
¡«b??G�«Ë —uDHK?� …c¹c�Ë W¹c??G?	 W??HK?²?
??	  U??H?�Ë »U??²J�« s?	 r�?I?�« «c¼ w�

jLM�« W?F¹d?ÝË W?³?šU?� Î…U?O?Š gO?F¹ U?MLEF?	 ÒÊ√ U0 ÆW?H?O?H?)«  U?³?łuK�Ë ¡U?A?F�«Ë

ÒÊS?� ¨p�c� ÆrJ
ÐUD	 w� …b?ÒIF?	  U?³łË d?O?C% wF?�«u�« d?Ož s	 tÒ½√ „—œ√ wM½S?�

Ác¼ V²??
 ÆÎö¹uÞ ÎU?²??�Ë U¼d?O?C??% ‚d?G?²??�¹ ôË …c¹c�Ë d?O??C?×?²�« W?KN?Ý UMðU??H?�Ë

ÊuJð Ê√ …—Ëd{ vKŽ b
R¹ Íc�«Ë t?�dŽ√ ŒUÒ³Þ qC�√ Ád³²?Ž√ Íc�«® włË“  UH�u�«

¨WŽUÝ n?B½ s	 q�√  UH�u�« rEF	 d?OC% ‚dG?²�¹ Æ©dOC?×²�« WF¹dÝ W?H�u�«

‰ËUM?ð l³D�U?Ð rJF???ÝuÐ ÆozU???�œ fL???š s	 q�√ w?� U??N???C???FÐ d???O??C???% sJL?*« s	Ë

¨p�c� Æ—U?NM�« s	 Èdš√  U?�Ë√ w� ¡UA?F�« Ë√ ¡«bG�« Ë√ —uDHK?� WBB?<«  U³?łu�«

rJF?Ýu?³?� ¨¡«b?G?�« W?³?łË w� Êu?LK��« Ë√ ¡U?A?F�« W?³?łË w� i?O?³�« ‰ËUMð -œ—√ ÊS?�

Æp�cÐ ÂUOI�«

Î«¡eł W?O×?B�« WL?FÞ_« ‰ËUMð qFł vKŽ r
b?ŽU�ð w²�«  «œU?ý—ù« iFÐ „UM¼

jLM�« ŸU??³ðUÐ —«d??L?²??Ýô« w� Êu??³?žd??²?Ý r?JÒ½√ rJ� b??
ƒ√ ÆrJðU?O??Š w� œu??łu�« rz«œ

Æwł—U?)« r
d?NE	 sÒ�?% b?FÐË ◊U?AM�«Ë W¹u?O?(UÐ r
—u?F?ý √b?³¹ Ê√ b?FÐ w×?B�«

ÿU?H??(«Ë q¹uD�« Èb*« vK?Ž wz«c?G�« ÂUE?M�« ŸU?³ð« s	 rJ?MÒJ9 W?O�U??²�«  U?Š«d??²?�ô«

Æwł—U)« ‰UL'«Ë WO×B�« W	ö��« vKŽ

5ðËd?³�«  U?G?Ò³?B?	Ë —e³�«Ë  «d?�J?*U
 V²?J*« v�≈ W?HO?H?š  U?³?łË rJF?	 «uKL?Š« <

ÆdOC×²�« l¹dÝ ¡U�(«Ë —UC)«Ë WFÒDI*« t
«uH�«Ë

w� …b??Š«Ë …Òd??	 U?N?z«d?ý v?�≈ Êu?łU??²??% w²�« ÷«d??ž_UÐË W??L??FÞ_UÐ W??×zô «u½ÒËœ <

