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ᵓ ᴬϼзИАϼτο ԌʾϽи˔ФШ˔Э ạּי
ϒʺ ḁ ΰϘΰθʻ ʺ Ԛϒ ԚήϦοΜϥԁ

χ χ Ϝ͓ὮϢϤ Ⱳ“μοΜΨ ρσμοΣϤϘβʻ
ʺϽи˔ФШ˔Э ạּי ότʺ ԌẉόХиО˔χ

PCRᾁ₰ψʺ₈ῇϜ Ὦם☼ΰοΜΦϘβʻέӗ ΨιήΜʻ

ΩựϸжТиπᾤ σЫІϼϬ τβϥάρΥ ΨσϤϘΰ
θʻꜛ Υḇ ΰσΜʺ ︣τḇ ήδσΜάρΥЫІϼχ
πβʻ ЫІϼϞϳйЌрЫІϼψ ЫІϼϢϤϜṓ ψ
κϘβΥᵱϞΨΰϝϙτϢϥ χ ╩ ♁ ᾚψπΦϘβʻ
ЫІϼτϢμο σІЕйІϞ ЕжУиϬΤΤΠοΜϥ
Ϝ Μρ ΦϘβʻ Πω▫Ⱨ ψ ЫІϼπᴪχ ϞФ
жϱЦ˔ЕσⱲḧψʺ χ χЫІϼπᵃέβ Ῥ ΰϘιϘ
ι χᾋΠσΜЫІϼ ᶨπβΤϣ Ϭ ΠϥϢΞτЫІϼ
χṐ ϞДЃϱр πᶚΰϭπψΜΤΥπΰϡΞΤʻ

ΩựГйР Ϟ ʺКАЕИв˔ЇπϢΨᾋ ΦβϥϢΞ
τσμθˮSDGΑ˯ˢϵІДϰ˔Ѕ˔ЇˣρΜΞᾠ ʻSDGsρψ
ⱱ ᴦ σᵫ ʻḛ τᾠΞρ ᵦ τΚϥḕẽ ʺ₯ ʺ
₉ʺ ᾂ ρΜμθᴿ Ϭ ᵦχϙϭσπ2030 ϘπτᵔὨ
ΰοΜάΞρΜΞὓᵊʺ χάρπβʻ Υˮ ΦβΧοϱ
Ю˔ЅΥ σΜ˯ϞˮϞḼỘΥ―Πϥάρ˯ρ◘ϩϦΥκπ
βΥԁ ԁ χ ήσ“ Υᵧτ ϩμοΜΪωϞΥο Φσ
ᴟϬ ϙϘβʻ
ꜛ τᴡΥπΦϥχΤ ϓ―Πʺ“ βϥϢΞτӪ꜡ΰοΜΪ
ϥρΜΜπβφʻ

ἷЀкЗϳϱиІΥ ᴥΰννΚϤϘβʻ θσ Ӱ
ϳϱиІΥήϣτ ӧʾᶈ ΰοΣϤϘβʻϘιϘι ϘϣσΜ
ệπβʻ
Ӻ Ⱨּיˢḩἰּיˣχ ᵫ◐ẉό‰ χיּ ˑχ ρ

ρϜτ ᵫ◐ρσϤϘβʻˢ Υ ρσϤϘβˣ
ԚϼзИАϼπψʺ ᴬӺ◖τϢϥ ᵫ◐ΜθΰϘβʻ

GHϠρϤΚπψέᴪ χ Ӫ Ϭ Μθ πϼзИАϼ ᴬӺ◖
Υ ΜθΰϘβʻᵒῐ☼ם ԌϜ τם☼ΜθΰϘβʻ

5Ὦ17 ˢὮˣ ←Ἡ Ϭם☼ʺ ֗πΰθΥ ᵬ ẉόϵй
Ц˔Ќ˔Ϭ► ΰ1FϼзИАϼ ῢϒ ΰϘΰθʻ יּ Ϝ
ϬẊμοψΜΪσΜθϛЌϷиϬנ τΤΪḹ μο ΰοΨι
ήΜϘΰθʻ₈ῇϜ Ὦԁᵕψ γם☼τ ᶝΪοΜΦθΜρ α
Ϙβʻέᴪ τΣΤϦϘΰοψ Τρ αϘβΥԏΦ Φέ◦
ʾέẸכ ϬΣḻΜ ΰ ΫϘβʻ

