
ʻׅƸϤƷኄބ၏᫢ǛኰʼƠǇƢŵ଱᩼ӋᎋƴƠƯ
ǈƯɦƞƍᲛᲛ

�ʴ߻࿿ԛ૰Ǜ̅ƬƯǫȭȪȸǛ৮ƑƯƍǇƢŵჿኄƴፗƖ੭ƑƯŴ૰ྸƢ
ǔئӳǋӷơЎ᣽ưЈஹǇƢŵ
൑᫢ӳᚘƷǫȭȪȸƸŴƝ᫨᣽���IưᚘምƠƯƍǇƢŵ

ӳᚘ
499kcal

ᖨႉឋų�4��I
Ꮲឋųų4��I
ኄឋų�����I
Ўųų��9Iط

ஔ᫢

ƔƔ༃

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ఌȷȷȷ���IųƔƭƓƿƠä��6Iٻ
ЈƠ൬ȷȷ6�Ių�࿿ԛ૰ȷȷ6I
ƠǐƏǏȷȷ6I

ĬٻఌƸႝǛǉƍƯŴʏЏǓƴƠɦᒩư
Ƣǔŵ
ĭ᥻ƴĬƷٻఌŴЈƠ൬Ŵ࿿ԛ૰ŴƠǐ
ƏǏǛλǕƯ�5Ўᆉࡇ༃ǔŵ
Įٻఌƕ௩ǒƔƘƳƬƨǒŴஇࢸƴƔƭ
ƓƿƠǛλǕǔŵ

�ʴЎų��kcalųطЎų��4I

ԛ֠൬

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
඗੬ƛȷȷȷ��Ių�ƑƷƖȷȷȷ4�I
ǭȣșȄȷȷ��Ių�ЈƠ൬ȷȷ���I
ԧ᫘ƩƠȷȷ��6I

Ĭ඗੬ƛƸ༏ืǛƔƚƯ඗৷ƖǛƠŴ3
ɚᆉƷჺώЏǓƴƢǔŵ
ĭƑƷƖƸ�ɚᆉƴЏǔŵǭȣșȄƸɟ
ӝٻƴЏǔŵ
Į᥻ƴƩƠ൬ǛλǕƯŴ඗੬ƛŴƑƷ
ƖŴǭȣșȄǛλǕ້ƴƔƚǔŵ
įĮƷφ஬ƕ௩ǒƔƘƳƬƨǒŴ້ǛƱ
ǊŴԛ֠ǛƱƖλǕǔŵ

�ʴЎų4�kcalųطЎų��9I



ଷ᫢
ӳᚘ

533kcal
ᖨႉឋų�3I
Ꮲឋųų6��I
ኄឋų96�3I
Ўųų���Iط

ǈƧǕ༃
�ʴЎų65kcalųųطЎų���I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ហᮄȷȷȷ���Iųط�ȷȷȷ���I
༾ంብȷȷȷ��Iųٻఌȷȷȷ��I
ǰȪȸȳȔȸǹ
Ϭϵ�ä6I
ЈƠ൬ä4�Iųų࿿ԛ૰ȷȷȷ6I
ƠǐƏǏä��I

ĬហᮄƸ᠉ƘඹƍŴ൦ൢǛƱǓطǛƠ
ƯƓƘŵ൦ЎǛƾƖӕƬƨࢸŴ༾ంብ
Ǜƭƚǔŵ
ĭٻఌƸႝǛǉƖƢǓƓǖƢ
Į᥻ƴƩƠ൬Ŵ࿿ԛ૰ŴƠǐƏǏǛλ
Ǖɟ༃ᇌƪƞƤǔ
įĮƴហᮄǛɳǂŴĭƷٻఌƓǖƠǛ
λǕᓳƱƠᔟǛƠƯ��Ўᆉࡇ༃ǔ
İǰȪȸȳȔȸǹƸƞƬƱᒩưƯɥƴ
᫭ǔ

ų

ƚǜƪǜ൬
�ʴЎų5�kcalųųطЎų��3I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ᝃᏵȷȷȷ���IųųƠǊơȷȷȷ��I
ƜǜƴǌƘä��Ių�ʴӋȷȷȷ��I
ᔄȷȷȷ4IųųųųЈƠ൬ȷȷ���I
ԧ᫘ƩƠä��6IųųƠǐƏǏä�I
ႉƩƠȷȷ�I

ĬᝃᏵƸ�ɚƷƞƍƷႸƴЏǔ
ĭƠǊơƸඹƬƯƞƘ
ĮƜǜƴǌƘƸɦᒩưƠŴ�ɚƷኬЏǓ
ƴƢǔ
įʴӋƸƍƪǐƏЏǓƴƢǔ
İ᥻ƴƩƠ൬ǛλǕƠǊơŴʴӋŴƜǜ
ƴǌƘǛƍǕ້ǛᡫƢ
ıİƴᝃᏵǛλǕԧ᫘ƩƠŴƠǐƏǏŴ
ႉƩƠưԛǛƭƚǔ
ĲݱӝЏǓƴƠƨᔄǛ᫭ǔ