ÆWł“UD�«Ë WO×B�«  ôu
Q*UÐ ÎU¾OK	 ÎôeM	 sLC¹ p�– ÒÊ≈ ÆŸu³Ý_«

�UH�u�«

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

rFDÐ 6K�« Ë√ ZÒK¦*«  u?²�« q¦?	 Wz—UD�«  U?�Ëú� …uK(« WL?FÞ_« iF?³Ð «uEH²?Š« <

W?³?ždÐ ÊËd?F?Að U?	bMŽ  ôu?
Q*« Ác¼ ‰ËUMð rJF?ÝuÐ Æw³?A?F�« ÍU?A�« Ë√ t?
«u?H�«

Æ U¹uK(« ‰ËUMð w� W×ÒK	

©ÎU?B??ÒL?×?	 ÊU?
 Ê≈ c?¹c� u¼Ë® “uK�«Ë lÒDI*« “u??'« q¦?	 W¹c??G*« W?L?FÞ_« «Ëd??²?ý« <

W?LFÞ_« Ác¼ ŸU?³ð  UDK��« vKŽ tÒý— r?JMJ1 Íc�« U¹uB�« —eÐË U¹u?B�« »u³?ŠË

UNÐ ’U)« r�I�« w� Æ”U?O
√ Ë√ o¹œUM� w� …QÒ³F	 ÊuJð ô U	 Î«dO?¦
Ë dłU²*« w�

p�– ¨¡«œu?�?�« WDM(« q¦??	 WK	UJ�« »u?³??(« W½ËdJF?	 Ë√ W?K	UJ�« »u?³??(« 5×Þ

ÆÍuCF�« ¡U�(« ‚u×�	 v�≈ W�U{ùUÐ

w� U¼uEH?Š«Ë dO?GB�« —e?'«Ë jO?³½dI�«Ë w�u?
d³?�«Ë f�dJ�U
 —U?C)« «u?FD�« <

ÆWHOHš W³łË w� W³žd�UÐ r
—uFý bMŽ  «ËdC)« Ác¼ «u�ËUMð Æœ«d³�«

Æ UH�u�« rFÞ s	 5�×²� WKOÝË qC�√ UNÒ½≈ Æ «—UN³�« Â«b
²Ý« s	 «u�U
ð ô <

 ∫w�U²�« v�≈  UH²�ô« ułd½

ÊËdC% Íc�« œb?FK� ÎUI�Ë  U¹u²;« WO?L
 dOOGð rJOKŽ Æ5B
?A� w¼  UH�u�« <

Æt� ÂUFD�«

W¹—«d?(«  «d?F?��« Í√® b?Š«u�« œdH?�« WB?( w¼ W?H?�Ë qJ� W?Oz«c?G�«  U?	uKF*« <

Æ©h
ý ÒqJ� 5ðËd³�«Ë  U¹uAM�«Ë Êu¼b�« W³�½Ë

»u³?(« vKŽ UNz«u²Š« V³?�Ð W�L?)« dOND²�« ÂU¹_ W?³ÝUM	 dOž  U?H�u�« iFÐ <

ŸöÞö� Y�U¦�« qBH�« s	 dOš_« r�I�« v�≈ Ÿułd�« ¡Ułd�« ÆVOK(«  UI²A	 Ë√

Ær�'« dONDð WOKLŽ ¡UMŁ√ U¼dOC% rJFÝuÐ w²�«  UH�u�« iFÐ vKŽ

ÆdOND²�« WOKLŽ ¡UMŁ√ UN�ËUMðË U¼dOC% rJFÝuÐ WH�Ë = ©☺® <

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

—uDH�«

©☺® qÒJA*«  u²�« ‚uH��

ozU�œ 5 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

ÆZÒK¦*«Ë qÒJA*«  u²�« s	 »u
 1Ø2

ÆW−ÒK¦	Ë …dOG� …“u	 1Ø2

ÆU¹uB�« VOKŠ s	 »u
 1Ø4

ÆÃ“UD�« ‰UIðd³�« dOBŽ s	 »u
 3Ø4

Æ5ðËd³�« ‚u×�	 s	 ÊU²IFK	

ÆÊU²J�« —eÐ X¹“ s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

ÆWO½UŁ 90 …b* WO�UŽ ÌWŽdÝ vKŽ U¼uIHš«Ë  U¹u²;« «ułe	«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

