʴЎų�7kcalųųطЎų1�1I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ǭȣșȄä4�IųųȠǭǨȓȷȷ4�I
ʑ༞Ơƍƨƚä�Iųݱᔄȷȷȷ�I
ǳȳǽȡä4Iųų�ႉƩƠȷȷ�I
൦ȷȷȷȷ���I

ĬǭȣșȄƸ�ɚᆉƷҘЏǓƴƢǔ
ĭƠƍƨƚƸ൦ư৏ƠŴҘЏǓƴƢǔŵ
Į᥻ƴ൦ǛλǕǭȣșȄŴȠǭǨȓŴƠ
ƍƨƚǛλǕɟ༃ᇌƪƞƤǔŵ
įφ஬ƴ້ƕᡫƬƨǒǳȳǽȡŴႉƩƠ
ưԛǛƭƚŴ૲ǊЏǓƠƨᔄǛλǕǔŵ

᫢ٲ
ӳᚘ

575kcal
ᖨႉឋų����I
Ꮲឋųų���I
ኄឋų�7��I
Ўųų���Iط

ǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫǳȬǹȆȭȸȫ
14�14�14�14�ɗɗɗɗ

ഏׅƷ୼ૼƸ

ųųϤƷኄބ၏᫢
ųųųųųųųųưƢŵ
ųųƓಏƠǈƴ�Მ


