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PÝÂÇæãàÄ ÊÜáñÜá¤ iI ¸æãàv…ì

BÖÝÃÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙÜá PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá 
(kcal) iI

AÃæ Pæ®æÃÜ×ñÜ ÖÝÈ®æãí©Wæ 
PÝµ¿á®Üá° µÆrì ÊÜÞw (1 PÜ±Ü…)

50 15-30 (ÖÝÆá)

ÊÜáÈrWæÅà®… ¹ÓÜRñÜá¤WÜÙÜá 
(2 pcs)

90 28.4
(ÊÜáÈrWæÅà®…)

ÃÝX ¨æãàÓæ (2 CÆÉ) 324 68 (ÃÝX)

¸æÙÜáÛÚÛ aÜq° (1 qàÓÜã³®Ü…) 34 0 (¸æÙÜáÛÚÛ)

ÊÜËáìÓæÈÉ E²³oár (1 PÜ±Ü…) 220 35 (ÊÜËáìÓæÈÉ )

ÊÜá®æ¿áÈÉ ñÜ¿ÞÄÔ¨Ü PÝgáPÜpærç 
(4 pcs)

360 54
(Semolina)

EvÜá² ÓÝí¸Ýì  (1 PÜ±…) 220 22 (±ÝÄÊÝÙÜ ŸpÝ~)

ÊÜááíhÝ®æ

¸æÙÜX®Ü E±ÝÖÝÃÜ

Joár Aí¨Ýgá. PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 406 kcal

iàÄWæ ¯à7ÃÜá

Joár PÝÂÇæãÄWÜÙÜá: 7-8 kcal; iI: 0
A¥ÜÊÝ

AÃæ Pæ®æÃÜ×ñÜ ÖÝÆá ÊÜáñÜá¤ ÊÜáÈrWæÅà®… ¹ÓÜRoYÙæãí©Wæ 

PÝµ¿á®Üá° µÆrì ÊÜÞw (2 ÓÜíTæÂ)

Joár PÝÂÇæãÄWÜÙÜá: 140 kcal; iI: 0

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

A¥ÜÊÝ

2 ÃÝX ¨æãàÓæ ¸æÙÜáÛÚÛ aÜq°

A¥ÜÊÝ

ñæíX®ÜPÝÀá aÜq°Áãí©Wæ 1 PÜ±… ÊÜËáìÓæÈÉ E²³oár

A¥ÜÊÝ

EvÜá² ÓÝí¸Ýì ®æãí©Wæ 4 ñÜáívÜáWÜÙÜá ÊÜá®æ¿áÈÉ 

ñÜ¿ÞÄÔ¨Ü PÝgáPÜpærç



PÝÂÇæãàÄ ÊÜáñÜá¤ iI ¸æãàv…ì

BÖÝÃÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙÜá PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá 
(kcal) iI

±Üaæç ±Ü¿ÞÃÜá (1/2 PÜ±…) 321 29 (ÖæÓÜÃÜá ¸æçÙæ)
ÃÜÓÜÊÜå…  (1/2 PÜ±…)* 35 PÜwÊæá

¸æÃæÔ ÖÜáÄ¨Ü ÖÜãPæãàÓÜá 
(1 PÜ±…)

28 5-15 (ÖÜãPæãàÓÜá)

¸æãÅPæãÈ Ôrì ¶æù 
(1 PÜ±…)

135 10

¸èÅ®… ÃæçÓ… (1/2 PÜ±…) 56 50 
PÜwÊæá & Pæã¹º®Ü ÊæãÓÜÃÜá 
(1 PÜ±…)

40 36

¸æàÀáÔ¨Ü QÌ®æãàÊÝ (1 PÜ±…) 222 53
PæãÊÝPæR ç ±æ±Ü³ì ¶æù (1 PÜ±…) 105 PÜwÊæá*

ÓÝí¸Ýì (1/2 PÜ±…) 154 22 (ñæãWÜÄ ¸æçÙæ)
*ÃÜÓÜÊÜå…  PÜwÊæá WæÉçÓæËáP… ÓÜãaÜÂíPÜWÜÙÜ®Üá° Öæãí©ÃÜáÊÜ PÜ¯ÐÜu ÊÜáÓÜãÃÜ ÊÜáñÜá¤ ñÜÃÜPÝÄWÜÙÜ®Üá° 

Öæãí©ÃÜáñÜ¤¨æ; GÈÌ ÓæãàÃæPÝÀá PÜwÊæá WæÉçÓæËáP… ÓÜãb¿á®Üá° Öæãí©¨æ.

