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S͟ ŻƟ:Ɔ̝ ƮŹƖὝTķľ'
͟ ᴱĽŻƟ:Ɔ◑Ἢœх ě Ḿ ĽŵƵƉť
ŹƩƵĶЉ ĶĜŚŗĕ ŻƟ:Ɔ̝ ϹĺѯĴĜ
ỆḀÓὗѕ◗Ľ‗ỎƣƍƧ:ķĦĵṥ→ĦōĦĮ!
ỆḀ◗ĺ ╕ĹŪƏƭŰ:Ľ ӈœ ε šƈ:
Ơĺ ̝ œ̦− Ľ įĠĶĹĞ 
ʁ͟ ŘĦĤjšỸеĦĵēĮįĠŚŗĕĹƣ
ƍƧ:ķĹĲĵēōĨ!
◑ἪŷƟ:ƊĽĮŐĺ ƮŹƖὝšẇᶳĺ ỆḀ

◗ĺ ĦĮ‗Ỏ ӜšĦĵēĮįĜĮēķắēōĨ!



ể ṇ 3500kcal ︡ ḭ 1000kcalḭ 1500kcal ︡ ךּ ︣Ḯ
ṕṡ Ṣṡ Ṣṡ Ṣṡ Ṣṡ ḱ Ṣṡ ṢṖ נּ
ṇ ỉ ︡ ךּ ︣Ḯ

ṇ ṇ ḭ ḭ ḭ ḭאל
טּ ︣Ḯ טּ ︡ ︡ שּ Ḯךּאל

ể

2

3

אל ṇ קּ

ṇ ṇ

ṇ

פֿ שּ￼

נּ

︢ ︡ ︡ ṇ ṇ

פֿ ︢לּ ṇ קּ

ṇ

ṇ ṇ

פֿ וֹ

ṇ פּ טּ וֹפּ

︡ ṇ

ṇ ṇ ṇ ṇ

קּאל ףּ ︡ ︡

ṇ ṇ
קּפּ ṇ ṇ
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5

6

7

4

פֿ קּ נּ

ṇ ṇ ṇ

פֿ קּ

ṇ ṇ

פּ ︡

ṇ ṇ

פֿ ṇ

ṇ

פֿ קּ ︢

ṇ ṇ

פֿ ︡

ṇ קּ︢

ṇ

פֿ אל ︢ צּ

קּ︢ ︡

ṇ ṇ

ṇ ṇ ṇ

ṇ 3



Menu
240g) ╕ ‗ 4

῎

ṑ

ᶮ˨

ӊ (180cc)

҅╜ Ό

ᶮ˨ ѝ →
͟ Ӫ ếϑ▬ Ἡ

אל ╪ꞈἪ
Ӫ ṥ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

528 18.6 8.8 93.4

אל ṇ קּ 146 14.6 8.5 1.7

107 5.6 3.7 14.9

ṇ ṇ 104 1.7 2.0 21.2

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1067 47.1 29.9 155.9
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῎

ήϩϣ 2 Ϧ(60g˷2)

ת ˑ

ˢaˣ С˔Ыр ͐0g

ˢaˣ ͎ (0.5g˷2ˣ

ϸАЕЎ˔Ї ͎0g

͎ ˢ0.5g˷2ˣ

ήϩϣτὖΨתϬώϥʻ
ˢaˣχ С˔Ырρ ψϙαϭ Ϥτβϥʻ
ήϩϣτˢaˣρЎ˔ЇϬχδ170 χϷ˔Урπ 16 Ψʻ

χ τ Ϭχδοḁ ʻ

ԇψ‏ ϬϚΜο Ϥτΰʺ 800ccϬ Ϧθ τ ϦοᴲτΤΪϥʻ
θϘφΧʺϐσΰϛαʺτϭαϭϬ͒00Εχ ◓йрЅπ1 ᴥ βϥʻ
ϣΤΨΰθ‏ԇρ ϬЬϺЂ˔τΤΪϥʻ
τˢaˣϬᴥΠʺ Ϭ Πḁ ʻ

ᶮ˨

ԇ‏ 100g

͔00g

θϘφΧ 40g

ϐσΰϛα 40g

τϭαϭ 40g

ˢaˣ ˔НЌת ήα1(4g)

ˢaˣᾧἹЀрЊЮ ήα1(4g)

ˢaˣάΰϡΞ ˑ

ṑ

Ϸϼж 60g

ООϱб 100g

θϘφΧ 40g

ΦϟΞϤ 60g

ЬИЕЫЕ 6ᾤˢ90;ˣ

БЗḝ 40g

ˢaˣЫеК˔Ї ήα2ˢ24;ˣ

ˢaˣЄ˔ϼм˔Ђ˔ᴮ ήα2ˢ24;ˣ

ООϱбχ Ϭ Φʺ ϤṀπ Ϥτβϥʻ ϤΰθῇʺϯϼϬ︡ϥθϛτ τ3 ϕςήϣΰ ϬΰμΤϤρ ϥʻ
τ Ϭ ΤΰʺГϰ˔ІФ˔р╦ Ϥ1 ϕςχת(∙ ᵰ)ϬΣ τ ϦʺϷϼжϬ πϥʻ πθϷϼжψ Ϥτβϥʻ

ỜφΧψ ΨІжϱІΰʺ τήϣβʻ
ΦϟΞϤψת(∙ ᵰ)π γϤΰʺ Ϥτβϥʻ
ЬИЕЫЕψ ϓϞβΜϢΞ τ ϥʻ
βϓοχ ∙τБЗḝρˢaˣϬ Ποḁ ʻ
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Menu
(350g)

ᴆ Ἅ

₣ṑ

ₐ

ӊ (180cc) ҅╜ Ό

֥ Ẉ ὧ
ṃ

̝ ↔

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 588 8.8 1.1 130

361 28.6 12.4 31

נּ 136 7.6 9.5 5.9

︢ ︡ ︡ ṇ 103 2.0 5.7 11.6

שּ￼ 20 0.5 0.1 4.9

59 4.7 1.3 7.3

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1449 58.8 37 215.46



ᴆ Ἅ

ὙϚφ 230; ת ήα1(6;)

₢ 300; ΰϡΞϠ ήα2ˢ36;ˣ

ἢ ήα4ˢ36;ˣ ϙϤϭ ήα2ˢ12;ˣ

ήα2ˢ8;ˣ

ὙϚφ ϬζΧ Ϥτΰοʺ ἢ ϬϘϐβʻ
₢ϬβϤΣϧβʻ
ΰθТжϱОрτ ϬΰΦʺ χ Ϭ Φ ΥνΨϘπ Ψʻ
τ₤ε›ϩδθ ρ Ϭ έρΜϦʺϋρּו κήδϥʻ

к˔Іψ ποήϘΰʺ ╒ Ϥτβϥʻιΰ ψ► βϥχπρμοΣΨʻ
ΰΜθΪψ τ ΰο ϤτΰʺάϭτϝΨψ ποΣΨʻ
ϸЫЩЀψ ╒ Ϥτβϥʻ
ΤνΣιΰρ χιΰ ϬᴲτΤΪʺ Ϭ Ϧοʺּו μθϣϙζρ Ϭ Ϧϥʻ
Ṁτ ϤʺάφΧϬ╩ϣβʻ

к˔І 20; ϱЗЭЖϲЎϙζ 30;

ϸІГжϸЫЩЀ 20; άφΧ ˑ

άϭτϝΨ(ϱЗЭЖϲЎ ) 40; ΤνΣιΰ 160

ḄΰΜθΪ 2; χιΰ 160

ₐ

ϜγΨ 100g (a)₳ ήα2(6g)

ΦϟΞϤ 20; (a)ΰϡΞϠ ήα͍(6g)

ΰϡΞΥ 4; (a) ήα2(10g)

(a)ΤνΣιΰ

ϜγΨψת ΦϬΰοΣΨʻ
ΦϟΞϤψת(∙ ᵰ)π γϤΰο ϤτΰʺΰϡΞΥψ ϬϚΜο Ϥτβϥʻ
(a)Ϭ₤ε›ϩδθϜχπ ΠοʺΰϡΞΥρΦϟΞϤϬ Πϥʻ

₣ṑ

∂ 60; (a)₳ ήα2/3ˢ2;ˣ

100g (a)ΜϤέϘ 12;

κΨϩ 10; (a)έϘ ήα1ˢ4;ˣ

τϭαϭ 14; (a)Σϧΰ 2;

(a)ιΰχ ήα1ˢ4;ˣ

ψ ϤϬΰοΣΨʻ
∂ψ ποʺ2 τ μοΣΨʻ
κΨϩψ Μ Ϥτΰʺτϭαϭψ Ϥτΰο πϥʻ
˙ Ϭ₤ε›ϩδʺ (a)πΚΠϥʻ

τϭαϭϬ Ϥτΰοʺτϣψ3 τ ϥʻ
ΰθТжϱОрτ Ϭ ϦʺτϭαϭϬ ϛʺתρΤνΣιΰρΰϡΞϠπ Ϊβϥʻ
τϣϬᴥΠοήμρ ϛʺ πραϥʻ

τϭαϭ 250; ήα2(8g)

τϣ 20; ת ήα1/3(2g)

30; ΤνΣιΰ

ΰϡΞϠ ήα͍(6g)
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Menu
(300g)

῎

♁ὧ

(90g)

҅╜ Ό

͟ ´
Ḛε ‗ ‗
῎ ―

Ỗѕ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 504 7.5 0.9 111.3

︢לּ ṇ קּ 303 20 20 9

ṇ 68 7 3 4

27 2 1 5

ṇ 60 3.9 0.2 10.7

61 0.7 0.1 16.1

1023 41.1 25.2 156.1
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῎

ϋΦ 100g ╦ԇ(βϤΣϧΰ) 40g

200g ιΰ

Ͻз˔рС˔І 10g ת ˑ

τϭαϭ 30g ΰϡΞϠ ήα1 (6g)

ΦΨϣΫ 2g ήα1ρ1/2 (6g)

10g

ΦΨϣΫψ π ΰοτϭαϭρẶτϙαϭ Ϥτΰʺιΰ π ποΣΨʻ
Щ˔иτ╦ԇχβϤΣϧΰρ ʺ ӟᵰχβϓοχ∙ Ϭ₤εο Ἱτβϥʻ
τ (ϘθψϼАϺрϽЄ˔Е)ϬΰΦʺ230 χϷ˔Урπ 10 Ψʻ

ІЙϱψΦϦΜτ Μʺ Ϭ μο τ Ϧϥ(ת Ϊψת ΦϬβϥ)ʻ
τιΰ Ϭ Ϧ ήδοʺ ϬρΜο⁭ϭι╣ν Ϭ Ϧϥʻ
τ Ϭ Χʺ ΥϤʻ

♁ὧ

ІЙϱ(ϜγΨ) 100g

╣ν 10g

ιΰ 360g

ϙζ ήα1 (18g)

ϳрЎϴ˔ 160g

ΠχΦθΪ 30g

ИрИϼ ˑ

ήα1 (4g)

ΰϡΞ ήα1 (6g)

ת ˑ

ϳрЎϴ˔ψϢΨ Μʺ4˙5cmχ ήτ ϤʺΠχΦθΪψ₢ Ϭ Ϥ ρΰο τ ϥʻ
ИрИϼψϙαϭ Ϥτβϥʻ
ТжϱОрϬ ΰ Ϭ ϦʺИрИϼʺϳрЎϴ˔ʺΠχΦθΪχ τ ϦʺΰϭσϤΰθϣ Ϭ Ϧ︣ Ψ ϛο
▫ Ϋϥʻ
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Menu
350g

ṱ

╕ в ḣ Ἅ

ὧ

ӊ (180cc) ҅╜ Ό

ᾓ ҅╜
‗ Ỗ ᾶ ẕ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 588 8.8 1.1 129.9

וֹ 393 27.8 18.1 26.9

ṇ פּ טּ וֹפּ 47 5.6 0.6 7.4

︡ 150 4.6 8.7 13.7

171 11.6 6.5 16.3

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1531 65 41.9 218.9
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ṱ

┼χ ˢᾚתˣ 120g˷2 ˢνΪ ˣ

ἢ ήα4(36g) ΰϡΞϠ ήα2.5(15g)

Ϋ ήα1(5g)

θϘφΧ 100g ⁴ ήα1(15g)

τϭαϭ 60g ₳ ήα2ˢ6g)

ᾈήϞ 20g ΤνΣιΰ ήα2(30cc)

᷃ˣ Ϥ ◓ ˑ

ỜφΧψ Ϥτΰʺ ήϣΰτβϥʻτϭαϭψ͐ͺΉ ήχδϭ ϤτβϥʻᾈήϞψ ποּהϛ Ϥτβϥʻ
НАЕτνΪ Ϭ₤ε›ϩδοʺ χθϘφΧʾτϭαϭʾᾈήϞʾ Ϥ ◓Ϭ Ϧϥʻ
ήΪψ₃Ϭ︡Ϥʺ͍˙͎ͺΉῡήχζΧ Ϥτΰʺתˢ∙ ᵰˣϬώϥʻ ἢ ϬϘϐΰʺ170̆χ π͎˙͏ ϸжАρ Ϋʺ
ΜΞκτ τ Ϊϥʻ
ΥσαϭπΦθϣ ΥϤʻ
ΣῨϙπ ϞΰοϜ ΰ ΥϦϘβʻ

УкАЀз˔ψ τ ΪοϠπϥʻ
ΤτΤϘϬϕΩΰʺ ιΰʺ Ϭ Ϧθ τ ϦᴲτΤΪϋρּו κήδϥʻ
ἢ Ϭ ˢ∙ ᵰˣπ ΦʺᴲϬ♁ϛθ τ ϦρϧϙϬνΪϥʻ
УкАЀз˔Ϭ τ Ϧʺ™ ᴲτΤΪ ϬΤϣϛοπΦΚΥϤʻ

УкАЀз˔ 200g 140

ΤτΤϘ 20g ת ˑ

ιΰ ήα2(32 ) ἢ ήα1(3g)

╕ в ḣ Ἅ

ϤḄΰ ₢ 20g ΤνΣιΰ 200

τϭαϭ 40g ₳ ήα2.5(7.5g)

Ϋ 20g ΰϡΞϠ ήα1(18g)

έϘ ήα2.5(10g)

ϤḄΰ ₢ψ μο τ Ϊˢ15 ӡˣʺ ṓϬ‒μο ή5 τ ϥʻ
τϭαϭψ ή4 ӡχ Ӳτלμθδϭ Ϥτβϥʻ
Ϋψ ϬϘϩΰΤΪο ΦϬΰʺᴅ τ μοδϭ Ϥτβϥʻ
τέϘ Ϭ ΰοτϭαϭʾ ΫϬᴥΠʺτϭαϭΥΰϭσϤβϥϘπ ϛϥʻ
ϤḄΰ ₢ϬϕΩΰ Ϧήμρ ϛʺΤνΣιΰʺ₳ ʺΰϡΞϠϬᴥΠο2˙3 ϥʻוּ
ϤḄΰ ₢Υ ϣΤΨσϥϘπּוϥˢ10 ӡʻ ρΰУЌϬβϥρ Μˣ
Ṁτ ϤνΪοπΦΚΥϤʻ

έϖΞψήήΥΦτΰοʺ τήϣβʻ
₢ψΜκϡΞ Ϥτʺτϭαϭψ Ὦ ϤτβϥʻαϝΥΜϜψԁῢ χ Ϥτΰʺ τήϣΰοΣΨʻ
φΧψ ῢ Ϥτβϥʻ
ψԁῢ τ Ϥʺ τ Ϭᴛϛʺ ᴲπ ϛϥʻ

τ ρ ṓϬ μθ ϬᴥΠο ϛθϣʺΤνΣιΰϬ Ϧοԁּו κήδϥʻ
χϯϼϬ︡ϤσΥϣ ∂Υ ϣΤΨσϥϘπ ᴲπּוοʺԁּו κΰθϣᴲϬ♁ϛϥʻ
ϙζϬ Τΰ Ϧϥʻ
Ṁτ ϤʺάφΧϬκϣΰοπΦΚΥϤʻ

ὧ

ᾊк˔І 40g˷2 αϝΥΜϜ 100g

ήα1.5(6g) φΧ 6g

₢ 60g ΤνΣιΰ 300

τϭαϭ 40g ϙζ ήα͍(18g)

έϖΞ 30g
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Menu
͟ (350g)

 

(90g)

ᶂ
‗

B1 B2
ѝ

̝ ͟ ỆḀ ᶆ
↔

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

ṇ ṇ 535 20.1 7.2 96.3

ṇ ṇ ṇ 243 9.5 12.4 22.6

קּאל ףּ ︡ 40 1.3 3.1 1.6

︡ 86 7 4.4 4.5

ṇ 121 7.7 0.4 21.4

61 0.7 0.1 16.1

1086 46.3 27.6 162.5

3
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͟

270g ḄϋαΦ 2;

ϜϜ 40; ת ήα1/2(3g)

τϭαϭ 26; ΰϡΞϠ ήα2(12g)

ḄΰΜθΪ 1.2; ΤνΣιΰ

φΧ ιΰ

ψ μοίϥτ Ϧʺ30 ˙1Ⱳḧ ṓϬΦμοΣΨʻ
ϋαΦρΰΜθΪψ πϜςΰοΣΨʻ
ψḮέρϠπο ήϛχᶑ Ϥτβϥʻ

τϭαϭρθΰΜθΪϜ τ›ϩδο ϥʻ
Ṁτ ˙ ρ ιΰ ρΤνΣιΰˢ͍ʿ͍ˣʺתʺΰϡΞϠϬ₤ε›ϩδ ΦΚΫϥʻ

Σ τ Ϥ ΪοφΧϬκϣβʻ

Ϡΰ τΤνΣιΰϬᴥΠˢ1 ΚθϤ50 ˣʺ ϙζϬρΤβʻ
Ṁτ ϤνΪοʺ ῢΧϤτΰθάφΧϬ╩ϣβʻ

Ϡΰ 300g άφΧ 2;

ϙζ ήα2ˢ12;ˣ ΤνΣιΰ 100

 

νϥϚϣήΦ 100g ΰϡΞϠ ήα͍(6g)

ΰϣβḄΰ 6; έϘ ήα2(8g)

νϥϚϣήΦϬήμρϠποʺ2 τ ϥʻ
έϘ ρΰϡΞϠʺΰϣβπ Πϥʻ

Τϣΰ∂ψ2 τ ϤʺתϜϙΰο30 Ψʻ
ρ Ϭ π Φʺ ρ ϬΦμθБЗḝϬ₤εϥʻ

ΰθТжϱОрτ ϬΰΦʺ1 χ Ϭ ΰΜϦο 3~5 Φ Υ ΨϘπ Ψʻ

( ṑ)

ЄЫЗ˔(Τϣΰ∂) 150g 100

50g ת ήα1/3(2g)

1ᾤ ήα2(8g)

БЗḝ 20;

13
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Menu
Λ ( 350g)

ᶮ˨

ₐ

ὧ

ʿ⁶

ᵃ פֿ
‗ ‗ᵭ ф

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ) 350g) 1045 36.5 28.8 149.2

211 1.4 11.6 25.7

48 9.4 0.3 1.8

קּפּ 60 3.9 2.6 4.6

166 2.8 2.9 33.0

1530 54.0 46.2 214.3
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ԇψθμϑϤχΣ‏ π 20 Ϡπϥʻ πΚΥμθϣ ϬϚΜο1cmᶑτ ϥʻ
χ‏ԇρІϱ˔ЕЀ˔рϬЫеК˔Їπ Ποḁ ʻ

ᶮ˨

ԇ‏ 140g ЫеК˔Ї ήα2ρ1/2 (30g)

Іϱ˔ЕЀ˔р(ḝṼ) 30g

Λ

к˔І 120g ЄϱЌϾ 30g

ת ˑ Πό(УжАϼЌϱϹ˔) 80g

ήα2 (10;) Ξγϣχ ( (ḝוּ 80g

έϘ ήα͍ρ2/3 (20g) (a)ΰϡΞϠ ήα1 (18g)

∂ 140g (a) ήα2(20 )

θΪχά( (וּ 60g (a)₳ ήα2 (6g)

τϭαϭ 60g (a)תʾάΰϡΞ ˑ

ήϞΠϭςΞ 10g (a)ὙΥϣιΰ 200

φΧ 30g ἢ ήα͍ (18g)

ψ 3cmτ μοתρ πᴞ ϬνΪϥʻ ∂ψ3cmχίΨ ϤτΰʺθΪχάρτϭαϭψ ╒ Ϥτβϥʻ
ήϞΠϭςΞψХЌρỪϬρϥʻ φΧψּהϛχ ϤτʺЄϱЌϾψ ξΦϬ Μο ϤτβϥʻΠόψᶌϬϚΦʺ
ϩθϬρϥʻ›ϩδ (a)ψ›ϩδοϢΨ₤ε Τΰʺ ἢ ψ (∙ ᵰ)π ΤΰοΣΨʻ
τέϘ Ϭ ΰο ᴲπ ϬΰμΤϤ ϛʺ ∂χ₢ᾕʺθΪχάʺτϭαϭϬᴥΠʺếᴲπΰϭσϤρβϥϘπ ϛϥʻ
КϻʺЄϱЌϾʺ ∂χ ʺήϞΠϭςΞʺΠόϬᴥΠ₤εʺ τ ΥσαϚϢΞτήμρ ϛϥʻ
Ξγϣχ ʺ›ϩδ (a)ϬᴥΠοếᴲπϋρּו κήδṀτ ϤνΪθέψϭτΤΪϥʻ

ₐ

᷃ мϸЮ 2g ήα2 (10g)

ΦϟΞϤ 120g ΰϡΞϠ ήα2 (12g)

ЌЀ 80g

᷃ мϸЮψ τ ΰοΣΨʻ
ΦϟΞϤρЌЀψ ϓϞβΜ Φήτ μοΣΨʻ
χ ṓϬ Ϥʺ ρ ρΰϡΞϠπ Πϥʻ

τιΰ ʺΰϡΞ ʺϙϤϭʺתχ∙ Ϭ Ϧο Φ ἢ πρϧϙϬνΪϥʻ
ΰοΜϥ τ Φ Ϭ ΰξν Ϧϥʻ╣ν ϬΜϦο ΥϤʻ

ὧ

ιΰ 360 ἢ ήα2 (6g)

ΰϡΞϠ ήα1 (6g) 1ᾤ (50g)

ϙϤϭ ήα1 (6g) ╣ν 10g

ת ˑ

ʿ⁶

᷆ 1g ЄкАФ

150 70

ẞ 150 ₳ ήα1 (9g)

₳ ήα3(27g) Ти˔Бḝ 120g

᷆ ρ Ϭ τ ϦοᴲτΤΪϥ(ếᴲ)
ΰθϣֿפᴲτΰʺⱲˑΤΦ₤εσΥϣ ᷆ Ϭ Τβ( 2 ḧ)ʻ

ẞ ρ₳ Ϭ τᴥΠο ΤΰʺṀτ ΰο Ϟΰᾧϛϥʻ
τ ρ₳ Ϭ ϦοᴲτΤΪּו ΤΰʺЄкАФϬ⌠ϥʻ
τ Ϭ Ττ ΧТи˔БḝϬχδθϣ ΥϤʻ 15

̞∙ ψ2 πβ



Menu
240g) ╕ ‗ 4

ṑ

ӊ (180cc)

҅╜ Ό

ṑ
п Ự ӈ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

528 18.6 8.8 93.4

164 9.2 10.5 7.2

פּ ︡ 65 4.2 3.9 4.9

ṇ 90 2.0 5.3 9.1

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1029 40.6 35.4 139.3

16



αϝΥΜϜ 50g (a)ẞ ήα1 (15g)

θϘφΧ 20g (a) Ў˔Ї ήα2 (4g)

С˔Ыр 10g (a)תʾάΰϡΞ ˑ

Њ˔Ј˔Ѕ 20g ˔НЌת ήα1 (4g)

50g˷2ᾤ (100;) ЕЫЕϾЎаАФ ήα1 (5g)

αϝΥΜϜψΜκϡΞ ϤʺθϘφΧψ ϤʺС˔Ырψ⇔ ϤʺЊ˔Ј˔Ѕψ Μּהϛ Ϥτβϥʻ
Щϳиτ ϬᶤϤ Ϧʺ(a)ϬᴥΠοϢΨ₤εϥʻ
ТжϱОрτНЌ˔Ϭ Τΰʺ Ϭ Ϧο ϛϥʻᴲΥ μθϣ Ϭ ΰ Ϧο π τσϥϘπ₤εʺ
ώθϬΰοֿפᴲπ͐˙͑ ϕς Ψʻ

ΰο τ Φ ΥνΨϘπֿפᴲπ Ψʻ ϓϞβΨ μοṀτ ϤʺϾЎаАФϬ Πϥʻ

Ц˔ЀрʺϺаЦБʺθϘφΧψ1cmᶑτ ϤʺαϝΥΜϜψ1cmᶑχήΜχ τ ϥʻ
τЂжЍ Ϭ ΰʺ Ϭ Ϧο ϛϥʻᴲΥ μοΦθϣЕЫЕḝϬᴥΠο ϓϣσςπνϐΰʺ(a)ϬᴥΠϥʻ

וּ μθϣֿפᴲπ 10 ϕςʺαϝΥΜϜΥϞϩϣΤΨσϥϘπּוϥʻתʾάΰϡΞπ Ϭ ΠοṀτ Ϥʺ
᷃ ОЈзϬ╩ϣβʻ

Ц˔Ѐр 10; (a) 360

ϺаЦБ 40; (a)ᾧἹЀрЊЮ 1ᾤ(4g)

θϘφΧ 20; ʾάΰϡΞת ˑ

αϝΥΜϜ 40; ЂжЍ ήα1/2 (6g)

ЕЫЕḝ 100; ᷃ ОЈз

ṑ

Τϣΰ∂ 200;

БЗḝ 10;

ʾάΰϡΞת ˑ

ЫеК˔Ї ήα1 (12g)

Τϣΰ∂Ϭ ΥΦʺΰμΤϤ‒μοԁῢ τ ϥʻ
БЗḝχ ϬΦϤʺתʾάΰϡΞʺЫеК˔ЇϬ›ϩδθϜχτ χΤϣΰ∂

Ϭ₤εϥʻ

17
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Menu
(350g)

(90g)

҅╜ Ό

ỆḀᵭ ‗
ṑ

ӈ
Ḁ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 588 8.8 1.1 130

פּ ṇ ṇ 559 31.6 30.2 38.3

96 9.6 3.6 6.9

ṇ 121 7.7 0.4 21.4

61 0.7 0.1 16.1

1425 58.4 35.4 212.7

18



ὙϋΦ 240g С˔Ыр 100;

Τϖκϝ 200; ϸй˔и˔ 30g

θϘφΧ 80; ήα͎(8g)

τϭαϭ 40; 50g˷2ᾤ (100;)

300cc

ΤϖκϝϬ2 ᶑʺθϘφΧʾτϭαϭʾС˔ЫрϬ1 ᶑτΦϤʺζχḧτ Ϭ ποΣΨʻ
ΰθТжϱОрτ ϬΰΦʺὙϋΦ ϬΜθϛϥʻ
τΤϖκϝʺθϘφΧʺτϭαϭϬ Ϧʺ5˙10 ϛϥʻ
τ ϬΜϦʺ15 ϕςּוϥʻ
τС˔ЫрϬᴥΠʺϸй˔и˔Ϭ Τΰ₤εϥʻ
Ϡπ Ϭ ϤχІжϱІτΰο Ϥ Ϊϥʻ

ὙϚφ Ϭ ποʺ⇔ΤΨᶤΨʻ
ΦϟΞϤρЕЫЕϬ2 ᶑτΦϥʻ
ρ ϬϘε›ϩδʺЖйАЄрϽπ Πϥʻ

ЕЫЕ 200; ὙϚφ 70;

ΦϟΞϤ 90; ЖйАЄрϽ ήα͍(30g)

19

̞∙ ψ2 πβ



Menu
(300g)

῎ ṱ (1 )

Ẉ˨

ḣ

ḣ

& (90g)

͇← ˙ уӨ
Ẉ˨

♯ Ḁ
π◘

‗
‗ Ỗ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 504 7.5 0.9 111.3

קּ 137 18.2 5.6 1.9

98 7.7 4.5 7.1

נּ 63 3.1 0.4 12.2

123 6.3 7.4 7.0

ṇ 21 1.0 0.1 5.1

ṇ 121 7.7 0.4 21.4

61 0.7 0.1 16.1

1128 52.2 19.4 182.1
20



῎ ṱ

┼χ Ϥ ͎ Ϧˢ80g˷2ˣ

ήα1ˢ͐gˣ

₢Σϧΰ 45g

ТжϱОрτ Ϭ ϦοᴲτΤΪʺ┼Ϭ ϓϥʻ
Φ Υ ΰνΜθϣ (∙ ᵰ)Ϭ ϦοᵸϬΰʺ ᴲπ͎˙͏ ᴥ βϥʻ
ΰο™ ᵸϬΰ ᴲπ͎˙͏ ᴥ βϥʻ

Ṁτ ϤʺΣῨϙπΰϡΞϠσςϬΤΪο ϓϥʻ

ЯкХϱбχ χ Ϭת ˑ(∙ ᵰ)Ϭ Ϧθ πήμρ͍ ϕς πʺ τήϣβʻ
ίϥτΚΫὖΨ‒μθϣ ϤΥ ϥϘπ⇔ΤΨ ϥʻ
╦ԇψ͍ ᶑτ Ϥʺ͑ ϕς τήϣβʻ╦ԇχ Ϭ ϤʺРИ˔и τ ϦοʺἹΥ▪ϥ τβϤάΧ πὖΨ Ψʻ
ρ ρ ιΰρφϤ Ϭ₤ε›ϩδοṀτ ϤʺᴸΤνΣϬκϣβʻ

Ẉ˨

ЯкХϱбχ 80g

╦ԇ 100g

ιΰ ήα͎ˢ10gˣ

φϤ ήα͍ˢ5;ˣ

ᴸΤνΣ

ṇ

₢ 100g

╥ 30g

ΠχΦθΪ 30g

ὙΥϣІ˔Фχ ήα1(2.7g)

ΰϡΞϠ ήα1(6g)

Σϧΰ ήα1/4(1g)

φΧ 5g

300cc

₢ρ ╥Ϭ͏˙͐ ήχ ╒ ϤτβϥʻΠχΦθΪϜ͏˙͐ ήτ ϥʻ
ρ Ϭ τ Ϧοᴥ βϥʻ
ἇ∙Υ ϣΤΨσϥϘπֿפᴲπּ₅וϙʺὙΥϣІ˔Фχ ʾΰϡΞϠʾΣϧΰ ϬᴥΠʺΩῇτφΧϬκϣβʻ

₢χ Ϭ1˙1.5 τ⁭ϚʻБЗḝψ Ϭ ϥʻ
ТжϱОрτέϘ Ϭ ΰʺ ϬᴥΠοᴥ βϥʻ
ΰϡΞϠʾϙϤϭϬ Ϧʺּו Υ σΨσϥϘπ ϛοΩῇτΜϤέϘϬ Ϧϥʻ

ḣ

₢χ 200g

БЗ Ϊḝ( Ϭ μθ ) ͐0g

ΰϡΞϠ ήα2(12g)

ϙϤϭ ήα2(12g)

ΜϤέϘ ήα1(3g)

έϘ ήα1(4g)

21

̞∙ ψ2 πβ



Menu
350g

ᴱẏ ῎

Ἅ

ṑ

ὧ

ӊ (180cc) ҅╜ Ό

5

B1 −Ό C
ε ⁬

Љ↑ẕ♬ ᾤӋ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 588 8.8 1.1 129.9

︡ צּלּ קּ 328 25.4 17.1 13.8

פּ 252 8.6 8.6 31.4

109 7.2 5.0 10.1

ṇ 64 6.0 3.8 1.5

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1523 62.6 42.5 211.4
22



ᴱẏ ῎

ᾊк˔І 120g˷2 ₳ ήα2 (6g)

θϘφΧ 120g Σϧΰ ήα2 (8g)

ΰϡΞϠ ήα1(18g) ήα2 (8g)

ήα4 (20g) ЂИ˔йЌІ

ψβαϬ μοΣΨʻθϘφΧψ Ӳτζμο1cm τ ϥʻ
θϦχ Ϭ›ϩδʺ Ϭ30 Ϊ₅ϭπΣΨʻ
ТжϱОрτ Ϭ ΰʺθϘφΧϬὖΨ ϛʺ Ϭ ϢΨ ϛϥʻ
ṀτЂИ˔йЌІϬ Μο Ϭ ϤʺθϦϬּו ΪθϜχϬ χ τΤΪο ΥϤʻ

Τϖκϝψ ρϩθϬρϤʺ͏˙5 ΨϣΜτ μο ︡ϤΰοΣΨʻ
ϋΦ Ϭ π ϛʺᴲΥ ϦωʺΤϖκϝρ Ϭ Ϧּו θδʺ ΰᵸϬΰο ᴲπ 10 ϥʻוּ
ᴲϬ♁ϛο10 Μο ϬΰϙάϘδοπΦΚΥϤʻ

Ἅ

Τϖκϝ 240g ϙϤϭ ήα2(12g)

ϋΦ 60g ήα1ρ1/3(20g)

ήα1.5ˢ6gˣ ₳ ήα2(6g)

ΤνΣιΰ 200 ΰϡΞϠ ήα2(12g)

ṑ

ФйІМЭ 60gˢ3 ˣ Ϸϼж 40g

ΦϟΞϤ 60g ЕЫЕ 80g

ϺаЦБ 80g έϘЖйАЄрϽ ήα2(24g)

ΦϟΞϤʺϺаЦБʺМЭψ Ϥτβϥʻ
ϷϼжψתϠπΰʺ π Ϟΰּהϛ1/2ʺЕЫЕψ1/8τ ϥʻ
Ṁτ ϤνΪοέϘЖйϬΤΪο ΥϤʻ

ΚΣήψ τ ΰοΣΨʻ
ψЂϱЀкἷτ ϥʻ

ΤνΣιΰϬρϤʺ ʺΚΣήϬ ϦοʺתʺΰϡΞϠπ Ϊΰʺ
άφΧϬ╩ϣΰο ΥϤʻ

( )ὧ

100g ת ˑ

ΚΣήˢ᷃ˣ 1g ΰϡΞϠ ήα2(12g)

ΤνΣιΰ 300 άφΧ 10g

23
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Menu
3 0g

ᴆ ῐ ῎

ṑ

ṑ

♁ὧ

(90g)

‗Ỏ טּ
Ỗ ᴆ ῐ ῎

‗
‗

ṃ ṑ Љ
ᴽҁ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ (300g) 504 7.5 0.9 111.3

קּ 208 17.4 11.5 6.0

︢ 127 8.6 3.5 14.8

30 1.2 0.1 6.6

פּ 42 3.5 1.5 3.8

ṇ 60 3.9 0.2 10.7

61 0.7 0.1 16.1

1032 42.8 17.8 169.3

6

24



♁ὧ

40g

᷃ ϸАЕϩΤϛ 1g

φΧ 6g

ΤνΣιΰ 360cc

›ϩδϙζ ήα1ρ1/3(24g)

ψῡϙϬ τ Ϥʺ1.5cmᶑτ ϥʻ φΧψ2mm χ ῢ Ϥτβϥʻ
τΤνΣιΰϬ Ϧο₤εʺ ᴲτΤΪϥʻּו μθϣʺ χ ϬᴥΠο͍ ϕςּוοʺ

ϩΤϛϬᴥΠοϋρּוθκήδϥʻ
ΣθϘτ›ϩδϙζϬ Ϧʺּו π ΦχωΰσΥϣᴥΠϥʻ χ φΧϬᴥΠοЂАρּוοʺṀτ ϥʻ

Ὑ ψ ӟᵰχ σ♦Ϭ Φʺ ϬТ϶˔ϼπ30ᵕΨϣΜ▼ΰʺ ΰο ΤϣϜ τ▼βʻ
Ϭᴞτΰο χῡϙϬζϧΠϥϢΞτ π ϤᵫΨʻ
РИ˔и τ Ϭ Ϧʺ (a)Ϭ ϦοὖΨϜϙ ϬσαϘδϥʻ
ТжϱОрτ Ϭ ΰʺὙ Ϭ Τϣ Ϧʺ Ψˢếᴲ 5 ˣʻ Φ ΥνΜθϣ ΰʺ Ψˢֿפᴲ 3 ˣʻ
Ὑ Ϭ︡Ϥ ΰʺ ׁιΪϬ1 ˙1 ᴥ ΰοּוṼϛʺЌйϬ⌠ϥʻ
Ὑ Ϭ6˙8 χζΧ ϤτΰʺЌйρΤϣϘδο5 ϬΰϙάϘδϥʻ
ϬṀτ Ϥ Ϊʺ Τϣ ῢ ϤχάφΧϬ╩ϣβʻ

ᴆ ῐ ῎

ὙϜϜ ( νΦ) 180g (a)₳ ήα1(3g)

ήα1(12g) (a)ΰϡΞΥ 5g

(a) ΰϡΞϠ ήα͎(12g) άφΧ 2g

(a) ϙϤϭ ήα͎(12g) ЂИ˔йЌІ 20g(2 )

(a) ήα͍(5g) ЬИЕЫЕ 40g(2ᾤ˷2)

ṑ

כּ 20g (a)ΤνΣιΰ 200cc

τϭαϭ 40g (a) ῢΰϡΞϠ ήα4(24g)

ϐσΰϛα 40g (a)₳ ήα1/2(1.5g)

ήϞΠϭςΞ 12g(3 ˷2) (a)ϙϤϭ ήα2(12g)

1ᾤ(50g)

כּ ψ τνΪʺϞϩϣΤΨσμθϣὖΨ ϬΰϖϤʺ ϓϞβΨκΧϥʻ
τϭαϭψ ϬϚΦʺС˔ж˔π Ϥτΰʺ ΪϦω ϓϞβΜ Φήτ ϥʻ
ϐσΰϛαψΜΰξΦϬ Ϥ ρΰʺήϞΠϭςΞψʺσσϛτ1/2τ ϥʻ
ТжϱОрτ(a)ρ ρτϭαϭʺΰϛαϬ ϦʺώθϬΰο ᴲπ5פֿ ϥʻוּ˙
ϬᶤϤϕΩβʻ
τϭαϭτᴲΥ μθϣʺדϬ ΨϢΞτ Ϭᵕΰ Ϧʺ ΤϣήϞΠϭςΞϬκϣβʻ
ήμρּוοᴲϬ♁ϛʺώθϬΰο ϣβʻ

ṑ

йЌІ 40g

τϭαϭ 20g

ОФзϸ( ʾᴍ) 40g

♣ϺаЦБ 50g

έϘЖйАЄрϽ ήα͎ (30g)

25

∂Ϭ ϓϞβΜ ΦήτϸАЕβϥʻ
ϓϥ τЖйАЄрϽϬΤΪοḁ ʻ

̞∙ ψ2 πβ



Menu
350g

͟

ӊ (180cc) ҅╜ Ό

ѝ B1
в ẕ ε
ỆḀ◗

ỆḀ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 588 8.8 1.1 129.9

︡ 267 25.9 14.1 5.3

ṇ 185 11.8 12.4 6.5

קּ︢ 126 4.5 3.0 21.8

169 8.0 1.3 29.8

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1517 65.6 38.8 21826



͟

ᴏ ζω 100g άφΧ 10g

ζωιΰ 300cc ΰϡΞΥ‏ 10g

ΰΤϘϖά 40g

ζωιΰϬ πᴛϛοΣΨʻ
ζωϬ ΰθΣ π ΰβϥʻ
ΰΤϘϖάψ ϓϞβΜ Φήτ μοΣΨʻ
Σ τʺ ʺάφΧʺ‏ΰϡΞΥʺ ΰΤϘϖάϬ Ϥ ΪοʺιΰϬ Ϧϥʻ

♣θϘφΧψ Ϥτΰο τήϣΰʺЃиτ Ϋο ṓϬΦϥʻ
ψ꞊Ϭ Ϥ ρΰʺḮϛοδϭ Ϥτβϥʻ
Ḅΰψ⁭ϭπʺϙϤϭʺΰϡΞϠʺ ʺΤνΣιΰρ₤ε›ϩδϥʻ˻ Њ˔І˼
ϬθμϑϤχ τ ϦοᴲΥ μθϣ τ︡ϤʺЃиτ Ϋο ṓϬΦϥʻ

Ṁτ♣θϘφΧϬ Φʺ Ϭχδϥʻ˻ Њ˔І˼ϬΤΪʺ Ϭ╩ϣβʻ

(ΰϝϐΰϝϐ )
240g Ḅΰ

(ψκϙν Ϊ)
20g

♣θϘφΧ 60g ϙϤϭ ήα1(6g)

2 ήα2(10g)

ΰϡΞϠ ήα͍ ΤνΣιΰ ήα2(32g)

200g (a)ιΰχ ˑ

Иж 40g (a)ΰϡΞϠ ήα͍(6g)

ϜϞΰ 40g (a) ת ˑ

τϭαϭ 40g (a)άΰϡΞ ˑ

έϘ ήα2(8g) ᴸΤνΣ ˑ

ψϺАЎрЧ˔О˔π ϙʺΰμΤϤ ṓϬΦϥʻ
Ижψ ή4˙5cmτ Ϥʺτϭαϭψ ╒ τβϥʻ
ТжϱОрτέϘ ( ήα1)Ϭ ϦοếᴲτΤΪʺ ϬϋρΨκ τκΧϤσΥϣᴥΠʺ
τ Φ ΥνΨϘπΰμΤϤ ϛʺΜμθϭ︡Ϥ βʻ

έϘ ( ήα1)Ϭ ϦοếᴲτΤΪʺτϭαϭʺϜϞΰϬ ϛʺ ΰΰϭσϤΰθϣʺИжʺ Ϭ ϦʺЃАρ ϛ›ϩδϥʻ
(a)ϬᴥΠʺ τΤϣϘμθϣᴸΤνΣϬ╩ϣβʻ

ᵌϋαΦϬ βʻ
ᾈήϞψỪϬ Φʺּהϛδϭ Ϥτβϥʻ
Ϧϭάϭψ ΨІжϱІΰθΚρτϱЎдϳ Ϥʺτϭαϭψ Ϥτβϥʻ
♣θϘφΧψІжϱІΰο τήϣΰοΣΨʻ
ТжϱОрτϷз˔У ( ήα1/2)Ϭ ΰʺᵌϋαΦϬ Ϧ ϛˢ ᴲˣʺ
τ Υσαϭιϣ(a)Ϭ ϦοּוṼϛʺ︡Ϥ ΰο Ϭ︡ϥʻ

ТжϱОрτϷз˔У ( ήα1/2)Ϭ ΰʺϦϭάϭʺτϭαϭʺЬАϼІР˔рЇϬ ϛϥ(1 )ʻ
ʾ⁷άΰϡΞπת ϬρρχΠʺᾈήϞϬᴥΠ₤εʺ Ϭ︡ϥʻ
ʺϋαΦʺ♣θϘφΧʺ♀ ϬЩϳиτ ϦʺйЯр ϬᴥΠο₤εϥʻ

ᵌϋαΦ(᷃) 10g ᾈήϞ 4

Ϸз˔У ήα1(4g) Ϧϭάϭ 60g

(a)ΰϡΞϠ ήα1(6g) τϭαϭ 40g

(a) ήα1(5g) ЬАϼІР˔рЇ 20g

(a)₳ ήα1(3g) ♣θϘφΧ 40g

(a)ϙϤϭ ήα1(6g) ת ˑ

(a) 40cc ⁷άΰϡΞ ˑ

♀ ( ) 10g

йЯр ήα1(5g)
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Menu
250g

Ἅ

╕ в ḣ ₐ

̏ ♁ὧ

(90g)

Ἅ ≤Ә Ὅ
Ή ‗

╕ в ḣ ₐ
ӈ щ
΅Ὼ ‗

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

פֿ 420 6.3 0.8 92.8

אל 265 16.4 15.0 10.7

קּ︢ ︡ פֿ נּטּ 71 3.3 1.9 11.8

︢ צּ 203 7.7 3.9 32.5

52 3.5 2.8 3.4

ṇ 121 7.7 0.4 21.4

61 0.7 0.1 16.1

1193 45.6 24.9 188.7
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Ἅ

ήωχ Ϥ 70g˷͎ ΤνΣιΰ 120

ת ˑ ήα4ˢ20gˣ

ήα2ˢ6gˣ ϙϤϭ ήα2ˢ12gˣ

ήα1ˢ4gˣ וˢּת ˣ ˑ

₢ 100g ΰϡΞϠ ήα4ˢ24gˣ

ήωψתϬώϤʺ ₢ψΣϧΰοὖΨ ṓϬ ϥʻ
ήωτ ϬνΪοʺ ϬϋΜθТжϱОрπ Ψʻ
χ τΤνΣιΰʺ ʺϙϤϭʺתʺΰϡΞϠϬ₤εθׁϬԁ ήδʺ ΜθήωϬ Ϧϥʻ
₢ΣϧΰϬᵕΰ Ϧ 3 ϥʻוּ

Ṁτ μοπΦΚΥϤʻ

ϋαΦʺ ϤḄΰ ₢ψ Μʺ τνΪο ΰʺ ṓϬ ϥʻ
τϭαϭψ ϬϚΜο ϤʺφΧψ ῢ Ϥτβϥʻ
ΰϣβḄΰʺΜϤέϘʺ₳ ʺΰϡΞϠʺ⁴ Ϭ₤εϥʻ
ρϋαΦʺ ϤḄΰ ₢ʺτϭαϭϬ₤ε›ϩδοφΧϬκϣΰο ΥϤʻ

╕ в ḣ ₐ

ḄΰϋαΦ 3g ΜϤέϘ ήα2ˢ6gˣ

ϤḄΰ ₢ 12g ₳ ήα2 (6gˣ

τϭαϭ 30g ΰϡΞϠ ήα2ˢ12gˣ

φΧ 6g ⁴ ήα4ˢ20gˣ

ΰϣβḄΰ 10g

ϜϜ 40g ήα1.5(6g)

ΰϣθΦ 50g ΰϡΞϠ ήα1ρ1/3(24g)

αϝΥΜϜ 200g ₳ ήα2(6g)

τϭαϭ 60g ϙϤϭ ήα1(18g)

θϘφΧ 60g ήα2(10g)

ᾈήϞ 16g 120

αϝΥΜϜψ ΰ Φϛχ Ϥτΰʺ5 ˙ τήϣβʻτϭαϭψ ϬϚΦ ϤʺỜφΧψ2 χΨΰἹ Ϥτβϥʻ
ΰϣθΦψ Τϣᴞ πΰίϥτΚΫʺ ṓϬ Ϥʺ ϓϞβΜ ήτ ϥʻ
ᾈήϞψХЌρỪϬ Φʺתˢ∙ ᵰˣϬᴥΠθ π πʺίϥτΚΫοΣΨʻ
τ Ϭ ΰʺ Ϭ Ϧ ϛϥʻ
χ Υ ϩϤᴲΥ μθϣʺαϝΥΜϜʺθϘφΧʺτϭαϭʺΰϣθΦϬᴥΠʺ͏˙5 ϛϥʻ
ϬᴥΠϋρּו κήδʺϯиЀ˔иϬΰμΤϤ ωΰʺ ʾ₳ ϬᴥΠϯϼϬρϤʺ ΰᵸϬΰοֿפᴲπ5 ₅Ϛʻוּ
ΰᵸϬψγΰοϙϤϭʾΰϡΞϠϬᴥΠּוṼϛʺᴲϬ♁ϛᵸϬΰο ΰ Ϙβˢ ♁ϛˣ

Ṁτ ϤνΪʺᾈήϞϬ ϥʻ

ΤνΣιΰϬρϥʻ
֧ψ ϬϚΜο Ϥτβϥʻ
Ϋψ ΰΰʺ τ μο Ϥτβϥʻ

ΤνΣιΰτ ֧Ϭ Ϧʺ ϣΤΨσμοΦθϣ ΫϬ ϦʺϙζϬ Φ Ϧϥʻ
Ṁτ Ϧʺ φΧϬκϣβʻ

̏ ♁ὧ

֧ 60g ΤνΣιΰ 300

Ϋ 12g ϙζ ήα3(18g)

φΧ 6g
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Menu
( 300g)

ӊ (180cc)

҅╜ Ό

͟
ṑ ε ᶂΌ

‗ Ỗ
᷇⁭ ᶂ ‗
Ỏ

1

Menu
ṇ

(kcal)
שּ

(g) (g) (g)

868 24.2 18.6 147.5

101 11.9 2.5 8.2

ṇ ṇ 228 7.6 6.4 34.1

ṇ 138 10.0 2.5 18.8

121 5.9 6.8 8.6

61 0.7 0.1 16.1

1517 60.3 36.9 233.3
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ˢaˣˢ С˔ЫрʾθϘφΧʾτϭαϭˣϬϙαϭ Ϥτβϥʻ
ЕЫЕʾйЌІϬ μο ϓϞβΜ Φήτ ϤʺйЌІψ τήϣβʻ
ТжϱОрτ ϬϋΦʺὙϋΦ ϬΜϦᴲΥ μθϣϸАЕЕЫЕḝρˢaˣϬΜϦήϣτ ϛο

ˢ͵ˣϬᴥΠϥʻ
έ χ τйЌІʺ ʺЕЫЕʺϸАЕЎ˔ЇϬχδʺ ϤτФЎЕЫЕϬ ϤνΪοḁ ʻ

ΰθὙήή ψ ϓϞβΜ Φήτ Ψʻ
τ Ϭ ΤΰʺГϰ˔ІФ˔р╦ Ϥ͍ ϕςχת(∙ ᵰ)ϬᴥΠϷϼжϬϠπϥʻ
πθϷϼжψּהϛ Ϥτβϥʻ
ΦϟΞϤψת(∙ ᵰ)π γϤΰʺ⇔ Ϥτβϥʻ
βϓοχ∙ ρʺˢaˣϬ Ποḁ ʻ

Ὑήή 80g

Ϸϼж 60g

ΦϟΞϤ 60g

ˢaˣάΜΨκΰϡΞϠ ήα2(12g)

ˢaˣϷз˔УϷϱи ήα1(4g)

ˢaˣЄ˔ϼл˔Ђ˔ᴮ ήα2(30g)

Ѐ˔р(ḝṼ) 90g

˔НЌת ήα1(4g)

άΜΨκΰϡΞϠ ήα2/3(4g)

ʾάΰϡΞת ˑ

ΰθТжϱОрτНЌ˔Ϭ Ϧʺ ṓϬ μθЀ˔рϬ Ϧο ϛϥʻ
ʾάΰϡΞϬΰʺΩῇτת ΤϣΰϡΞϠϬᵕΰο ϤξΪϬΰḁ ʻ

ὙϚφ ψ ϓϞβΜ ΦήʺθϘφΧψ Ϥʺτϭαϭψ ╒ ϤʺОЈзψϙαϭ Ϥτβϥʻ
♀ ψ τνΪᵔ ΰʺήϞΤϣ ϬρϤιβʻЫϸкИψ ποΣΨʻ
τ Ϭ ϦЫϸкИʾОЈзӟᵰχ Ϭּ₅וϙʺЀрЊЮϬ Ϧϥʻ
ᴲΥ μθϣ τЫϸкИᴥΠϥʻ
τˢaˣϬᴥΠο Ϭ Πϥʻ
ϙαϭ ϤτΰθОЈзϬκϣΰοḁ ʻ

θϘφΧ 60g 360cc

τϭαϭ 60g ЀрЊЮ ήα1(10g)

ЫϸкИ 20g ˢaˣάΰϡΞ ˑ

ὙϚφ 40g ˢaˣάΜΨκΰϡΞϠ ήα1(6g)

♀ ( ) 40g ОЈз ˑ
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έψϭ 600gˢ1.7›ˣ ϸАЕЕЫЕḝ 400gˢ1ḝˣ

ˢaˣ С˔Ыр 60g ˢ͵ˣϳІЌ˔Њ˔І ήα2(36;)

ˢaˣθϘφΧ 60g ˢ͵ˣϷ˔иІОϱІ ήα2ˢ12;ˣ

ˢaˣτϭαϭ 60g ˢ͵ˣ₳ ήα2ˢ6;ˣ

ЕЫЕ 20g ˢ͵ˣάΰϡΞ ˑ

йЌІ 60g ϸАЕЎ˔Ї 40g

ήα1ˢ12;ˣ ФЎЕЫЕ 150;ˢ10ᾤˣ

ὙϋΦ 90g



1 ὄ
1 200 Ṍ300g צּ ︣Ḯ

2 קּ ḭ ︡ ︡ ḵלּ

100g
1

150gפֿ
1/2

פּ 200g
2

200gפּךּ︣
Ễ

ṇ ṇ 200g
Ễ/3

150g
2

ṇ
120g

︡200g
ể/2

ךּ 250gפֿ

ẑ צּ קּ ךּ קּ 100% ṇ OKḵ

ṇ 150g
1

150g
1/4

150gלּ
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