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WuwuynaiteSeuawnideyoyrlne sosaagrurNolu
sqonngldatugonnqgdou

gogu1g: VoUENIUNISVa8IDVI000N1a:lDOUEN
rtKOuAnsTulslasanufovattoss1eN3V10808
una

AtuAINIDa1s9KIsIa5L: UnldSuoIntAZonIABDA
nankane wu Iusduoinann:U lviudoindouasn:n
tuwsnrkeondaald uasda10udINWNUUU (NSE¥E,
usovau)

3. Voyalnsuanis

waoniu 350 - 500 kcal
vou 156-25¢g
(91NASaLIATLNOA)

A1slulslasa 45 -55¢g
lUséu 10-156¢g
ls1deU 600 - 1,000 mg

(91nn:=Uuazln3ovlAgn)

4. msunluuspus:nouakns

msviaio: thihoansidnundouansauvanuthiuncasLio
ag1vwloougivvrovankua Waavnooxld
naskpuvUdU : duvnolutnidearientiidevnovabuan
an uavavtugoibulauio udosuindneen

nasdp: tnnonduudoludtoindudnasoiionga
Ao1uSau uéou°'ﬂLJL‘ioiué\)ﬁ\)r‘iuﬁwmmoouanﬁo
Waav109:uIUuWeLLANGosuasIS8OI0ad0y
naseuaduiigu: inlhassaanusanauASUIRBULED
uantdvnoftfuavudo

5. Vo911a
vrolhuasgoinsnbovieasiulu Kknnuauaniviouy
orritKwaavroulutasuasivu Tuuanau

- nasnvaousdavaAgnoiulotguiunasvavio
ranusoLAUlUWAD:KN Kanvaliazenadnugosvuuas
yavig

- V1ougaosniududedu wantiulsuaunullwéa
V1o9rqaunoudauasiusaduNannsutdo




Jarygauuaatdgiaiu (U1

1. AruaNUru:

BidoUangounaaldeo (Goudangouu) ununlvanouw
HSOHU[UUUUlanC‘] udoudgasastna

1doduria: unmunsouuonuutu uazdnouKbuKdeo
landagoininanantndou (21u) WoUan

sdu1a: savraliuinaudosrolunaunasu DNaukou
vevreuLavidgouasthaau:wioneo

suanuni: uammanommmo Unlsarlindoarou
1Beonsouq Wowulalgasvovnau

2. Arudstlouud

Ua'\UQULUuUaﬁnuIUSmua\)ua g08V18 WID:WU
naIsaNNuUKLUAE noona\)n\)nmmwsouloloo
wavpIu: Thwa\)munLwa\)womouammsmnnmuo
Uaauasthanaldeo

3. Veyalnsuinis
1 GoulG: (9nnN1stutnSovtAgw)

waoviu 60 - 80 kcal
lJs@u 4-5¢
viu 3-4g

A1slulalasa
ls1qau

5-Tg
150 - 200 mg

4. nasunludspusznouakis
mUmuouuomoaoIUU\)ihan unstontawnzdo udounlu
IvanThqu HSOHU[UUUUlaﬂC’] QUBdU

nasnaa: umuaUa'lIUnooTUU'\uusauoumao\)nsau
uaszrou Wnldthas lGaduu

n1sa1u: lAgounanauswéronudnanuas maatanuoa
sutdugnvutqu tdwouuanideoanlundoriv 91ndu
mUaﬂnooa\)IUnamna'ﬂHnooummalnaouona'\
tain

msomasw TsortindosrouBeonkada NIUANUVIOLY
tnassaonu:3

5. Vo911ia
nanAgnunanaliuiowe KdaiuluABU Uanosknansau
uaztsdooaanuuneu (postiulunsusUaadn)
naua1o: kntiuannanluukvadnkiedavluatena
D= unaumomuv\)oiuwmunaunauva\)maeaoonu a
AJIWHOU: LLJumsoDma\)nummaa\) wnnounus du
U'm'lanosmuiuUsmmnmno

Aswuip: kintaeoliarauruiuluouduindauio
orrtkUanionssdnouasidosadunand



1Sc81d1sn

1. AruaNUu:

iiodusia: un0'1unsounsu0'1nV'101mua V1oWav
waufiuAoIUKdsoKGtuoINUiNdostAso wasAoULU
nsuomﬁoéaoua:mﬁo

savd@ KouLKauLatkouLu Dnaukeulduvevinana
uswEouasuususntAeoouldn

ddu: ddha1anovio1010 wiascuWsdoonsto18do
avaue Wdudoludoutivouiuly

2. acuUstlouu

wavpugp: [Juukaowavborusudoinaislulelasa
uaslviu rur=drksuniutduvendnowuwan
lusédunazlviiua: [dondoaavuaniAo dodlowdin
uas omuuoa\) uoamsowowssmua stuudstann
uss1q: dranauswgiouas mooaunuussmomo
Iwunawauuakmqmanq\)nmuqmanswvoé

3. Veyalnsuanis
waoviu

450 - 500 kcal
viu 20-25¢g
A1slulslasa 60-70g
Usdu 8-10¢g
dnana 35-45¢

4. msmIUUsoUs.naua'\ms

NIsIAgoUUSD: 1ABOUNNAUEWSND NEA LAEILUELBLYA
Fosrusuvoabugvuzau (VuasuddAryuindenoiu
Kdeo)

nN1s1aSgustyie: A0A03Fa0 11 V10U uasvioweolK
nsaukoULaAaLAUR UGovNISoON

nasnou: UhscywsnvkuaavlunandudiuspitAgold
veusgosau Wwaauuaznouliinnuagavsoatso
nasiugy: intdnna indstkiSouvouzgodou udoda
WusuovuuBuildudoan

5. Voo1ra

Aowibu: rantiuluda
13gA0UNSoU
qmngﬁmsm"ao: kntAsotnanatosuluvuuosLas
wasdei§o uddniAsounuluvuuosuio

6a Vrowovo:slkluornluuas

g:10a1N1SINU: WD lnulomunowuuao waKkIN
Aol3uutiiu 1 1dau NaurkauvevLILa:d0919EUTNAEU
rula




U1mau=wsid

1. nmanum..

drc1av=wso (Coconut Palm Sugar): lLJummanIo
o1ngaaonuswnoluwuidokdaa:LEoINsT ooy

"uoa" uatkourouan lukoruuwkauwrbouuranansieg
uas s03dnanasouldusssusna

U101ad0¥ (Cane Sugar): Tugaslusncuuivino:Td
thonadoulAgonavavluidntos hesostkaven
nst maﬁsnolUuanommmoaoamu
Insuas'mwannmao dnonaldetAsonuns Aoudivga
"Soft Ball Stage" (tvTgokluuddangu) ot rkdnALdu
wou "N10sSSUBNG" (Natural Glue) Rgalovsouwunv
Vaowaw V10w 6o uazon tein1doruloalisoonsio

2. acuUs:lovd

dnanaus wsqounumouummamnmmmanswmo
MAs: oumma'iulaooluwoa\)am\)soolso (Wiovon
Wudhananwiunasvadtos Sogonoilwunaideu
wundilBeu uass1QKanKkaviKkaoog
n1snuauoKis: hanantAgoouvoarkiinaadn
Water Activity tuvuu meuoqaungamuImmn
nstenansndviuldurunoivuudasiadug

3. Veyalnsuins
Jsuncudnanatunstenansn 1 8u (Ustuncu 40 nSu)

waooiuo1nuiana
AdslulalasaBoldso 60 - 80 keal
uroINUMauzwind  15-20 g

4, msmIUUsoUs.naue'\ms

mmmawwsno nen wastihanados mmDIWLnaosounu
"usus” BouususosdoatovAululEinanaanwan ik

vuuOnouldawnuasgiangu

N1SdnINa "gIDUEQU™ G1ONVUUREFOINAWDDDINA
r‘ilﬁoo KanwovBuasdeauaskitioouluanedoy Woen
W1BVU uaausinusowSoutdonu

geukpdNtKUIay: MsnansoyiisdovritveusAthana
gvodaruknigoUstuicu 110°C - 115°C 1Wealkihana
maaumuaosmwulonon\)nouno uvodo
inadAnIsduli Ioldindovnnagvudodionsutalwhiud

WwalutKunanagnaoiuSauunuiulusulagudidudvu
uasdsavy

5. Voo11ia
mniAsourmalagauusoiiululugovisuidoa oons:
tBiharaanasanwan rlivuunstenansnildot
"NS1g" Lasvons=anv

AYWAUQavapuuzy: Kknlduusustaatiulu vuuosuin
daenn kantduaniiull vuuosikdeodatiouatdau
duldgassnsd 5

wWans:nuo1NaMN1A: Unanausws1otduans Hygroscopic
(oon:J'luuumnmn'mIOOU'ln) KINOVNSEENANSNNLTS
vavuoanuiug unanao: oomiummﬂouwua ang
(Weeping) uas ftivuudenoiunsou

u

d
.
o




1. AruANUrU:

tldodusia: Wouuu vioasidea gnouyuualyias uaso
noudontdutonanuai 3 .
sdu1@ sau0rKoIUSSSUBNaOINUKELUINSOBNTANS
om1sauysad lidnauanolaaukdoulainideniuun
daddn

vu1a: Uann:swoaslguins1inQgnAQvUIaaIuAdIY
dovnasvevaana doudvuraoiu (600-800 NSu)
luoufivuanvunainad (3-5 ilansu) dansunidio
Janua (Fillet)

2. arudstloud

dnsao:0ludgtunsudou tkunsdmrsunniwAnNNde
Unsalviudgoauigpayew Kolo uazyosaanisoniau
tusnone Wateunudedadsdadu Uannswotduno
Laannoéﬁhsuvgnnouqumhun

3. Veyalnsuinis

waonviu 90 - 110 kcal
lUsdu 18-20g¢g
Ivuu 2-3g
noladlnosoa 40 - 50 mg

San0unazussnq dwodwasd, aldeu
uasda10ud 12

4, msmIUUqus.naumms
Uaﬂn“wonoouwaq Jannswodous u19, uatdannswo

v

aondu
nastaseular nsdndosindondolyulasostiide
danAvaoaulavuasvaaldonaoanldaad

nasuaido: rnniulanlsdtvey Unuuuadudurkung
Worvaoduuainswo kéornibuaiGndannswo

5. Vo911ia

UanzwoaniSounn rantdoardsounuull (Overcook)
LU9DEUKD UYL uasldononuronu

naua19: Wivanulasoosnnoliog udrkandnolusgtana
loglawn=usStocurkbon flo1oo:dnaunnoravwmaald
A9wda: \WWoUann:=woosdasadundogusoaSoninlu
iusnunluacuknonduda (Aosuglinvaaaaloalkin
goluusp)




1. Aruanuus

tdodusia: Woudu 1o luge wWaanuiolduazunzong
sdua: un0'1umﬂusssummmdumananumva\)n\)
thnsos uaslidndudurkionauniousy

U1asgau: ADVIODINAL BoinsinKIuNISEevuUWASY
nTOU’mSO’]u GAP (Good Agricultural Practices) K&
yutordovnouatanauasuasasisninansandio

2. aruUstlovd

IUsauaD Tviiuci: lUUllHaDIUSClunEJOOlEJEJUEhHSU
wnmo\)mSLasuaS'\\)naflmuaua nounumhun
uss1aa1nty tuurkavvevlolodu wodwesa uas
galdou Bogdostunisriviuvevdeulnsesduass:uu
noAuu

u 1

3. Veyalnusuanas

wavnvau 85 - 95 kcal
TUsdu 18-20g
Tvou 1-15¢g
noladlaosoa 150 - 180 mg
unaldeu 50 - 60 mg

4. nasunludsvuUs:znouakhis
nisteonfvdogdnuvowauvindanuikaoinnouda:ana

0:408SNUIADIULADLAzNSOUVOLLTDND
wygoalgu: nDV'lonowsnmaa mumn\)mta flvou
Juldu uats qouuman

n1sUsp: AosUsbuuu "gnwad”

