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A¡¸àìºà[¹ &¤} [\"àÒü ì¤àl¢¡

Jàƒ¸ t¡à[ºA¡à A¡¸àìºà[¹\ (kcal) [\"àÒü

ƒå[i¡ šåì¹à Kì³¹ [W¡ìA¡> [i¡B¡à 

A¡à[k¡ ì¹àºôÎ ú

400 50 (¤øàl¡ü>
¹àÒüÎ)

ƒå[i¡ A¡àš Î¤[\ [ƒìÚ Ð¡à¹ óø¡àÒü >ål¡ºÎ 465 ³àc¡à[¹ - l¡üòWå¡
&A¡ A¡àš Kt¡¹àìt¡ ë®¡\àì>à *iô¡Î, 

A¡ºà, ƒÒüì™Ø¹ Îàì=

363 [>Wå¡

&A¡[i¡ ¤¹à 138 l¡üòWå

&A¡[i¡ "¸àìšº 52 38
&A¡ A¡àš W¡à [W¡[> áàØl¡à 62 15-30 (ƒå‹)
 ƒåÒü[i¡ ³à[Âi¡ìNø> [¤ÑHåþi¡ 100 [>Wå

šøàt¡ A¡àº

&A¡ A¡àš K¹³ ëº¤å W¡à, [W¡[> áàØl¡à

ì³ài¡ A¡¸àìºà[¹\ : 15 kcal;  \ã"àÒü : ìºà ú

"=¤à

&A¡i¡à ìáài¡ NÃàÎ [>³ ¹Î (30 [³[º)

ì³ài¡ A¡¸àìºà[¹\ : 2 kcal;  \ã"àÒü : ìºà ú

šøàt¡¹àÅ
ƒå[i¡ šåì¹à Kì³¹ [W¡ìA¡> [i¡B¡à A¡à[k¡ ì¹àºôÎ ú

 "=¤à

ƒå[i¡ A¡àš Î¤[\ [ƒìÚ Ð¡à¹ óø¡àÒü >ål¡ºÎ

"=¤à

&A¡ A¡àš Kt¡¹àìt¡ ë®¡\àì>à *iô¡Î, A¡ºà, ƒÒüì™Ø¹ Îàì= 

&A¡[i¡ ¤¹à &¤} &A¡[i¡ "¸àìšºú

"=¤à

&A¡ A¡àš W¡à [W¡[> áàØl¡à +
ƒåÒü[i¡ ³à[Âi¡ìNø> [¤ÑHåþi¡ú

"=¤à

ìšøàÒàÅ¥ l¡ã ëÅA¡

3 ÑHåþšÎ 90ml \ìº (113.5 kcal)
6 ÑHåþšÎ 180ml \ìº (227 kcal)

ì³ài¡ "à>å³à[>A¡ A¡¸àìºà[¹\ 644.5 kcal



A¡¸àìºà[¹ &¤} [\"àÒü ì¤àl¢¡

Jàƒ¸ t¡à[ºA¡à A¡¸àìºà[¹\ (kcal) [\"àÒü

&A¡ A¡àš *[l¡Úà l¡àº³à 80 ³àc¡à[¹

ƒåÒü[i¡ ³à[Âi¡ìNøÒü> ¹ç¡[i¡ 240 28

&A¡ A¡àš Ç¡ìv¡û¡à ³Îºà

("àºå áàØl¡à)

408  [>Wå¡

&A¡ A¡àš [Ð¡³ôl¡ ¤øàl¡ü> ¹àÒüÎ (¤øàl¡ü>) 111 50

ƒåÒü A¡àš ì"àºìA¡à[š¹ l¡àº>à - 
ìA¡àÒº¹¤ã t¡¹A¡à[¹

240 ³àc¡à[¹

&A¡ A¡àš (200 Nøà³) [W¡}[Øl¡¹ ³àºàÒü A¡à¹ã 356  [>Wå¡

&A¡ A¡àš [Ð¡³ôl¡ ¤øàl¡ü> ¹àÒüÎ 111 50

ì³ài¡ "à>å³à[>A¡ A¡¸àìºà[¹\ 503 kcal

³àc¡ ÎA¡àìº

ƒåÒü iå¡A¡ì¹à l¡àA¢¡ W¡ìA¡àìºi¡ú

ì³ài¡ A¡¸àìºà[¹\ : 70 kcal;  \ã"àÒü : 23

&A¡ A¡àš ºàº "àUå¹

ì³ài¡ A¡¸àìºà[¹\ : 53 kcal;  \ã"àÒü : 59

³‹¸àÒû¡ì®¡à\

&A¡ A¡àš *[Øl¡Úà l¡àº³à¹ Îàì=

ƒåÒü[i¡ ³à[Âi¡ìNøÒü> ¹ç¡[i¡

"=¤à

ìšøàÒàÅ¥ l¡ã ëÅA¡
3 ÑHåþšÎ 90ml \ìº (113.5 kcal)
6 ÑHåþšÎ 180ml \ìº (227 kcal)

