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M>ÅËÈ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ hI »ZÆæÿ$z

ç³§éÆæÿ¦…
M>ÅËÈË$ 

(kcal) hI

´ëËMŠü §øÝë (1 ¯ø‹Ü.) 94 <55*
sîý (^èþMðüPÆæÿ ÌôýMæü$…yé) 62 15&30 (´ëË$)
OyðþgñýíÜtÐŒþ ¼òÜPsŒýÞ (2 ¯ø‹Ü) 100 59
´ë±Ä¶ý*ÆæÿÐŒþ$ (4&5 ï³òÜ‹Ü) 200 54 (òÜÐðþ*Í¯é)
sŸÐ@þ*sZ ÐðþË$ÏÍÏ ^èþsîý² 
(2 _¯@þ²^ðþ…^éË$) 20 <15

Eç³#µ VæüË Æ>W Ð@þ*ÌŒýt (1 Mæüç³#µ) 29
68 (Æ>W); 
31 (Ð@þ$hjVæü)

ÐðþgŒý. Ð@þ$ÝëÌê RêÆ> »ê™Œþ (E´ëÃ) (1 Mæüç³#µ) 278 67

E§æþÄ¶ý*¯óþ²

{»ôýMŠü ¸ë‹Üt

ïÜÓr¯@þÆŠÿ H© ÌôýMæü$…yé 1 V>Ï‹Ü (250 Ñ$Î) rÆæÿÃÇMŠü ´ëË$
Ððþ¬™èþ¢… M>ÅËÈË$: 91 kcal; hI: 5 (rÆæÿÃÇMŠü); 

15&30 (´ëË$)
Ìôý§é 

1 V>Ï‹Ü Ðóþyìþ ±â¶ý$å
Ððþ¬™èþ¢… M>ÅËÈË$: 0 kcal; hI: 0

1 ´ëËMŠü §øÝë Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ Ð@þ$Ît{Vóü¯Œþ ¼òÜPsŒýÞ ™ø 1 Mæüç³#µ sîý (2 ¯ø‹Ü)
Ìôý§é 

Mæü*Î ´ë°Ä¶ý*ÆæÿÐŒþ$ (4&5 ï³òÜ‹Ü) sŸÐ@þ*sZ ÐðþË$ÏÍÏ ^èþsîý²™ø Ð@
þyìþz…^èþºyéÍ, 1 Mæüç³#µ Eç³#µ VæüË Æ>W Ð@þ*ÌŒýt

Ìôý§é 
1 Mæüç³#µ Ð@þ$ÝëÌê RêÆ> »ê™Œþ (E´ëÃ) Mæü*ÆæÿV>Ä¶ý$Ë™ø

Ìôý§é 
{´ùà¯ŒþÞ yîþ õÙMŠü

90ml ±sìýÌZ 3 çÜ*P‹³Þ (113.5 kcal)
175ml ±sìýÌZ 6 çÜ*P‹³Þ (227 kcal)

Ððþ¬™èþ¢… çÜ$Ð@þ*Ææÿ$ M>ÅËÈË$: 245 kcal



M>ÅËÈ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ hI »ZÆæÿ$z

ç³§éÆæÿ¦…
M>ÅËÈË$ 

(kcal) hI
Æ>W ïÜtÐŒþ$ ^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ »êÌŒýÞ 
(1 Ð@þ$«§æþÅçÜ¢ OòÜgŒý) 170 68
Mæü*ÆæÿV>Ä¶ý$Ë MæüÈ (1/2 Mæüç³#µ) 180 ™èþMæü$PÐ@þ*
OÐðþsŒý OÆðÿ‹Ü (1/4 Mæüç³#µ) 170 69 ± 15

 ÝùÆæÿM>Ä¶ý$ Mæü*Ææÿ (1 Mæüç³#µ) 81
sŸÐ@þ*sZ&½sŒý çÜÌêyŠþ (1/2 Mæüç³#µ) 59 <15(sŸÐ@þ*sZ) 