ÊÜá«ÝÂÖÜ°

Fo

Joár Aí¨Ýgá. PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 481 kcal

ÖÜáÄ¨Ü PÜvÜÇæ  (o PÜ±…; 40 WÝÅí)

Joár PÝÂÇæãÄWÜÙÜá: 142 kcal; iI: 28
A¥ÜÊÝ

ÓÝó¸æÄWÜÙÜá (1 PÜ±Ü…)

Joár PÝÂÇæãÄWÜÙÜá: 32 kcal; iI: 41

WæÅàË¿áÈÉ   1/2 PÜ±… B¶… ÖæÓÜÃÜá¸æçÙæ  (±Üaæç ±Ü¿ÞÃÜá)

1/2 PÜ±… B¶… ÃÜÓÜÊÜå…

1 PÜ±… Ôrì&¶æùv… ÖÜãPæãàÓÜá A¥ÜÊÝ PæãàÓÜáWÜvæx

A¥ÜÊÝ

ñæíX®ÜPÝÀá aÜq°Áãí©Wæ 1 PÜ±… ÊÜËáìÓæÈÉ E²³oár

A¥ÜÊÝ

1 PÜ±… ¸æàÀáÔ¨Ü QÌ®æãàÊÝ

1 PÜ±… PæãÊÝPæRç ±æ±Ü³ì ¶æù (PÜwÊæá GOæ¡) A¥ÜÊÝ

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

1/2 PÜ±… ÓÝí¸Ýì ®æãí©Wæ

1 PÜ±… PÜwÊæá Pæã¹º®Ü ÊæãÓÜÃÜá



PÝÂÇæãàÄ ÊÜáñÜá¤ iI ¸æãàv…ì

BÖÝÃÜ ÊÜÓÜá¤WÜÙÜá
PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá 

(kcal) iI

ñÜÃÜPÝÄWÜÙæãí©Wæ KoÕ… ±æäíWÜÇ… 382 50 (KoÕ…)

Óæã²³®æãí©Wæ ÊÜáÓÜãÃÜ ÓÜã±… 

(1 PÜ±…)
82 32 ± 5 

(ÊÜáÓÜãÃÜ)

¸èÅ®… ÃæçÓ… (1 PÜ±…) 111 50

ËáÍÜÅ ÓÜÓÝÂÖÝÄ. Pæãoár (1 PÜ±…) 138 PÜwÊæá$

pæãÊæápæã ±Ü±Üâ³ (1/2 PÜ±…) 100 22 (ñæãWÜÄ ¸æçÙæ)
$²ÐÜrÃÜ×ñÜ ÓÜÓÝÂÖÝÄWÜÙÜá ÊÜáñÜá¤ PÜwÊæá GOæ¡¿á®Üá° ŸÙÜÔ

Fo

£íwWÜÙÜá

Joár Aí¨Ýgá. PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 407 kcal

1 PÜ±… ñæÙÜáÊÝ¨Ü ÊÜáijWæ

Joár PÝÂÇæãàÄWÜÙÜá: 100 kcal; iI: 31
A¥ÜÊÝ

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

1 PÜ±… KoÕ… ñÜÃÜPÝÄWÜÙæãí©Wæ ±æäíWÜÇ… +

1 PÜ±… ÇæíqÇ… ÓÜã±… XÅà®ÜÕ… A¥ÜÊÝ

A¥ÜÊÝ

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

A¥ÜÊÝ

1 PÜ±… ¸èÅ®… ÃæçÓ…

1 PÜ±… ËáÍÜÅ ÓÜÓÝÂÖÝÄ. Pæãoár ÊÜáñÜá¤

1/2 PÜ±… pæãÊæápæã ±Ü±Üâ³



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

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

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

PÜw
Ê

æá (<55) ÊæívÜPæR ç Wæãgáj Ëáà®Üá PÜÄ pæãÊæápæã ÃÜÓÜÊÜå…

Ê
Üá«

ÜÂÊ
Üá (56-69) ±æÓÜÃÜoár ¨æãàÓæ E²³oár ÓÜáí¨ÜÇ…

Ö
æa

Üác (>70)

¹Ú AQR CwÉ ±Üâoár

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

¯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.


