
ṕ Ṗ ṕểỉễỬṖ

ṕểỆỂỬṖ

︡ ṇ ṕểỈễỬṖ

Ḭ ṕễỆỈỬṖ

ṕỄịỂỬṖ

בֿ ︣ ṕịỉỬṖ

ṇ ṕểỉệỬṖ

אלשּ וֹ ṕểệễỬṖ

ṇ ṕễểệỬṖ

︢ ךּצּ ṕểễệỬṖ

ṇ ṕểỈỈỬṖ

Ṅּל ṕểỄỈỬṖ

פֿ ṕỆịỆỬṖ

ṇ ṕễểỂỬṖ

ṇ קּ ṕỆệệỬṖ

ṕỄểỈỬṖ

 ḬḲ Ḭ  : Ḭ  Ḳ Ḭ ểצּ ︣Ḯ

ẑṕṖ ḭể ṕּק ḭכֿ ḭ ḭּך Ṗ

ể ︣Ḯ
5 ḬḬ ḵ

ẅ ךּ ךּ

ḭ ṇ ṇ

ṡ Ṍלּ

ךּ ךּ ṌṢּפ

כֿ צּ קּ ︣Ḯ

ṕשּאל Ṗ



ṇ אל ךּ ṕỄểỂỬṖ

ףּ אל Ḭ ךּאל ṇ ṕỄịỈỬṖ

ṕểễễỬṖ

︡ ṕểỊỈỬṖ

ṕểỈỂỬṖ

ךּ ךּ ṕịệỬṖ

ṇ פּ בֿטּ ṕểỂỈỬṖ

אלשּ ṇ ṕỊỄỬṖ

ṕỄểỆỬṖ

ṇ ךּאל ṕểỂỈỬṖ

ךּ ṕỄỉỊỬṖ

ךּ ṕ Ṗ ṕễỄỂỬṖ

ṕểễễỬṖ

ךּ ךּ ṇ ṕểỂỉỬṖ

ךּ ṕ Ṗ ṕỄỂểỬṖ

ךּ ṕểỄịỬṖ

ṇ קּ ṕỉỄỬṖ

ṇ ṕểỆễỬṖ

ךּ ṕỄịệỬṖ

ṕễệệỬṖ

ךּ ךּ ṕểịỉỬṖ

קּ כֿ ṕỄỂểỬṖ

ṇ ṕỊỊỬṖ

לּ Ṍ Ṍ

 ḬḲ Ḭ  : Ḭ  Ḳ Ḭ ểצּ ︣Ḯ

ẑṕṖ ḭể ṕּק ḭכֿ ḭ ḭּך Ṗể ︣Ḯ



ˮψάφ ∂ΜμϊΜйЄС ˯ψʺ ∕ Ϟ∕Ỡχ ʺ ʾ ᶘ τϢϥʺ

ᾉ ▀σςχ ∂Ϭ►μθϷзЅЗийЄСϬ ˢ ͑ ͓Ὦ͍ ˙͔Ὦ͏

͍ ˣΰοʺᴂ ΥΚμθϜχϬϘρϛθϜχπβʻ

йЄСψʺЄрФиσ Ϊπ ∂χ ϬΰμΤϤḇαϥϜχϞ χ ∙Ϭ►μθϤʺ

μοЖйАЄрϽϬΤΪο︣ὖτ⌠ϦϥйЄСσςʺήϘίσϯϱДϯρῬ ΥήϦ

οΜϘβʻ

₢ ψʺ ₢ ὲῴ Ӿ͎͍ˢὲῴ ὓᵊʾ Ӿ ὓᵊˣ├ ⱲχϯрϾ˔Е ₰ὫᴮΤϣʺ τֿבΜ

ˢ͎͌⅞˙͏͕⅞ˣτΣΜοʺˮ Ϭὧ βϥ ˯Ϟˮ︠ ʾ︠∂ʾ ∂ϬζϧΠθ ⱧΥ͍ ͎ᵕӟ

ϕρϭς ϓϥ ˯Υ σΜάρΤϣʺ ∂χ ︡ Υ σΜάρΥ―ΠϣϦϘβʻ

ᶨ Ḉ χθϛχ ᶨτψʺ͍ ͏͑͌;ӟ χ ∂ϬρϥάρΥ ρήϦοΜϘβʻ

ˑχ ᶨχ πʺεϋʺέᶨ ΨιήΜʻ

̕ Ỹ ʿ︠ ʺ︠∂ʺ ∂τνΜο

︠ ρψʺ ᴟ χằẚᾛρσϥʺέψϭϞОрʺ σςϬ︠∙ ρβϥ πβʻ

︠∂ρψʺθϭϊΨלχằẚᾛρσϥʺậʺ ʺ ʺ ʾ Ϭ︠ᾖ ρβϥ πβʻ

∂ρψʺРЌЬрʺЬКжиẉό Ӳρσϥʺ ∂ʺΜϜʺ

ˢ Ϭ ΨˣʺΦχάʺᵤ σςϬ︠∙ ρβϥ πβʻ

︠ ƋƋƋ︠∙ τ βϥ ᴟ Υ ͐͌; μοΜϥϜχ

︠∂ƋƋƋ︠∙ τ βϥθϭϊΨלΥ ͒; μοΜϥϜχ

∂ƋƋƋ︠∙ χ Υ ͓͌; μοΜϥϜχ

˻йЄСχᾋ ˼

ʿ Ϟ∙ ʾ ʺ⌠Ϥ ʺ Ỹ ʺ Ⱳḧˢ ӗˣʺֵ ᴣϬṜ∏ΰοΜϘβʻ

ʿπΦΚΥϤʺΣϢόʺ∙ χּא ʺˮ˙йЄСЪϱрЕ˙˯ψᴂ ʺΤϣχЀЮрЕיּ ˢ ˣχӤΜψʺйЄС ⌠

Ⱳχ ₢ ӾЂЪ˔ЕЮϱЕ ⅔ᵓήϭσςχḇ πβʻ



 ḲỄ  

קּ לּ ể

רּ ể

Ễ

ךּפּ כֿךּ ể/Ễ֖֫Ԃԋ

פּ ףּ ṕּפּפּףṖ ể (2g)

ẅ ︢אל 2

Ḭ ḭ ︡ לּ

ẑ ṇ ṇ ẽךּ

[ ể ] ṇ 56kcal 2.9Ử Ể.ễỬ 0.3Ử

Ḳểệ

  

Ḭּק לּ ḭ וֹפּ ḭ ṕ︡צּ ￼

ḬḬ Ṗ ךּ ︡ḭ ךּ ︣ Ḯ

ḬḬ רּ ḭ ḭ ︡ ︡ḭ ︡ פּ

ḬḬ Ḯ

ḬḬ ḭּק לּ ḭ וֹפּ ḭ

ḬḬּ︡צṕ ￼ Ṗ ךּ ךּ ︡ḭ ︣ Ḯ

ḬḬḬẑ שּ ︡︡ Ḯךּ

ḬḬּךּפ כֿךּ ḭ ḭ אל Ḯ

Ḭ ḭּפּפּף ︡ ẅ וֹפּ Ḯ

ʹ ЂжЍˢ ˣ
Ḳ

ẑ

  

ЂжЍˢ ˣ



Ḭ ṕ Ṗ

צּטּקּ ể

Ḭ אל

ṕỄ Ṗ

' ' ̓

̸

∂σχπʺᾋθ χЩзв˔ЭΥ ˂πβΥʺ ϓϞβΜπβʻ

Ър ψ σ πβΥʺΤνΣ ΥϯϼЈрЕτσμοΜο

Ϊψ πβʻ

ЂжЍˢ ˣ



 ḲỄ  

ṕ Ṗ Ỉ 1 Ḳ15Ṍ20

︡ ệỂ Ử

ểỂỂ Ử Ễ

רּ ể/Ỉ 30g

︢ ể/Ỉ 30g

ṇ ể

Ệ

Ṅ

︡כֿ לּ Ṅ

ẅ︡ לּ ︢אל 1

ẅ ︢אל ể

( שּ︡ ) ︢אל 1

ṕ Ṗ Ỉ

︢אל 1

Ḭ

ṇ ỆỂệkcal ểỄ.ệỬ Ễỉ.ỉỬ ể.ỆỬ

Ḳ

Ḳ ễỂ

ʹ ∂ϸϼй ◓

    

Ḭ ︡ אל ễṌỆ Ḯ

ḬḬ ︢ ︡ ḭ רּ ︣ Ḯ

ḬḬ ṇ ḭ ךּ ︣ Ḯ

ḬḬ ḭ Ḯṕ וֹ Ṗלּ

Ḭ ḱֿ︡כ לּ וֹפּ ỄṌễ ḭקּףּ

ḬḬ︡ פּ Ḯ

Ḭ ḭ ḮḬẑ צּ שּ︣ ︣Ḯ

ḬỈ ︡ ḭ ể ḭ פּ ḭ

ḬḬאל ḭ ךּ Ḯṕ צּ ṇ ︣ḮṖ

ḬḬẑֿכ ḭ Ỉ Ḯ

Ḭ ḭוֹפּ ỄṌễ ךּ

ḬḬֿב צּ ךּ ︡ ḭאל ỄṌễ Ḯשּ

Ḭ ṇ ṇ קּ ḭẅ

      Ḯ

[ ể ]

