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L¡$gfuT A“¡ ÆApC bp¡X®$

MpÛ hõsy L¡$gfuT 
(kcal)  ÆApC

2 dlpfpô²$ue“ Sy>hpf A„bp¡gu 196 62 (Sy>hpf)

1 bpS>fu“p¡ fp¡V$gp¡ 119 52 (bpS>fu)

1 V$uõ‘|“ gkZ“u QV$Zu 26 Ap¡Ry>„

2 L$‘ õâpDV$“u c¡m 116 dÝed

1 d¡’u Sy>hpf ‘fpW$p 87 62 (Sy>hpf)

1/2 L$‘ buV$ bV$pL$p“u kbTu 62 dÝed

1 L$‘ Sy>hpf MuQy„ 202 62

Mp„X$ hNf 1 L$‘ 62 15-30 (v$|^)

hl¡gu khpf¡

“põsp¡

1 L$‘ sygku N°u“ V$u 
Ly$g L¡$gfuT: 8 kcal; ÆApC: 0

A’hp
1 V$uõ‘|“ rQep buS> ‘pZudp„ ‘gpmu“¡ 
Ly$g L¡$gfuT: 22 kcal; ÆApC: Ap¡Ry>„„

A’hp
1 L$‘ S>hpfp (OJ“p S>hpfp) “p¡ fk 

Ly$g L¡$gfuT: 80 kcal; ÆApC: Ap¡Ry>„

2 dlpfpô²$ue“ Sy>hpf A„bp¡gu
A’hp

1 V$uõ‘|“ gkZ“u QV$Zu kp’¡ 1 bpS>fu“p¡ fp¡V$gp¡
A’hp

2 L$‘ õâpDV$“u c¡m
A’hp

1 d¡’u Sy>hpf ‘fpW$p 1/2 L$‘ buV$ bV$pL$p“u kbTu
Mp„X$ hNf 1 L$‘ Qp kp’¡ 1 L$‘ Sy>hpf MuQy A’hp

âp¡lµÞk X$u i¡L$
90ml ‘pZudp„ 3 õL|$àk (113.5 kcal) 
175ml ‘pZudp„ 6 õL|$àk (227 kcal)

Ly$g Apif¡ L¡$gfu: 336 kcal



L¡$gfuT A“¡ ÆApC bp¡X®$

MpÛ hõsy L¡$gfuT (kcal)  ÆApC

1 d[ëV$N°¡“ fp¡V$uT + 

1 L$‘ v$y^u L$fu
230 66

1 L$‘ NyS>fpsu v$pm 115 29 (syh¡f v$pm)

1 L$‘ b°pD“ fpBk 111 50

1 L$‘ dV$L$u Dkm 100 66

1 L$‘ L$p¡bu kbTu 24 10 (L$p¡bu)

1 L$‘ syfuep ‘pÓp kbTu 160 Ap¡Ry>„

1 d[ëV$N°¡“ fp¡V$gu 120 28

dÝe khpf¡

cp¡S>“

1 L$‘ A“p“k (100 N°pd) 
Ly$g L¡$gfuT: 82 kcal; ÆApC: 56

A’hp
8-10 bv$pd 

Ly$g L¡$gfuT: 78 kcal; ÆApC: 2

1 d[ëV$N°¡“ fp¡V$u + 1 L$‘ v$y^u L$Y$u 
1 L$‘ NyS>fpsu v$pm

A’hp
1 L$‘ dV$L$u Dkm A“¡ 1 L$‘ L$p¡bu kbTu kp’¡ 

1 L$‘ b°pD“ fpBk
A’hp

âp¡lµÞk X$u i¡L$
90ml ‘pZudp„ 3 õL|$àk (113.5 kcal) 
175ml ‘pZudp„ 6 õL|$àk (227 kcal)

A’hp
1 L$‘ syfuep ‘pÓp kbTu 1 d[ëV$N°¡“ fp¡V$gu A“¡ 

1 L$‘ NyS>fpsu v$pm kp’¡

Ly$g Apif¡ L¡$gfu: 272 kcal



L¡$gfuT A“¡ ÆApC bp¡X®$

MpÛ hõsy L¡$gfuT 
(kcal)  ÆApC

V$d¡V$p„ kp’¡ 1 L$‘ syh¡f rgëh eykg 256 Ap¡Ry>„

1 ApMp OJ“p¡ ‘fpW$p 150 dÝed

1 L$‘ L$V$pQu ApdV$u 224 10 (QZp“u v$pm)

1 L$‘ bpa¡gp b°pD“ fpBk 111 50

2 L$‘ hfZ (v$pm) 110 29 (syh¡f v$pm)

fprÓ-cp¡S>“

Ly$g Apif¡ L¡$gfu: 269 kcal

1/2 L$‘ i¡L¡$gp ‘p¥hp“p¡ Q¡hX$p¡
Ly$g L¡$gfuT: 180 kcal; ÆApC: dpÝed

A’hp
âp¡lµÞk X$u i¡L$

90ml ‘pZudp„ 3 õL|$àk (113.5 kcal) 
175ml ‘pZudp„ 6 õL|$àk (227 kcal)