ΚμρΜΞḧτ₈ Ϝ ΥᵃΧϢΞρΰοΜϘβʻ₈ τ
μοϘιԁ ϜⱦӺּיπῢ‘ ₰Ϭ ΰοΜσΜρΜ

Ξ ψΜϣμΰϝΜϘδϭΤˁ
έ πΰϡΞΤˁ6Ὦ4 ψʺ ⱦ Day˂6(Э)͐(Є)τ
κσϭιⱦχὲῴτḩΰθἴ ṍḧχάρπβʻ ⱦρΣῢ
χ־ ḧϬὝΠϥάχⱲṍτʺ ṍᾁ ϬΣββϛΰϘβʻ
Σῢχ τЕжУиΥσΨοϜʺ 2ᵕ ψ ṍᾁ Ϭ
ΪϥϢΞτ ΥΪϘΰϡΞ!

₪ Ⱨ ԌϢϤ

4ὮΤϣ∞ Ὂ ρΰο זּ ΰϘΰθʺ₪ ˑ πβʻ
ϛοχ ρΜΞⱧϜΚϤ ӗϞ ϜΚϤϘβΥᵧή

ϭχΣ τ οϥϢΞ ԁ ϛο╥ϤϘβʻṨΰΨΣḻ
Μ ΰϘβʻ

άϭτκψ־ ●χӻῢπβʻЀкЗπЫІϼϬὧΤήσΜ
τσϤϘΰθΥ Ⱳτῢ Υṓτσϥ ΜϣμΰϝΜϘ

δϭΤˁῢ χᾖԍψΣῢχ χⱦ Ϟ ⱦιΪπσΨ
τ ψ ṍρШиЯр Υḩ βϥρχάρπβʻ
άϦΤϣṓᴛϜ‰ΨσϤϢϤЫІϼΥ ΜπβΥ ΤϣϾ
ϯϬΰμΤϤ“Μῢ ὖᾚτσϥρΜΜπβφʻ
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SǜȚ
ȋ ǵקȑșǍǞȔǒȐ ǪǭǋȒǯƼǉǶǶƽǋǋ ǨǧǴ