∂ϸϼй ◓



Ḭ

צּטּקּ ể

ṕỄ Ṗẑ ךּ︣

Ḭ Ḭאל

ἧ Ӌ Ӌ

ἧ ỡ

װ

◓χ ψ ∂χϙχθϛЂАОзρΰοΜϘβΥʺᵰ χΣ Υϸзϸз

ρϯϼЈрЕτσμοΜϘβʻ χ∑χ ψʺ ˢНжˣ χ Υ οΨ

ϥθϛʺ► ΰσΨοϜ ΪζΞπβʻΣ τϜϷІІЮπβ˂

∂ϸϼй ◓



 ḲỄ  

ể

Ễ

ṇ ṇ ︢אל ể

ṇ ︢אל ể

ṕ שּ︡ Ṗ Ṅ

קּ Ễ

︢אל ể

ẅ ểỂỂ ml

ẅ ṇ Ệ Ử

ṇ ( ) ỄỂỂ ml

︢אל ể/Ệ

︡כֿ )לּ (קּ Ṅ

Ḭ

ẑ ḭֿ︡כ לּ שּ

ṇ ỉỊkcal Ị.ễỬ Ể.ỈỬ Ể.ỉỬ

ʹ ϞΰЕЫЕЉз˔
Ḳ

ḲểệṌỄỂ

    

Ḭ ︡ ￼ ︡ḭ ︡ ḭ

ḬḬ︣ Ḯ

ḬḬ Ệ Ḯ

ḬḬ Ḯשּףּ

Ḭ קּ ḭ ︡ Ḯשּ ṕ Ṗ

ḬḬ ḭוֹפּ ︡ קּ קּ Ḯ

Ḭ ṇ קּפּ צּ ḭוֹפּ ︡

ḬḬּק פּ ểṌỄ Ḯ

ḬḬẑ ṇ ḭ ︣ אל ךּ ḭệỂ

ḬḬṌỈỂṹּש ךּ ︡פּ ︡ Ḯלּ

Ḭ נּ ḭ ṇ ḭ

ḬḬ ḭ ṇ ṇ ḭ ṇ Ḯ

Ḭ ḭקּ ︣ṕỄỂṌễỂ Ṗ

Ḭ ḭ קּ ḭ ︡כֿ )לּ (קּ וֹפּ

ḬḬ Ḯ

[ ể ]

ẑ וֹ ḭ

︣ (20

Ṍ30 ) שּ

ϞΰЕЫЕЉз˔



Ḭ ︡ ṇ

צּטּקּ ể

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

ẃ

̓ Ӵ

ЕЫЕψЉз˔ χθϛʺῥׇΰΥϢΨʺϷϼжϞЬАϼІР˔рЇʺ

НЅиΥϯϼЈрЕτσμοΜοʺ ΜⱲṍτ ϞΤτ

ϓϣϦϥԁ πβʻ

ϞΰЕЫЕЉз˔



 ḲỄ  

ṕ Ṗ ểệỂ Ử

( קּ ) ểỂỂ Ử

רּ ể/Ễ

︢ ể/Ễ

ṇ ể ֖֤֫֘֫ԉ

︣ ể/Ễ

( ) ể 390g

ễỂỂ ml

)שּ ṇ ) Ễ

ḭֿ︡כ לּ

ẑ ṇ ḭ

ẑּף ḭ ︡ וֹ Ḯ

Ḭ

ẑ ḭֿ︡כ ḭלּ ṇ ḭ שּ

ṇ ỆịỂkcal Ễể.ỄỬ ểỂ.ỈỬ Ể.ểỬ

ʹмрОрʹОІЌ
Ḳ

Ḳ ễỂ

    

Ḭ ḭרּ ︢ ḭ ṇ ḭ ︣ ḭ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ḭ ḭ שּ וֹפּ Ḯ

ḬḬẑ ḵךּ

Ḭאל ḭ נּ אל ḭ ể/Ễ Ḯ

ḬḬ ḱֿ︡כ לּ ḭ ︡ ḭ Ḯ

Ḭ ḭ ṇ נּ Ḯ

Ḭ

Ḭẑ ḭ קּ ︣ Ḯךּ

Ḭẑ ￼ể/Ễ Ḯ

Ḭẑ ḭ OKḵ

[ ể ]

мрОрʹОІЌ



Ḭ Ḭ

צּטּקּ ể

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

̸

ϙαϭ ϤϬḹ Ϧωʺ͍ χ ∂ ︡ ˢ350g/ ӟ / ˣ

χ͔˙͕ᶤχ ∂Υ Ϧϥԁ πβʻ ∂Ϭּוϥ∑τʺОІЌϬᴥΠο

ТжϱОрԁνπ⌠Ϧϥθϛʺ Μ Ϟ︣ḧΥ σΨοβϙϘβʻ

мрОрʹОІЌ



 ḲỄ  

ṇ ể/Ễ

︣ ể

רּ ể/Ệ

︢ ךּצּ ể/Ễ

︢ ể/Ệ

( ) ể

שּ ể/Ễּוֹפ

ṇ ể

ṇ ể︢אל

︢אל Ễ/ễ

Ḭ

ṇ ỄỄỄkcal Ệ.ỆỬ ểỄ.ỈỬ Ễ.ỄỬ

ʹ ∂χ ϛּו
Ḳ

ḲễệṌỆỂ

    

Ḭ ṇ ḭ ︣ḭ ḭ︢רּ ךּצּ ḭ ︢ ḭ ḭ שּ

ḬḬּך אלקּ ︣ Ḯ

Ḭ שּ ṇ ḭ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ṇ וֹפּ Ḯ

ḬḬệ ḭ ︣Ḯ

Ḭ ךּ ḭ ︢ ︢ ךּצּ ḭ ︡ ︡

ḬḬ ểỂ ︡ ︣ Ḯ

Ḭ נּ ỉ ḭ ṕ ṇ ḭ ︣ḭ Ṗרּ

ḬḬ נּ ḭ בֿ פּ ךּ לּ לּ ḭ קּ קּפּקּ צּ ểệ

ḬḬ Ḯ

[ ể ]

∂χ ϛּו



Ḭ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

ẃ ʝ

◓

∂χ χϙπ ΰּוτΰοΜο ΪϜЄрФиχθϛʺ ∂χ

ḖϙϞ☿ Ϭ ΨḇαϘβʻЦ˔ЀрϬ►ΞχπʺϷз˔У Ϟתψ

ΰΏΠϛπϜϢΜρ◘ΜϘβʻ͍ χ ∂ ︡

ˢ350g/ ӟ / ˣχ͓ᶤχ ∂Υ Ϧϥԁ πβʻ

∂χ ϛּו



 ḲỄ  

︣ Ễ 160g

צּלּ ể

︡ ệ

ךּפּ כֿךּ ệ Ử ể/10֖֫Ԃԋ

Ễ

ỄỂ ml ể Ễ︢אל

Ḭ

ṇ ểễỆkcal ể.ệỬ ểể.ễỬ Ể.ỉỬ

ʹ Ϋσβρ  ∂χЂжЍ
Ḳ

ḲỄỂ

    

Ḭ ︣ ︡ḭ ךּ בֿ קּ ︣ Ḯ

ḬḬ צּ ḭ ︡ Ḯשּףּ

Ḭ ḭצּלּ ︡ ḭ ︣ Ḯ

ḬḬּךּפ כֿךּ ḭ ︡ḭ אל Ḯ

ḬḬ ḭ Ḯ

Ḭ צּ︣ נּ ḭ ḭצּלּ ︡ ḭּךּפ כֿךּ

ḬḬ ḭ נּ נּ Ḯ

Ḭ ḭ וֹ Ḯ

[ ể ]

Ϋσσβρ  ∂χЂжЍ



Ḭ בֿ ︣

צּטּקּ ể

ṕỄ Ṗ

Ḭ ṇ Ḭ Ḭאל

װ ר

֬ ʣ

ֻ Ẁװ

ЄрФиσ πβΥʺ  ∂χСзАρΰθϯϼЈрЕϞ Ϟ

Τσ ϤσςπήμϊϤρ ϓϣϦϘβʻσβιΪ τ⌠Ϥ Φΰο

ϞΰοΣΪωʺῇψʺ μο ΠϥιΪσχπⱲ τϜσϤϘβʻ

ϘθʺЖйАЄрϽϬꜛ ῨϙˢЛрϷϱиϞ

Ϋσσβρ  ∂χЂжЍ



 ḲỄ  

( קּ ) ểỆỂ Ử

Ệ

︢ ể/Ễ

רּ ể/Ệ

ễệỂ ml

ṕ Ṗ 1

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

Ệ

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ שּ

ṇ ỄỄỄkcal 14.5Ử 12.4Ử ể.ỄỬ

ʹк˔иϺаЦБ
Ḳ

Ḳ30Ṍ35

    