V$d¡V$p„ kp’¡ 1 L$‘ syh¡f rgghp Dkm A“¡ 
1 ApMp OJ“p¡ ‘fpW$p

A’hp
1 L$‘ L$V$pQu ApdV$u 

1 L$‘ bpa¡gp b°pD“ fpBk
âp¡lµÞk X$u i¡L$

90ml ‘pZudp„ 3 õL|$àk (113.5 kcal) 
175ml ‘pZudp„ 6 õL|$àk (227 kcal)

A’hp
2 L$‘ hfZ (v$pm) 

1 L$‘ bpa¡gp b°pD“ fpBk

Aë‘plpf



sdpfu ‘p¡sp“u àg¡V$ b“php¡
7 ‘Ngp„ dp„

ÆApC dyS>b f¡V$ L$f¡g 
h¡õV$ C[ÞX$e“ Mp¡fpL$.

‘p¡jL$ s„v$yfõs ipL$cpÆAp¡ 
kp’¡ AX$^u àg¡V$ cfp¡.

v$ffp¡S> Ap¡R>pdp„ Ap¡Ry>„ 
2-3 hMs ‘ufkp¡.

Qfbu Ap¡R>u dpÓpdp„ hp‘fp¡. dpMZ S>¡hp 
âpZu“u Qfbu“¡ bv$g¡ h“õ‘rs A’hp 
Ap¡rgh S>¡hp s„v$yfõs s¡g ‘k„v$ L$fp¡.

qv$hkdp„ Ap¡R>pdp„ Ap¡R>p 2-3 hMs, A¡L$ 
L$‘ Qfbuey¼s v$|^ A’hp v$l] “pMp¡.

sdpfu àg¡V$“p¡ A¡L$ ¼hpV$®f âp¡V$u“’u 
cfp¡, S>¡dp„ dp„k, dfOp„, dpR>gu 
A“¡ L$W$p¡m, hV$pZp A“¡ kp¡epbu“ 
S>¡hp gu“ L$V$“p¡ kdph¡i ’pe R>¡.

sdpfu àg¡V$“p A¡L$ ¼hpV$®fdp„ L$pbp£lpCX²¡$V$ 
krh¯N / ‘k„v$NuAp¡ dep®qv$s L$fp¡. Apdp„ 
Qp¡Mp, dL$pC, k|L$p L$W$p¡m A“¡ bV$pV$p 
ipd¡g R>¡.

gNcN 9 IQ“u àg¡V$ gp¡.
sdpfu àg¡V$“¡ ApL©$rsdp„ v$ip®ìep dyS>b ÓZ cpNp¡dp„ 
rhcpÆs L$fp¡.
õV$pQ® hNf“u ipL$cpÆAp¡ kp’¡ kp¥’u dp¡V$p¡ rhcpN cfp¡.
lh¡ “p“p cpNp¡dp„“p A¡L$dp„, L$pbp£lpCX²¡$V$ A“¡ õV$pQ®ey¼s 
Mp¡fpL$ d|L$p¡.
‘R>u buÅ “p“p rhcpNdp„, sdpfp âp¡V$u“ Mp¡fpL$ d|L$p¡.
amp¡ A’hp X¡$fu hõsyAp¡ dyL$p¡ .
s„v$yfõs Qfbu Ap¡R>u dpÓpdp„ ‘k„v$ L$fp¡ (S>¡d L¡$ AMfp¡V$ A“¡ 
bv$pd, buS> A“¡ A¡hp¡L$pX$p¡k krls bv$pd). fkp¡C dpV$¡, 
Ap¡rgh s¡g S>¡hp õhõ’ s¡g“p¡ D‘ep¡N L$fp¡.

“
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y„  (<55)

Y$p¡L$mp cf¡gp f]NZp„ buV$ê$V$ A“¡ 
NpS>f kgpX$

dpÝe
d (56-69)

NyS>fpsu L$Y$u ’pmu‘uW$ OJ bpS>fp ’¡‘gp
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dukg ‘ph kyÆ lghp (iufp) Xy„$Nmu L$Qp¡fu


