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EnÄ ÁøP
P÷»õ›PÒ 

(kcal) âI

£õ»U ÷uõø\ (1 GsoUøP)                                   94 <55*

÷u}º (\ºUPøµ°ßÔ) 62 15-30 (£õÀ)

ö\›©õÚ ¤ìPmPÒ
(2 GsoUøP)

100 59

£o¯õµ® (4-5 GsoUøP) 200 54 (µøÁ)

uUPõÎ §sk \mÛ
(2 ÷uUPµsi)

20 <15

E¨¤mh µõQ ©õÀm (1 P¨) 29 68 (µõQ); 31 
(÷©õº)

Põ#PÔ ©\õ”õ Põµõ £õz 
(E¨¦©õ) (1 P¨)

278 67

AvPõø»

Põø» EnÄ

1 QÍõì (250 ª¼) ©g\Ò £õÀ CÛ¨¦ ÷\ºUPõ©À

ö©õzu P÷”õ›PÒ: 91 kcal; âI: 5 (©g\Ò);

15-30 (£õÀ)

AÀ”x

1 QÍõì _k uspº

ö©õzu P÷»õ›PÒ: 0 kcal; âI: 0

1 £õ”U ÷uõø\ ©ØÖ® 1 P¨ ÷u}º Ehß ]ÖuõÛ¯ 

¤ìPmPÒ (2 GsoUøP)

AÀ”x

SÈ £o¯õµ® (4-5 GsoUøP) uUPõÎ §sk

\mÛ²hß, 1 P¨ E¨¤mh µõQ ©õÀm

AÀ”x

1 P¨ ©\õ”õ Põµõ £õz (E¨¦©õ) Põ#PÔPÐhß

AÀ”x

¨öµõíßì i ÷åU
90ml usp›À 3 ìT¨PÒ (113.5 kcal)
175ml uspCÀ 6 ìT¨PÒ (227 kcal)

ö©õzu ÷uõµõ¯ P÷»õ›PÒ: 245 kcal

P÷”õ› ©ØÖ® âI AmhÁøn



EnÄ ÁøP P÷»õ›PÒ 
(kcal) âI

µõQ AÂzu E¸søhPÒ 
(1 |kzuµ AÍÄ)

170 68

Põ´PÔ PÔ (1/2 P¨) 180 SøÓÄ*

öÁÒøÍ A›] \õu® (1/4 P¨) 170 69 ± 15
 _øµUPõ´ PÔ (1 P¨) 81

uUPõÎ&¥m \õ»m (1/2 P¨) 59 <15 (uUPõÎ)
64 (¥m¹m)

÷PµÍ £õo «ß PÔ (1/2 P¨) 169 -

|ÁuõÛ¯ öµõmi (2 GsoUøP) 240 28

÷u[Põ´a ÷\õÖ (1/2 P¨) 226 76 (\õu®); 52 
(÷u[Põ#)

Põ¼L¨ÍÁº Tmk (1 P¨) 28 5-15 
(Põ¼L¨ÍÁº)

öÁÒÍ›&÷Pµm&¥m¹m 
\õ»m (1 P¨)

72 <15

*©õÄa\zx CÀ»õu Põ´PÔPøÍ P»¢x ö\´¯¨£mhx; SÔ¨¦: Aø\Á EnÄPÎÀ Põº÷£õøím÷µm 

ªP SøÓÁõPÄ® ¦µu® ©ØÖ® öPõÊ¨¦ ªP E¯ºÁõPÄ® EÒÍx Gß£uõÀ âI GxÄ® Qøh¯õx

•Ø&£PÀ

©v¯ EnÄ

ÁõÀ|m £õÀ (6-7 ÁõÀ|mPÍõÀ u¯õ›UP¨£mhx)

ö©õzu P÷»õ›PÒ: 54 kcal; âI: 20

1 µõQ AÂzu E¸søh + 1/2 P¨ Põ#PÔ PÔ + 
1 P¨ ÷©õº

AÀ”x

1 ]Ô¯ P¨ öÁÒøÍ A›] \õu® + 1 P¨ _øµUPõ# 

PÔ uUPõÎ ©ØÖ® ¥m¹m \õ”m AÀ”x 1/2 P¨ 

÷PµÍ £õo “ß PÔ

AÀ”x
1/2 P¨ ÷u[Põ#a \õu® AÀ”x 2 öµõmiPÒ + 1 P¨ 

Põ¼L¨ÍÁº Tmk + ÷Pµm&¥m&öÁÒÍ› \”õm

AÀ”x

¨öµõíßì i ÷åU
90ml usp›À 3 ìT¨PÒ (113.5 kcal)
175ml usp›À 6 ìT¨PÒ (227 kcal)

ö©õzu ÷uõµõ¯ P÷»õ›PÒ: 330 kcal

P÷”õ› ©ØÖ® âI AmhÁøn



EnÄ ÁøP P÷»õ›PÒ 
(kcal) âI

|ÁuõÛ¯ öµõmi (Gsön´ 
CÀ»õ©À) (1 GsoUøP)

120 28

öÁsøhUPõ´ £a\i (1 P¨) 100 20

SøÓ&öPõÊ¨¦ u°º 40 36

BÂ°À ÷ÁPøÁzu \®£õ 
A›] \õu® (1 P¨)