5. Vo911ia ;

Aowseu: knnusourunuluibanvokadd uvons:=ano
ua:geyldonoIuknonu

Aaladlnasaa: Willonvos glviudh umﬁnmaqmosaa
AauV10gD (laglaw1:uS1ocukonNw) WddoyrkaSavlviu
Tmaaonosmnodsmm

nasuWonas: Wurkdoluonrisnzlannaliiianisuwld
Uog AosSsEUaSEInTUNISIESW

NIstusnu: NoideaniwiS8ounn (Black spot) Kanuiutu
omhnunluwuomwa\)wo




ulcma yuuny

1. Aruanurus

Us: mnmma Geuld thanauswgno kée thanalaua
mnno\)nu waunuliharansigdntiosiotiiianas
mnwannwamum

oduria: tnananiAeoouldniotnlunounudoveo
La=v1000n o= mimuavuumuaouu luuvons=av
wasdnoaudn (Moist)

nauua:a: uammauoaaoasssumm uas unaumou
nsuva\)uqmalhu (Caramelized) AWAAUNEUADWEAD
&i0uegva

2. aruds:loud

dnonaus wino/laua Dussnq wu wunadeu wndiseu
wasran uINNsItanansievo thanauswnodan Gi
dangadhanansievao mikssdudianatuideawiuvu

61no1 hwavvauonaslulsiasanstonigunlutsla
u

Jr
SL

3. Voyalnsuinas

wavnviu 150 - 180 kcal
QﬁéIuIalosm 25-30g
dnona 12-16¢g

vu (o1annasnaauasn:n) 6 -8 g
lUs@u (91naowve o) 2-3g

4. msmIUUqus..naue)'M'IS

nastAgoaura1a: Govlagolhanau=wironunsntkvoa
ounaunotlddoweouauasinonean
N1SAUADIUKIIU: §0Sax w\)lnsqunluumﬂumum
naunaeudosnisdainde wiovunolukauvovUNaIa
Klaalau

n1suuuUD HaDO’]ﬂUUlUUSUﬂ\)OﬂSllaO 9:Govunlu
UuuUDneo rj\)mmaiumovuuo dostivuulnaukou
govuloWrunoiugousinnisnoa

5. vooria

dnonaus WS'lomnneooo&JIvvusmnuIU uU\)muuenmo
Dt oanucmoua tnanadautuoslkijuasdsavu KantAeo
mmaIqun (@oulfiulv) vuuosia: UusUnson\)onsIqu
réonniAasouniull luooanquuunTUU'lmalUu
douustnoukan o;uJoalU'\hmumsavgnnouqumhun
AosSUSInAGo8A0USEIQSEID




DVAADIUS

noUsyeyraudaadu
2.5aus




UUUKUDVLAED

1. Auanucu: o

tWuwald GI vevUs:inAlng 91nWun s1tnawddadnu
dbKoauvaus

wa vunalkod

wWéenuav dolios

g0V (1Uo) They KU1 WAL uaznsau
dulo kdoonov — KoL —
— wavoudu ,
gatau “Wourd NSoU KOUKOU” LandIvOINVUUNDIU
e sdund Ko1umavnad lhideu

e naurou udluagu

e Jrangdgwus WU navus:Lasy, unlag, wyessiun

waovdu

2. arudstlovd

o Wuurkao waoviuoinsssusnd@ (A1slulsiasago)

e [ lwo1Kns (Dietary fiber) bO8IISEULVUGNEY

e Jd0n0udAey dun 010U C 1dsuNDAUAU uas
5010u A Urspbdiean

e Dussnq [dun lwunaBeu yosduqanoiuaulaia

e Jans@iuauyaddst (91NsvAIONEIKAD-AU)

o dauaristiwaboiu 91K1IsgVNIWLBD functional
(WousInAtudsuncukunEEL)

3. Veyalnsuns

waooiu 117 keal
AsSlulalasa 2719
lUsdu 0.3-08¢g
vu 04g
duiju C 10-15
unalBew (Calcium) 20-30 mg
Iwunaeu (Potassium) 300 mg

wndiBau (Magnesium) 20-30 mg

4. msdﬂIUUs_PUsznaumms
gatau: 1610 “nowadn wadau uazlwaa” (Zero waste
concept) @unsaweauuntduainisgvnw / Functional food
Plant-based ingredient
1. wadn (Sweet applications)
e suUstniuda
e vVyulGou
vuulne Wu V1owmdeovyuvoaasvuu
e aynd / leAnsu / nwald
2. vuuoau (Savory applications)
uNoVyU
ULNOAD
Wavuu
Bunutdedad (Plant-based meat)
3. waavuyu
e GU/AD
e {duno / vevrkonu

5. Va911a

e U101agvo

e WanvIuADUYILGD

e gogynluuvivau o1omihneovda

e 081V (latex) 9190091 ISWWlUUIDSNEY

e FountuniwiSokavan dooliusnunagnolkuIEaU




A-UovUAa

1. Acuanucu:
91K1sWuUnuBLdyulws veosaus
« Danucuszlu .
o Wyuwau “Weayulws/wnwudtnu/ tndoounn”
e sduna
o llaSeu wouayulws
o0 NauNdouLUUDIKISWUAU
- Qalau
o t§dnnduriovduatunQNIa
o Dno1urkannkanegdas (ludgasa1edo)

2. aruUszlovd

auulws (v1 a:lpS wsn gad) drunisdntdu nstqunnseioy
- WnWutnu Wlgors 3010U uasussIQ

- tndovinA Jansdnuoyyasdas:

NIWSOU

« BOYUSEUUEDUOINNS

« ldSuNDAUNU

« WuaKs “functional local cuisine”

3. Ved11ia

« ludgasurasgiu AcuAINIINBUINISLUSWUGD

- 9190T81d8UEY D1NAZoLUSD/UNUAN

- sanasou lWwun=nuuivngu (IsAnsswi:)

- AoTWUasanedanau Wnwudnudevuloukraviun
« vaavayadJdegnantawzuy

4. Vvoyalnusuinis
waov1u 80-150 kcal

Wséiu: 3-8 g (Vunudidodadkgolu)
vou: 3-10 g (@NUuUWQ)
AsSlulolasa:  8-156¢g

lwonns: 2-4g

501U : 500U A (DNWNlUWed/auulws)
5010u C (onwdn/auulwsda)
5010u B-complex (91N900AUNEL)
ussnq : wunadeu (ornKnwutiu)
unaBew (onWnwudnu)
&N (EINENWUTU)
Qalau : aswnnutAl (Phytochemicals) go
ACUANNDAVAWVUAU “AoTUKaINkangvavayulws”

5. nasunludsvUs:znauaikis
§Uuuua=mﬁu

« WaAtUudLUA

« unv/duduulws

wydszgnd

« V1oWan:uovda

+ AANVIOUYUDIKISDIULDEYD

« 610u “lnSoviAgvayulws”

uudsgvniw

« WY plant-based (Wtdidodns)
* 91K1S functional / detox




KhiJ

1. Aruanucu:
“hiY” lUUluoamomnans (Pork) AGeuusInaAnolan
Tuwun wuadnu umsmaoansw\)lnuosua udssu
(ue1ksiovau U Wy Kyldu UDLUUﬂ"ISOUlla"
ntKtsadouUULDa anuous luaé'uuwoou Lavdau 0N
aou1uouo\)ualvuuunsn
qruauumua
o Ju Usvvne qadusasnaldd
o UKanedou Wsu dulu dune ausu
gatau: .0udandu “versatile protein” 6lananrkane
wy
2. acuds:lovu
« wwao lUstuncuniwgo (High biological value protein)
« J3010U B-complex go
o lastawns Vitamin B1 (Thiamine) §1Acycioaszuuds:=an
. Jussq
o 1Kan (Iron) Usvnulakaono
o dbn=d (Zinc) lE@SUNTAUNU
« IKwavvultazsousoULEUSILNNEY
IKU1=nU
. wiuwa\)mua\)
. quWS'l\)ma
. omnslUsaurdntunsooulng
3. Veyalnsuanis
wanniu 240-260 kcal
dnso1k1sKan
« [Us@u: 25-27 g
« lvUu: 14-20 g
- Aslulslasa: 0 g
da10u

+ 5010uU B1: gV ( 0.6-0.9 mg)
- 010U B6, B12
« donduluesBu (Niacin)

uss1q

« 1KaN: 0.8-1.2 mg

« don:d: 2-3 mg

- Woawosd: 180-220 mg

« lwunaiau: 350-400 mg
oataulnsunis

« lUsdugo

« 5010u B1 aonmamoauwmauuo
4. msunludsous:nouonis

omashheudu om1stv/gn
*» NONEWSKY - hiyto

« LNVIAQ / NDADKY * KUNSENE

« dudarydu « KYED
mmqussU/wunu 91K1SDIGYO
* KYLaQLaO » V10MYNoQ

* KUNSOU - NOBIfiBOKLY

« Kyuwdadnu (tlenanuaiieviu)

gaiau

« W8TaND “da + ussy”

« lUNEAUNNNATANISUSD (Noa G g au)

5. voona

- TVJuBUdD (Saturated fat) gv 1dovlsAkolo
KINUSINAUIN

+ AOLAdI00Soa ﬁeonouqutu@doa[smgosi\)

+ A0WUadaNgd1K1s 1H8DWENS/9auNSE KINUSL

luan

« WWouUssU (Processed pork) Dlstdgu/lulasdgo
+ ADWUUSWUACUNTIW VUAUNISLAEDUAEIKADNAQ




Ldoni1de1guDu

1. Atuanucus

« WOuudonldoanAoveowu Noereuou (Arrowroot)
gouwusrkolddu (WwssituriWanadosnaroou 818(d)
* NSEUDUNISWAQ
a10 — UQ — NSOL — ANAENdU — AINUKD
* @NYCUENIONITNIW
o Woulv a=1da &dv1old
o Walhluusparso:lkAou Vudeo Kiia ta
Wadudoo: tsadod (gel formation)
« wuuanfuwunausoudunsng wu 9oKdasaus (mybest)
Qatdu: “po1uld noaukla ALSUG” drvonudvsdadu

2. pruds:tlosu

« Wuwkan wavvruonAislulslasa (HDmall Thailand)
« §09D1Y IKUENUSEUUNIDIAUDIKAS (mybest)

+ Us1ADINNGLaU (Gluten-free) tN=NURLWNGLAU

- JlgoKnns Bogstuuvunng (HDmall Thailand)

+ uSsNQ WU wan unadeu

wBolnsunas: Sawdu functional carbohydrate source i
LKUNENUDIKISEVAIW

3. Vieyalnsuans
waovu 291 kcal (HDmall Thailand)

d1soIsKsan

- mslulslasa:  555¢
« WUsdu: 188¢g
« fviu: 6.4g

. lvonns: 101g
uss1q

. unaBoU: 63 mg
. IKan: 6.3 mg
« ls10eL: 20 mg
d020u

« J010U A: 19 ug

« 500U C: 25mg
gatau

« TRwaovu

« Dlgomnsua:zussnquivsla
« iUNEtGWuudomoidanwogvniw

4. nasunludsoUs:znauanas
vuulng Goglkilo Ta iwdeo Uu
. vuuﬁ:u

« vuuthaanll

« vuuwenyu

9111sA19 (510U ansiwwunouVU (Thickening agent)
(mybest)

* NstiwnsUan

- 9odou

« god/unsna
o1K1sgvnaw/avelsu

« 4UVU Low gluten

« 97r1sdnsSuuwngLau

« 99K1sHUD8 /gL og

5. Vod1na

« $7A13D | K1EN Wandales 1UIRBoUa:ASD

« Ovevo “udvonaunu” tunana a1olutgveoun

« TAwavougv (A1slulslasagw) nosonna unouAy
UnKUN/lunkonu

« dootdsounuudvdutuuivuy WWoUsu texture
* VIQUNASFIULAWIELKED Gl BaLoU

¥




Uaiastweau

1. Atuanuru:
« Bod1Uny: Uanaswau (Common silver barb)
« WuvaindaluovAuainisw
. aNUUELQU
o a1aouuuviL tNdadidu
o vunanano (Geuuslna 0.5-1nn.)
. WeauUan
o Wiov10 wiu Givuin
. wumniuwun
0 KUoLLN AABYL UaLAED wuldtusays
- QaLdu
o 1Asvve Tago
o WulanAsugRowudu
2. acuUs:louu
« Wuurao Wsduntuniwgo (~20-24 g/100 g)
« Onsalvuulawnn-3 sogaanouidovlsakolo
- JussnqdAey
o WnalBgu Uisons=qQn
o tkan Javnulakaov
« J2010u B-complex Bo8gstuuUSEaINUaENISININaIy
« viulugounn (WaRsunuidodasurosda)
u1sdnsu
« 97mu1slUs@iugo
- 91KISWUWSIONNE
« 9IKNSEVNIW
3. Voyalnsuinis
wavnoniu 110-128 kcal

d1so1s1sKan

. WUsdu: 20-237¢g
« Tvou: 3-44¢g

. Aslulolasa:

