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BÖÝÃÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙÜá PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá 
(kcal) iI

±ÝÆP…  ¨æãàÓæ  (1 ÓÜíTæÂ) 94 <55*

aÜÖÝ (ÓÜPÜRÃæ CÆÉ¨æ) 62 15-30 (ÖÝÆá)

ià|ìPÝÄ ¹ÓÜRñÜá¤WÜÙÜá (2 ÓÜíTæÂ) 100 59

±Ü¯¿ÞÃÜí (4-5 pcs) 200 54 (ÃÜÊæ)

pæãÊæápæã ¸æÙÜáÛÚÛ aÜq° (2 qàÓÜã³®…) 20 <15

E±Üâ³ ÓÜ×ñÜ  ÃÝX ÊÜÞÆr… (1 PÜ±Ü…) 29 68 (ÃÝX); 31 
(ÊÜáijWæ)

Êæh… ÊÜáÓÝÇÝ TÝÃÝ ¸Ýñ…  
(E²³oár) (1 PÜ±…)

278 67

ÊÜááíhÝ®æ

¸æÙÜX®Ü E±ÝÖÝÃÜ

1 WÝÉÓ… (120 ËáÈ) AÄÎ®Ü ÖÝÆá ¿ÞÊÜâ¨æà Ô×PÝÃÜPÜËÆÉ¨æ

Joár PÝÂÇæãÄWÜÙÜá: 91 kcal;
iI: (AÄÎ®Ü); 15-30 (ÖÝÆá)

A¥ÜÊÝ

1 WÝÉÓ… ¹Ô¯àÃÜá

Joár PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 0 kcal; iI: 0

1 ±ÝÆP…  ¨æãàÓæ  ÊÜáñÜá¤ ÊÜáÈrWæÅà®…  ¹ÓÜRñ… WÜÙæãí©Wæ 
1 PÜ±… qà (2 ÓÜíTæÂ)

A¥ÜÊÝ
pæãÊæápæã ¸æÙÜáÛÚÛ aÜq°Áãí©Wæ  PÜáÈ ±Ü¯¿ÞÃÜí (4-5 pcs)

ŸwÓÜÇÝWÜáñÜ¤¨æ, 1 PÜ±… E±Üâ³ ÓÜ×ñÜ ÃÝX ÊÜÞÆr….
A¥ÜÊÝ

1 PÜ±… ÊÜáÓÝÇÝ TÝÃÝ ¸Ýñ… (E²³oár) ÓÜÓÝÂÖÝÄWÜÙæãí©Wæ
A¥ÜÊÝ

±æä›ÖÝÂ®…ÜÕ$x ÍæàP…
90ml ¯àÄ®ÜÈÉ 3 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (113.5 kcal)
175ml ¯àÄ®ÜÈÉ 6 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (227 kcal)

Joár Aí¨Ýgá. PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 245 kcal

PÝÂÇæãàÄ ÊÜáñÜá¤ iI ¸æãàv…ì



BÖÝÃÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙÜá PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá 
(kcal) iI

¸æàÀáÔ¨Ü ÃÝX ÊÜáá¨ªæWÜÙÜá
(1 ÊÜá«ÜÂÊÜá WÝñÜÅ)

170 68

Êæh…  PÜÄ (1/2 PÜ±…) 180 PÜwÊæá*
¹Ú A®Ü° (1/4 PÜ±…) 170 69 ± 15

 ¨Üá˜ PÜÄ (1 PÜ±…) 81
pæãÊæápæã & ¹àp… ÓÜÇÝv… 
(1/2 PÜ±…)

59 <15 (pæãÊæápæã)
64 (¹àoãÅo…)

PæàÃÜÙÜ ÍæçÈ¿á µÍ…  PÜÄ  (1/2 PÜ±…) 169 -

ÊÜáÈrWæÅà®… Ãæãqr (2 ÓÜíTæÂ) 240 28

ñæíX®ÜPÝÀá A®Ü°  (1/2 PÜ±…) 226 76 (A®Ü°); 52 
(ñæíX®ÜPÝÀá)

ÖÜãPæãàÓÜá Pæãoár (1 PÜ±…) 28 5-15 
(ÖÜãPæãàÓÜá)

ÓèñæPÝÀá & PÝÂÃæp… & ¹àoãÅp… 
ÓÜÇÝv… (1 PÜ±…)

72 <15

* ²ÐÜrÃÜ×ñÜ ÓÜÓÝÂÖÝÄWÜÙÜ ËáÍÜÅ|©í¨Ü ñÜ¿ÞÄÓÜÇÝWÜáñÜ¤¨æ; WÜÊÜá¯Ô: ®Ý®Ü…&Êæh… »ÜûÜ$Â WÜÙÜÈÉ  PÝ¸æãàìÖæçvæÅàp…  

ŸÖÜÙÜ PÜwÊæá ÊÜáñÜá¤ ±æäÅàqà®… ÊÜáñÜá¤ PæãŸáº A˜PÜÊÝXÊæ ÊÜáñÜá¤ B¨ÜªÄí¨Ü, ¿ÞÊÜâ¨æà iI Öæãí©ÆÉ