�ʴЎų3�kcalųųطЎų���I

ᠲ܇ԧƑ

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
᩷ᓔȷȷȷ���IųųȭȸǹȏȠä��I
ƍǓƝǇä�IųųųƶǓᠲ܇ä5I
ƠǐƏǏä6I

Ĭ᩷ᓔƸᒩưƯŴ�ɚᆉƴЏǔ
ĭȭȸǹȏȠƸҘЏǓƴƢǔ
ĮȜȸȫƴ᩷ᓔŴȭȸǹȏȠŴƍǓƝ
ǇŴƶǓᠲ܇ŴƠǐƏǏǛλǕŴฆƥ
ƋǘƤǔ

ƚǜƪǜ൬ƳƲƸφ
ƩƘƞǜƴƠŴ᣼ᓔ
ƷƏǇǈǛဃƔƠƯ
ถطƴƠǇƠǐƏŵ



ӳᚘ
456kcal

ᖨႉឋų�4��I
Ꮲឋųų4��I
ኄឋų�9��I
Ўųų��9Iط

᫢ٲ

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ବࠇƖƷႝä�௏ųౢᒨ
ʑ༞�ä�I
ᒩƨƚƷƜä��IųᰄƢƖǈä��I
Ȟȭȋȸä6IųųƠǐƏǏä6I
ǈǓǜä�IųųƝǇ඗ä�I
༾ంብä�Iųų൦ä��I
ǵȩȀ඗
ǹȗȬȸ඗�ä��I
ȁǷȣä�6I

ĬౢᒨƸ൦ư৏ƠƯҘЏǓŴᒩƨƚƷƜ
ǋҘЏǓƢǔ
ĭȞȭȋȸƸ൦ƴƭƚƯƓƘ
ĮȕȩǤȑȳƴƝǇ඗ǛƻƍƯŴᰄƢƖ
ǈŴĬŴҞЎƴЏƬƨĭǛ໓Ǌǔ
įĮƴƠǐƏǏŴǈǓǜưԛǛƭƚǔ
İįƴ൦๋Ɩ༾ంብưݲƠƱǖǈǛƭƚ
ǔ
ıବࠇƖƷႝưİǛѼǜưƍƘ
ĲବࠇƖƴǹȗȬȸ඗Ǜμ˳ႎƴƔƚŴ
���éƷǪȸȖȳư໲Ƙ
ǹȗȬȸ඗ƕƳ
ƍئӳƸᡫࠝᡫǓ੬ƛǔ�
ĳƖƭƶᑥƴ໲ƖɥƕƬƨǒŴ᫢ǂǍƢ
ƍǑƏƴҞЎƴƠŴȁǷȣƱɟደƴႮǓ
˄ƚǔ

ବࠇƖ
�ʴЎų��5kcalųطЎų��4I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
ႉᓔȷȷȷ�4�Iųౢᒨ
ʑ༞�ä�I
ǳȳǽȡä4IųųǵȩȀ඗ä6I
ЦǈȑǻȪä���Iųų൦ä4�I

ĬႉᓔƸ᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴЏǔ
ĭౢᒨƸ൦ư৏ƠŴҘЏǓƴƢǔ
Į᥻ƴǵȩȀ඗Ǜ༏ƠŴĬĭǛ໓Ǌǔ
įĮƷφ஬ƴ້ƕᡫƬƨǒ൦Ŵǳȳǽȡ
ǛλǕ��Ўᆉ༃ǔ
İƓႤƴႮǓ˄ƚЦǈȑǻȪǛƔƚǔ

ႉᓔƷǳȳǽȡ༃
�ʴЎų45kcalųطЎų��9I

᳸஬૰
�ʴЎ�᳸
Ǐưٻᝃä4�IųƝǅƏä3�I
ʴӋä��IųųƪƘǘä��I
ଝࠋä4IųЈƠ൬ä4�I
ԧ᫘ƩƠä��6Ių࿿ԛ૰ä4I
ƠǐƏǏä6I

ĬƝǅƏŴʴӋƸඹƬƯƞƍƷႸЏǓ
ƴƢǔ
ĭƪƘǘƸݱƞƘʏЏǓƴƢǔ
ĮଝࠋƸĬƱӷơٻƖƞƴЏǔ
į᥻ƴĬƱǏưٻᝃǛλǕ᠉Ƙ໓Ǌǔ
İįƴĭĮŴЈƠ൬Ŵԧ᫘ƩƠŴ࿿ԛ
૰ŴƠǐƏǏǛλǕƯ༃ǔ
�5Ў�

ʞႸٻᝃ
�ʴЎų�3kcalųطЎų��4I

ବࠇƖƸŴǹȗȬȸ඗

ᩤԉƖƷಮƳǋƷ�Ʊ
ǪȸȖȳǛ̅ƬƯŴǫȭ
ȪȸǛ৮ƑƯƍǇƢŵ