0-16 g

EE O' iz ,f?\r?;{‘iytraf .‘

L.!_._

uss1Q

. LnalBou: ~117-121 mg

. Wodwosa:  ~236 mg

« IKaN: ~1.9-5.6 mg
Sa10u

» J010U A: ~14 ug

» J010uU C: ~2-3 mg

« J010u B1, B2, B3 (wulus:=dud)
2aiaulnuvuinis

« lUs@iugo

. Lnalguuatwoawosaad

« Olvud (omega-3)

4. n1sunludsoUs:znouoK1s

o m1slngwudu wusoalsu

« uNVAVUaNAEIWaU - Uanasweunoansau

. Guguan « Uanasiwaudousuno

« LNDAD

nasudssuy

« UanlAu

« Uanuaatdeo

« Ua1$1 / Uanton (HDmall Thailand)

Qaiau

- tldNvaauazulssy

« IKWNENUDIKISInes&ada

5. Vo911a

« AMVUIN 19lUWKUNEAULGN/avang

. naumo (Tum\)uha\)m) mooUS\)ooaaquwsuoaaonau
. laEJDUUlUOU KaniEevtutkabihliatena

. lUOﬂOUV’]\)llV\) GiovlgdsusprunEau (noaldiu)
. mamsmuau lU'uasmlehuouUa'laonoIU




WSALLAD

1. Afuanuu: .
“WSNUNY” Ad dounauVavayUIwsIa=lASOLINAKaNELUQ
Alvansounu “wsSnuno Yvokoasays” tnsSevunowudu
AdsAoudnanunld “ho1udn” vovaIKIssaus
« douusznoukan LU
0 WSNUKL/W3NAQ
o V1 atlps Aousnsa
0 KU Ns=INgUY
o NtU uastnSavtne
* anurus
o We Vu Wen naukeuvuiu
e luusunvaus 3 N
o Jtonanund “sarkonudn” oandranadu/n:n
- GhateUs:LAn 15U wSnunvia unodu unoAo (wutu
SannoyusuBaus)
gatdu: Wu “Kolovevonising” dkuanau sa dvev
9IK1S
2. aruds:loud
WovonUs=naudosduulwskainkaie hactuA1dIu
avnawgvo ayulwskan
+ v1 a:[AS drunisontdu yosdow
« nstifgu aalviuiuldaa
« W3N Ns=GuNISINIWancy
ansdifAcy
« d1sd1uoyyadds: (Antioxidants)
« daaswnnulAl (Phytochemicals)
wadodvniw
+ YOYSEUUEDEOINIS
« nstdunslkaldguldaa
« ldSuNDAUNU
Satdu functional seasoning (1A30LUSLIELAVNIW)

3. Veyalnsuinis

wavo1u 80-120 kcal

d1s9141sHan

Ws@u:2-5g  +A1Slulelosa: 10-20 g

« lwonns 3-6 g [vu: 2-6 g (9 1NN=U/1ASOLINA)
da10u

« d010u A (91nwSn)

« 3010u C (91nduyulwsda)

» 501U B-complex

uss1q

« lwunageu (91ndyulwsaa)

« unpaBgu (91nayulwsaa)

« IKan (01ndyulwsda)

2alau

« J “anseanqnsN10EoNIW” go

« tRwaovulugounnubatdludsurcudna

4. n1sunludsvUs:znauakns

“base” Kanvovauislne UNd “saroudn” au
londnuaiwuni

91K 1SUND 91K1sUs:gnd

« LNOLRQ - yoadSosu

- LNDIVEOKOTU - Marinade (hUntdo)
« unvdu - Fusion cuisine
91K1SHQ 91h1sWuldruvays
« Wawsnunowry/ln . UINDAD

« 97K1ISN=laNaWSNULND

« Wawsnunodan
5. Va9d1na

« lsldgugo 91nNn:U/INED

« inada lkursAugidlsansswas

. gasliavA AcuAINLINBUAINISLUSHU
1iusnyren wsnunvaatdevae (3-5 du)
« 9190UUu/N=AtuUILEAS IWUWEDDIU




U1dKau

1. Acuanucu: 4. nasunludsvUs:znauaikns

« Wuaraswululng « Sudstznaulanun

. foNV10IKdeo n:i thana uasdo « @unsathlugnosweliunouKoU

- nolunszuanlyl MiKonaukeoulawI=do « Ustgndrintduvevronu wu VnoKatunaa
- WioVnomdeoyu Uu Kouldntios KSosNavod

- Dlondnunionnnasiwndosalw mikinanadundudou q  « Wluwywosu wWu TeAnSuvnoKau

2. pruustlovu 5. Vod1na

- Wwabougoonvnodsoua:inana - Bihanaua:lviiuAsuvLED

- n:AETVIUAGo8TWALLULALADWBL « tiusnunlaluunu

. AososwulUsduualoonkns « doostgvlunisunsnszuanliln
« tKuUNEdnsuLllu1K1SON0KED9IKISSOLAOD « TUuIEAURUWAD

3. Voyalnusuinis
« WADOLU: 200-300 filaunass
- Anslulalasa:  go

- fviu: UJaunanodiogo
« lUs@iu: lantog

- tgonns: SVl




o
JuussarAssi1un

1. Auanuou: o 4. nasunluusvUsznauakis
« t0ududssawusdaonde UanuantuwunAssasn « SuUs=nauaatduwald 16rine1risAno U uNo&Ew
dvKkIavaus . duussa Waw3goKou
« wavurauaunanvivtkey wWaendiaovnootdodn < MvoLKOIU LU dudssaassun nuSewgdudssa
. WodnAov1vu ddn sasn@ronuauIUSeo naukou  « wssutlbulhwall usu Kéeduussanou
lawn:do Jandu Mikuenve
5. Vod1na
2. atuds:lavd « dnonulunsa a19stA18LAaLNSEIWAETUUNDAU
+ 9QUAD8IONDUE BoBuLldSuUNTAUNU - toulsulusdiauenomiisznnetiovdurdauin
« Jioulsulusiiau (Bromelain) yosgoalustiu KINAUUIN .
« Jlgor1s youstuuvuang _ « lWKurenuguwaudesa Waldluaarkasuivsla
- Dansd@nueyyadas: Josu=aonoudouvevisaa (L§u wandu) a1omtAluBado
« (Bwaoo1ud tursAugaouAudiKkUn (Wenau « dn18§o 1d81dv18 dovifiusnuyragivikuitdu
{uvsuncuwad)

3. Vioyalnsuns

« WALLU: 50 Alaunaos

- mslulaasa: 13 nsu

. Unana: 9-10 NSU

« lvonns: 1-1.5 NSu

« 50N0U8: ao (~40-50 un.)
« lviu: 0 nsu 0 NSy




AU

1. AtuanUcu: 4. n1sunludspUs:znouanns
« Wunaancurindsguoiniag (Nodolén) Konnuinéde . TULUumseDUS\)han Wu dwsnn:d un\)laa\) un\)au
Uéuooouuuwn\)u*\mawu Woldeuacldsa . Wardalvansouriuwsn nstiRBU IWalWUNaukoU
« NAUKOULOWNEAD ABUVIDUSD - WrUNKdaUsLsaKsNtLa THiludounautudndudnog
- sdlAU naunaeu Dsaguni
«Wu ocmouwumunuuotaa\)vo\)oohoouaus 5. Vo911a
. uImoaua\) luwusnuUoslsanotudulakagorse
2. atuds:louu Isnala nauuso moIULUunuouvo\)m\)nu
. lLJuuha\)IUsoumnamouwmolan « doousoilkgnnausudstniu wioaanoudevoinido
. uussm YU unatBau woawosa uazlolodu 2aunsg
. YouWwusavnfonrns mikornasunsuUs: mumnvu « TUwwne nuuwaKasntla kanulua o1olaBosn
« 0Raunsgonniskun (luurvnstuounIs) Ronowu HsonauwoLJnmlo

tuus:lgsucoas:zuugouo1Kkis

3. Vieyalnsuns

s WALV 20-30 flaunaos
« WUsciu: 3-5nsu

. Tviu: uig!

« lslqeu: go

unalBeu:  Glulsuncukdn




UWS1D

1. AtuanUu: . o
WuuswsrounrkeunUantuwundvrkoasaus

wadvunauaunanv Wiondiveooou
sw$1ola Dnauroulaw=do

oyu dv1o sakonulu

uusInafodhuasido

uu
gv

unu
wio
ug

2. atudstlavd
. Whuasoiaunotuaaduurisionie
Jussnq wu lwunalBeu goeUsuauqaveansivnie
Slviudonnidouswéno twaovau
gogu1sLROWSSHU (91nda1dunaslvijusssusna)
Unuswnobosnaununisanyideikdolus: UKD

3. Veyalnsuinis
uw:=ws$19 100 va.

vyéeTDmu: 15-20 filaunaosd

unana: 3-5 NSU

lwunawBau: gy

vou: 0 NSy

tiou=ws19 100 nsu

WavLIU: 300-350 nlaunass

TVUFU= ao (doulnoytdulviududo)
A1slulalasa: Jqunano

Jwodaunos

lwonns:

4. msmIUUans*naumms
. duunuswénoaa rialstuinondudaw g
. Widiouswgrorvuu Wu Juuwo vuuhoy vuusu
. AUN:AWoIETUOIKISANOUAEKOU LEU UNDNERA
dugnnen
. WiludouwavtuayndrdoaloAnsuy

5. Vo911ia

. lUOU-WS’]OUIVUU’c‘lD AosusSInATudSultuwalKkun:

. muuwsqoumma Iumumnuwnounummaiumaao
(mnoumn)

« 1fiusnunT&liunu lastawnsoaudo

- onoiianmsuulournluasonarndeliuliid

« Juwuw3no (wuldtion) noskaniasn 8

—
jan e
T et aha W



J
auUeyeyrarudaadu
D.Sc8goV




1. Atuanuru:

Jaantwovao (uaonmmans Lates calcarlfer)
tuvanns laUuohuonaﬁmansumoTHoaiumoohso
dnsesld agtuonFdaintwovno (Latidae) OsUSTL
andokunuasaruviavuuu Kola 2svagUINAdUVILYID
waturkau dguanla Uanndavdanald yuuinegiaglu
n1vKaLvUYUN V\/UlUUWUlVEJOOEJUUV‘WﬂSS[nSUUlla-.
anv veunssgnuAutduruiuukau veunstgnnsawolkban
uvouatAu naom\)ﬁvumimguawu“/\)uS\) inaatney
dveurgnilukunu Wieguotdiniio ASuKALAULSN
gnqunsuldurkuluuv Uangurkau aunaomdunsuoou
gvunatndiAsoniu Asulkduanenauuu Wugndodvio
Wuvulnana wuoduiondvaoldu GvurandIue0
Jstuncu 20-40 wsudiwas wulkoygadio 2 was Kun
1&dv 60 Alansu lasuanAwulunsiaosbvunatkayndn
Jannwuludn3a

2. aruUstlgud

UaflmmeumaoIUsmunmmwa\) uoatumSlasuaSﬂD
wasdouusudouRdnksovonsIoNIY uIvuum LKUNE
é"\lﬁsuwnnounumhunhsowsnavmw 3nnogvidnsa
viulowsn-3 nuoamsoaua\) stuuustdann uatkolo
dwedwasauatunalgauyoalasudsnons=qnuaswu
soun\)omuuusounaniumsmqwa']rywa\)muuah
msmmuva\)s uudstann dowunsdksuldn Rgvony
uax onawan

3. Vioyalnsunis

wabvIu: 97-124 Alaunass
lUsdu: 20-23 NSuU

vou: 1-3 NSy
ASlulolasa: 0 nsu

unageu: 10-20 Daansu
woawosd: 160-200 Jaansu
Is1eu: 50-70 Daansu

Townn-3: Jludsuncuununano

4, msdﬂUUqus:naumms

Uaﬁn~w0a'1U'1$nmmUs nauarisldrainkaney
Wovorniiadnoiuudu Tiasvne uatisasrasou
omhuqtpun\)mmslnauatmmsmmmm Lgu
Uannswodivusuno Uannswonaaunuan Uannswoanusa
dugrdainzwo unvdudainzwo Ua’th\)lIN']lﬂﬁo
vaodudan soufivnasinlumesngiolunsadntdudan
ACUNIWGD nasUstnauakisauasarldnionisnaa
do du g1 uatou