Ḭ ￼ ể ￼ ￼︡ḭ ︡ ỄỂ ṌễỂ

ḬḬ Ḯ צּ ︡︡ ︡ ︣Ḯ

Ḭ ḭ שּ Ḯ

Ṯ ṯ

Ḭ ︢ ḭ רּ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ḭ ḭ ḭ ḱֿ︡כ לּ ḭ Ḯ

Ṯ ṯ

Ḭ ể בֿ ḭ ḭ ךּ ṕ Ṗ ︡ ḭקּ

ḬḬ צּ צּ Ḯשּ

ḬḬ קּ ︡ צּ ךּ לּ ︣ Ḯ

ḬḬẑ ḭỆ Ḯ

Ṯ ṯ

Ḭ ḭ נּ ỄỂ Ḯ

Ḭ צּ שּפּ ḭ ḭ ḱֿ︡כ לּ ḭệṌ

ḬḬểỂ Ḯ

[ ể ]

к˔иϺаЦБ



Ḭ ṇ

צּטּקּ ể

Ḭ

ṕỄ Ṗ

∂ρθϭϊΨלʺ ΥΰμΤϤρϦϥ πβʻ

₅ϚθϛϺаЦБΥוּ ϣΤΨσϤ Ϝΰϙοᾋθ

ӟ τ ϓϞβΜπβʻ

װ

̱

к˔иϺаЦБ



 ḲỄ  

כֿךּ Ễ 70Ử

︢ ể/ệ 30g

אל ךּ ể/ệ 40g

פֿ לּ ể/ễ

רּ ể/Ệ

︡ ︢ ể/Ệ

כֿקּ שּ ỉỂ Ử

Ịệ Ử

( Ḳ טּ ) ỊỂ Ử

ẅ ︡ṕ Ṗ ︢אל ể/Ễ

ẅ ︢אל ể/ễ

ẅ︡ לּ ể︢אל ể/Ễ

ẅ Ṅ ẑ

ẅּף ︡︡ ḭצּלּ שּ Ṅ

ỈỂỂ ml Ḭ

ṕרּ Ṗ ệ ẑ ḭּף ︡︡ ḭצּלּ שּ Ḭẑשּ

ṇ ểịểkcal ểỄ.ỂỬ ỉ.ỊỬ Ễ.ểỬ

ʹἇιΨήϭΪϭκϭ
Ḳ

ḲỈỂ

    

Ḭ כֿךּ ḭ ︢ ḭאל ךּ ḭֿפ ḭלּ רּ ḭ ךּ︣ קּ

ḬḬאל Ḯ

ḬḬ ︡ ︢ ḭ קּ ךּ ḭ וֹ Ḯ

Ḭ כֿקּ שּ ךּ ḭỄṌễ אל Ḯ

ḬḬ ḭ שּ ךּ אלקּ Ḯ

Ḭ ḭ כֿקּ שּ וֹפּ ḭאל

ḬḬ נּ Ḯ

Ḭ צּ ḭ נּ Ḯ

ḬḬẑ ḭ Ḯשּ

Ḭ צּ שּפּ ḭ ︡ṕ Ṗḭ ḭ︡ לּ ḭ ḭ

ḬḬ︡ ḭצּלּ שּ נּ נּ Ḯ

Ḭ ḭ ︡ רּ ︣Ḯ

Ḭ

[ ể ]

ἇιΨήϭΪϭκϭ



Ḭ אלשּ וֹ

צּטּקּ ể

Ḭ

ṕỄ Ṗ

ὤ ̸

̀

ў

∙ Υ Ψοᴞ ψθΜϒϭτḇαϘβΥʺἇιΨήϭχθϛʺ

∂ϜΰμΤϤ ϦϥΰήϘίϘσֵ ΥρϦϘβ˂

Ϟ Ϭ ΰ Ϟδωʺ︠∂χΤϩϤτϜσϤζΞπβφ˂

ἇιΨήϭΪϭκϭ



 ḲỄ  

ẅ קּ ỄỂỂ Ử

ẅ רּ ỈỂ Ử

ẅ ︢אל ể

ẅ ể/Ễ

ẅ ḱֿ︡כ לּ Ṅ

ẅ ỄỂ ml

ṇ Ễ

︣ ể

ệ

( ) ể 390g

ṇ Ṅ

ệỂ ml

ẑ Ḯךּ

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ ḭלּ ṇ שּ

ṇ ễệỄkcal Ễễ.ễỬ ểị.ỉỬ Ể.ỄỬ

ʹԁῢМрН˔ϽχЕЫЕּ₅וϙ
Ḳ

ḲễỂ

    

Ṯ ṇ ṯ

Ḭ רּ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ḭ ḭ ḭרּ ḭ ḭ ḱֿ︡כ ḭלּ

ḬḬ ḭ אל Ḯẑ12 שּ צּךּ ︣Ḯ

Ḭ ḭוֹפּ כֿ צּ ḭקּ ףּ

ḬḬ Ḯשּףּ

Ṯ ṯ

Ḭ ṇ ךּ ḭ ︣ Ḯ

ḬḬ ︣ ḭ ḭ Ệ Ḯ

Ḭ ךּ ḭ ḭ ṇ ︡ ḭ

ḬḬṕ Ṗḭ נּ Ḯ

Ḭ ṇ צּ ḭ ṇ נּ Ḯ

[ ể ]

ԁῢМрН˔ϽχЕЫЕּ₅וϙ



Ḭ ṇ

צּטּקּ ể

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

Ἃ

װ

ψ͍ ͍͌͌;σχπʺЩзв˔Э πβʻ ιρ πϜ

πβʻТжϱОрԁνπ⌠Ϧοʺ ∂Ϝּ₅וϚθϛ

ΰμΤϤ Υ ϦϘβʻ

ԁῢМрН˔ϽχЕЫЕּ₅וϙ



 ḲỄ  

ể

︢ ךּצּ ể

ể/Ễ

רּ Ễệ Ử ể/Ị

שּ ể/Ệ

ṇ ︢אל ể/Ễ

ṇ ︢אל ể/Ễ

ḱֿ︡כ לּ

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ שּ

ṇ 91kcal 2.2Ử 3.3Ử 0.0Ử

ʹϷϼжραϝΥΜϜχЂУЅ
Ḳ

ḲỄể

    

Ḭ ḭקּ ễ Ḯ

ḬḬ︢ ךּצּ ḭể.ệ Ḯ

ḬḬ ḭ ךּ ể.ệ Ḯ

ḬḬ רּ שּ ḭ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ︢ ךּצּ ḭ וֹפּ ḭ

ḬḬ ỈỂỂW ỄṌễ ︣ Ḯ

Ḭ ṇ ḭקּ שּ ︡ḭ צּ

ḬḬ קּ ḭ רּ נּ ḭ︡ Ḯ

Ḭ ṇ ḭ ḭ︢ ךּצּ ḭ נּ

ḬḬ ḭ ︡ ệ ︡ קּ ︣ Ḯ

ḬḬ ḱֿ︡כ לּ נּ Ḯ

[ ể ]

ϷϼжραϝΥΜϜχЂУЅ



Ḭ ︢ ךּצּ

צּטּקּ ể

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗẑ שּ

װ

◓йрЅϬ βϥάρπʺ ΰּוχⱲḧϬ πΦϘβʻ

ϸй˔ χІОϱІΥԏΦ κʺת ΏΠϛτϜπΦϘβφ͇

ϷϼжʺαϝΥΜϜʺЕЫЕʺθϘφΧχζϦηϦχ

ḇΥᶚΰϛϘβʻ

ϷϼжραϝΥΜϜχЂУЅ



 ḲỄ  

ể/Ễ

︢ ךּצּ ể/Ễ

ể

ṇ ể.ệ

ṕ ṇ Ṗ ︢אל ể/Ễ

ḱֿ︡כ לּ

ṇ

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ ḭשּ ṇ ể︢אל

ṇ 137kcal 4.5Ử 8.9Ử 0.1Ử

ʹЕЫЕρ ∂χЎ˔Ї ϛ
Ḳ

ḲỄỂ

    

Ḭ ︡ ể ḭ ḭ ︡ ḭễ

ḬḬ אל Ḯ

Ḭ︢ ךּצּ ךּ ḭ ︡ ḭ Ḯשּףּ

Ḭ ḭּ︡ש Ị Ḯ

ḬḬ ṇ ḭể Ḯ

Ḭ ︡ḭ ṇ שּ ḭ︢ ךּצּ ḭ

ḬḬ נּ Ḯ

Ḭאל ḭ ḭֿ︡כ לּ ḭ ṇ

ḬḬ נּ ỄṌễ ףּטּ Ḯ

[ ]

