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ʻஉƸŴƀƀƀƀ᫢ဃ෇᫢ဃ෇᫢ဃ෇᫢ဃ෇ƱƱƱƱͤࡍͤࡍͤࡍͤࡍƁƁƁƁƴƭƍƯཎᨼƠǇƢŵ᫢ǂǔƜƱƱŴͤࡍƴƸƱ

Ưǋขƍ᧙̞ƕƋǓǇƢŵᑥŷƳ᫢ԼǛ̅Ƭƨ᫢ʙǛᢘ᣽ƴŴ1 ଐ 3 ׅᙹЩദ

ƠƘƱǓŴᢘࡇƳᢃѣǛƠƯŴͤǍƔƳ᫢ဃ෇ǛᡛǓǇƠǐƏŵദƠƍ᫢ဃ෇

ƕưƖǔƜƱƜƦŴᐯᇌǁƷᇹɟഩưƢŵ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

௿᫱እ௿᫱እ௿᫱እ௿᫱እ    ΁΁΁΁ƖƖƖƖ    

ƨǜƺƘឋ ƨǜƺƘឋƸ៲˳Ǜನ঺ƠƯƍǔኬᏘƷɼᙲ঺ЎưƢᲢ1᳡=4kcalᲣŵ 

Ꮲឋ ᏢឋƸ໗൦҄ཋƷ 2 ̿ˌɥƷǨȍȫǮȸǛဃငƢǔᲢ1᳡=9kcalᲣໝŴ

ǨȍȫǮȸเƱƠƯٻЏƳ௿᫱እưƢŵ 

໗൦҄ཋ ˳ϋưȖȉǦኄƴƳƬƯŴ˳ภ̬ਤŴሂᎹᢃѣሁƷǨȍȫǮȸƴМဇ

ƞǕǇƢŵƱǓƢƗǔƱɶࣱᏢᏆƴ٭ǘƬƯ៲˳ƴᔛƑǒǕǔƷưᙲ

දॖưƢᲢ1᳡=4kcalᲣŵ 

ȓǿȟȳ ˳ϋƷཋឋˊᜓƷᢅᆉƴƔƔǘƬƯŴƦƷ්ǕǛǹȠȸǺƴƢǔ΁Ɩ

ǛਤƬƯƍǇƢŵ 

ȟȍȩȫ ᭌǍഫǛ࢟঺ƠƯƍǔǫȫǷǦȠƸŴӷ଺ƴŴሂᎹƷӓ጑ǍŴᑥŷƳ

țȫȢȳƷ˺ဇႆྵƴ᧙ɨƠƯƍǇƢŵǇƨŴᤧŴ᤾ŴȊȈȪǦȠŴ

ǫȪǦȠŴȪȳŴʣᤲሁǋဃ˳ೞᏡƷᛦራƴ᣻ᙲƳࢫлƕƋǓǇƢŵ 

    

    

 

● ௿᫱௿᫱௿᫱௿᫱ƕƱǕƨƕƱǕƨƕƱǕƨƕƱǕƨ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙǛƱǔƴƸǛƱǔƴƸǛƱǔƴƸǛƱǔƴƸ    

 

 

 žžžž௿᫱እ௿᫱እ௿᫱እ௿᫱እſſſſƱƸŴ᫢ǂཋƷɶƴԃǇǕƯƍǔƞǇƟǇƳཋឋƷƏƪŴʴ᧓Ʒ

៲˳ƴ࣏ᙲɧӧഎƳ঺ЎƷƜƱǛƍƍǇƢŵ௿᫱እƷƏƪŴཎƴ᣻ᙲƳǋƷƱ

ˮፗƮƚǒǕƯƍǔƨǜƺƘƨǜƺƘƨǜƺƘƨǜƺƘឋឋឋឋŴŴŴŴᏢឋᏢឋᏢឋᏢឋŴŴŴŴ໗൦҄ཋ໗൦҄ཋ໗൦҄ཋ໗൦҄ཋƷɤƭǛžžžžɤٻ௿᫱እɤٻ௿᫱እɤٻ௿᫱እɤٻ௿᫱እſſſſƱԠ

ǜưƍǇƢŵɤٻ௿᫱እƴൔǂŴ៲˳ƴ࣏ᙲƱƞǕǔ᣽ƸݲƳƍưƢƕŴȓǿȓǿȓǿȓǿ

ȟȳȟȳȟȳȟȳƱƱƱƱȟȍȩȫȟȍȩȫȟȍȩȫȟȍȩȫƷ 2 ƭǛьƑƨǋƷǛžžžžʞٻ௿᫱እʞٻ௿᫱እʞٻ௿᫱እʞٻ௿᫱እſſſſƱԠƼǇƢŵ 

 ᅶᢋƕ៲˳ǛѣƔƢໝƴƸŴǨȍȫǮȸǛ࣏ᙲƱƠǇƢŵ௿᫱እǛᢅɧឱƳ

ƘƱǔໝƴƸŴ᫢ʙƷឋȷ᣽ƱǋƴȐȩȳǹǑƘƱǔ࣏ᙲƕƋǓǇƢŵ 

 