5. Vo911ia

daane W\)usqmnauwmamuomaunuUaflmoonoIU
kanUanlugaao:sinauniodatounasiioduwaaaan
wgonfvoslyuan udgoavdovs=gotuvivdou
loglawnzdrsuldnuazggoony wnuwmmsn 1ao1o
1f0e1NSWHTE uanond KINUanu1oINusaniwae 1BED
AluTdunasgiu mounoqULaa\memsUuwoums
mnmonsooaunsamduoumsw uasuinunlunoados
u*]uumnlnulu 919MmikAtuATNIVINBUINTSaaavuas
lquvuunIuomoavmw




1. Atuanucu:
nisguduliduduvunatrey (go 20-40 was) liwaaty
luldeouvosulveno diweoundruuuunazinaiadiuanw
wawunsvnau-g198 DKHuUWKaUUVOUNAQU Waankun
dweodoinma Weluddmdevsoudvsrun udoduy
NAuQu sanolulu Boanucuswa KuU uastdo o=uan
danulloiuudasaiawus ]
énuru:mqunumaqs'ua:mauanﬁz-hﬁtg
ardu/nsowu: WWullbidesaududuvunalrey nsowu
uWndnv wWaendudianaukenu Jsesuanaiueno
fu: TuldgoKuLYD Uanetuukauldeo Rnevluludunana
wotudnuuudeowuldulu
aan: aenauysaiwr sandudoaiufoun nduaanuiv
uaskun .
WauazKuU: navunalkey Druuukrauaunowa Waen
KU1 WouNdao:KauLloo
tdo (w): n1etunuviduw duoadvirdonsiun sasnd
KOULU NEUKOUQU
anutuziauvevalgwusgoaleu
KHuaunap: navunalkod Nss/g10 Uansunau Kuly
ukaugo Weoy Wedwkdoouoa LWotwer: uko luwasaalo
=0: wananv-thed nsbkoa/Jevnanv fiuda seowsa
Woa:deadKdonda NAUKOULSINIIKUDUNDOY
A1Uug19: Wanau AMuwWaegno Loaxldeadindon
WaruaUaunanv sanodulu
2. pruds:lovd
niSsutduwalindacuAinivlnsuiN1sgo 9audoy
lgo1r1s 5010ud 9 unalBeu waslwundideu oo
L@suasavnoAunu Uisoaiean uasluuknaowanoiu
5ud n1susinAtudSurCuAKLAEED (Ustuacu 1 yidu)
gosaaneladlaesoastalydld Wovondaislwawuoa
wa:lvijud 3nnogvsosidevstuuvudisuasdgnidiu
auyaddst
UstlgslivevnisSsudasionie
tRwavovugouaziwanancy: WuukabwabIusud uas
goglisNonNIewImancyldavu

-

”~

Uasvangauazauan: Judiunlsnugogoauisvansann
5010udnog Usoauan

id@sunddauniu: Iwunalauuazdo1ousluniSeuyoy
l@SuNUAUAUSINIBTALTDUSD

stuuvudediu: ininfgornisgososiunisvuag
Uasvns:zgnuaslaaa: WonsgubunaBauuatlwiango
gosuasons:qn Wu uatasnowjadaa

3. Voyalnsunis

wanoau: 147-160 filaunass
arslulolasa:  27-30 nsSu

TUsdiu: 1.5-2.56 NSu

vou: 5-6 NSU

loonns: 3-4nsu

3010u8: 19-20 Daansu
Iwunagou: 430-440 Jaansu
unalgeu: 6-10 Jaansu
wodwosa: 35-40 Daansu

4. msunludspusznauaikis

« SuUstnudauwald

« Mv1oWKdgoniseu

- mMloAn3SuniSau .

« MIANNISBU BdAn KSaLWLINBSHL q

« MNSguNou

« MVUUKOIU LU UdaaeniSau

« wWssUwuniSgunaa nSaniSauwssasne

5. Viod1mia

- tRwdvvauua:inanago Kansuustnauuan 91orntK
thkunuiu

« §U28LUINOIUADSADUAUUSUICUNISUSTNA

- Wndlsalanoss=ov ws=dlwunaiougo

» Onauusv o19lutkuntuuvaniui wu Tsouswy
sndansnscus KSalnSovdu

« saAAdUYLELIuUILaQNIa

« iusnunl@Tuunuibeanudo




WAAS-UU

1. Atuanuus

WNNStBU HSOH(’Q"INUEJD lUuwuauanwumu (wuuan
tustgow) nmaLUuouwuumunmmm\)mmsa\) andu
asogolddv 1.5 was IusUIva'lumaau VOUKEN dusou
uas qusauuna Uu nsau JgunudarkioaUsvankis LU
uno&u womuunaa dasswatun1ve13o8gunsnANgan
VUKD LasufRuuw

anuruzmvowanuraas: Wuliduantideo adu Abaso
Nodandudvuann tulutuideoidovaau susaolvunu
auwmdsu Tauluda veuluknaniduksdo

aanua:zwa: aonwrARuaswAldeagugaldaonuanuy
v1wlu wadanuouslusulv rhuruduilduasveunnau
sauv1@: Auooulsdus1auu NSOU AAIENIUAEIULON
uadnorwWulenanunilawn:ao

uravAwu: wuuintuvaninasduson laglawl=wun
NunUlu 9.5:890 WU A.NLINJYU La: O.WDSIQ 9.uNav
Uniiuifisotugooranrinun

2. arudstlouu

Gteonrns Gostunsvudne o U30M0uULazuSsIQOINWNEQ
§o8U1SnSIDNY uoalwunmuaouu uasiunEAULIIY
9IKISEVNIW munuUmmqwumuimduauulws lsu
GOEVUIKDO USSINN9INISVOSNIEU Latd0sIOSUoIKIS
WuwuiAsugnoasoselatiyusuriovau

—

-

3. Voyalnusuinns

wanoiu: 20-30 filaunaos
Aaslulalasa: 3-5nNsu

TUsadiu: 1-2 nSu

vou: Uoonon 1 NSu
logonns: 2-3nsu
da10uLoe: Jsuncudaunano
5010u8: JUSuncuuaunano

unadeu uassnquhan:  wulustdurkdo

4. n1sunludspUs:nouanns

* UNVAUWNNSEBU (Luuvuuove\)s gov)

. nuavcmumwsn

- WaunJuros

« WOWNSOU

« ANNNSEGU

« nalnsWnns:=5u

« Ustgndiduwsyn daa KSawywosudo q

5. Vo91na

Wurnatuggnia nanldldwasoskngantuunoyoo
dovidendudounikunzau wsizurvdouvevdudans
UTOBTARADSSEID nosUspiRgnnsusuUs=NU WCiovon
Jdns xanthostrumarin glycoside na’l’\)lUUWUIO u
urndouveows NATUAULABa1olUBOUNAULAWNEGD
n1stiusnurildTuuau wsasduseutdeovne



AU

E
D
=2
G

fus
uwaancurionnniskninekSanvresnuingds
cusAvuvoideugu éUODllo\)h§ouo\)ouuuvy
SSSUBNE DnauKeulaw:do AN lyquuevlullde
sagnaliunaunadeu luvu n: Unmmwomamuoa B30
athiauoe Wuukaolusdu Telodu uas wnatdaudo
nmanum vooun: LJnrumwo (ne Uun)

iodusia: lUE)lUEJUUU atldoa deodnaue Wk
rwSowWenoutnulu

d: 3UovwVy, Uovuav, KEoBUWSSSUBIA VuagAuLda
voulne [Unosadladn

nau: naurkaurnaiusssusna ludnaun1odan naudu
nSonauusuludequ

sau1@: savratiuwad naunasu luvuuin

dounau: rionntag (Krill) 100% linauudo thana kéo
Wouan

2. atudstlosu

uJuuha\)IUsmumnamomvumlan dnsae:0luftos
WUSEB1091K1SAMUSSSUBNA Jussnq 16U unaLBewy
Woawosa ua:lolodutus:duKin BosIWuAoIWOEIN
o1KhsuazMikorkassas1awuvu Wunodeyeyanns
auauakisvevlng yosdaongnasiiusnuidanau

ncLa

3. Voyalnusuinns

wanoiu: 80-100 Alaunaos

lJsau: 15-20 NSU

Tvou: 1-3 nSu

Adslulslasa:  3-5 nsu

unalgeu: 300-500 DJaansu

wodwasa: 150-250 Jaansu

ls1qeu: gounn (Luoomniumaoiumsmn)
s1QKan: wuluusuncunkdo

4. n1sunludspUs=nauonis

« dwsnN:U

« UNDIEYD

« uNL&U

. ULNDAD

« V1onann:U

« Wad:qon:UnD

» haun:=U

« WUsosatuthwsn Wa ta:unoeo o

5. Vod1ria

- Olsldeugo YUosnonuaulakagordalsala nosdna
nisuslna .

« Inauuso e1oluduisauvevuidAu

« kinwaalugngvanucus 9100n1sUutlou 2au
doudanuaoau .

« NuWaKIsNzlanosKantagw nanusnuliidaeno
lﬁmﬁosquatammwaoa\)

n3gnsSo




urdan

1. AruaNUCuE
mUaﬁuntUumsooLJsosanmomnmsnundaﬁ (doutney
Aauanlddu/dann=dn) nuindoniusssusnd DAcuanuous
éﬁnmneéuqmauooouno\) fa Tuyuasnau naukou
Autondnund (qunaumooohsanauwﬂ sdalAu
naundeuua:zuo (Umami) dlus@uuasznsao=0lugo
nmanum.é'mtyvauuwmun (Genuine Fish Sauce):
a: ammauo\) {a rSodonwu lunosdax nouamhsavu
nau: vounaulankuniutondnuad kanWudhuanui
nauotrouuoa Wivnaunnoneansonaukiudn
sauv1@: lAuUnucinaunaau JADUUD (Umami) TuldiAu
galaauuuindo

douus:=nou: NMo1nUan:la (lu Uain:=dn) uasindo
wWukran

Us:lguud: TRlUsdugoua:zussngolbu oladu (Lysine)
uatda1oud 12

Atunaw: tnUanuiosi "Usuncululastounokua” (Total
Nitrogen) gv

ﬁ_pé'mnmhdmur‘i-daau:

UaUauri: Vundianties Kou naulansalou
u1Uarlasu/nau: Unddwudarkdosouiulu nauldu
dardonaudviasitk uazunoslaiuly

2. pruUs:louvd

gosusasndlfonisinorunaunaeau Onsao=iolu
91nNisgosaaislustudan BouLdsusagul DussIa
uosda wu lolodu woawesa uazunaBeuius:auniv
Wuwaancaurinuauaikisingosdiaangnistidonnau
91nUan t8unutndaiuniasdsvanasuirvsdala

3. Voyalnusuinns

wanoiu: 40-60 Alaunaos

TUsau: 8-12 nSu

Tvou: 0 nsSu

Adslulslasa:  2-5 nsu

lsdgu: 5,000-7,000 Jaansu (gouin)
unalgeu: wutuusuncuiénlos
woawosa: wutuuSuncukio

lolodu: wulus=Qurlo

4. n1sunludsvUs:znauanns

« Uspsatudugn unoda uazunvdio g
. lGWaWnN Wans WS uas mmsw‘oﬁolu
. Wrindhdu Wu uqouuvm tnduuso

. Wrunuliodad wu Ky Tri Uan
TUUS\mesn WU tnwsnnsd mwanaﬁn

« WiKesWUsasIGtuarIsSWEoUSUUSENIU

5. Vo911a

« Dlgtdeugoun fuoslsala Anoaudularkago uas
IsakolonosonanisusinA

. Dnautawn=do 919lutkunsAuaIKIsU1LUSELNN

mniB’mmﬁuIU a1oMiKkanstAuda

wnuwmmsn laHSOUa’lO’]OCIODHaﬂlaEJD

mnwamlulommsow oo0dvuultiou Kéo ACUNIW

acunwlauiaue

<o =




(UB=UIL

1. AtuAnUU:

tUBEUoL HUtUVELEULELOD (Go3nenAnaas Garcinia

cowa Roxb.) 9atduliédudiu wuunntuninasdusonuas

naAtdvevustinAlng

anucusziauveviu

o Wululdego sUsfiosuvauvuiu nSasulunan

e NJ10US:EUNCU 2.56-5 BU. 910 8-13 BU.