ÊÜá«ÝÂÖÜ°

Fo

PÝÂÇæãàÄ ÊÜáñÜá¤ iI ¸æãàv…ì

ÊÝÆ°p… ÖÝÆá (6-7 ÊÝÇ… ®ÜoÕ… WÜÚí¨Ü ÊÜÞvÜÆ³qr¨æ)

Joár PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 54 kcal; iI: 20

1 ¸æàÀáÔ¨Ü ÃÝX ÊÜáá¨ªæ + 1/2 PÜ±… ÊæipæàŸÇ… PÜÄ + 1 PÜ±… ÊÜáijWæ 

A¥ÜÊÝ

1 ÓÜ|¡ PÜ±… ¹Ú A®Ü°  + 1 PÜ±…  ¨Üá˜  PÜÄ pæãÊæápæãÁãí©Wæ ÊÜáñÜá¤ 

¹àoãÅp… ÓÜÇÝv… A¥ÜÊÝ 1/2 PÜ±… PæàÃÜÙÜ ÍæçÈ¿á µÍ…  PÜÄ

A¥ÜÊÝ
1/2 PÜ±… ñæíX®ÜPÝÀá A®Ü°  A¥ÜÊÝ 2 Ãæãqr  + 1 PÜ±… ÖÜãPæãàÓÜá 

Pæãoár + PÝÂÃæp…-¹àp…-ÓèñæPÝÀá ÓÜÇÝv…

A¥ÜÊÝ

±æä›ÖÝÂ®…ÜÕ$x ÍæàP…
90ml ¯àÄ®ÜÈÉ 3 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (113.5 kcal)
175ml ¯àÄ®ÜÈÉ 6 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (227 kcal)

Joár Aí¨Ýgá. PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 330 kcal



BÖÝÃÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙÜá PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá 
(kcal) iI

ÊÜáÈrWæÅà®… Ãæãqr (GOæ¡ CÆÉ¨æ) 
(1 ÓÜíTæÂ)

120 28

¸æívæPÝÀá  Wæãgáj (1 PÜ±…) 100 20

PÜwÊæá Pæã¹º®Ü ÊæãÓÜÃÜá 40 36

¸æàÀáÔ¨Ü PÜí¨Üá A®Ü° (1 PÜ±…) 111 50

PæãÓÜíŸÄ (1 PÜ±…) 30 PÜwÊæá*
1 PÜ±… ŸÓÝÕÃÜá 50 22 (ñæãWÜÄ¸æàÙæ)
* ²ÐÜrÃÜ×ñÜ ÓÜÓÝÂÖÝÄWÜÙÜá ÊÜáñÜá¤ ÊÜáÓÜãÃÜWÜÙÜ ËáÍÜÅ|©í¨Ü ñÜ¿ÞÄÓÜÇÝWÜáñÜ¤¨æ; WÜÊÜá¯Ô: ®Ý®Ü…&Êæh… »ÜûÜ$ÂWÜÙÜÈÉ 

PÝ¸æãàìÖæçvæÅàp… ŸÖÜÙÜ PÜwÊæá ÊÜáñÜá¤ ±æäÅàqà®… ÊÜáñÜá¤ PæãŸáº A˜PÜÊÝXÊæ ÊÜáñÜá¤ B¨ÜªÄí¨Ü, ¿ÞÊÜâ¨æà iI Öæãí©ÆÉ

£íwWÜÙÜá

Fo

PÝÂÇæãàÄ ÊÜáñÜá¤ iI ¸æãàv…ì

Joár Aí¨Ýgá. PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 326 kcal

XÅà®… qà (ÓÜPÜRÃæ CÆÉ¨æ) ÊÜáñÜá¤ 1 Wæãà˜ ÃÜÓÜR…

Joár PÝÂÇæãÄWÜÙÜá: 60 kcal (ÃÜÓÜR…);
7-8 kcal (XÅà®… qà)

A¥ÜÊÝ

±æä›ÖÝÂ®…ÜÕ$x ÍæàP…
90ml ¯àÄ®ÜÈÉ 3 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (113.5 kcal)
175ml ¯àÄ®ÜÈÉ 6 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (227 kcal)

1 ÊÜáÈrWæÅà®… Ãæãqr (ñÜá±Ü³ËÆÉ¨æ) 1 ÓÜ|¡ PÜ±… ¸æívæPÝÀá Wæãgáj 
ÊÜáñÜá¤ 1 PÜ±… ÊæãÓÜÃÜá

A¥ÜÊÝ
1 PÜ±…  PæãÓÜíŸÄ ÊÜáñÜá¤ 1 PÜ±… ŸÓÝÕÃÜá hæãñæ PÜí¨Üá A®Ü°ÊÜ®Üá° 

BË¿áÈÉ ¸æàÀáÔ ¨Ü
A¥ÜÊÝ

±æä›ÖÝÂ®…ÜÕ$x ÍæàP…
90ml ¯àÄ®ÜÈÉ 3 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (113.5 kcal)
175ml ¯àÄ®ÜÈÉ 6 aÜÊÜáaÜWÜÙÜá (227 kcal)
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¹Ú AQR CwÉ ±Üâoár

¨Üü| »ÝÃÜñÜ¨Ü »ÜûÜ ÂWÜÙÜ®Üá° iI 
±ÜÅPÝÃÜ Ãæàp… ÊÜÞvÜÇÝX¨æ

BÃæãàWÜÂPÜÃÜ ñÜÃÜPÝÄWÜÙæãí©Wæ 
±Üä|ì ±æäàÐÜPÝíÍÜWÜÙæãí©Wæ A«Üì 

ñÜpær¿á®Üá° ñÜáí¹Ô.