Æ250 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 20 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 28 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 6 ∫Êu¼b�«

 u?²�« ÒÊ√ v�≈ W¹cG?²K� W?O
d?O	_« W?LEM*« w� Êu?¦ŠU?³�« q�uð ∫…b?OH?�  U�uKF?�

t?
«u?H�« s	 d??š¬ ÎU?Žu½ 5FÐ—QÐ ÎW½—U?I??	 …b?�?
ú� …œU?C*«  ôu?
Q*« d?¦??
√ w³MF�«

w³K��« dOŁQ²�« s	 Òb(« vKŽ …b�
ú� …œUC*« œ«u*« bŽU�ð ÆWł“UD�« —UC)«Ë

ÆÈdš_« Wšu
OA�« ÷«d	√Ë ÊUÞd��« v�≈ W¹œR*«Ë U¹ö)UÐ …dC*« œ«uLK�

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

“u*«Ë …uNI�« ‚uH��

ozU�œ 5 s	 q�√ ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

W−ÒK¦	 …“u	

U¹uB�« VOKŠ Ë√ rÝb�« w�Uš VOK(« s	 »u
 1Ø2

©…uNI�« rFDÐ® rÝb�« w�Uš 6K�« s	 ÎU	«dž 120

W�dI�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4

5ðËd³�« ‚u×�	 s	 ÊU²IFK	

ÊU²J�« —eÐ X¹“ s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

WO½UŁ 90 …b* WO�UŽ WŽdÝ vKŽ U¼uIHš«Ë  U¹u²;« «ułe	«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

285 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 25 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 27 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 6 ∫Êu¼b�«

w� Î…d??	 q?�_« vKŽ q	U???
 qJAÐ U¼u?K�??ž«Ë Ãe*« W?�¬ «uÒJ� ∫…b??O???H??�  U??�uK?F??�

ÆU¹dO²J³�« ÊÒuJð WO½UJ	≈ ÊËœ p�– ‰u×¹ ÆŸu³Ý_«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

5ðËd³�UÐ wMG�« UOKO½UH�« ‚uH��

ozU�œ 5 s	 q�√ ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

U¹uB�« VOKŠ s	 »u


U¹uB�« 6� s	 ÎU	«dž 120

W−ÒK¦	Ë …dOG� …“u	

UOKO½UH�« W�öš s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

©6K�« qB	 s	 hK
²�*«® UOKO½UH�« WNJMÐ 5ðËd³�« ‚u×�	 s	 ÊU²IFK	

ÊU²J�« —eÐ X¹“ s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

W³žd�« V�×Ð W�d�

∫dOC×²�« WI¹dÞ

WO½UŁ 90 …b* WO�UŽ WŽdÝ vKŽ U¼uIHš«Ë  U¹u²;« «ułe	«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

300 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 13 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 27 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 9 ∫Êu¼b�«

s* VÝUM?	 ôu?
u??A�« Ë√ U?OK?O½U?H�« rF?DÐ 5ðËd?³?�« ‚u?×??�?	 ∫…b?O??H?�  U?�u?KF?�

ÒÊ√ «Ëd?
cð ÆÂb�« w� dJ�?�« Ë√ 5�u?�½_« Èu?²?�	 l?�d¹ ô u¼Ë  U¹uK(« Êu?Ò³?×¹

rJFÝuÐ ÆœU?Nłù« v�≈ ÍœR¹Ë r�?'« w� Êu¼b�« b¹e¹ 5�u�½ú� ◊d?H*« “«d�ù«

ÆUNÐ `BM½ w²�« 5ðËd³�« ‚u×�	 Ÿ«u½√ W�dF*  U−²M*« r�� vKŽ ŸöÞô«

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

W¹bAI�« WM³'«Ë sÒšb*« ÊuLK��« l� WK�UJ�« »u³(« e³š

ozU�œ  ∫dOC×²�« …b�

bŠ«Ë h
A� WH�u�« Ác¼ ∫WEŠö�

∫ U¹u²;«

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 ÊU²×¹dý

rÝb�« WKOK� W¹bAI�« WM³'« s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

sÒšb*« ÊuLK��« s	 ÎU	«dž 90

—UO)«Ë rÞULD�« s	 lD�

d³J�« s	 …dO³
 WIFK	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

Æd³J�«Ë —UO)«Ë rÞULD�«Ë ÊuLK��« «uHO{√ Æe³)« vKŽ WM³'« «ËÒb	

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

262 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 24 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 26 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 6 ∫Êu¼b�«