e FofuSsu Wulu vaululSau

e {usaudduavouovnSolvaosou

. Tuuriﬁéﬁ'/aou'/'u

o usaLUsaoaau q Wutenanund tkun=dKsulEuso
o1K1ssallseo

2. pcuds:lovu
aawulnouinis

e 300U sosLasu

. umsmuauuaaasu

e DunaBguuatussiquivsia

e Gowuusasnaanrnslasluideowonsaointhdu
yanun
druayulwsiiudau

e JosnalauKt

e yoawonlaika

e uUssin1o1nnslo

e {Gl0usnstungoou g

e OnasAnuawuqnsdiueyyadas:zuazjuuoltiv
daunasdautsadnaund (godovAnurtwuLdu)

no0AUNU

3. Voyalnusuinns
lagUs:uncu dafuda 100 nSu

wanoIu: 35 - 45 filaunaoas
Aa1slulolasa: 6 -8nsu

TUsadu: 1-2nsu

vou: dosun

loonns: Jaunano
unaldeu: g

3010u C: J

ans@uayyaddss:  go
KUTEIKQ: A9 19UaNAIDAWgULasuKaDUgN

4. n1sunludsvusznouanis

Uauls “wvoadou” KSalugou wsns sawseorand

uas lUOUU lUUﬂUEJU [dun

e UNDKYBELOD (luuvuuovo\)oohooounus)

o uNLIABEUIL

e duns=qnrylusEuov

o Chwsntus:uop

e duuanlus:zuovn

e Aulnfus:zuov

nastériauuso

e Adlkdrona ,

o vinSadnluldnleanaulduno Wodosatksd
iSgooonunlad

5. Viood1fia

o Tluunifuluosirdeonazdsanna

o rnlBununulu orasosWSgodaliuauqa

o ralalunonnnaavevus:=inAd wuuaniunin
oonuaznAld
n1stduauulwsnostidludsuncutnuncauy
lupostBununassnuanionisuwnglagaso



AS<O1U

1. Atuanurus

NSE0U hsensoniuueonmmamsm Amomum krervanh
Pierre ex Gagnep LJuWGlUOLAVD (Zingiberaceae) Al
numluoiunummeluam duoantdgvld ns:ouQnis
WurdovinAuas auqusmam\)momutuomusssulna
IOEJLOW']LTUCI']SUENllNUIUS’]t‘Ullaugﬂh'lSHa’lfJUUO
fuus=indlng ns=onuwuldtudndudunionintduas
n1AAsSU9eN WesGhaddno1udAcyivtuBLIASYFAD
uasdauusssu Wovornwaukovevns=onuldundoonis
Tumamm§amnﬂua:aquwsr?oiuua:cimUs:mn
anutuznownuAlaasuazN1ISaLINANS=OIU
nstonubuliauankanetiddnduiisuvuiune AouEL
Uszuncu 1-3 was @dutdauldumdtnealdatuwudu
douanduikliaduinadinniulungouniuuuu DEVe0
dau fovegoliu tuns:onulululdeo suvauvulukse
SUTUHon Uansluurau Tautuuu vaululBsu uWutuinasn
n\)ao\)mu duweovullulu tudnaukousaulliovd
futuduna:dautuilau cennstotusaniiusauuuse
tevaa lwavuunoinlpunanszauwudunSolnanodu
aon0dvioKkSavioouKkda nduaanuauuiv watdu
WaurkouuuuAUga suAsuvionaukses U 3 w tjaunda
9:0dvrouoansodnsu neludwaadruouuindunanaa
Jnaureoulawo

2. aruus:louvu

. §osudonausristikeu aanduntoveoidodasd

« o8gVUAU USSINN9INTSNdvSa NovLIWe

+ J0ENSEGUNISEOYDIKNISUALIDSYDIKIS

« Jansdnuauyaddstuiosda

« 0WnDUcyeylnetdyosussiniannaslo vulauktuas
goslKaurknetodadu

3. Voyalnusuinns

wanvIu: 300-320 nlaunass
a1slulolasa: 65-70 NSU

TUsdu: 10-11 nSu

vou: 6-7 NSU

toonns: 25-30 nSu
unalgeu: 350-400 Jaansu
s1qwman: 10-15 Jaansu
wundBeu: wuludsuncugo
Iwunagou: wutus:GUKGD

4. nasunludsvus:znoauakis
- WTluw:1a
« (Gluvavu
« 6luunon=Ks
« (GluvnoKunln
- Wduw:13uasduidodas
- Wudvpnauvun WU vuukoududs vatadeoind
« lGyoWusnayulws

5. Vo91na

« DNauAsUvILLSL rn{Bunuiuluanonausausndonnis

. s"m'meuvq\)amuaLnaunumsomnnnolu

. momnuiumuu Uaadnuiiosnuinaukou

. L;Jnuwaqulwsm\)uuonoss 90

« N1sUSINATUUSUICUUNNOIDSEANULADDNSEIWIZDTIKIS
tuunosne




1. Atuanucus

JaarkOn (Squid/Octopus) Wudadn:lalidnstgnauran
tuSu Cephalopoda (§03K0-1n) dalunguideonu
Koeudiddwuin1sgo uoomunamooouuuumu
39wuInNsgv uoolounamooouuuumulnsoasm
nst onooumaiuwa\)sq\)ma maeun[osootsoooa
naswulh aruisawukinddiwewsavdouas Karas
Atuanuziduvavyankin:

Insuaswswma andonaugo (Kinnaowe) HSOO\)
(Kn&ane) OKuoasauun 4-5 f (sou 8-10 Ldu) U\)UUU
Qa (Suckers) Eoumdo

N1Sws1DEo: TROKULSDASe: naqmsmdaauauaL
aooaﬁanamosomsmwawswmomnﬁmsua a'uhao
stuutdoauazAolo: UAo1o 3 QoL uas @oaddnbu
(Wovondansustnounoviao (Hemocyanin) tluovA
Jstnou . . 5
nastpdaun: \Indoufag1usoal§odognisqgauntin
uatwuoannionolswau (Siphon)

nask18lo: rnglodoakdon Aownandiviungu
Uakin:

KONNA2® (Squid): U 10 KUOQ (8 VU + 2 KUDQDUAEID
IAsvstvnietutlduunulandtsuanna

KOnns:zaap (Cuttlefish): G 10 ruoa lasvsivnielu
uvoAd1uns:aov (Fun:La)

KONae (Octopus): U 8 Kuoa ludns:gnnnetu Unkau
goualusKsSaLaniu

2. arudstlouu
uJuuﬁa\)IUsmunfumwo gosulasudasivuatsouusy
sonne Dlviuddetreutudedaduvsda G5010ud
12 yoguasoustuuUstainuasnisasiowjaldaa Duss1q
iU Woawasa galdau noouav uas=gons 3 olownn 3
tustdundo gosaduayugvnawriolouazauon
Thwa\)mulua\)mnluoUS\)uuumu Go wdogv

3. Voyalnusuinns

wanvIu: 90-100 fAlaunass
lJsau: 15-18 NSU

Tviu: 1-2 NSU
Aaslulolasa: 2-3nsu
Aoladlaosoa: AoUVLED
wodwosa: 200-250 Jaansu
Iwun&aigeu: 250-300 Uaansu
5a1du B12: wutuusuncugo
galdou: wulus:=auad

4. nastnluuspus:znouakis //“ RN
. Uaﬂhunm\) f

« Uankdndousuno

« Qugnuanrin

- Wansiwsadankion
« UannidnwalviAu

« Uankdnnaanstingu
« ghvarin

« gBuarorkIsnElaudssuUdD q

5. Vo911ia

Unoladlnosoanouviogo wnnounu[vuuiwaoonos
usSlnAwalKku: Laa\mamsuwmmsn Laium\)nu
rnanluaa mounaumousoua Laa\momsUouou
2aunsg Wowdeo KanUsvlbikune: dU019lA08IN
sqmau\)vuTuumqgmahsam\)uuo




1. AcuANUrU:
WudhWvoan Kosulso (Stingless bee) &b “Tudmkaniu”
AnutuELGUVODTU WanEN “Kienn” wsaeEulsonaatini
[atssunndal
« saB"d KoUBUWSED (dﬁDOﬁnﬁﬂﬁDﬁoIU)
. duac nau wandvausdaaanituwun
) nmuuua\) nondhionoll
. WWURSLKSAstBEL Tanslawrdu 15U Mangosteen
flavonoid 91ndulvAQ

2. prudstlouu
awlnouinis

« Dansdnuauyaddstdo (Antioxidants)

. doadiunisantauLassugoLGo

« 1dSUN0AUNU

. dUULWa

- 20N1SONLEY

. BtaonOUIdDUVOLIEAa
dudgnsisvayulws

« 81509N0NSNVBEONW (Functional compounds) 8nv
CAPE (Caffeic acid phenethyl ester)

« ussin1lo 1Yuno

* BOUSEUUEDEOIKNS

3. Veyalnusuinns

wabvu 300-320 kcal
A1slulslasa 75-82 g
WUsau 0.3-08¢g
Tvou O0g

Jsunouidnuios
UsSunculantios
Jsuncuidnuios
Jsunouléntios

J010u B2 (Riboflavin)
3010u B3 (Niacin)

S010u B5 (Pantothenic acid)
duu C

unatdeu (Calcium) 5-15 mg
IwunaBeu (Potassium) 50-150 mg
wundiBau (Magnesium) 2-10 mg

wan (Iron) 0.3-1.0 mg

4. nasunludsvus:znauakis
91K1SA1D
. mouvvvowaumw\)uulso
. UaaHUﬂlUOIUa'I (Thsalthaonmusssuum)
. (hada (Honey vinaigrette)

91K1SHOU

- vuulng WU Uoaoy HalA)

- lowisa / aunm

. lUlﬂOS (unuqu\)nolu WuDasausna)
msauauavn'ww

. (hibuEuno

« yprayulws

+ Functional drink / Detox drink

IKU1EAUaNY 9IKIsIWagvNIwILat8:aade (anti-aging

cuisine) Functional Food rovfiu a@1séinuoyyadas:=go

5. Vod11a

- Ao WBUEY Weoniskiin/yasne dovtiud

« v1asgrugvligaoutuunous:inA

« NaWaaUoy s1A1gL uazidvevUasulu

« salUSE9 TLKUIEAUULILY

« WUosu1“NEU (18U WKoU) Gevdhriausuncy
« 919093aunsgrnlunuNIsAoUALACUNIW




WANQ

1. qma"nuru:
Godnenr1aas: Diplazium esculentum
. ootUuquunau Wwsunuld (Edible fern)
. anuuELaU
o 908U Uoulduindeonananukoe
o dlveoda luonsouuu
« wuuantuwui Suuas Wu Suth aouwalld (@eandov
usSuns:=gav)
« SduynQ
o DadUKOULANUDY
o ludnauau
2. acuds:lovu
« U Wwdunlsiu (Beta-carotene) Unsvangan (gnuveya
WBWN UNADIUINUAS)
« Us1qwango goadavnunno:laraov (Fruveyawsnn
UNADIULINLAS)
. OOn3
o Ghuauyadds:
o l&@SuNDAUNU (tamsuan N1&ou)
« urin waovaud Tvudh wune AUDIKISEVAIW
- Dl9111s BoBSEULUVUANE 1KUNENULUONID “0TKIS
Wogvniwuaty:aade (anti-aging diet)”
3. Nutrition Fact (lasUs:zuacu datuaa 100 nsu)

wanvu: 19 - 48 kcal
lUsau: 11-17 g
Tvou: 0-1.0g
a1slulalasa: 3.6-8.0¢g
loons: 1.4-4.0 g

un: 89-94 g

d010u A: av (=113-652 ug)
J010u C: 15-106 mg

3010u B-complex (B1, B2, B3): wulus:Qud
unalgeu: 5-85 mg
wodwasa: 35 mg

Kan: 2-36 mg (AoUV1LEL)
Iwundaigeu: wulus=dauuaunanv
4, msmIUUqus NoUdIKS

a'uﬂswuuqulna

« §7WNNA

« UNLAUWNNQ

* UNDLAYYL

9IHISHO/AU

« RaWnnaullukoe

« Audannna

« WaNUKY/AD

911 1SgVNIW

. aonouqusn

. adarnwutinu

» Smoothie green (LBY functional food)

5. Vo911ia

« GovusplEannouusing aaanssssuBIAUILBHARDD
S=AYLADD _ 5

. wsavuniwacdonouUaoans devdutldou (larnskun/
oaunsa)

. LaaunmmWLSo tuseuReolo dovusinaaa

- Joonynlaan (Oxalate) qurymuonosmno

« ADWUUSKUGD A159IKISVURUWURA L3U St80D
(@ouwalliauidn)