©®ÜPæR PÜ¯ÐÜu 2-3 ¸ÝÄ, Jí¨Üá PÜ±… 
PæãŸáº ÃÜ×ñÜ ÖÝÆá A¥ÜÊÝ ÊæãÓÜÃÜá 
ÓæàÄÔ.

ÊÜÞíÓÜ, PæãàÚ, Ëáà®Üá ÊÜáñÜá¤ ¹à®ÜÕ…, 
ŸpÝ~ ÊÜáñÜá¤ Óæãà¿Þ¹à®… ®ÜíñÜÖÜ 
©Ì¨ÜÙÜ «Ý®ÜÂWÜÙÜ®Üá° JÙÜWæãívÜíñæ 
¯ÊÜá¾ ñÜpær¿á PÝÆá »ÝWÜÊÜ®Üá° 
±æäÅàqà®… ñÜáí¹Ô.

PÜwÊæá ±ÜÅÊÜÞ|¨ÜÈÉ PæãŸº®Üá° ŸÙÜÔ. 
¸æOæ¡¿áíñÜÖÜ ±ÝÅ~WÜÙÜ Pæã¹º®Ü 
Ÿ¨ÜÆá ñÜÃÜPÝÄ A¥ÜÊÝ BÈÊ…®ÜíñÜÖÜ 
BÃæãàWÜÂPÜÃÜ ñæçÆWÜÙÜ®Üá° BÄÔ.

±ÜÅ£©®Ü PÜ¯ÐÜu 2-3 ¸ÝÄ¿á 

ÖÜ|á¡WÜÙÜ®Üá° ÓæàËÔ.

¯ÊÜá¾ ÓÜÌíñÜ ±æÉàp… A®Üá° 7 
ÖÜíñÜWÜÙÜÈÉ ÃÜbÔ

Aí¨Ýgá 9” ÊÝÂÓÜ¨Ü ñÜpær¿á®Üá° ñæWæ¨ÜáPæãÚÛ

bñÜÅ¨ÜÈÉ ¯àvÜÇÝXÃÜáÊÜíñæ ¯ÊÜá¾ ¶ÜÆPÜÊÜ®Üá° ÊÜáãÃÜá Ë»ÝWÜWÜÙÝX 
ËíWÜwÔ.

²ÐÜrÃÜ×ñÜ ñÜÃÜPÝÄWÜÙæãí©Wæ ¨æãvÜx Ë»ÝWÜÊÜ®Üá° »Ü£ì ÊÜÞw.

DWÜ Jí¨Üá ÓÜ|¡ Ë»ÝWÜ¨ÜÈÉ , PÝ¸æãàìÖæçvæÅàp… ÊÜáñÜá¤ ²ÐÜrÊÝXÃÜáÊÜ 
BÖÝÃÜÊÜ®Üá° ÖÝQ.

®ÜíñÜÃÜ CñÜÃÜ ÓÜ|¡ Ë»ÝWÜ¨ÜÈÉ, ¯ÊÜá¾ ±æäÅàqà®… BÖÝÃÜÊÜ®Üá° ÖÝQ.

ŸwÓÜáÊÜ ÖÜ|á¡ A¥ÜÊÝ væçÄ¿á®Üá° ŸwÔ.

BÃæãàWÜÂPÜÃÜ PæãŸº®Üá° ÓÜ|¡ ±ÜÅÊÜÞ|¨ÜÈÉ BÄÔ (ÊÝÇ… ®ÜoÕ… ÊÜáñÜá¤ 
¸Ý¨ÝËá, ¹àgWÜÙÜá ÊÜáñÜá¤ BÊÜPÝvæã ÓæàÄ¨Üíñæ ¹àgWÜÙÜá). 
AvÜáWæWÝX, BÈÊ… GOæ¡¿áíñÜÖÜ BÃæãàWÜÂPÜÃÜ GOæ¡¿á®Üá° ŸÙÜÔ.

¯ÊÜá¾ ±æÉàp…®Ü PÝÆá »ÝWÜPæR PÝ¸æãàìÖæçvæÅàp… 

ÓæàÊæ / BÁáRWÜÙÜ®Üá° Ëá£WæãÚÔ. C¨ÜÃÜÈÉ AQR , 

hæãàÙÜ, J|X¨Ü ¹à®Õ… ÊÜáñÜá¤ BÆãWÜvæx ÓæàÄÊæ.