ЕЫЕρ ∂χЎ˔Ї ϛ



Ḭ ṇ

צּטּקּ ể

Ḭ ךּ

ṕỄ Ṗ

αϝΥΜϜϬ τ πϥθϛʺ ϛ◐ϛθϣЂАρ⌠ϦϘβʻ

ᴍ ∂ΥΰμΤϤ Ϧοʺ ΪψתʾάΰϡΞρ

ОиЮЃрЎ˔ЇχϙπЄрФиπβΥʺЦ˔ЀрχתṓϞ

ЀϼʺЕЫЕχ▒ ϞαϝΥΜϜχḖϙΥ›μο ϓϞβΜπβʻ

װ

̓

ЕЫЕρ ∂χЎ˔Ї ϛ



 Ḳể  

ểỂỂ Ử

לּ ể

ể

︢ ỄỂ Ử

︡ ệỂ Ử

ể

ỆỂỂ ml

ểỂỂ ml

︢אל Ễ

︡ לּ ︢אל ể

︣)שּ ףּ ︡) ︢אל ể

ṇ ףּ ḵ

︡כֿ לּ

Ḭ

ẑ ṇ ḭֿ︡כ לּ שּ

ṇ Ỉễịkcal ễỆ.ỄỬ ỄỆḰỄ.Ử Ỉ.ểỬ

ʹСз ˑΞςϭ
Ḳ

ḲỄỂṌễỂ

    

ṝ Ṟ

Ḭ ︢ ḭ ︣ Ḯ

Ḭ אלקּ Ḯ

ḬḬ ḭỆṌệ ︣ Ḯ

Ḭ ḭ ḭ ḭ ︡צּ ︡ קּ

ḬḬ ḭ נּ Ḯ

Ḭּל נּ אל ḭ︡ לּ ḭ שּ נּ Ḯ

Ḭ וֹ ḭּף ṇ ︡כֿ לּ וֹפּ Ḯ

[ ]

Сз ˑΞςϭ



Ḭ Ṅּל

צּטּקּ ể

ḬḬ Ḭ אל

ṕỄ Ṗ

ΥθμϑϤ Ϥʺἇ ╦πЩзв˔ЭΥΚϤϘβʻ

ψΚμήϤΰοκϝϭϗϭ πβ˂

ж˔ ϬΤΪϥρ ϙΥΚϥθϛ ΥΰϘϥḇαπΰθʻ

Сз ˑΞςϭ



 ḲỄ  

Ẉ ỉỂ Ử 1/3ԉԂ֘֫

Ẉ ỆỂ ml

Ẉ Ṅ

ṕֿכ Ṗ ểệỂ Ử

כֿךּ ỄỂỂ Ử ể/ệ

︢ ể/Ễ

אל ךּ Ễ

ךּאלשּ Ệ

ךּ︡︡ וֹ Ễ

︡ ︢אל Ễ

︢אל Ễ

ệỂỂ ml

︢אל ể/Ễ

Ḭ

ṇ Ệễịkcal Ễệ.ịỬ ểỄ.ịỬ ễ.ỈỬ

ʹιϭέ
Ḳ

ḲỆỂ

    

Ṯ פֿ ṯ

Ḭ Ẉ ḭ כֿשּ Ḯ

ḬḬ צּ ḭ שּ ךּ אלקּ רּ ḭ ︡ שּ

ḬḬ וֹפּ ỄỂ פּ Ḯ

Ḭ ךּ︡︡ וֹ ṕ Ṗ ︣

Ḭ ḭ ︢ ḭּך לּ ︣ Ḯ

ḬḬאל ךּ ךּ ︡ḭ ṕ Ṗ וֹפּ ḭ

ḬḬ ךּ ︣Ḯ

ḬḬ ךּאלשּ ḭּ︠ש ︣ Ḯ

Ḭ ḭ ḭקּ Ḯ

Ḭ צּ ḭ ךּ︡ וֹ ︡ ḭ כֿךּ

ḬḬ ︢ ḭאל ךּ נּ Ḯ

Ḭ צּ שּפּ ḭ ךּ︡ וֹ ḭ

ḬḬּשểệṌỄỂ אל Ṗ ︡ צּ ḭ Ḯ

Ḭ צּ ךּ קּ ḭ ︡ קּ Ḯ

[ ]

ιϭέ



Ḭ פֿ

צּטּקּ ể

ḬḬ אלךּטּ

ṕỄ Ṗ

Щзв˔ЭΥΚϤʺιϭέϜ μοΜϥχπΣ τθϘϤϘβʻ

ψκϡΞςϢΨʺ ΥᴛϘϤϘβʻ

ιϭέ



 ḲỄ  

רּ ể/Ễ

︢ ể/Ễ

ểỄệ Ử Ễ

ṇ ể/Ễ

ể/Ệ

ṇ ễ

ṇ ︢אל ể

ệỂỂml

ṇ ể

( ) ể/Ễ 200g

( ) ể

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

וֹ ṇ

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ ḭךּ וֹ ṇ 10

ṇ ỄỈịkcal ị.ỈỬ ểỉ.ỉỬ Ễ.ỂỬ

ʹ ∂θμϑϤЬКІЕк˔К
Ḳ

ḲễỂ

    

Ḭ ể ךּאל ︣ Ḯ

Ḭ ṇ וֹפּ Ḯ

Ḭ נּ ︡ ḭאל ṕ Ṗ ṇ נּ ḭ

ḬḬּצ שּפּ Ḯ

Ḭ ḭ ḱֿ︡כ לּ נּ נּ Ḯ

Ḭ ḭ וֹ ṇ Ḯ

[ ể ]

∂θμϑϤЬКІЕк˔К



Ḭ ṇ

צּטּקּ ể

ḬḬֿכֿכ אל

ṕỄ Ṗ

ɪȵɒɛȢɱɆ

ǋȔǋȔǱ șǦǖǜȚ̓ǋƲ Ǯ

ǠƳ

∂χ ΥΚϥχπʺ ϥχψ ΰ︣ḧπβΥʺ⌠Ϥ◐ϛθϣ ϛ

οּ₅וϚιΪσχπḛ τ⌠ϦϘβ˂

∂θμϑϤЬКІЕк˔К



 ḲỄ  

לּ ︡כֿ ể/Ễ

︢ ךּצּ Ễ

ṇ ể/Ễ

︣ ể

ṕ ḱ Ṗ ể/Ễ

ṇ ể

ệ

ṇ ( ) ỄỂỂ Ử

ẅ ṕּף Ṗ

ẅ ḱֿ︡כ לּ

ṇ

Ḭ

ẑ ḭ ḱֿ︡כ ḭלּ ṇ שּ

ṇ ỈỂỉkcal ểị.ỉỬ ỆỂ.ỆỬ Ễ.ỂỬ

ʹᴨ ∂χϷ˔Ур Φ
Ḳ

ḲễỂ

    

Ḭ לּ ︡כֿ ễ ︣ Ḯ

ḬḬ︢ ךּצּ ḭ Ḯ

ḬḬ ṇ ︣ ךּ ḭể ︣ Ḯ

ḬḬ ṇ ḭ ךּ ḭ ︣ Ḯ

ḬḬ ḭ אלקּ רּ Ḯ

Ḭ ṇ ḭỄ אל Ḯ

Ḭ ṇ ḭ שּ קּ ḭ פּ ḭ ṇ

ḬḬ וֹפּ︡ ḭẅ וֹפּ Ḯ

ḬểỊỂṹ ṇ ḭểệṌỄỂ Ḯשּ

[ ể ]

ᴨ ∂χϷ˔Ур Φ



Ḭ ṇ קּ

צּטּקּ ể

ḬḬ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

ẉ ̓ ◓

Ӵ ̸

͍ πʺ͍ χ ∂ ︡ ˢ350g/ ӟ / ˣΥ ϦϥЩ

зв˔Э йЄСπβʻ ΪψЄрФиχθϛʺ ∂χΣΜΰήϬ

ϩΠϥԁ πβʻЦ˔ЀрϬ►ΞθϛʺϷз˔У Ϟ

ψΏΠϛπϜϢήζΞπβʻת

ᴨ ∂χϷ˔Ур Φ



 ḲỄ  

ṇ ể/Ễ

ể/Ễ

ể

ể

רּ ể/ệ

שּ ể

ể/Ễ

ể

ṇ Ễ︢אל ể/Ễ

ẑ Ḳ ểṾ Ḭ ḬỄ/ễ︢אל

Ḭ

ṇ ểỂễkcal Ễ.ỉỬ ệ.ễỬ Ễ.ỂỬ

ʹжЌЕϲϱг
Ḳ

ḲỈỂ

    

Ḭ ḭ Ḯשּףּ

ḬḬ ḭ ḭ פּ Ḯ

Ḭ ṇ שּ ḭוֹפּ שּ צּ קּ

ḬḬ ḭ ḭרּ ṇ ḭ ḭ ︣ḭ

ḬḬ Ḯ

Ḭ נּ ︡ Ḯ

[ ể ]