Q:lUVLLNS

Jaadudassasv Adleyayrciagan
d=NoUdNANYAILTOVIIKISLLKYALTOLINSY










2
T [ |

S Q.

uiau 1,100 asu/gas | 2 1@sw/gas

- -

aaqu
e UaUodou 500 ASU e {uuznsayoy

e UW3ALALYD 130 ASU e U1duns:=Qn

e Kon:n 150 asSy e YIQUWSIDDDUKUKUI 2 UU.
e KIVAN 250 sy aksSuaaudv

o UWJUWY 2  Goum e WSAGWILLQL

o UUan 1 dould: e {Uu:nSQBDY

e UIMau=ws1d 1% goulG: e KIA:N

3sm

1. Godauledauavnaasuannsau wald

ALUDD9U UDUIUDANWSTD

2 u
1 goun
80 AsU
A wa
1 {u
1 gould:

2. dvas:n:zlanivn:n % dou ldddu uazlddwsaunvavwa Hasuwsaunvan ldnzAnikdo

MUAdg8g20aU=WS1IDU
3. Usvsadreuivaruazuinmau:ws ldluu=asasasaiuvaviu

4. ya13sw laguruiuavgasiaavuudainaa aatdvadrgwsagwiuaw uuzasauazkin:i

uwsauavad

aadu
o WSATWLOLYOY 8 wa e SIAWANTGOY
e WSAUKYLKYEDQEU 3 wa o AS:gULDY
e WOWUINSQUAY 6 ASU * KOULAVYEOY
o a:lpSuos 15 ASU e (@D
e UIUNUDY 5 ASy e n:U

35sm

—

1. luanwsaBWILLOLURY WSATKYLLAYEDQAU AUlAdDDUa:ld8ad

5 ASU
20 AsU
50 ASU
A gouy

1 gouu

2. ldwouznsa a:lps viun staRAg aszligu wazkouuav avlyandua:ldegad awaiau ua:

wa:lan:=t avlvanautlullioldednu

inAlA

1. dengaau:zwsddaunAsudaulilidou JuWwansauuu

2. naauaidodaunauthuiditnuavimiiidotniunsautazAvlua=me






LWIWAIAVUITU Uhav
Uswiau 730 asu/gas 1 1 - 2 1dsw/aas

-

aaqu
o Avuul yua 5 ay/la 3 ad
e 0:lnSvoY 50 ASu
* KOULQVEIY 40 Asu
o as:fgulngvoy 20 ASU
o WNTWSLGOY 8 ASu
e luuznsavay 2 {u
o W3nTKYvoH 8 wa
e {uass:uku 10 ASU
o twsalmn 2 dould:
e thuzun 4 gould:
o (huan 3 gould:
o thmansig 1 dould:
35Mm
1. doinau thAvaviwwaan thiuwnld
2. lddhana thdan thu:und aulinau udsIviaiwsnin wingky
3. ldkouuavuos ns:lisusas WNGHSVUaY a:ladvasuazluuznsavos AantAdlAdNAU dasia

avuuAvALWILaSeUTS Tsgddeluass:ukd dalasw

inAalA

1. AL GIWAsULSY KIWASaUALIWaA:ADUAdINSDUUUAYMIALTDADEA D1
2. Usvsatlkoantusgoln wa tAumu WasudsznuAuldaAva:ldsanoulhsasianidnnu






gauudauv aiuu aausaavulws

Usuiau 950 asu/das |1 1 - 2 1dasw/gas

-

aadau
e Ua1dau (KuBugd 8 Bu) 1 @  aaudv
o W3ngwhuaw 20 asy e g20WAT 2 @gaq
e W3AdUQILAD 20 ASU o W3ATKYLALNDA 3 wa
* KOULQYD 20 ASU e luuznsanaa & {u
e as:ztnoulng 20 ASU e {(ulkszwinaa 8-10 u
e as:tigulneaov 30 ASwY e ubuvd 100  Asw
e Uthns:tisulngaav 35 ASU e ASI¥IYUD 100 ASU
e S1AKNE 5 ASU e udvyunaa 1 8y
e TOLUA 20 ASuU
o dimansieluwond 80 ASU
o dwzuWen 40 ASU
o thduaoy 10 ASU
o (U 40 ASU
e n 40 AsSy
o dJu 25 ASU
e uUvnoansou 10 ASU
e (n3d (drKSulan) A ASU
« dwJunaaq

3sm

1. doaszn:tidudirsunaalan

. mundanuar uddpanudvidnlisswaladaular thavnaasulargn wal3

3. Tvankauuav as:tAgulng as:ifisulngaav s1ARAT (Ra:l3aa wSAGWALAY WSAGWALKEY Lo1tiasan
WSADUQILLAY TV JUWDKEIUE)

4. dvas:n:ldiniu Wwatasaviluanaukau ldwsadwitav wiadwatkdov wsaduaILav Iv AFUKYIU
avWadalkwsngn

5 Uswsaﬁaaﬁwmansw thua thas:zifiguaav duzvwden Lﬁaauaaﬁnnswaﬁumo Ualw gnav

6. tnidiaUarfineala3suld S0avoiu s1addesaalknd wavkinidraind windkyukonaa luuznsanaa
uazfulkszwinaa Yalasw

N

inAlA

1. A1snaaUaikindavaislAnsauvuanyululdaniSnisnoadavasy Aa naansviklviAlliawaan
Raduuandvihduwndauthavnaadnasvyralaanuiuuaikiodunansaudundimsnaatdunaiuiu
2. Uanaatpdinouidsw TuadstndnvBidunaiuius=iikuavnaatkiioins:awideAddunansau






awvwawssdouia

Uswieu 520 asu/aas 11 - 2 1dasw/gas

Jaaau

o Goladu 280-300 ASu e (U 1-1%  ould:
e kuvia 20 ASU  (hduns:qnln 30 ASU
* KOULALEIY 40 Asu o (WuBgokuila 10 ASU
o WNGHSLUDY 10 ASU dmsuanudv

o Wndlnyvoy 5 ASu  luu=nasanaa 3 fu
e AukaUYDY 5 ASu e ©2Qa:S:lKU 1-2 890
o (Uu:ASQBDY 2 {u e WSAUWAKLNDA 5 wa
e {uass:unku 10 ASU Wauuy

* WSnaw 45-50 ASU o A, Milng1daY, WAAQRU, AzKaUE,

e W 2 dould: g9auQuULYA, WANQUALYY, 92QUNDA, WALLWD
o 012A) 1 Gould: (daFSWmMUANUIKUIEEN)

e thuzun 15 nAsu

3sm
1. Beokuvilalknsau wald

2. dvas:n:zsoulla Iaumuns qnavlusouaugn anldorowau

3. 1ddnA? wina1u winlu diuzund thuat luu:nsauas dukou WA WABWSY uasluass:uku 1ndaTALnAU
4. tdsuviWansou YaldswaAnuRaLuy aauavaleluuznsanaa wsanaauazluass:uku

wSaalu

JsSuiau 220 asu/das | 4 1dasw/aas

aadu

e WUSVUIOKULDU 10 ASU e WQWAT 1/2  Gouud
e KOULQYKUKEIU 80 ASu o K 1/8  doum
e as:igulng 25 ASUy e wsalngu1d 1/4  doumn
 U1duazdea 35 ASu o MUWQ 1/8  douwn
e 0:lnd 40 ASwY o Wonn 1/8  Gouwm
e WSALKLGOY 15 ASU ° DULLY 1/8  Gouwm
e wsaukouialdn 2 wa e anvunu 1/8  douwn
e N30 1/2 douwn e qonvunu 1/8  doum
e U:lLUOU 2% goum  djuwskdatihiula 35 sy
3sm

1. AYWSALLKLIUASDU KDL

2. Akouuav as:tigu a:lAs 1 wusdouia wakou
3. luanawsnAulndowaazldea Iaaauwaun\)huo luandoauaztdsq lCIUlﬂSO\)lnﬂn\)HUO
4. lUE)EDUNaUlU'lﬂUllED NOﬂUU'lUUWU KSDU'IUU[UO

tnAlA
1. ugnidoloAukiv KukivduldaBdediwsauwalkiuukividasanfvkua kKivilaldnuuznsau
iWiasaulwnawAauusvikgndio:ldanuauAIFUNEG
2. 312A> Adddouddudaldiui a:les luusnsasas avluddpudrAddugnnsaukaudauualkllunokeIu
[ad1A0NaUKDUWILAY






udasivardu AzwonsviASav

Uswiau 1,150 asu/gas | 2 - 3 1dsw/aas

Jaadu

Uaidu

o (WioUarnzwoKudu 900 Asu
e (N30 (1KSUKUA) 5 ASU
o F1dwkigdbvan 200 ASy
* WOYSA 5 ASU
e 1ndo (d1vSuubuan) 60 ASU
e (h 250 Asu
dmsunaa

e wUvnoansoau A 2000V
o tjudksunaa 800 ASU
tASovIAEY

o W3nTkyadu 15 wia
e a:lASuoE 2 au
o uzuMAULdN 1-2 an
e KauLQVKULAN 30 Asu
e TudoUuRKULAD 30 ASY
o W3ATKYLKLNDA 10 wa
e [luuznsanaa 5 {u

e WABdKSUOALLCAY

35m

1. &wualkaza1a ugdunds Uszureu 20 ui saduaziGad

2. Tuanns:IAigy wakeu Anduwauinda woysa 1dkbedtvan MRidAU W@uddntaswadrunau
Wen andduwautpdrlkldnaudal ldnsuzUany kuald 1 Au Ud1didu wasanaa

3. sulthfisanainlal thuatadrAauvudonaansau thavnaaluthiusau IWnawAsusdausuan
lkdovnsau Aaduwnls

4. 501d$W AAU LA3VIADY

tnAuA

1. &widouarnwoddeinds wadndouuaiSedmlidrsukindrednuasas:iisuadv lactic acid
bacteria Mikuailsalssd makuasuldnuad diAuvlddidu:iulduiu

2. MsivuYev lactic acid bacteria FUWUSAURKAT SuRMAdaUGs:gDaluMsKIASU
SuRomAduldszazartunmskiauiundl KUuAnwdoinadanuauziaznauvavasiiulardu






Uar1tiawsadvnsaunsviASav

Jsuiau 395 asu/aas | 1 - 2 1dasw/das

Jaadu

o (WoUantadoun: 1@ 200-250 Asu  (Whlunaasuynsau)
o (AWSALAYWOWSATY 80-90 Asy
o AvukvUu 10 ASU
o dTUWY 20 Asu
e (hUan 20 Asy
e drmau:wdn 80 ASwY
e {uu:nsauay 3 ASuU
aaudv

e luuznsanaa 2 {u
o W3ATKYLADNDA 5 ASuU

(]}

auwsaunvikgnrou [danueuzlluade

~J

duawnAnaalassu’d indduwauliiausgvwnie lsedrsluuznsasas snavwalkidu
. va1asw lsgrtindreluuznsanaa ua: wsadkylukonaa

5

1. Wi

2. Usvsadde thuar dimawuzwsd wathanaazareidnau walw tddvukvdu Wwalkidnau
3

4

tnAUA

1. UarGadlkejuuia 800 - 1,000 Asu 2:lkUSUNeuLlaRdnUarddidauazdusuaudrtutdiatosnin
miknaansauwlaa

2. 1agatusvsatkldnnauldiiioUaravindi a1vldn:karaavaubdslumsindudodasnutusosa
uruoldaviouazidiaindmikiiavarAvsuarenin






Mango Puff uivaan

Jswiau 1,600 asu/aas | 40 su/aas

Jaadu

wdvuan wdviu

e wUvandatunus=avA 22 alansu e wUvandatunus=avA 1.6  Alansu
e U1mMansig 100 asuy o UNUUWY 650 Asu
D GED) 10 ASU

e Unyula (uyiéu) 115 aas

o UNUUWY 350 ASU

3sm

-

1. mudvuan wavudvard tharansie 1nds Aulkdnau lddhouis Aseq indiyulaaviuude
udasutisuludado thurwuviludulkuuratniig Au 20 u

2. Mudvlu wavudvarduaziduwsiinau uduuvidudue Wuurawiie du 20 3u

3. ududvduuanlfuuu udsthurkeudvdululkoa Wrv1dUIvLGTalRkuIa AaUTRTA WATS
15 Ui (USureul §1k$uUld 4 gas)

[d Mango Puff uivnan

Jaadu

e udvinlwa 30 ASU e 50 Asu
* ndalu 1 ASU e WousUvKULAN 100 Asu
 Uhmansg 100 asuy e uudulQ 40 ASU
e (Uou:uovlu 250 asuy * UY 10 Asu
3sm