64 (½{r*sŒý)
MóüÆæÿâ¶ý òÜt•ÌŒý íœ‹Ù MæüÈ (1/2 Mæüç³#µ) 169 -

Ð@þ$Ît{Vóü¯Œþ Æøsîý (2 ¯ø‹Ü) 240 28

MöMö¯@þsŒý OÆðÿ‹Ü (1/2 Mæüç³#µ) 226 76 (OÆðÿ‹Ü); 
52 (MöMö¯@þsŒý)

M>ÅÍçœÏÐ@þÆŠÿ Mæü*r$ (1 Mæüç³#µ) 28 5&15 
(M>ÅÍçœÏÐ@þÆŠÿ)

§øçÜM>Ä¶ý$&M>ÅÆæÿsŒý&½{r*sŒý çÜÌêyŠþ (1 Mæüç³#µ) 72 <15
* ¯é¯Œþ&ÝëtÈa Mæü*ÆæÿV>Ä¶ý$Ë Ñ${Ô¶ýÐ@þ$…™ø ™èþÄ¶ý*Ææÿ$^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ¨; VæüÐ@þ$°Mæü: ¯é¯Œþ&ÐðþgŒý Ð@þ…rM>ËÌZ M>Æö¾Oòßý{yóþsŒýÞ A† 
™èþMæü$PÐ@þV> E…sêÆÿ¬ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ {´÷sîý¯ŒþÞ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ {MöÐ@þ#ÓË$ GMæü$PÐ@þV> E…sêÆÿ¬ A…§æþ$Móü, hI° MæüÍWÐ@þ#…yæþÐ@þ#.

Ñ$yŠþ&Ð@þ*Ç²…VŠü

Ë…^Œþ

ÐéË²sŒý Ñ$ÌŒýP (6&7 ÐéË²rÏ™ø ™èþÄ¶ý*Ææÿ$^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ¨)
Ððþ¬™èþ¢… M>ÅËÈË$: 54 kcal; hI: 20

1 Æ>W ïÜtÐŒþ$ ^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ »êÌŒý + 1/2 Mæüç³#µ Mæü*ÆæÿV>Ä¶ý$Ë MæüÈ + 1 Mæüç³#µ Ð@þ$hjVæü
Ìôý§é 

1 _¯@þ² Mæüç³#µ OÐðþsŒý OÆðÿ‹Ü + 1 Mæüç³#µ sŸÐ@þ*sZ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ ½{r*sŒý 
çÜÌêyŠþ ™ø ÝùÆæÿM>Ä¶ý$ Mæü*Ææÿ Ìôý§é 1/2 Mæüç³#µ MóüÆæÿâ¶ý òÜt•ÌŒý íœ‹Ù MæüÈ

Ìôý§é 
1/2 MöMö¯@þsŒý OÆðÿ‹Ü Ìôý§é 2 ÆösñýtË$ + 1 Mæüç³#µ M>ÅÍçœÏÐ@þÆŠÿ Mæü*r$ 

+ M>ÅÆæÿsŒý&½sŒý&§øçÜM>Ä¶ý$ çÜÌêyŠþ
Ìôý§é 

{´ùà¯ŒþÞ yîþ õÙMŠü
90ml ±sìýÌZ 3 çÜ*P‹³Þ (113.5 kcal)
175ml ±sìýÌZ 6 çÜ*P‹³Þ (227 kcal)