Íu?²?×¹ Ÿ—«e?*« Êu?LKÝ ÒÊ√ ‚UDM�« W?F?Ý«Ë  U??Ý«—b�«  d?Nþ√ ∫…b?O?H?�  U??�uKF?�

Ê≈ wA?Šu�« Êu?L?K��« ‰ËUM²Ð `B½√ ÆW¹u??C?F�«  U?�Ò½b*« s	 W?CzU?� W??³?�½ vKŽ

3 ≠ U??G?O??	Ë√ Êu¼œ s	 Êu??LK��« t??OKŽ Íu??²?×¹ UÒ2 …œU??H??²?Ýô« w¼ W?¹U?G�« X½U??


W?	U��« œ«u*« s?	 q�√ WO?L?
 vKŽ ÊuLK�?�« «c¼ Íu²?×¹ ÆrÝb�« s	 Ì‰U?š 5ðËdÐË

ÆVOÞ√ UN�«c	Ë

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

“u*« l� ÊU	uA�«

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

∫dOC×²�« WI¹dÞ

wKG?O� Áu?
dð« Z¹e*« «u
Òd?ŠË ÊU?�uA?�« «uH?O?{√ ÆU¼uKž«Ë …d−M?Þ w� ¡U*« «uF?{

Æ—UM�« sŽ …d?−MD�« «uF?�—« ÆWI?O�œ 15≠10 …b* WC?H
M	 …—«d?Š vKŽ ÒrŁ s	Ë Î«œÒb?−	

«u?HO?{√ ÆÊU�u?A�« Z¹e	 v�≈ U¼u?HO?{√ ÆWI?O�—  U?Šdý v�≈ U¼u?FD�Ë …“u*« «ËdA?�

dL?Ý_« dJ��« «uH?O{√ Æs¹¡U?ŽË w� Z¹e*« «uF?{ Æ U¹u²;« «u?łe	«Ë 5ðËd?³�« ‚u×?�	

Æo³D�« «u	Òb� ÆU¹uB�« VOKŠ »u
 1Ø2 v�≈ ÎW�U{≈ ULNM	 q
 vKŽ ÊU²J�« —eÐË

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

300 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 22 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 40 2Ø3 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 5 ∫Êu¼b�«

» 5	U²?OH�« s	 W?O�UŽ W?³�½ t?OH� W¹U?GK� cG?	 ÂUFÞ ÊU?�uA�« ∫…bO?H�  U?�uKF�

ÒÊ≈ ÆWF³?A*« dOž Êu¼b�«Ë `K*« s	 WKO¾?{ W³�½Ë ·UO�_«Ë 5ðËd?³�«Ë ÂuO��UJ�«Ë

W½—U??I??	 ÎU?C??H??
M	 Glycemic Index d??ýR??	 s	 qF??−¹ ·U??O�_« vKŽ tz«u??²??Š«