1. wawdruwaw uududa dr udv WRidraundrdvlwndusuan

2. ldduwauvaviimauazinda aza1ed3vlddw:=uovlu

3. duwaudususaudrIvididov:uovku

4. ppudruwaudodudutlsulbsuzudvandusasnasy Walkidusvigiiuld

ATISKD

1. thulvAwnT3e0nUn IUIuna\)uU\)smUusUamaauwumuwwads uieu Uoudiadarelkga 610
Agvudvsamue1ddansvudrfoutdunaunau

2. [adaulvudazAsuaantludavddutnie Au Kuaituktidaav uasradvidultnWunau

3. anlaldus:zuau 1 dould: Basvaawudrwuadvidnmiau @udvukvidiiuainidatos) nasuudv
{kGaadn WdUdkwWUlo vaumuuaulksau

4. naaludhiulwaauduns:Nosdav dndu walkazlGadiu

inAalA

1. pouldlRAaudnvukv:gI8lRo1IgAISIAUSAVIUIULAdSanaLdudu
2. Danaa puff tlhnaalwdausuulvannsausvisvlwiiawuadudvlkgareuisuds:mu






U2adgulKkauKu1daQ

Usuieu 400 asu/das | 2 1d@sw/das

Jaadu

o wUvyDIKUYD 35 ASuU

e wUvlu 5 ASu

o UuLOvLvan 45 ASU

e WAnoav 45 ASU

o (hAuluLOg 20 Asu

e 40 asw

e KoA:N 100 Asu

o (huzwdd 100 Asu

e dhmansie 40 AsU

o (hmawuzwdn 25 Asu

o (iouzwdsou 50 ASu

e 1ndodu 1A gouy

e (Uln® 1 u

35m

1. wavudvdndwdeduazutouu Asee @udhavlvuda

2. wivdruwau do 1. 1Wu 3 dau thudazdruluwauau Uudvua Wanavua ua:ztihlutag
3. usadruwavudazdrusutiou li@als Svdulluannau vurads:ureu 3/4 wudwas
4. dotihtAidaaudrthulvAduavdu aidautvanszassdniuriudiduwnl’

5. wawna:i tw=wdd dioransieg tiarav=wdd wazindaluavlukiio dolwldlutaes wereiu

auadlkn:AuanUuldudau ldilou=wéidaau solkidoadnasy Ualwdanlasw

inAlUA

1.

udaudvdnawdedragiotos 10 - 15 Ui zEdalRLdLTdIKTEIQaTUUNLIATU WagnD:UuIKTEITNIT

2. anuvauzyuudulnaznnaa=davivuaniu duwiaulvAaukivazi KSaduluuinauuiuildn=n s=¥lgaa

paha:Anlaulw MiKuAAlULOAUU QuISUUS=NU






EEC Sunset

USuiau 240 Daaaas/gas | 1 1dasw/gas

Jaadu

e Ka1909(d 45  (Jaaaas e (UYL 30 gaaaas
e ailn (a:1@vins) 15  Daaaas e tlny 15 gaaaas
e U:lovdnavuIvAAIFA 50 ASU o UFouwald 15 Jaaaas
e UDVUKIBUATA 50 ASu e UlU:UD 20 Daaaas
yavanuav

e UzOVRULN

e Thidsu

e {uluad
3sm

. ldwiauzuovavisAlnas ualkazdaa

. [ddouwaunnagivnikdoavisAlnas

1

2

3. W uaztnavuAdGI8n1SNSIv

4. aauavArguzudvKULAT Fould »vuuuiaudd uazlutudd>vuuln
n

1. Ghuzdoverads:auadiurduliiiiaugrmasisaaulsudadruthuziovaudiuzurdlksasa
WSEIKIULKUIEW

2. yv1lngwarduagiduuruiaulundsdu 7-12 uif wdrdanlusioan arsdukdausdiusiludiuiu
unuduavurluthsimikdsatilaunia

utgaunall (druSuniwuiAsSavan)

Jaadu
e dUan 2 aas e Juussa 200 AsSu
o hmansg 2 alansu e UVAQ 200 nSU
o lthuazidou:wsn 2 an e UzUVEN 200 ASw
o alo 200 AU e N30 K32 QDALAED 2 gouy
e V1= 200 AU e w3alnhadu 2 goum
e 3Ud 200 AsSy o WS1KDULRKY KED 50 ASwY
(SOKDULLKY

-4 o

3sm

1. twwaliinvkuaavduludiwar Wunai 1 8§>Tuw

2. ldihmansig 1ndo Kkéo aantnda wialnadu uazlUsI:koU LAY KED 1SIKDULLKY LAEICD3A
1 3 Tuv

3. asavtawzindou walilki§u dksurhndovdu






Infinity Bangpakong

JSuiau 165 Daaaas/gas | 1 1asw/aas

Jaadu

e ld1dsdda 1/2 an
e UNUzUIVL 90 gaaaas
e UWNuUNu 10 gaaaas
e UlGouwall 25 gaaaas
e UlU:zud 20 gaaaas
yavaauav

e UtDVRKULLWU

o lhidau

e (UlOY

3sm

1. yawdotardsaaviuuAdnlgiasw

2. In@uwauaviuuAd uazAulkdnau

3. tddhudvkanaidn

4. aaudvdeiiouzUivkuurudsuld wanudvlundrdrsluiae

tnAUuA

1. dhAuiAuludisu Kutedv tnsurdulssu
2. msultuzu1dlkAdvAdUU1) dvAaukullusuuaztudsyigaausursutiuuduzuaviutiuzuld
mikuu=unluisavuy



AwaaNIEVNSvassAdIuniTUyYn
d=Nausav18davays
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_,cf:\\\f\\\\
- \\\\\\\\
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Kyasaulada

Usuieu 500 asu/gas 1 1 - 2 1dsw/aas

Jaadu

(S]]
oL

ST gs LY =

8.

U9 (Kynsaulad)

Wisanudunky
aana1nao (1)
th&ksuduky
Wow:[3
wWousvsa
(Kaw1d

m
ﬁDl]T Waulnao WDlOOOU']HUEI\)C’IU ulu 10 uln

Alansu
gould:
aas
ASU
ASU
ASy

1Mansy

T1Juv
1

Car Cor Cor Cov

ban fé
1nao (2)

gakymAkdadu thavtiduda Wonarudou sndudulRLAD

ldindnukaukdadouduusnauKkuvkylANINLTU
. UWoUsvsa wowsla tkdrw1d dimansig uiduva waztin waulAnau udastivinmavuutldakyling

1]
(EwSuwauLAZovKIIA)
14U

100
50

thdhduaneyinavaiaudndvdiukivavll wakylaslhkioudagliudiduansy uiu 4 - 5 531uo

onduguthlRLAY

thkyKadrawasd lawr:usautle uddthindaddrun 2 MusHUKILIA [WauRgw
avAalgea Wuwai 50 - 60 uii

. thkyaanwatdndiu uslkiiuatn uazidnaudnasv Muuud 2 AsL Tuarund 145 - 150 avAmvalfua

U 145 - 150

WWua1 20 - 30 uIf KSPPUKUVKYLAY Asauuaztliakyan s1AtutKyaanUIYAINEDUAzUSIDEU
soglkdoon gnavwnl3lALdu
KudaIdSWEuwa AAudidu

Jaadu

funs:zqnlad

unmansigluwend

un
vodu=lialnmA

BOAWSAASSIYN

wsadu
1nao

3sm

wauduwaudidunokua dvlwauldaauazviaavidnlas ldluuznsauazdnnAdr walkidu
l@aswaaukyasaulad

tnalA

1.

@onkyanududrunavnuulikuriniadnadremikkynsauliidsuaisuds:nu

20
500
200

NN RN

u

ASU
ASy
goul@:
vould:
goul@:
goum

P Cor Cor ciL cil

c
=}
O
D>
O

{uu:nsQvaY

60
60

ASu
Asy
gould:
gould:
gould:
u

2. §10KynsaudavlAuulaKUvKYLALAUAd I duAautsvIw ka3t lunaatwalkkuvasau
kinldukokuva:liasauuazinduikded






tua:aauavuarlavau

Usuiau 1,650 asu/gas | 2 - 3 1d@sw/das

Jaaau

o twsnunvln 120 ASU e g2aU:W31Id9U 100 ASU
o houviy 2 gould: e A:a1dou 150 ASuU
 (hduns:qn 750-800 ASU e Uaalu 1 gould:
o 1ndd 1 ASu e §10A) 5 AsSu
o (huan 30 ASU e w3nlngaou 15 ASU
e WoUsvsa 12 doul@: e« wSadwhuav 1 wia
e [AUudu 450-500 ASU e W3ALKADL 2 wa
e luu=nsa 4 {u e lunzwsiuav 30 ASU
e AS:YIYLIY 50 ASU

35m

1. doas:n: lddiu thwsaunvavwalkwareu ldlAaviadauwsauaw tdluusasa l@uiduns:qn azaie
wsaunv satdaauazlngn
2. Ususadns wousvsa thdan t1nda mudde a:a1dau ua:eaau:wsd iAersuladu Uszuau 10 - 15 Ui
ldua1du wialngsau as:e luu:nsadn avwalAlinau mathukoiullawisaGudiduns:galad
. ldd12A2 wandwuav 1kdav uatunzwsiavlu WalkinAudnaso Jalw snav

. aaldnmyuzudrvalasw

AW

uiIwsauav

-

aaqu

o wsnagWhuavukv (ILugdn) 25 Asu e as:tigulng 50 ASu
o w3ndkyuukveoaau (lWugd) 25 Asu o KoULQY 50 AsSu
e AOUASQ 20 Asu o wsalngyula 5 ASU
e a:lns 50 asu e 1N3d 15 ASU
e U 25 Aasu e n:U 30 ASU
35m

luanw3SABWILLOYLAY WSATKULLKYEDOAU tndd Wou:Asa Lazwsalngydwiaduukan awadde
a:lAs 11 Aszlfigy kouwav owdau WatnSavuavazdgallullsatdednu ldn=U luanlAwiAud

inAaluA

1. 1@anildlunzwsitnulaglawrslunzsiwsindaaana:tknaukouaundndinwsitulkey
2. szgzalumsusvous:nauIKIsUaLIATIU (Ldn AlKkey doU WaU DAIULANCIVAU WUSOKDUAAWY
doinausvlktiagnyuignarlunisusvus:=nauaikisliiniAu






naauuAas:IuduUNns

Usuieu 400 asu/gas 1 1 - 2 1asw/gas

Jaadu
. lﬁaane’)unsgo

e Uwsauavad

e Tuln 1 wav

e Tuvd Wla

e Ua1dunstAugiodu
o uwmaUu

o (hUan

300

75
50

1
20
10

4-6

luuznsavos 4
mw k3o AdIHNE1IYDY 40
tun:wsINaQ 10
un 1/4
QED] 1/2
digudrksunaa

DmuaUamwauuaaaumuaa (mﬂmouaaummaanua)

WauwAalkLldAu Judunauuuu vuia 40 — 60 ASU thlunaaauan andu

b
UuIWSAUALAD
Jaadu
* WsA 8:W1110\)uh\)un waaaon 4
e WSATKYLKY 20
e WOUASQ 5
e 0:[nSuoY 20
o U169Y 10
e as:fgulng 15
35m
1. wsnTRhuavUALUAzWSATKY LRV UG

s
1. waumwsnuﬂ\) U ua: msa\)US\)saImmﬂu IaluaUma\)wau
2.
3.

daLasw
KOULLOVEDE 20
S1IANANT 5
wsalngudwia 12
RER) 3
n=U 10

2. TU&ﬂWSﬂUV\hllO\) WSﬂUHUllH\) Aulnda wsalnsvuialka:daa
3. muaxgu1 a:zlps Wou: nsa s1aRng as:tisulneg Keuuavsas luanlka:dea ldn:UluandnAso

{ALAud

Cor *
-
3
-
[a)]
)
wn
-
()
c
-
(]

3sM
1.