жЌЕϲϱг



Ḭ

צּטּקּ ể

ḬḬ אל

ṕỄ Ṗ

Ṋ ̓ ѝ

∂χΣΜΰήΥϻвАρΰοΜοʺᴛΤΨοϜ θΨοϜ ΣΜ

ΰΨ ϓϣϦζΞπβʻНЅиρОЈзχ ϤΥϯϼЈрЕ

τσμοΜϘβ˂

жЌЕϲϱг



 Ḳể  

אל ךּ ṕ160gṖ ể/Ễ

︢ ểỂ Ử

︢ ךּצּ ểỂ Ử

ṇ Ễ

וֹ ṇ ỊỂ Ử

ṇ ệỂỉkcal Ễể.ỈỬ Ễể.ễỬ Ễ.ễỬ

ʹЎ˔ЇТ϶рДв ήνϘΜϜ
Ḳ

ḲểỄỄ

    

Ḭאל ךּ ḭךּ ệ וֹ ṕ ṖḮ

Ḭאל ךּ ḭ ệỂỂW Ệ Ḯ

ḬḬẑ ךּ ḭễỂ ￼ ︡ Ḯ

Ḭ לּךּפּ ḭאל ךּ שּ ךּ ḭ ṇ Ḯ︣פּ

Ḭ ︢ ḭ︢ ךּצּ ḭ ︡ ḭ ṇ

ḬḬ ḭ וֹפּ ḭ ệỂỂW Ễ Ḯ

Ḭ ḭ שּ ךּ אל ךּ וֹ Ḯ

Ḭẑ

ḬḬּך ểỂỂỬṬ ệỂỂỢ Ễ ễỂ

[ ể ]

Ў˔ЇТ϶рДв ήνϘΜϜ



Ḭ ṇ אל ךּ

ḬḬ Ḭ אל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

ʝ˲ ̸

ֻ

ήνϘΜϜχḖήρЎ˔Їχת πʺκϡΞςϢΜ πΰθʻ

Ў˔Їχ Ϭ ΠϦωʺ τσϤϘβʻ

◓йрЅχϙπ︣ὖτ⌠ϦϘΰθʻ

Ў˔ЇТ϶рДв ήνϘΜϜ



 ḲỄ  

( ) ểỂỂ Ử

רּ ể/Ễ

︣ ể

ṇ ể

פּ ể/Ệ

ệ

ể/Ễ

︢אל ể/Ễ

ṇ ṇ Ễ

Ḭ

ṇ ỆỂỈkcal ểỆ.ỂỬ ểỉ.ệỬ Ễ.ỄỬ

ʹΣ ήϭρ⌠μθʹᴨϞήΜϸй˔
Ḳ

ḲỆỂ

    

Ḭ ḭ Ḯ

Ḭ ︡ḭ Ḯ

Ḭ צּ ḭ נּ ḭ נּ

ḬḬ Ḯ

Ḭ צּ שּפּ פּ ệ ḭ ḭ ṇ ṇ נּ

ḬḬ אלḭ︡פּ ḭ וֹ ṕểỈ ṖḮ

ḬḬ צּ ךּ ḵ

[ ể ]

Σ ήϭρ⌠μθᴨϞήΜϸй˔



Ḭּף אל Ḭ ךּאל ṇ

ḬḬ Ḭ אל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

ẃ ̓

ᴨ ∂ϬθΨήϭ►μοΜοʺ ∂ΰμΤϤḇαϣϦϘβ˂

ϜὙ χθϛʺ ϓᴂΠψΚϤϘβΥʺ ᶓ ήμϊϤ

ρΰο ϓϣϦϥᴨτСАЌзχϸй˔πβ˂

Σ ήϭρ⌠μθᴨϞήΜϸй˔



 ḲỄ  

ṕ Ṗ ỊỂ Ử

רּ Ễ/ễ

︢ ể/ễ

ṇ Ệ

︢אל Ễ

ẅ Ṅ

ẅֿ︡כ לּ Ṅ

ẅ ︡ ( ) Ễ︢אל

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ Ḭךּ ︡ ḭể ể︢אל

ṇ ỄỊỂkcal ị.ỆỬ Ễể.ỊỬ ể.ệỬ

ʹ Нж ∂ ϛ
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭ ḭ ︢ ḭ ṇ ḭ רּ ḭ ךּ︣ אלקּ

ḬḬ Ḯ

Ḭ ḭ Ḯ

Ḭ צּ קּ ḭ ḭרּ ︢ ḭ ṇ אל

ḬḬ Ḯ

Ḭ ︡צּרּ ︡ קּ ḭẅ שּ Ḯ

[ ể ]

Нж ∂ ϛ



Ḭ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

ֻ ẃ

∂ˢ͎╡ ˣπ ᴍ ∂ϜΰμΤϤ Ϧϥ ∂ ϛπʺ ΪΥ

ЄрФиχθϛʺ Φγτ ϓϣϦϘβ˂ ♦Υṓτσϥ

›ψʺ χ ӡϬк˔ІϞϜϜτ ΠοϜϢΜρ◘ΜϘΰθʻ

Нж ∂ ϛ



 ḲỄ  

ṕ Ṗ ỄỊỂ Ử

ṕשּ Ṗ ể/Ễ

ẅ ḱֿ︡כ לּ Ṅ

ẅ ︢אל ể

ẅ ṇ ︢אל ể

︢אל ể

Ễ

קּ לּ ể

Ễ

ể

Ễ

פֿ ṕ Ṗ ( ) Ễ︢אל

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ פḭֿשּ ể ể︢אל

ṇ 403kcal 39.2Ử 20.2Ử 0.8Ử

ʹ ωΰЎϺрρйЌІχЂжЍ
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭ ểאל ︡ḭ ḭẅ ḭ ︡

ḬḬ שּ ểệ Ḯשּףּ

Ḭ ḭּק לּ ḭ ḭ ḭ ḭ ךּ︣ אלקּ ḭ

ḬḬ אל ︡ḭ Ḯשּףּ

Ḭ ḭוֹפּ קּ צּ ךּ שּ

ḬḬ ︡ ḭקּ ︣Ḯ

ḬḬḬẑ צּ ךּ פּ ︡ ︡ ḵלּ

Ḭ ḭנּ וֹ פֿ וֹפּ Ḯ

[ ể ]

 ωΰЎϺрρйЌІχЂжЍ



Ḭ ︡

Ḭּף Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

⁸ ̓

йЄСψ͎ χ πβΥʺЩзв˔Э πʺ͐ π ΪοϜ

θϭϊΨלϞ ∂ΥΰμΤϤ ϦϥЂжЍǄπβʻ

Ὑ χ ωΰΥᴥϩϤʺ︣ḧψΚϤϘβΥʺ◕ χЂжЍ

ЎϺрψ͎; χת ΥΚϥθϛʺתᴥᾚϬꜛ π πΦϥχΥ

ЪϱрЕπβφ˂ЖйАЄрϽχΤΪᵃΧτϜṓϬνΪϘΰϡΞʻ

 ωΰЎϺрρйЌІχЂжЍ



 ḲỄ  

︢ ךּצּ Ễ

קּ לּ ể/Ễ

Ễ

︢אל ể

ṇ ︢אל Ễ

ṇ ( ) Ệ︢אל

ṕ Ṗ Ễ

Ḭ

ẑ ṇ ṇ ể Ễ︢אל ḭ Ỉ

ṇ ỆỂỂkcal ểể.ỉỬ ểỆ.ễỬ Ễ.ễỬ

ʹЪГЕЂжЍОр
Ḳ

ḲỈỂ

    

Ḭ︢ ךּצּ ḭ ךּ ể ךּ לּ ︣ Ḯ

Ḭ ṕ Ṗ ḭ וֹפּ ḭ

ḬḬ ỈỂỂW Ỉ ︣ Ḯ ệ ︡ פּ שּ ︣Ḯ

Ḭּק לּ ︣ Ḯ

ḬḬ פּ ể Ḯ

Ḭ ḭ ṇ נּ Ḯ

Ḭṕ Ṗ ḭ ṇ וֹפּ Ḯ

[ ể ]

ЪГЕЂжЍОр



Ḭ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

̓

♥

ЪГЕЂжЍψ ◓йрЅ χθϛʺⱲḧϜΤΤϣγḛ τ⌠ϦϘ

ΰθʻЪГЕЂжЍρ ОрτЊ˔ІϬΤΪϥάρπʺ

τϘρϘϤḇΥποΣΜΰήΥͪͥ˂πβʻ

ЪГЕЂжЍОр



 ḲỄ  

1

1

קּ לּ ể

Ệ

ṇ ểệkcal Ể.ịỬ Ể.ểỬ Ể.Ể.Ử

ʹ ΜμϊΜЂжЍ
Ḳ

ḲểỂ

    

Ḭ ḭ רּ Ḯ

ḬḬּק לּ ḭ Ệệ פּ ︡ ḭ וֹ Ḯ

Ḭ וֹ Ḯ

[ ể ]