● ௿᫱እ௿᫱እ௿᫱እ௿᫱እƷƷƷƷ΁΁΁΁ƖƖƖƖƱƸƱƸƱƸƱƸ

● ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙƷƷƷƷᢘ᣽ᢘ᣽ᢘ᣽ᢘ᣽ƱƸƱƸƱƸƱƸ    

᫢ʙƷᢘ᣽ƸࣱКࣱКࣱКࣱКŴŴŴŴ࠰ᱫ࠰ᱫ࠰ᱫ࠰ᱫŴŴŴŴ෇ѣ᣽෇ѣ᣽෇ѣ᣽෇ѣ᣽ƴǑƬƯီƳǓǇƢŵᐯЎƷᢘ᣽Ǜ৭੮ƠŴ

ၜƤᢅƗƨǓŴٽǓᢅƗƳƍǑƏƴᢘദ˳᣻ǛዜਤƠǇƠǐƏŵ 

ЈχᲴܖٻဃƷͤࡍȊȓžǭȣȳȑǹȩǤȕƷͤࡍሥྸſǑǓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙȐȩȳǹǬǤȉȐȩȳǹǬǤȉȐȩȳǹǬǤȉȐȩȳǹǬǤȉƱƸƱƸƱƸƱƸ    

ЈχᲴ૎إ࠼ࡅǪȳȩǤȳ HP/ҽဃі΁Ⴞ HP/ᠾ௎൦ငႾ HP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
● ܱោܱោܱោܱោᲛᲛᲛᲛ᫢ဃ෇᫢ဃ෇᫢ဃ෇᫢ဃ෇ǻȫȕȁǧȃǯǻȫȕȁǧȃǯǻȫȕȁǧȃǯǻȫȕȁǧȃǯᲛᲛᲛᲛ    

 ᐯЎƷɟଐЎƷᢘ᣽ǛȁǧȃǯƠǇƠǐƏŵ 

 ᐯЎƷ˳׹Ტ៲ᧈŴ˳᣻Ŵᐃ׊ŴBMIᲣǛȁǧȃǯƠǇƠǐƏŵ 

 ஖ႎƴȁǧȃǯƠƯŴȐȩȳǹƷᑣƍ᫢ဃ෇ǛዓƚƯƍƖǇƠǐƏŵܭ 

঺࠯ 17 ࠰ 6 உƴŴҽဃі΁ႾƱᠾ௎൦ငႾƷӳӷưžžžž᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙȐȩȳǹǬȐȩȳǹǬȐȩȳǹǬȐȩȳǹǬ

ǤȉǤȉǤȉǤȉſſſſƕሊܭƞǕǇƠƨŵž˴ǛſžƲǕƩƚſ᫢ǂƨǒǑƍƔǛǘƔǓǍ

ƢƘŴǳȞƷǤȩǹȈǛဇƍƯᅆƠƨƷƕž᫢ʙȐȩȳǹǬǤȉſưƢŵ

ƜƷ᫢ʙȐȩȳǹǬǤȉưƸŴ൑ଐƷ᫢ʙǛžžžžɼ᫢ɼ᫢ɼ᫢ɼ᫢ŴŴŴŴиᓔиᓔиᓔиᓔŴŴŴŴɼᓔɼᓔɼᓔɼᓔŴŴŴŴཅʐཅʐཅʐཅʐȷȷȷȷ

ʐᙌԼʐᙌԼʐᙌԼʐᙌԼŴŴŴŴௐཋௐཋௐཋௐཋſſſſƷᲯƭƷ૰ྸǰȫȸȗƴғЎƠŴғЎƝƱƴžžžžƭƭƭƭᲢᲢᲢᲢSVSVSVSVᲣᲣᲣᲣſſſſ

ƱƍƏҥˮǛဇƍƯᲫଐƷႸܤƕᅆƞǕƯƍǇƢŵ 

※※※※    ᛇኬᛇኬᛇኬᛇኬƸƸƸƸŴŴŴŴᠾ௎൦ငႾᠾ௎൦ငႾᠾ௎൦ငႾᠾ௎൦ငႾ HPHPHPHPžžžžׅׅׅׅǕǕǕǕᲛᲛᲛᲛȐȩȳǹǴȞȐȩȳǹǴȞȐȩȳǹǴȞȐȩȳǹǴȞӽӽӽӽſſſſǛƝǛƝǛƝǛƝᚁᚁᚁᚁƘƩƞƍƘƩƞƍƘƩƞƍƘƩƞƍŵŵŵŵ    

    

žžžžɼ᫢ɼ᫢ɼ᫢ɼ᫢ŴŴŴŴиᓔиᓔиᓔиᓔŴŴŴŴɼᓔɼᓔɼᓔɼᓔſſſſƷƷƷƷ 3333 ƭǛƭǛƭǛƭǛƦƦƦƦ

ǖƑǔǖƑǔǖƑǔǖƑǔƜƱƕƜƱƕƜƱƕƜƱƕȝǤȳȈȝǤȳȈȝǤȳȈȝǤȳȈưƢưƢưƢưƢᲛᲛᲛᲛ    