150

220

50
15

ASU
gouwy
ASU
ASU
ASU
{u

lnéa\)mmq

e LLODADIKULOU 30
* KOULAVUDY 10
o wSAZWLAVAULSU 10
e a23avAdlu 1

Zauwmanswm) BED] mauawv U1 Ulkdow Zumaaoiunua avlwnawAsudau

2. maalhmmanswua 1NADAtANYKUQ anueu: UO\)U']O']D'IC]UU[UUSJ']\)U Qu
3. anvuazlutagaon Wﬂlhmmmowulalnsa\)awmo bEﬂKSUlHSWE}ﬂUﬂOOUU

tnAUuA

1. idoniliouardunsaas: rMiknoauuln>UIKTgIUULGLANDT
2. Iumsnaonaouuivammumuumua\) 150 - 160 avAsaloa Aae noad:mMiknaadulud

lla-.UFDTUlHUEDUIUCI

lu
ASU
ASU
028
gouy

ASU
ASy
ASU
gould:






KokunUv3vu:wi1Id9u

Usuieu 465 asu/das | 2 - 3 1dasw/aas

Jaadu

o (IWSALALAD 60 AsSu
e Kon:Nn 80 ASU
e Tuln 1 wav
o haUaAKuGuUWaM 80 asu
o oAvUBTIY 60 ASU
o aUakidnUo 60 asu
o Utwzwd1ddou 40 ASuU
o (hUan 4 Asw
e drmalu 6 ASU
e luuznsavoy 2 {u
e W3n3Whuavsosidu 20 ASU
e [ulkszwn 40 AU
e KOA:AUUY) 45 ASU
e funevdnndw 5 U 8 n1o
e [0naa 8 du

3sm

1. waudwsaunav 1 Kon:Adados AUWDLTNAU

2. lddruwauiiisdnsadukon:i auuiu 30 Ui Kéo AUddUWaUTU Usvsa Tseluuznsasagidnlio

3. thauwauuikeluaav ndakome thlulviwsdau Ko audrelw 150 avAsaldua uiu 18 - 20 Ui
KSodUIN

4. ya1asw s10KA:A LAvIULASOBDY WENEWALLALEDYLAU IdSWUUz3aU

inAlA
1. aghldilakokunuinunua:lgiwaaulunmsiv iWalAiliakokunannd
2. nzRdod:=ygdemikliokokunkouUulsayidnaunaaud






grv1dKavayulwsuviudav

Usuieu 480 asu/das |1 1 - 2 1d@sw/gas

Jaadu

e 12dd8KLIN 180 ASU
e Avun:wWdannikav adxngn 40 ASu
e Uawksinadngn 50 AU
e oUaAnoa 50 asw
o WSATKYAOU 20 ASU
e as:ztioulng 30 AsSu
e 1ndadu 2 gouy
o (uzund 3 gould:
e [udu 1 wWav
e SIAWNG 5 ASU
e drmalu 12 ASy
e 0:lpSvoy 30 ASuU
e {luu:nsauay 2 {u
* KOULQLEDY 25 Asy

e WAGAKSUOALLGY
3sMm

Tuansmwﬂv Asslngu wsmmu lazlthasduazldea
swsaoaﬂu1u u1 hiva uasthmadu

)

.U
. ththéh % dau nrdAudL Uaikin Uainaa tadtktinau anduwn
. hdnacakvaauitna awdreayulwssoe iladaininaravway daLasw

InAlA

1. msvagnSavayulwsilnvaslkidnuv dosaanduuy Wia iIlouvavayulwsuaztWunaukowu
2. Kodnaauiaviunartnaanaud:liua:lkRdduNanwad



T?R}_A.‘, 3

.\
\
\

“\
.

. o g gl o




N:1ansaUNSLLIASAY AsULSavayulws

Usuiau 320 asu/dgas |1 1 - 2 1dasw/gas

Jaadu

o Avukvila KEaALIFBUNDA 60 ASuU
e UalkidAukvualdu 30 ASu
e Uadadartiognaansau 40 Asu
e KOULQVLIDED 20 AsuU
e AS:lNgUIIYD 20 Asu
e a:lASnaansou 15 ASu
e drmalu 60 AsuU
o (hUan 10 asw
o (huzuiuen 20 Asu
e w3adu 1 goum

e UNudKSunoQ

dkSunantwsn

o dwsausauargv 3 Fould:
e {uuznsanaaq 8 {u
e WSAUKLNDQ 6 wa
e WausUdvKUWIUCGNDQ 50 ASu

3sm

2
10

1. waudihonatu thdaa thuznuen wsalu aulkidnaudviwaau wadu lddwsausalaigv
2. ha@uwauiaSavnoacive aviadr walkldu datasw

tnAUuA
1. yavn:laudazsdaldglwlunsnaafuancvdau vavdukunldlwaaiv vavduuvtdlwusy naalkuula
J1nsaudnaudnduwn
2. mstAgathuaansutiitA3avn:lananavaanikliseaianuauzikliodrdu iisnaaauavkealudi Fud
Aauyuq Woaaausuraunuduluthsaan:mikinavnaansauuiu






Kaluvsa v1duuln

Uswieau 2,380 asu/aas | 10 - 12 1dasw/gas

au

DIKGYIIKU

TWUWY

e yuln

e KuvIn

o UovlddaalwnarzidoRu
e AS:INYUIUKEIU

e a:lAsyu

ja

cr WD

Cor

auasal
e AszUdATIDKaWUAzAATUQ

500 Asu
50 ASy
100 Asu
100 ASy
500 Asu
40 Asu
1 au
10 As:uan

(g kb dwazana ugtrogwdas 3 $HIUL
avas=n:Iwaawldiuu uula suvla lulae Bedrlkidusan audreNans:IRgU S1ANATE LazTv

gouAkuLdU
{ulag

BED)
wsalnadu
$9701
wWousvsd
thduns:qn

L01U Uas au

40

iZ
20

1.2-1.5

ASy
{u
goun
douy
Asy
gould:
aqas

throu ldlnavwa madulddnikielravwalAtdiAu UsvsadraginSovusonvkua @uihduns:=qn

WadUlEULIQ

3. andnouulaniald nsenavas:uanliln Uognns:zuan tludviwaudingn

Azt : IWoaas:g=alluaisgnuavdid awisaiinssuannasandidasguldludunau wasn
[UUvIwdalhankau Kialvddlkannau ussaavaszuanuddihluUviwlAwarkaunaudalasw

o
UTDU
jaaau

e SIANNG

e As:lngudulon

e TUUA

J w§ﬂﬁhg

e WSADUQTED

e WSADUQILQY

3sm

25 ASU
55 ASU
35 ASU
30 ASU
10 ASU
10 ASU

thabuwaunnagwludukeug lhwatdnu

tnAUuA

o

924U
Wé@dedda
9701

@A gy

101ans19

Cor Cor CL

1. 1@andndnavlwalAldndduwaravdluuazkSauRouiviaulu
2. dasrd@duvevdiuazinauudamuanuimiktvavinkiudnundoinalunisusous:nouaikis

15
65
50

120
90






vuuaiulw aaua

Jswaau 1,200 asu/aas | 30 su/aas

Jaaau

douwavdiyuu dounanldvun

e oI 140 AU e wUVTMDIKTYOUD 150 ASU

e A:n 1,000 ASU e wUVUDKTUEIMN 30 ASu

e (ndd 10 ASU e uzwSAURAYQ 240 ASU

e dimansie 30 AsSy « Ud1malaua 130 ASwY

 UthAululagdue 30 Asy e Uzwéiddou 120 ASy

« (hAuQandaydeydue 30 ASU o A:fl 120 Asu
I GED) 6 Asy

douuUs:naudu q

e lulngPgURIMYBYD 40 A (1 uwulkeg /1 unuidn)
e [0naa 40 AU

e {uu=w$1dKSalUODYNIVEDT 40 &u

35m

1.

muuulagwauudvdnom n:h Raztos Ade q AUdUAa18dIAU Avlwndusudruwauan Usosa
doldimauazinde

andduwau do 1. 99a 2 tu 3 lddAululasavadusugnkou dnduwn Taktuuudided
wuvdruwauda 1/3 avas:zn:lddiAuaandeydu ndudsutdrAud anduwnldkdn vuudih
mdulalasans:dn (uzwdnhAufnyanuthonaluuazinds) Wosuns:anukowaduld Juibuan
naue vula 1 6u.

. wauudvdnnwn wdvdnwkdordalAdnnuudiudadrguivzwsinoaudavaun=nna:ztiog sudduwau

WeuyuluGaio
thdyuwau do9 5. Julludsuuuia 1 su. uduazRuld

. Gnduwaurltivuuaviuaav 1 dould: 2 vlddndo 6. uazdndourldinuda 1 dould: Koddu

Aatdgoduaznaadrsliinaa

] <

. thyuuTdtvuiu 10 - 20 uni Walkddouwaugn 1Endd walkidu Yalasw

tnAUuA

1.

tnAdGAnIsAdUI=NdUdIUWaUUUUlunAnvGeIAulundunduliduImMikudvAudd

2. 1danlduzwdnyavdweAun:ilddin:Avdualiinauku






EEC Sunkissed

USuiau 235 saaaas/aas | 1 d@sw/gas

-

aaqu
e KAGULWDSTY 45 Jaaaas
e KaOYKOU 15 Jaaaas
e duussaASsivgndu 100 ASU
e luuznsa 4 {u
o (uzwdn 30 Jgaaaas
o (hduussa 15 Jaaaas
o Undouwall) 15 Jaaaas
o (uzund 15 Jaaaas
yavanudv
e Juussakutdningy
e [0idgu
e {uu:nsa
3sm

1. Gdaduussaduavisatnas ualka:zldea

2. dnluuznsaavisnlnds

3. INnduwauNndEIavIBALADS

4. Wy 1aznavuAdIAIIAISASIL

5. tddudokanaidn

6. anaudvdrgduussakutdrikey Fould 2ouAuAd
7. [@guddrgluu:nsa

tnAalA

1. JuUssaASsivitdanduussalliakUvKSalliauAdiAIIUAIKIIUMIULIDNANUAIUaVFUUSQASSIYT
2. 1danluusnsadiiudaalisaundauniAulua=mikinaukauniiluuznsadauksaluuznsaus






Bang Nang Chon

USuiau 130 aaaas/das | 1 dsw/gas

Jaadu

e U(hduussa 45 gaaaas
e duzUdv 30 gaaaas
e ulny 15 Jaaaas
o (doudnokouu:a 10 Jaaaas
o Gudouauulws 15 Jaaaas
o (uzund 15 Jaaaas
yavanudv

e Juussakutdda

e DUWY

e aanlbhunn

35Mm
1. tndounaunnagvaviuuAdnigiasw uazaulidnnu
2. ldlhudvkaaalan
3. anudvalredudzsakuldidn laguuliaudd @eudirgoulse uaspalwndargaulse IRIAIUIILAIY

aanlionn

tnAUuA
1. dwsUovuazihduussa danlfdulssaaauazusovaakuduidnduiioan a:lknaukaundndii
AruASzUIUMISWEADIATSLVIU
2. (uzunKkuluduudrduitdmetuluidu 15 Ui alkaaukauidndiuzudiAunvBildubaiuiu



LUoVIaURSauIf Ka1nKa1gIWUSSSH
dlonanuyaidasivassAllions:eov










nadwilaviu KUDAS:=ND39139V

Uswiau 1,320 asu/das | 2 - 3 1d@sw/gas

Jaadu

e Tatiu vuna 1 d/alansu 350 ASU
e as:ziguing 50 ASY
e WSADUOILAY 25 ASU
* WSALKADL 25 ASU
e N 20 ASU
e :lns 20 ASY
e KOULQD 50 ASU
o W3nlkyadu 25 ASU
o n:U 1 gould:
e 1ndd 1/2 dauwu
o KUons:fadauKkuUBUUID 45 AsSu
e {unzlwsILQD 15 ASU
o {ulkszwn 15 ASY
e gaaUzWSD 250 ASY
* AS:YNY 15 ASU
e wsalngyduwiayu 2 doumn
* UDAKDYUIVSY 50 ASU
o (an 25 ASU
e yoalsvsa 2 goum
e (hmansg 2 doumn
e wWousvsala 1 Gouw
o (hduns:n 550 ASuU
o (houwy 3 dould:

35m

1. Tuaawsaduoiwav wsalkdav a:zlas ¥1 Keuav w§ﬂﬁhqa3u As:iNgu AU L1nao WaKeU
2. dvas:n: tddiu waldhudaulddrunaunlvanl3avialkkou

3. 1A avialkaniduirduns:qn mudlrgrkuans:io WalkLdAu

4. Usvsadie soakosu1vsu thma thual saausvsa wousvsald Walkidnau trerdnas lAwaanuiu

{alunzwws walkLonAu dalw
5. daldsw anucvdry Kuans=NouauLdu
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