Ððþ¬™èþ¢… çÜ$Ð@þ*Ææÿ$ M>ÅËÈË$: 330 kcal



M>ÅËÈ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ hI »ZÆæÿ$z

ç³§éÆæÿ¦… M>ÅËÈË$ 
(kcal) hI

Ð@þ$Ît{Vóü¯Œþ Æøsîý (¯@þ*¯ðþ ÌôýMæü$…yé) (1 ¯@þ….) 120 28
¿ñý…yðþM>Æÿ¬ Vökj (1 Mæüç³#µ) 100 20
™èþMæü$PÐ@þ {MöÐ@þ#Ó VæüË ò³Ææÿ$Væü$ 40 36
ïÜtÐŒþ$ ^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ {»o¯Œþ OÆðÿ‹Ü (1 Mæüç³#µ) 111 50
çÜÌêyŠþ (1 Mæüç³#µ) 30 ™èþMæü$PÐ@þ*
1 Mæüç³#µ ºÝëÞÆæÿ$ 50 22 (Mæü…¨ ç³ç³#µ)
* ¯é¯Œþ&ÝëtÈa Mæü*ÆæÿV>Ä¶ý$Ë$ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ M>Ä¶ý$«§é¯éÅË Ñ${Ô¶ýÐ@þ$…™ø ™èþÄ¶ý*Ææÿ$^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ¨; VæüÐ@þ$°Mæü: ¯é¯Œþ&ÐðþgŒý Ð@þ…rM>ËÌZ 
M>Æö¾Oòßý{yóþsŒýÞ A† ™èþMæü$PÐ@þV> E…sêÆÿ¬ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ {´÷sîý¯ŒþÞ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ {MöÐ@þ#ÓË$ GMæü$PÐ@þV> E…sêÆÿ¬ A…§æþ$Móü, hI° MæüÍWÐ@þ#…yæþÐ@þ#.

Ýë²MŠüÞ

yìþ¯@þ²ÆŠÿ

{X¯Œþ sîý (^èþMðüPÆæÿ ÌôýMæü$…yé) Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ 1 Vø«§æþ$Ð@þ$ Ææÿ‹ÜP
Ððþ¬™èþ¢… M>ÅËÈË$: 60 kcal (Ææÿ‹ÜP); 

7&8 kcal ({X¯Œþ sîý)
Ìôý§é 

{´ùà¯ŒþÞ yîþ õÙMŠü
90ml ±sìýÌZ 3 çÜ*P‹³Þ (113.5 kcal)
175ml ±sìýÌZ 6 çÜ*P‹³Þ (227 kcal)

1 Ð@þ$Ît{Vóü¯Œþ Æøsîý (¯ðþÆÿ¬Å ÌôýMæü$…yé) 1 _¯@þ² Mæüç³#µ ¿ñý…yðþM>Æÿ¬ 
Vökj Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ 1 Mæüç³#µ ò³Ææÿ$Væü$™ø

Ìôý§é 
1 Mæüç³#µ ïÜtÐŒþ$ ^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ {»o¯Œþ OÆðÿ‹Ü 1 Mæüç³#µ çÜÌêyŠþ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ 

1 Mæüç³#µ ºÝëÞÆæÿ$™ø
Ìôý§é 

{´ùà¯ŒþÞ yîþ õÙMŠü
90ml ±sìýÌZ 3 çÜ*P‹³Þ (113.5 kcal)
175ml ±sìýÌZ 6 çÜ*P‹³Þ (227 kcal)
Ððþ¬™èþ¢… çÜ$Ð@þ*Ææÿ$ M>ÅËÈË$: 326 kcal



™èþMæü$PÐ@þ (<55) Ðóþ…yæþMæüPÆÿ¬ Vökj íœÔŒý MæüÈ sZÐ@þ*sZ ÆæÿçÜ…Ð@þ$«§æþÅçÜ¢… (56-69) ò³çÜÆæÿr$t §øÝë E´ëÃ çÜ…yæþÌŒý

GMæü$PÐ@þ (>70)

OÐðþsŒý OÆðÿ‹Ü CyîþÏ ç³#r$t

7 Ayæþ$Væü$ÌZÏ Ò$ Ý÷…™èþ õ³ÏsŒý 
™èþÄ¶ý*Ææÿ$^óþçÜ$Mø…yìþ

hI {ç³M>Ææÿ… Æóÿsìý…VŠü ^óþÄ¶ý$ºyæþz 
§æþ„ìü×ý ¿êÆæÿ™èþ Ð@þ…rM>Ë$

¯@þ*Å{sìýÄ¶ý$…sŒýÞ Ððþ$…yæþ$V> E¯@þ² BÆøVæüÅMæüÆæÿOÐðþ$¯@þ 
Mæü*ÆæÿV>Ä¶ý$Ë™ø çÜVæü… õ³ÏsŒý °…ç³…yìþ.

{ç³† Æøk Mæü±çÜ… 2&3 ÝëÆæÿ$Ï 
ç³…yæþ$ †¯@þ…yìþ.