"=¤à

&A¡ A¡àš Ç¡ìv¡û¡à ³Îºà¹ Îàì= &A¡ A¡àš [Ð¡³ôl¡ ¹àÒüÎ (¤øàl¡ü>)

"=¤à

ƒåÒü A¡àš ì"àºìA¡à[š¹ l¡àº>à þþ ìA¡àÒº¹¤ã t¡¹A¡à[¹¹ Îàì=

ƒå[i¡ ³à[Âi¡ìKÒü> ¹ç¡[i¡

"=¤à

&A¡ A¡àš (200 Nøà³) [W¡}[Øl¡¹ ³àºàÒü A¡à¹ã¹ Îàì= 

&A¡ A¡àš ¤øàl¡ü> ¹àÒüÎ



A¡¸àìºà[¹ &¤} [\"àÒü ì¤àl¢¡

Jàƒ¸ t¡à[ºA¡à A¡¸àìºà[¹c¡ (kcal) [\"àÒü

ƒåÒü A¡àš [W¡ìA¡> kå¡šA¡à 392 [>Wåò¡ þþ ³àc¡à[¹

6 i¡à ³ài¡> ì³àì³à 348 [>Wåò¡

ƒåÒü A¡àš ì‹àA¡à¹ l¡àº>à 168 28-31(¹àÄà 
A¡¹à ìáàºà¹ 

l¡àº)
ƒåÒü[i¡ ºå[W¡ 170 l¡üòWå¡

&A¡ A¡àš ³åK l¡àìº¹ [JWå¡[Øl¡ 215 ³àc¡à[¹

&A¡ A¡àš "³¹>à= ®¡à[\ (ÎàK) 225 [>Wåò¡

¤àòÅ [ƒìÚ [Ð¡³™åv¡û¡ ³àá (ƒåÒü[i¡ [ó¡Å [ó¡ìº) 370 [>Wåò¡

Ñ•¸àA¡Î
&A¡ A¡àš [³Åøt¡ ó¡º (t¡¹³å\ &Øl¡à>)

ì³ài¡ A¡¸àìºà[¹\ : 100 kcal; 
\ã"àÒü : [>Wå¡ þþ ³àc¡à[¹

"=¤à

ìšøàÒàÅ¥ l¡ã ëÅA¡

3 ÑHåþšÎ 90ml \ìº (113.5 kcal)
6 ÑHåþšÎ 180ml \ìº (227 kcal)

[l¡>à¹
ƒåÒü A¡àš [W¡ìA¡> kå¡šA¡à¹ Îàì= 6i¡à ³ài¡> ì³àì³à

"=¤à

ƒåÒü A¡àš ì‹àA¡à¹ l¡àº>à¹ Îàì= ƒåÒü[i¡ ºå[W¡

"=¤à

&A¡ A¡àš ³åK l¡àìº¹ [JWå¡[Øl¡¹ Îàì= &A¡ A¡àš 

"³¹>à= ®¡à[\ (ÎàK)

"=¤à

¤àòÅ [ƒìÚ [Ð¡³™åv¡û¡ ³àìá¹ (ƒåÒü[i¡ [ó¡Å [ó¡ìº) Îàì=

ìšøàÒàÅ¥ l¡ã ëÅA¡

3 ÑHåþšÎ 90ml \ìº (113.5 kcal)
6 ÑHåþšÎ 180ml \ìº (227 kcal)

ì³ài¡ "à>å³à[>A¡ A¡¸àìºà[¹ 528 kcal



[>
Wå¡ (<55)

³àìá¹ ìc¡àº Îåìv¡û¡à ƒÒü ši¡º

³
àc

¡à[¹ (56-69)