Ḭ ךּ ךּ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

ʴ ˔ ѝ ẉ

̓

̸

ροϜЄрФиπ︣ὖτ⌠ϦϥйЄСπʺ ∂Ϭ ϩΠʺ

Μ ϞḑϬθΨήϭΤΜθⱲτ ϓϞβζΞπβ˂

ʾάΰϡΞϞΣῨϙχЖйАЄрϽσςϬΤΪοϜϢΜρ◘ΜϘΰת

θʻ



 ḲỄ  

ṇ Ỉ

ẅ︡ לּ ể︢אל ể/Ễ

ẅ ︢אל ể

ẅ ︢אל ể/ễ

ẅ ︣)שּ ףּ ︡) Ễ

ẅ︡ ︣)צּלּ ףּ ︡) ể

Ḭ

ṇ ễỂểkcal Ễ.ểỬ ỄỆ.ểỬ Ễ.ỂỬ

ʹС˔ЫрχΤϣΚΫ
Ḳ

ḲỄệ

    

Ḭ ṇ פֿ Ḯלּ

Ḭ וֹ ḭ ṌỆ Ḯ

ḬḬẑ שּ שּ︡ךּףּ ḭ ￼ ︣

ḬḬ Ḯ

Ḭ ẅ ḭ ḭểỂ ףּ

ḬḬּקḭ ︡ Ḯ

ḬḬẑ ︡ פּ וֹ Ḯ

Ḭ וֹ Ḯẑ ︡ ךּ︣ ︣Ḯ

Ḭ ṕ Ṗ ḭ Ễ ḭוֹפּ ḭ

ḬḬ ḭ ḭבֿ Ḯ

ḬḬẑ צּ וֹ︢ ḭ צּ שּ ḭ ḵḵ

[ ể ]

С˔ЫрχΤϣΚΫ



Ḭ ṇ פּ בֿטּ

0

ḬGK.YḬאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

ᾛ ԍ ̓

ἧ

ʸ

ρмЌϜβϓο ϓϣϦϥйЄСπʺ⌠Ϥ ϜЄрФиπ⌠ϤϞβ

ΜйЄСπβʻС˔Ырτ ΪϬΰοΜϥχπʺζχϘϘ

π τΣΜΰΨ ϓϣϦϘβʻ

С˔ЫрχΤϣΚΫ



 ḲỄ  

רּ ể/Ệ

︢ ể/Ỉ

קּ ể

︣ ể/Ễ

פּ ṕ Ṗ

ể

ễỂỂ ml

Ḭ

ṇ ễểkcal ể.ỄỬ Ể.ỄỬ ể.ễỬ

ʹἇιΨήϭІ˔Ф
Ḳ

ḲỈỂ

    

Ḭ רּ ︡ḭ ︢ ︢ ︣ Ḯ

ḬḬ ︣ ḭ ︣ Ḯ

ḬḬ אל רּ Ḯ

Ḭ ḭ ḭ ḭ וֹפּ Ḯ

ḬḬ צּ וֹ Ḯ

[ ể ]

ἇιΨήϭІ˔Ф



Ḭ אלשּ ṇ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

̓

ựσ ∙Ϭ►μοΜϥχπʺ︣ὖτ⌠ϦϘβʻ

ЗІϬ︡Ϥ Ϧϥάρπʺ ϬḇαϥйЄСτσμοΜϘβ˂

ἇιΨήϭІ˔Ф



 ḲỆ  

ṕ קּ Ṗ ỄỂỂ Ử

︢אל Ễ

︢ ךּצּ Ệ

רּ ể/Ễ

︢ ể/Ễ

ṇ ể

ṇ ṇ ỈỂỬ

ẅ

ẅ ể

ẅ

ẅ ḱֿ︡כ לּ Ṅ

בֿ

Ḭ

ẑ ḭֿ︡כ לּ שּ

ṇ ệỈịkcal ểệ.ểỬ ễỈ.ỉỬ Ể.ễỬ

ʹ ∂θμϑϤЀкАϾ
Ḳ

ḲỈỂ

    

Ḭ︢ ךּצּ ḭ ךּ ︡ḭ Ḯ

ḬḬ ︢ ךּצּ ṕ︢ ךּצּ פּצּ שּ ךּ Ṗ וֹפּ

ḬḬ Ḯẑ︢ ךּצּ Ệ פּ ︣Ḯ

ḬḬ︢ ךּצּ צּ שּפּ ḭ ḭ לּךּ

ḬḬ ︣Ḯ

Ḭ ḭרּ ︢ ḭ ṇ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ḭ ︣Ḯ

Ḭ ךּ ḭ ḭ ṇ ṇ ḭ

ḬḬּ︡צ ︡ קּ ḭ ︡ ḭ ḱֿ︡כ לּ ︡ Ḯ

Ḭ ḭểỄ ︡ ḭể ￼ Ḯ

ḬḬẑ צּ ךּ ḭ ︡ ︡ קּףּ ︣Ḯ

Ḭ ẓ ẓ וֹ Ḯ

ḬḬ בֿ ḭểỊỂṹוֹפּ בֿ Ḯ

ḬḬẑ ḭ שּ צּ ךּ שּ צּ

ḬḬ קּצּ ḭ Ḯ

[ ể ]

∂θμϑϤЀкАϾ



Ḭ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

Њ

ρϤςϤχ ∂Υ μοΜοʺ ›ΜϜΦϦΜπβʻ

ϙαϭ ϤτσμοΜϥχπʺἂ︣σ ∂πϜ ϓϞβΨ

Ῥ ήϦοΜϘΰθʻ

∂θμϑϤЀкАϾ



 ḲỆ  

ṕ קּ Ṗ ỄỂỂ Ử

ṇ Ỉ

A: ︢ ệ

A: רּ ể/Ễ

A: ṇ ể

פֿ ệỂ Ử

︢אל ể

︢אל ể

ẅ ể

ẅ ︢אל Ễ

ẅ ể/ỄԉԂ֘֫

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

Ẋ ṇ ṇ ︢אל Ễ

Ẋ ︢אל ể

Ẋ ︢אל ể Ḭ

Ẋ ể/ỄԉԂ֘֫ ẑ ḭֿ︡כ לּ שּ

ṇ Ễệệkcal ểễ.ỉỬ ểỄ.ỂỬ ể.ỄỬ

ʹС˔ЫрχϞήΜθμϑϤ Ṽϛ
Ḳ

ḲỈỂ

    

Ḭ ṇ ḭ Ḯשּ

Ḭ ṇ Ḯ

ḬỌṕ ︢ ḭ ḭרּ ṇ Ṗ ︢ ︡ ḭ ṕ אל

ḬḬ︢ểṖ Ḯ

Ḭ ṕ קּ Ṗ ḭֿפ ḭ ḭֿ︡כ ḭẅלּ

ḬḬ כֿשּ Ḯ

Ḭ ṇ Ḯ

Ḭ ểṕ︢אל Ṗ ︡ Ḯשּ

ḬḬ קּ צּ ךּ ḭẊ ḭ ︡ ︡ קּ ︣ Ḯ

ḬḬ צּ ḭ ḭ ṇ Ḯ

[ ể ]

С˔ЫрχϞήΜθμϑϤ Ṽϛ



Ḭ ṇ ךּאל

Ḭּפ Ḭכֿ אלḬךּ

ṕỆ Ṗ

צּטּקּ Ễ

ἇτ ∂ϞέψϭϬ ϦθάρπʺЩзв˔ЭΥπο ϓᴂΠΥΚϤ

Ϙβΰʺת ϜΏΠϛπροϜϢΜπβʻЊ˔ІϬ ϛϥ

άρπᵰ τ ΥνΜοΜϥχπέ ΥββϙϘβʻ

С˔ЫрχϞήΜθμϑϤ Ṽϛ



 ḲỆ  

ṕ Ṗ ể

Ị

︢ ể/Ễ

קּ לּ ể

ể/Ễ

ṇ ể

לּ ṕ︡כֿ ṇ Ṗ ể

ṇ ể/Ễ

Ḭ

ṇ ịỆkcal ễ.ễỬ Ể.ỉỬ Ể.ễỬ

ʹΜϧςϤЂжЍ
Ḳ

ḲỄỂ

    

Ḭ ︡ פּ Ḯלּ

Ḭ ḭּ︡ש ︣ Ḯ

ḬḬ ︢ ḭּק לּ ḭ ︣ Ḯ

Ḭ אלקּ ḭ קּ Ḯ

Ḭ ḭ ṇ ḭ אל ︡ ḭ אל ︡ḭ

ḬḬ Ḯ

Ḭ לּ ḭ︡כֿ ṇ ḭ ḭ Ḯ

Ḭ ḭ וֹ Ḯ

Ḭ ḭ ḭ ︢ ḭּק לּ וֹ Ḯ

[ ể ]