{MöÐ@þ#ÓË¯@þ$ ™èþMæü$PÐ@þ ç³ÇÐ@þ*×ý…ÌZ Eç³Äñý*W…^èþ…yìþ. 
ºrÆŠÿ Ìê…sìý f…™èþ$Ð@þ#Ë {MöÐ@þ#ÓËMæü$ º§æþ$Ë$V> Ððþhsôýº$ÌŒý 
Ìôý§é BÍÐŒþ Ìê…sìý BÆøVæüÅMæüÆæÿOÐðþ$¯@þ BÆÿ¬ÌŒýÞ G…^èþ$Mø…yìþ

Mæü±çÜ… ÆøkMæü$ 2&3 ÝëÆæÿ$Ï, JMæü Mæüç³#µ {MöÐ@þ#Ó 
Ìôý° ´ëË$ Ìôý§é Äñý*VæüÆŠÿt ¡çÜ$Mø…yìþ.

Ð@þ$r¯Œþ, ´û[Ît, íœÔŒý Äñý¬MæüP Î¯Œþ MæüsŒýÞ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ 
½¯ŒþÞ, Ð@þsê×êË$ Ð@þ$ÇÄ¶ý$ ÝùÄ¶ý*½¯ŒþÞ 
Ìê…sìý ÌñýlÐŒþ$Þ ™ø çÜà {´ùsîý¯Œþ ™ø 
Ò$ õ³ÏsŒý Äñý¬MæüP JMæü ´ëÐ@þ#¯@þ$ °…ç³…yìþ.

Ò$ õ³ÏsŒý Äñý¬MæüP JMæü ´ëÐ@þ#Mæü$ G…í³MæüË¯@þ$ ºsìýt 
M>Æö¾Oòßý{yóþsŒý çÜÇÓ…Væü$Ë¯@þ$ ç³ÇÑ$™èþ… ^óþçÜ$Mø…yìþ. 
©°ÌZ OÆðÿ‹Ü, M>ÆŠÿ², [Oyðþ ^óþÄ¶ý$ºyìþ¯@þ ½¯ŒþÞ 
Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ º…V>â¶ý§æþ$…ç³Ë$ E…sêÆÿ¬.

çÜ$Ð@þ*Ææÿ$V> 9’’ yæþÄ¶ý*Ò$rÆŠÿ õ³ÏsŒý ¡çÜ$Mø…yìþ.
»ŸÐ@þ$ÃÌZ ^èþ*í³…_¯@þ Ñ«§æþ…V> Ð@þÊyæþ$ ¿êV>ÌZÏMìü Ò$ õ³ÏsŒý Ñ¿¶ýh…^èþ$Mø…yìþ.
¯é¯Œþ&ÝëtÈa Ððþhsôýº$ÌŒýÞ ™ø ò³§æþª ¿êV>°² °…ç³…yìþ.
Cç³#µyæþ$ _¯@þ² ¿êV>ÌZÏ JMæü§é°ÌZ, M>Æö¾Oòßý{yóþsŒýÞ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ ÝëtÈa çœ#yŠþÞ 
ò³rt…yìþ.
Ð@þ$ÆöMæü _¯@þ² ¿êVæü…ÌZ, Ò$ {´÷sîý¯Œþ BàÆ>Ë¯@þ$ ò³rt…yìþ.
ç³…yæþ$ Ìôý§é yæþÄ¶ý$È E™éµ§æþ¯@þ MæüËç³…yìþ.
™èþMæü$PÐ@þ ç³ÇÐ@þ*×êËÌZ BÆøVæüÅMæüÆæÿOÐðþ$¯@þ {MöÐ@þ#ÓË¯@þ$ G…^èþ$Mø…yìþ (ÐéË²sŒýÞ, 
BËÃ…yŠþÞ, ïÜyŠþÞ Ð@þ$ÇÄ¶ý¬ AÐöM>yøË™ø çÜà ¯@þsŒýÞ Ìê…sìýÑ). Ð@þ…yæþsê°Mìü, 
BÍÐŒþ BÆÿ¬ÌŒý Ìê…sìý BÆøVæüÅMæüÆæÿOÐðþ$¯@þ BÆÿ¬ÌŒý Ðéyæþ…yìþ.