ǏƳǯ ǪǭǋȅǞǦƳ

XǜȚ
ƼẆǶ ǯ Ǔ▌ǋȚǮǠȏƽǯ ȐǢȒǯƼᾶ ȉǉȒǞ ȓȒ

Ⱳ ȉǱǖǭ ǒǪǦƽǯǑ ǞǜȓȅǞǦƳ

JǜȚ
Ǒ ǵȿɧȵș ǱǓȐƼ ẺǔǧǪǦȚǮǠǓ ƽǯ̦Ǎǯ

Ƽ ȚǮǱǋȏǴƽǯǫǽȋǋǭǋȅǞǦƳ

RǜȚ
ǉȚȆǫ̸ȑǲ֓қƳ ǒǞǋװș ǞȅȓǱǓȐ ȀǭǋȅǞ

ǦƳ

GǜȚ
ȈǵȱɶɐɶșǋȓȒǯƼǍȅǋǴǏƽǯẎᵗǺǜȓǭǋȅǞ

ǦƳ ѝȉɨɧɁȭȷǮǔȒȏǍǮǠƳ

GǜȚ ǵ ǯЋ șǔȓǋǲǞǭ șͪǪǭǋȅǠƳ

RǜȚ
ƼǚȚǲǨǶƽǯ ǞǒǘȒǯƼǨȎǪǯ ǲ↔ȑǲ ǪǭƽǯǼ

ǝǘǦ Ǟǭ ǋȅǞǦƳ

JǜȚ
ǦǖǜȚǵ ǓǉȒǯǔ̲ȉ ȖǡǦǦȇǵșǑ ̟ǋǞǭǖ

ǧǜǋȅǞǦƳ

EǜȚ
Ƽⱳ Ǳ ǶǋǫǮȉ ș ǞȅǠǵǮƽǯ șǒǘȒǯƼǉȑ

ǓǯǍƽǯȂȂȚǮǋȅǞǦƳ

HǜȚ
4.00 ЊᾱǯǱȑȅǞǦƳקȑǵ ǲ ș̦ǋǱǓṞ̏ ȋ ș

ʝ ǲ Ǫǭ֓қǞǭǖǧǜǋȅǞǦƳ

ǜȚ
4.10 ЊᾱǯǱȑȅǞǦƳ Ǟǋ ṑǲᾜǞǮȉ ǖ ȓǭǋǔ

ǦǋǮǠƳ

ǜȚ
ƼǚǚǶᾱⱲ᷂ǓǋǋǒȐǫǋᾱ↔ǪǭǞȅǍǵƽǯ̎ ǯ ǛǠ

Ǟǜș ǟǭǋȒȏǍǮǠƳ

LǜȚ
ɏȽȩɧ̱ șǞǭǋȒǯǔ ș ǔ ȇǯƼȀǏƽǯǼǝǘǭẎ

ǋǞȅǞǦƳ

LǜȚ
ἧᾶǜȚǛǪǚșǞǭ ǞȆȅǞǦƳʿǞǽȑǲ ȀǦ ἧ

Ƕ ǒǞǒǪǦȏǍǮǠƳ

TǜȚ
ǞȎǍǽ ǲЊȑȅǞǦƳ ǵ˲Ƕ ǪǸșƼ ǲ⁵ǋǦǚǯȉ

ǉǪǦȐǞǋȏƽǯ ǏǭǖǧǜǋȅǞǦƳ

LǜȚ
ǯ Ƕ ǵ Ƴ ǖǱǪǭǔǦ ƼǫȒǫȒǪƽǯǑ

ǋǞǋǴƮǯᵗȚǮ ȀǭǋȅǞǦƳ

JǜȚ
ƼǑǋǱȑǜȚ̸ȑƽǲ Ƴ ǙǵʴǲǛ ș Ȉǭ Ǟǖװ

ȀȅǞǦƳ

LǜȚ
Ƽʝ ǲȋȑȅǞȎǍƽǯṶșǒǘȒǯ Ǐȋ ǔǱǰӲҘ

ǲҲǋǭǖǧǜǋȅǞǦƳ

ᶽ
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ǳȑ Ɇɪ ֥ ȯȠ Ⱳ К Ɇɪ

CUC ̱

6 7 8 9 10 11 12
ǳȑ ȽȨɩ ╠ǔ лȋǞʴ ̸ȑ К ֥ ȯȠ ɚɶɩ Ǚ ǳȑ

Ɇɪ ̱ ǉǜǓǑ

13 14 15 16 17 18 19
Ɇɪ Ǒȋǫɪȭ ɚɶɩ Ǻ ɚɶɩ Ǻ ֥ ȯȠ Ⱳ К ȽȨɩ ╠ǔ

̝

20 21 22 23 24 25 26
ʟẅ ȑ̸ȑ К ֥ ȯȠ ̱ ǳȑ

27 28 29 30
ǳȑ CUC ȽȨɩ ╠ǔ ɚɶɩ Ǚ

ƪ ₡ǵ ˗̸ȑǶѫ ǯʝ ǲὕ ǠȒ

ƪƱ ̱

ƪƱǑẏ ǵ ǋ Ƕ Џᶸ
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Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ
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ẏ Ṋ ᶧἧ ד Ṋ

ᴇ Ẏ ᴇ Ṋ ⁹ᴇ ᴇ ᴇ

Ẏ ὕ ⁹ ⁹ ⁹

Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ

ᶀװ ʴ ט ט ᶀװ ᶀװ

ἧ ỳ ™⇔ װ

ѵ ⁹ ʴ ד ₳ ẏ г

ᾛ ᴇ ᴇ ᴇ

Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ Ᵽ

ᶀװ ᶀװ ᶀװ

Ṋ ™⇔

ᶀװ ₳ Ṋ

ᴇ ᾛ

1473kcal 1606kcal 1606kcal 1578kcal 1578kcal
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