ΜϧςϤЂжЍ



Ḭּך

ḬּךּטḬאל

ṕỆ Ṗ

צּטּקּ ể

̓ ˲

ד ̸

∂ζϦηϦχ ḇϞ ϬροϜḇασΥϣʺρΞϜϧάΰϞ

ЬАϼІР˔рЇΥϯϼЈрЕτσϤʺ ϓᴂΠΥΚϤϘβʻ

ΣῨϙχЖйАЄрϽσςϬΤΪο ϓοϜϢΜρ◘ΜϘΰθʻ

ΜϧςϤЂжЍ



 ḲỆ  

ṕ ṇ Ṗ ệỂỂ Ử

ể/Ễ

︢ ể/Ễ

רּ ể

︡ ể

Ễ

שּ ể וֹפּ

ẅ︡ לּ ︢אל Ễ

ẅ צּ ṇ ︢אל Ễ

ẅ ṇ ṇ ︢אל ể

פֿ ︢אל ể

Ḭ

ṇ ỆệỈkcal Ễị.ỆỬ Ễỉ.ỈỬ Ễ.ỈỬ

ʹ ∂Μθϛˢ ˣ
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭ ḭễ Ḯ

Ḭ אלקּ Ḯ

Ḭ פֿ ךּ ḭ ︣Ḯ

Ḭ צּ ḭ Ḯ

Ḭẅ ḭ ︡ ḭ ḵ

[ ể ]

∂Μθϛˢ ˣ



Ḭ ךּ ṕ Ṗ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

Σ ϜθμϑϤ μοΜοʺЩзв˔Эρ ϓᴂΠΥΚϤϘβʻ

τϭτΨϞ τϷϱІЌ˔Њ˔ІσςΥ►ϩϦοΜο

ᶊ σ Ϊπβʻ

∂Μθϛˢ ˣ



 ḲỄ  

קּ לּ ể

ể

ẅ ṇ ṕ Ṗ ể/Ệ

ẅ ṇ ︢אל ể

ẅ

ẅֿ︡כ לּ

ẅ ︢אל ể

Ḭ

ẑ ṇ ḭ ḱֿ︡כ לּ שּ

ṇ ỊỂkcal ể.ểỬ Ỉ.ểỬ Ể.ỂỬ

ʹᴨ ∂ЂжЍ
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭּק לּ ︣ Ḯ

ḬḬ ︡שּ ︣ Ḯ

Ḭ ẅ Ḯ

Ḭ וֹ ḭ וֹפּ

[ ể ]

ᴨ ∂ЂжЍ



Ḭ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ 1

Ё˔иЖχ ϤΥϯϼЈрЕτσμοΜϥЖйАЄрϽπβʻ

Ё˔иЖχ ˢ͏Ὦ˙͐Ὦχ τϜ ϓθΜйЄСπβ˂ʻ

ᴨ ∂ЂжЍ



 ḲỄ  

Ỉ

קּ לּ ể/Ễ

ể/Ễ

ể 70g

לּ ṕ︡כֿ ṇ Ṗ ( ) 2︢אל

ṇ ( ) 2︢אל

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

פֿ Ễ ( )1 150g

Ḭ

ẑ ḱֿ︡כ לּ שּ

ṇ Ệệịkcal ểễ.ỂỬ ểỈ.ịỬ Ể.ỉỬ

ʹ ∂ΜμϊΜЫеК˔ЇжϱІ
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭ Ḯ

ḬḬּק לּ ︣ Ḯ

ḬḬ ể Ḯ

Ḭ פֿ ḭ לּ ︡כֿ ḭ ḱֿ︡כ ḭלּ

ḬḬ ṇ Ḯ

[ ể ]

∂ΜμϊΜЫеК˔ЇжϱІ



Ḭ ךּ ךּ ṇ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ ể

̓ Ӵ

︣ὖσ ∙πʺ ∂ϜΰμΤϤ ϦοʺБЗρЫеК˔Їχέ τʺ

∂ϬᴥΠϥάρπʺήμϊϤρ ϓϣϦϥйЄСπβʻ

БЗ

∂ΜμϊΜЫеК˔ЇжϱІ



 ḲỆ  

ể/Ệ

רּ ể

︢ ể

︢ ךּצּ ể

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

︢אל ể

ṕ︣שּ ףּ ︡Ṗ ︢אל ể

( ) 1︢אל

Ḭ

ṇ ểểỉkcal Ễ.ệỬ ễ.ễỬ Ể.ỆỬ

ʹ ∂Μθϛˢ ˣ
Ḳ

ḲỄỂ

    

Ḭ שּ︠ ︡ḭ רּ ḭ ︣ Ḯ

ḬḬ ︢ ḭ︢ ךּצּ ḭ ךּ ḭ ︣ Ḯ

Ḭ ︡ ḭ ḭ צּ שּפּ

ḬḬ ḭ ḱֿ︡כ ḭלּ ḭ שּ ḭ ךּצּ

ḬḬּק Ḯ

[ ể ]

∂Μθϛ( )



Ḭ ךּ ṕ Ṗ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

̓

︣ὖσ ∙πʺⱲḧϜΤΤϣγτ⌠ϦϘβʻαϝΥΜϜΥ μοΜϥ

χπʺ ϓᴂΠΥΚϤʺϾЎаАФϞτϭτΨΥ χϯϼ

ЈрЕτσμοΜϘβʻ

∂Μθϛ( )



 ḲỄ  

︢ ể/Ệ

︡ ︢ ể/Ệ

ṇ ṇ ( ḱ ) ể/Ệ

ṇ ể/Ệ

Ễ

ệỂ Ử

ṇ ệỂ Ử

ṇ ︢אל ể

︡כֿ לּ Ṅ

ṇ

︢אל Ễ

ẅ ṇ Ễ Ử

ẅ︡ לּ

ẅ

Ḭ

ẑֿ︡כ ḭלּ ṇ ḭ︡ לּ ḭ שּ

ṇ Ễễểkcal ị.ịỬ ểỉ.ỊỬ Ể.ỈỬ

ʹΜϧςϤ ∂χ ϛ
Ḳ

Ḳểệ ṌỄỂ

    

Ḭ ṇ שּ ︡ ḭוֹפּ ︢

ḬḬ Ḯ

ḬḬ ︢ צּ שּ קּ ḭ ︡ ︢ḭ ḭ

ḬḬאל Ḯ

Ḭ צּ קּ ḭ ṇ ṇ ḭ ṇḭ ṇ

ḬḬּנ ︡ ḭֿ︡כ ḭלּ ṇ ḭ

ḬḬ Ḯ

Ḭ ḭẅ Ḯ

[ ể ]

ΜϧςϤ ∂χ ϛ



Ḭּך

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

̓

ᴍ ∂ʺ₢∂ ʺΦχά ρήϘίϘσ ∂ ΥρϦϘβʻ

ΩῇτНЌ˔ϞΰϡΞϠʺйЯрϬᴥΠϥάρπʺ Υ

ΚϤʺ Υ πβϙϘβʻ

ΜϧςϤ ∂χ ϛ



 ḲỄ  

ṇ Ệ

ểỄỂ Ử

ṇ ︢אל ể

︢אל Ễ

צּלּ ể

︡ ể

Ḭ

ẑ ṇ

ṇ ỄỈỆkcal ểỆ.ệỬ ểỊ.ỉỬ Ễ.ệỬ

ʹ ρС˔Ырχϙζ Φ
Ḳ

Ḳỉ

    

Ḭ ṇ ḭ ךּ ︣ Ḯ

ḬḬ צּלּ ḭ ︢ ︣ Ḯ

ḬḬ ︡ Ḯשּ

Ḭ ṇ ḭוֹפּ קּ

ḬḬ Ḯשּ

Ḭ צּ קּ ḭ ṇ נּ Ḯ

Ḭ ṇ צּ ḭ נּ Ḯ

Ḭ ḭ צּלּ וֹ Ḯ

[ ể ]

ρС˔Ырχϙζ Φ



Ḭ ṇ קּ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

Њ ẃ ᾍ

ϙϡΞΥϞ ḄΰΥ μοʺήϩϞΤπ Μ πϜ ϓϞβζΞπβʻ

ΪΥΰμΤϤΰοΜϥχπʺת ϬΏΠθΜ ψʺ

ρС˔Ырχϙζ Φ



 Ḳ ךּ︣  

Ễ

ể/Ệ

רּ ể/Ễ

︢ ể/Ễ

︢ ךּצּ ể

ṇ ể

︣ ể

ṇ ( ) 2︢אל

Ṅ ( )1

ṇ ( ) Ṅ

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

Ḭ

ẑ ể ︡ ḭ ṇ ể/Ệḭ︢אל ể/Ị Ḯ ṇ ḱֿ︡כ לּ Ḯשּ

ṇ ỉểkcal ể.ỈỬ ễ.ỄỬ Ể.ễỬ

ʹЬКІЕк˔К
Ḳ

ḲễỂ

    

Ḭ ḭỄ Ḯ

Ḭ ṇ Ḯ

Ḭ צּ ḭ נּ Ḯ

Ḭ צּ נּ ḭ ḱֿ︡כ לּ ḭנּ ṇ וֹפּ ḵ

[ ể/Ị ]