111 50

÷Põ\®£› (1 P¨) 30 SøÓÄ*

1 P¨ £ìé¸ 50 22 (xÁµ® £¸¨¦)

* ©õÄa\zx CÀ»õu Põ´PÔPÒ ©ØÖ® £°ÖPÒ P»¢x ö\´¯¨£mhx; SÔ¨¦: Aø\Á EnÄPÎÀ 

Põº÷£õøím÷µm ªP SøÓÁõPÄ® ¦µu® ©ØÖ® öPõÊ¨¦ ªP E¯ºÁõPÄ® EÒÍx Gß£uõÀ âI 

GxÄ® Qøh¯õx

CµÄ EnÄ

ì|õUì
UŸß j (\ºUPøµ°ßÔ) ©ØÖ® 1 ÷Põxø© µìU

ö©õzu P÷»õ›PÒ: 60 kcal (µìU);
7-8 kcal (UŸß j)

AÀ»x

¨öµõíßì i ÷åU
90ml usp›À 3 ìT¨PÒ (113.5 kcal)
175ml usp›À 6 ìT¨PÒ (227 kcal)

1 |ÁuõÛ¯ öµõmi (ö|´ CÀ»õ©À) Ehß 1 ]
Ô¯ P¨ öÁsøhUPõ´ £a\i ©ØÖ® 1 P¨ u°º 

AÀ»x
1 P¨ BÂ°À ÷ÁPøÁzu \®£õ A›] \õu® 
Ehß 1 P¨ ÷Põæ®¤› ©ØÖ® 1 P¨ £ìé¸

AÀ»x

¨öµõíßì i ÷åU
90ml usp›À 3 ìT¨PÒ (113.5 kcal)
175ml usp›À 6 ìT¨PÒ (227 kcal)
ö©õzu ÷uõµõ¯ P÷»õ›PÒ: 326 kcal

P÷”õ› ©ØÖ® âI AmhÁøn



J¸ |õÎÀ SøÓ¢ux 2-3 
uhøÁ, öPõÊ¨¦ CÀ»õu £õÀ 
AÀ»x u°º J¸ P¨ ÷\ºUPÄ®.

Fmha\zxPÒ {øÓ¢u 
B÷µõUQ¯©õÚ Põ´PÔPÒ 

Ehß £õv umøh {µ¨£Ä®.

vÚ•® SøÓ¢ux 2-3 
ö\ºÂ[ì £Ç[PÒ 
\õ¨¤hÄ®.

E[PÒ umiÀ PõÀ £õPzøu ¦µu®, 
öPõÊ¨¦ SøÓ¢u CøÓa], ÷PõÈUPÔ, 
«ß ©ØÖ® ¥ßì, £mhõoPÒ ©ØÖ® 
÷\õ¯õ¥ßì ÷£õßÓ £°ÖÁøPPÒ 
EÒÎmhÁØÖhß {µ¨£Ä®.öPõÊ¨ø£ SøÓ¢u AÍÂÀ 

÷\ºUPÄ®. öÁsön´ ÷£õßÓ Â»[S 
öPõÊ¨¦PÐUS £v»õP uõÁµ AÀ»x 
B¼Æ ÷£õßÓ B÷µõUQ¯©õÚ
Gsön´PøÍ ÷uºÄ ö\´²[PÒ.

E[PÒ umiÀ PõÀ £[S GÚ 
Põº÷£õøím÷µm \ºÂ[ì/öu›ÄPøÍ 
SøÓUPÄ®. CvÀ \õu®, ÷\õÍ®, E»º¢u 
£°ÖPÒ ©ØÖ® E¸øÍUQÇ[S.

E[PÒ ö\õ¢u umøh 7 
£i{ø»PÎÀ E¸ÁõUQk[PÒ

öußÛ¢v¯ EnÄ ÁøPPÒ
âI&£i ©v¨¤h¨£mhx

÷uõµõ¯©õP 9'' Âmh•ÒÍ umøh GkzxU öPõÒÍÄ®

£hzvÀ Põmi¯£i E[PÒ umøh ‰ßÖ ¤›ÄPÍõP ¤›zxU 
öPõÒÍÄ®.

ö£›¯ ¤›øÁ ©õÄa\zx&AÀ»õu Põ´PÔPÐhß {µ¨£Ä®.

C¨÷£õx ]Ô¯ ¤›ÄPÎÀ JßÔÀ, Põº÷£õøím÷µmì ©ØÖ® 
©õÄa\zxÒÍ EnÄPøÍ øÁUPÄ®.

¤ÓS CßöÚõ¸ ]Ô¯ ¤›ÂÀ, E[PÎß ¦µu EnÄPøÍ øÁUPÄ®.

£Ç[PÒ J¸ ö\ºÂ[ AÀ»x £õÀö£õ¸mPÒ J¸ ö\ºÂ[ 
÷\ºUPÄ®.

SøÓÁõÚ AÍÄPÎÀ B÷µõUQ¯©õÚ öPõÊ¨¦PøÍ ÷uºÄ 
ö\´¯Ä® (AU¹m£¸¨¦PÒ ©ØÖ® £õuõ® EÒÎmh öPõmøhPÒ, 
ÂøuPÒ ©ØÖ® öÁsön´¨ £Ç® ÷£õßÓøÁ). \ø©¯¾US, B¼Æ 
B°À ÷£õßÓ B÷µõUQ¯©õÚ Gsön´PøÍ £¯ß£kzuÄ®.
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 (>70) öÁÒøÍ A›] \õu®                  Cm¼ ¦mk