ÕU?³?� q
 5ðËd?³�« ‚u?×?�	 l	 ÊU?�u?A�« ‰ËUMð ÒÊ≈ Æe?¼U'« ÊU?�u?A�« ‚u?×?�0

Æe¼U'« ÊU�uA�« ‚u×�	 qFH¹ UL
 Ê“u�« …œU¹eÐ V³�²¹ ôË W¹uO(« s	 b¹e¹

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

5ðËd³�« ‚u×��Ë W	dI�«Ë ÕUH²�« l� ÊU	uA�«

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

           ÊU�uA�« s	 »u
 2Ø3

             ¡U*« s	 »u
 1 1Ø2

6K�« qB	 s	 hK
²�*«Ë wFO³D�« 5ðËd³�« ‚u×�	 s	 ÎU	«dž 40

  VK�« ÊËœ ÊU²FÒDI	Ë ÊUðdAI	 ¨r−(« UDÝu²	 ÊU²ŠUHð

W�dI�« ‚u×�	 s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

wFO³D�« dLÝ_« dJ��« s	 …dO³
 WIFK	

U¹uB�« VOKŠ s	 »u


Êu×D*« ÊU²J�« —eÐ s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

wKG?O� Áu
dð« ÆZ¹e*« «u?
ÒdŠË ÊU?�uA�« «uH?O{√ ÆU¼uKž«Ë …d?−MÞ w� ¡U*« «u?F{

Æ—UM�« sŽ …d?−MD�« «uF?�—« ÆWI?O�œ 15≠10 …b* WC?H
M	 …—«d?Š vKŽ rŁ s	Ë Î«œÒb?−	

v�≈ U¼u?H?O?{√Ë …d?OG?�  U?³?ÒFJ	 v�≈ 5²?ŠU?H?²�« «u?FÒD� ÆVK�« «uK¹“√Ë ÕU?H?²�« «Ëd?ÒA?�

ÆU?NÒK
  U¹u?²??;« «u?łe?	«Ë 5ðËd?³�« ‚u?×?�?	 «u?H?O?{√ ÆozU?�œ f?L?š b?FÐ ÊU?�u?A�«

U¹uB�« VOKŠ s	 »u
 1Ø2 «uH?O{√Ë ULN?OKŽ dJ��« «uÒý—Ë s¹¡UŽË w� Z¹e*« «u?F{

Æo³D�« «u	Òb� ÆULNM	 Òq
 v�≈

∫WBŠ ÒqJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

300 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 22 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 40 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 5 ∫Êu¼b�«

rJF??ÝuÐ ød??L??²??�?	 q?JAÐË r
d??	√ s	 WK−??Ž vKŽ r?²½√ q¼ ∫…b??O??H??�  U??�uKF??�

Æœ«d?³�« w� Òb?��« r?J×?	 ¡U?ŽË w� U¼uEH?Š« ÆÎU?I?³?�?	 ÊU??�u?A�« W?³?łË d?O?C?%

s	 d??¦?
√ p�– ‚d??G?²??�¹ ôË ÊU?�u??A�« 5
?�??²� n¹«ËdJ?¹U*« Â«b?
??²?Ý« rJF??ÝuÐ

°c¹cK�« rFD�UÐ «uFÒ²9 ÆozU�œ ÀöŁË√ 5²IO�œ

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

ÂuK(« WM³ł l� t�«uH�«

ozU�œ 5 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

rÝb�« WKOK� ÂuK(« WM³ł s	 »u
 1 1Ø2

WFÒDI*«Ë Wł“UD�« W�Ë«dH�« s	 »u
 1Ø4

Ã“UD�« w³MF�«  u²�« s	 »u
 1Ø4

WFÒDI	Ë r−(« WDÝu²	 …“u	

W�U
M�« rŽ«dÐ s	 …dOG� oŽö	 4

lÒDI*« “uK�« s	 …dOG� oŽö	 4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

lD� v�≈ U¼u?FÒD�Ë ‚Ëd?F?�« «uK¹“√Ë W�Ë«d?H�« «uK�?ž« Æs¹¡U?ŽË w� WM³?'« «u?F?{

ÍËU??�???²�UÐ s¹¡U???Žu�« vKŽ t???
«u??H�« «u??L???Ò�??� Æ…“u*« «u???FÒD�Ë  u??²?�« «uKž√ ÆW??I???O??�—

Æo³D�« «u	Òb�Ë ¨lÒDI*« “uK�«Ë W�U
M�« rŽ«dÐ «uÒý— ÆWM³'« l	 U¼ułe	«Ë

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

250 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 23 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 27 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 5 ∫Êu¼b�«

w¼Ë 5ðËd??³K� “U?²2 —b??B?	 w¼ rÝb?�« WKOK� ÂuK(« W?M³?ł ∫…b?O??H?�  U?�u?KF?�

V−¹ ÆU?N??O?ÒLM¹Ë ÂUEF�« ÍÒu?I?¹ Íc�« