
17 ␀␫ܿ⏞␁␫ ␳ ⑘⑶ ␹⌤ 526 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 18.2 ⏅

̈́ ګ ۡ 25.1 ⏅

૘␀උ␃␂␣␚␆ Զ␜ૅ␜؂␃␂␣␚␆ ढ␆ৄڔ␪ࡈ⏠␣␚␆

) ߣ ̌ 1.5 g

2 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 428 kcal 18 ␳ ⑘ ⑶ ␹⌤ 393 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 18.4 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 18.2 ⏅

Ը ګ ۡ 14.3 ⏅ ࠟ ګ ۡ 9.5 ⏅

) ߣ ̌ 2.8 ⏅ ) ߣ ̌ 1.7 g

4 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 445 kcal 19 ␳ ⑘ ⑶ ␹⌤ 585 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 19.7 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 23.6 ⏅

ࠟ ګ ۡ 10.7 ⏅ ೚ ګ ۡ 19.3 ⏅

) ߣ ̌ 1.9 g ) ߣ ̌ 2.0 g

5 ନ⑜⑾ ⑛⑕⑕ ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 585 kcal 20 ⏬୛ ␸␱␯①⑶⌤⑏ ␳ ⑘⑶ ␹⌤ 487 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 23.6 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.8 ⏅

೚ ګ ۡ 19.3 ⏅ ӎ ګ ۡ 11.4 ⏅

) ߣ ̌ 2.0 g ) ߣ ̌ 2.5 g

6 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 487 kcal 21 ␳ ⑘ ⑶ ␹⌤ 499 kcal

( ⏱␖⏯ܿ ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.8 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.2 ⏅

ӎ ګ ۡ 11.4 ⏅ ੈ ګ ۡ 16.6 ⏅

) ߣ ̌ 2.5 g ) ߣ ̌ 2.5 g

7 ⑾⑬⌤⑴೽޻ ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 499 kcal 24 ૅ೮ؾ⑴⌤⑬⑾ ␳ ⑘⑶ ␹⌤ 321 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.2 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 17.1 ⏅

ੈ ګ ۡ 16.6 ⏅ ̈́ ګ ۡ 9.4 ⏅

) ̀௮ ߣ ̌ 2.5 g ) ߣ ̌ 1.7 g

9 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 459 kcal 25 ␳ ⑘ ⑶ ␹⌤ 296 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 16.1 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 15.7 ⏅

Ը ګ ۡ 17.3 ⏅ ࠟ ګ ۡ 7.7 ⏅

) ␻⑷⌤③①⑶⌤⑏ ߣ ̌ 2.2 g ) ߣ ̌ 1.1 g

10 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 321 kcal 26 ␳ ⑘ ⑶ ␹⌤ 561 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 17.1 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.9 ⏅

̈́ ګ ۡ 9.4 ⏅ ೚ ګ ۡ 16.7 ⏅

) ␢␫⏬ ߣ ̌ 1.7 g ) ߣ ̌ 1.8 g

11 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 385 kcal 27 ନ⑜⑾ ⑛⑕⑕ ␳⑘⑶ ␹⌤ 475 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.6 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 23.9 ⏅

ࠟ ګ ۡ 12.6 ⏅ ӎ ګ ۡ 11.0 ⏅

) ߣ ̌ 1.2 g ) ߣ ̌ 2.5 g

12 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 561 kcal 28 ⏥⏼␅⏞␁␫ ␳ ⑘⑶ ␹⌤ 421 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.9 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 18.1 ⏅

೚ ګ ۡ 16.7 ⏅ ੈ ګ ۡ 16.6 ⏅

) ߣ ̌ 1.8 g ) ߣ ̌ 1.6 g

13 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 352 kcal 30 ␳ ⑘ ⑶ ␹⌤ 507 kcal

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 17.9 ⏅ ( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 20.4 ⏅

ӎ ګ ۡ 6.0 ⏅ Ը ګ ۡ 19.4 ⏅

) ߣ ̌ 2.4 g ) ߣ ̌ 1.3 g

14 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 421 kcal ⍝ਥ֝␂␁ੂ׭␃␠␢⑬⑖⑰⌤␪కֿ⏱␣⏫␀⏤⏚␢␖⏱⌋≪≪≪≪≪≪

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 18.1 ⏅ ⍝ॴૈࡐ③⑷⌤⑓␆ߚ␢␃⑌⌤⑅⌎␆␢⌎⏣␃⏣␖␂␁لൽಾ␃␂⏜لߣ␪ڊയ⏱␣׭߈⏤⏚␢␖⏱⌋≪≪≪≪≪≪
ੈ ګ ۡ 16.6 ⏅ ⍝⊃ۀ⏢␜⏼␇⏣␔⏹␛⑧⌤⑸⌎␾⌤⑾␺⑎␸⌤⌎⏢⏳␫␑⏜⌱⏣␔⏹␛⌎⏢⏣⏣⌎ک⌎ٴࠇʪ⌎⑨⑑⑓␀␓⏞␤␫ࣦ⌲␆

) ߣ ̌ 1.6 g ⌉⌉⏞⏹⏣␡ਃҍ⏯␖⏱⌋
16 ␳ ⑘ ⑶ ␹ ⌤ 428 kcal ⍝ੈഩૈ≽ۀ␆⏢␜⏼␇⑩⑵⌤⑞⑄␼⑎⑓⌎⑦⌤⑫⑜␯⌎⑈①⑓⑀⑴⑋⌎ࡉ⏷␑␠␂␁⏣␡ਃҍ⏯␖⏱⌋

( ⏷ ␫ ␉ ⏧ ۡ 18.4 ⏅

Ը ګ ۡ 14.3 ⏅

) ߣ ̌ 2.8 g
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