ì‹àA¡à¹ l¡àº>à ì³àì³à *[Øl¡Åà¹ ƒÒü ¤¹à

l
¡üWåò¡ (>70)

"àÎà[³Î \ºšà> [³[Ð¡ ƒÒü ºå[W¡ "à¹ ë¤P¡> ®¡à\à

"àš>à¹ ëšÃi¡ "ì‹¢A¡ ®¡¹ç¡> 

šå[Ê¡P¡ìo šèo¢ Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ ÅàA¡Îªã ÎÒ

šø[t¡[ƒ> A¡³šìÛ¡ 2 þþ 3 [i¡ 

š[¹ì¤Å>A¡à¹ã ó¡º Jà*Úà

A¡³ š[¹³àìo W¡[¤¢ ¤¸¤Òà¹ A¡¹ç¡> ú šøàoã¹ 

ó¡¸ài¡P¡[º ë™³> ³àìJàì>¹ š[¹¤ìt¢¡ 

Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ ët¡º ë¤ìá [>> ë™³> 

l¡ü[Š±ð ¤à *ºã®¡ "ìÚº

[ƒì> A¡³šìÛ¡ 2 þþ 3 ¤à¹ &A¡ A¡àš 

>>þþó¡¸ài¡ ƒå‹ ¤à ƒÒü ì™àK A¡¹ç¡>

"àš>à¹ ëšÃìi¡¹ &A¡ W¡tå¡=¢à}Å 

ìšøà[i¡> ÎÒ ®¡¹ài¡ A¡¹ç¡>, šàt¡º A¡ài¡à 

³à}ìÎà ÎÒ, ÒàòÎþþ³å¹[K¹ ³à}ìÎà, ³àá 

&¤} ëºKå¸Ú³ ë™³> ³i¡¹Ç¡[i¡, ³i¡¹ 

&¤} Î™Øà[¤ì>¹ ³ìt¡à ó¡º³èº ú

"àš>à¹ ëšÃìi¡¹ &A¡ W¡tå¡=¢à}ìÅ A¡àì¤à¢ÒàÒüìl¡öi¡ 

š[¹ì¤Å>  šá@ƒP¡ìºà Îã[³t¡ A¡¹ç¡> ú &ìt¡ "”z®å¢¡v¡û¡ 

¹ì™Øìá ®¡àt¡, ®å¡j¡à Ç¡A¡ì>à [¤X &¤} "àºå ú

7 [i¡ šƒìÛ¡ìš "àš>à¹ 

[>ì\¹ ëšÃi¡ ít¡[¹ A¡¹ç¡>ú

"à>å³à[>A¡ 9 Òü[e¡ ¤¸àìÎ¹ &A¡i¡à ëšÃi¡ [>> ú

"àš>à¹ ëšÃi¡[i¡ìA¡ [t¡>[i¡ [¤®¡àìK [¤®¡v¡û¡ A¡¹ç¡> ™à [W¡ìy ëƒ*Úà 

ÒìÚìá ú

Î¤ìW¡ìÚ ¤Øl¡ "}Å[i¡ šè¹o A¡¹ç¡> >> Ð¡àW¡¢ã ÅàA¡Î[ª [ƒìÚ ú

&¹ š¹ &A¡i¡à ">¸ ìáài¡ [¤®¡àìK "àš>à¹ A¡àì¤à¢ÒàÒüìl¡öi¡ &¤} Ð¡àW¢¡ 

™åv¡û¡ Jà¤à¹ ¹àJå>ú

&¤à¹ ">¸ &A¡i¡à ìáài¡ "}ìÅ "àš>à¹ ìšøà[i¡>™åv¡û¡ Jà¤à¹ ¹àJå> ú

ó¡ìº¹ &A¡i¡à š[¹ì¤Å> ¤à &A¡i¡à ƒåMý¡\àt¡ š[¹ì¤Å> ì™àK A¡¹ç¡> ú

Ñ¬¿ š[¹³àìo Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ W¡[¤¢ W¡Ú> A¡¹ç¡> (ë™³> ¤àƒà³, "àJì¹ài¡ &¤} 

"àº³“¡, ¤ã\ \àt¡ãÚ &¤} "à®¡àA¡àìl¡à) ¹àÄà¹ \>¸ Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ ët¡º 

ë™³> *ºã®¡ "ìÚº

šè¤¢ ®¡à¹t¡ã™Ø Jà¤à¹P¡[º

\ã "àÒü ‡à¹à ">å™àÚã


