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>·T&ƒT¢ / #û|Ÿ\T / eÖ+kÍ“• ÔáÐq yîÖÔ�<ŠTýË |Ÿ|ŸÚÎ\Å£” ‹<ŠT\T>± y�&ƒe#áTÌ
Å£LsÁ>±jáT\qT e+&�q Ôás�ÇÔá ýñ<‘ dŸý²&Ž >± Å£L&† rdŸT¿Ãe#áTÌ
Ô�C² |Ÿ+&ƒ¢qT ÜH�* (|Ÿ+&ƒ¢ sÁdŸ+ ¿£+fñ Ô�C² |Ÿ+&ƒT¢ eT+º$)
$$<óŠ sÁ¿±\ e+³qÖHî\qT, Å£LsÁ>±jáT\qT, |Ÿ+&ƒ¢qT, Ð+È\qT –|ŸjîÖÐ+#á+&�. 
M{ì <‘ÇsÁ $$<óŠ sÁ¿±\ ™|˜Õ{ËqÖ«ç{ìjîT+³T¢, $³$TqT¢, K“C²\T eT]jáTT ‹jîÖjáÖ¿ì¼yŽ 
dŸyûTˆÞøH�\qT bõ+<Še#áTÌ.

$$<óŠ sÁ¿±\ €VŸäsÁ |Ÿ<‘s�œ\ <‘Çs� 2000 Kcal (¿±«\¯\qT) sÃEýË rdŸT¿Ãe&ƒ+, 
‡ båw¾¼¿±VŸäsÁ |ŸÞè¢+ jîTT¿£Ø eTTK« –<ûÝXø«+
‹sÁTeÚ Ôá>·Z&†“¿ì ç|ŸjáTÜ•dŸTïq• e«Å£”ï\T <ó‘H�«\qT rdŸT¿Ãe&ƒ+ ÔáÐZ+#áe#áTÌ
‡ båw¾¼¿±VŸäsÁ |ŸÞè¢+ “]ÝwŸ¼ sÃ>·T\Å£” dŸÖº+ºq~ ¿±<ŠT

>·eT“¿£: Å£LsÁ>±jáT\qT, €Å£”Å£LsÁ\qT eT]jáTT |Ÿ+&ƒ¢qT Ô=¿£Ø rjáT¿£ eTT+<û 
         eT]jáTT eTT¿£Ø\T>± ¿ÃjáT¿£eTT+<û Xø—çuó„yîT®q ú{ìÔÃ u²>± ¿£&ƒ>±*

sÃ>·“sÃ<óŠ¿£ Xø¿ìï ™|sÁT>·TÔáT+~, <‘“ e\q sÃ>±\ u²]q |Ÿ&ƒÅ£”+&† sÁ¿ìŒdŸTï+~

¢‚qTà*HŽ kÍœsTT“ n<ŠT|ŸÚýË –+#áTÔáT+~ eT]jáTT Â>™d$T¿ù ‚+&î¿ùà Õ
(Xø¯sÁ+ýË #áÂ¿ØsÁ kÍœsTT) ™|sÁ>·Å£”+&† –|ŸjîÖ>·|Ÿ&ƒTÔáT+~
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250 42 ~843 ~25 ~5 ~172

85 14 ~274 ~20 ~3 ~42

300 11 ~216 ~10 ~13 ~16

400 9 ~174 ~10 ~2 ~28

100 3 ~56 ~1 ~1 ~11

35 9 ~181 ~6 ~15 ~6

27 12 ~243 - ~27 -
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