ЬКІЕк˔К



Ḭ ṇ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕ ḲỆ Ṗ

צּטּקּ Ễ

Њ ӳ װ

Њ

∂Ϭ μοּ₅וϚιΪπʺ ᶓ ḛ τ⌠ϦϘβʻ

ψΏΠϛπʺζϦηϦχ ∂χ☿ ΥϻвАρ οΜοϞήΰ

Μ πβʻ Ё˔иЖχ ϤΥϯϼЈрЕτσμοΜϘβʻ

ЬКІЕк˔К



 ḲỄ  

ṕ ṇ Ṗ ỄỂỂ Ử

ể/Ệ

Ễ

ṇ Ễ

︢אל Ễ

Ḭ

ẑể ể︢אל

ṇ ễỉỉkcal ỄỄ.ỈỬ Ễễ.ỊỬ Ể.ểỬ

ʹ ∂ρ χΜθϛϜχ
Ḳ

ḲỆỂ

    

Ḭ ễ Ḯ

Ḭ אלקּ קּ ḭ ṇ ︣ Ḯ

Ḭ Ḯ

Ḭ צּ ḭ ḭ ẓ ẓ ︡ Ḯ

[ ể ]

∂ρ χΜθϛϜ



Ḭ ךּ

Ḭ Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

̓

ОФзϸΥθΨήϭ Ϥ ρϤςϤχ ϛϜχπβʻ

ϜθμϑϤ μοΜϥχπ︠∂τϜσϤϘβ˂

ʾάΰϡΞπת ΰ ΪϬβϥχϜϢΜπβφʻ

∂ρ χΜθϛϜ



 ḲỄ  

︣ Ễ

רּ ể/Ễ

ṇ ể/Ễ ỊỂg

ṇ ( ) ể

שּ ể

ṇ ể︢אל ể/Ễ

ṕ Ṗ ỄỂỂ Ử

ẅ ︢אל ể

ẅ ︢אל Ễ/ễ

ẅ ể︢אל ể/Ễ

( ) ︢אל 1

ṇ ểṌỄ

ểṌỄ

Ḭ

ẑ ṇ ḭ שּ

ṇ ệỈỉkcal ểỈ.ỆỬ ểể.ỈỬ ễ.ểỬ

ʹжЌЕϲϱгОІЌ
Ḳ

ḲỄỂ

    

Ḭ נּ Ḯשּףּ

Ḭ ︣ ṇ ḭể ︣ Ḯ

ḬḬ רּ ḭ ךּ︣ אלקּ Ḯ

ḬḬ שּ ḭ ︢ ︣ Ḯ

Ḭ ḭ שּ ṇ ḭוֹפּ ḭ ṇ

ḬḬ ḭ רּ Ḯ

Ḭ צּ קּ ḭ ṇ ẅ נּ ḭệ Ḯ

      ẑ ṇ ︡ ︢ ︡ צּ ךּ ︣Ḯ

Ḭ ḭ נּ ḭ ḭוֹ ḭ

ḬḬ ṇ ḭ וֹפּ Ḯ

[ ể ]

жЌЕϲϱгОІЌ



Ḭ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

̓

ᴨ ∂θμϑϤπΰμΤϤρϦϘβ˂Щзв˔ЭΥΚϥχπʺ͐ π

ΪοϜ ∂ΥΰμΤϤ ϦϘβʻОІЌψΤθϛτ πϥ

ρκϡΞςϢΜḇαπτ▫ ΥϤϘβʻ

жЌЕϲϱгОІЌ



 ḲỄ  

ṇ ễ

ṇ Ễệ Ử

ể

רּ Ễ/ễ

︢ ể/Ễ

︢ ךּצּ ể

שּקּ ṕבֿ Ṗ Ễệ Ử
2.5g

ḱֿ︡כ לּ Ṅ

Ḭ

ẑể ể︢אל Ḯ ḱֿ︡כ לּ Ḯשּ

ṇ ỄỊỂkcal ểỂ.ịỬ ểỈ.ỄỬ ể.ỂỬ

ʹΜϧςϤ ∂Μθϛ
Ḳ

ḲỄỂ

    

Ḭ ṇḭ ṇ קּשּפּ ḭ ךּ Ḯשּףּ

Ḭ ḭרּ ︢ ḭ︢ ךּצּ ḭּשּק בֿ ḭ ךּ︣ אלקּ

ḬḬ Ḯ

Ḭ ṕ Ṗ ḭ ︢ ︢ ךּצּ

ḬḬệ Ḯשּ

Ḭ ṇḭ ṇ ḭ שּקḭּרּ בֿ נּ ḭễ

ḬḬ ḭ ︡ ḭ ḱֿ︡כ לּ ︡ ḭỄ Ḯ

[ ể ]

ΜϧςϤ ∂Μθϛ



Ḭּך ךּ

ḬḬẑּשּק בֿ ḭ שּקּ בֿ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

̓ ї

︣ὖσ ∙π⌠ϦοʺΦΨϣΫϞαϝΥΜϜʺϳϱрЗ˔Ϟ σςʺ

ΜϧΜϧσ ḇΥΚϤʺ ∂ρԁ τθϭϊΨלϜ Ϧϥ

йЄСπβʻ

ΜϧςϤ ∂Μθϛ



 ḲỄ  

ṇ ể/Ệ

קּ לּ ể/Ễ

︢ ể/Ễ

Ễệ Ử

︡ ︢( ) ể/Ễ 50g

︡ ︢ ể/Ễ 50g

כֿ ểỂỂ Ử

︢אל Ễ

ẑ ףּ ךּ ︣Ḯ

Ḭ

ẑ ḭ

ṇ ỊỂkcal Ệ.ỉỬ Ể.ỈỬ ể.ỄỬ

ʹΦχάθμϑϤЂжЍ
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭ ṇ ḭ וֹ Ḯ

ḬḬּק לּ ḭ ḭאל Ḯ

ḬḬ ︢ ḭ ︣ Ḯ

ḬḬ ḭ ḭאל Ḯ

ḬḬ︡ ︢ ḭ קּ ךּ וֹ Ḯ

Ḭ ︡פּ ḭ קּ לּ ḭ וֹטּ

ḬḬ Ḯ

Ḭ וֹ ḭ וֹפּ Ḯ

[ ể ]

ΦχάθμϑϤЂжЍ



Ḭּק כֿ

Ḭ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

̓

Ӵ

∂θμϑϤπʺ₢∂ ϞΦχά ΥΰμΤϤρϦο ΰΥκσ

ӲσςΥ ΠϥйЄСπβʻ ∂Ϭ πϥⱲʺ α πʺ

τϭαϭʺϦϭάϭҦУкАЀз˔ҦΦχά χ τ πϘΰθʻ

ΦχάθμϑϤЂжЍ



·
 ḲỄ  

︢ ể/Ễ 125g

רּ ể/Ệ 50g

פֿ ễỂ Ử ( ) 1/2

ẑ (15g) ךּ

ể ԉԂ֘ 2֫00ml

ṇ ể

ṇ ể/Ệ

ểệỂ ml

︢אל ể/Ị

︡כֿ לּ Ṅ

Ṅ

ẑ

Ḭ Ị ể ṇệỬ

Ḭ

ẑֿ︡כ ḭלּ ḭ שּ

ṇ ểểễkcal ễ.ỊỬ ễ.ểỬ ể.ỈỬ

ʹϺакАЕІ˔Ф
Ḳ

Ḳểệ

    

Ḭ ︢ ḭ רּ ︣ Ḯ

Ḭ פֿ ṕ ḭ ךּ פּ Ṗ ḭ ṇ

ḬḬ ḭ וֹפּ ểệ ḭ Ḯשּ

ḬḬẑ צּ שּ ךּ לּ וֹ ︡ Ḯלּ

Ḭ ṇ ︣ Ḯ

ḬḬẑ ךּ וֹ ḵḵ

Ḭ ︡ ḭ נּ ḭ ḭֿ︡כ לּ נּ Ḯ

Ḭ ḭ ṕ Ṗ פּ Ḯ

Ḭẑ ṇ לּ ḭ ṇ וֹפּ ︣Ḯ

Ḭẑ ︡ שּףּ ḭ ︣Ḯ

Ḭẑ צּאל︡ךּףּ ︡ ︣Ḯ

ḬḬ ệ ḭ ṇ ︣ ṕּק Ṗ

ḬḬ ︣ḵ

[ ể ]

ϺакАЕІ˔Ф



Ḭ ṇ

ṧ פֿ) )

Ḭּף קּ Ḭאל

ṕỄ Ṗ

צּטּקּ Ễ

ʥ

лфͪἭ

˲

ΰΥκσ ᴍ ∂ϞϸиЄϳЭΥΰμΤϤρϦϥйЄСπβʻ

ϛτ⌠μο ΰοΣΨρʺ ιρ◘ΜϘΰθʻ

ϺакАЕІ˔Ф


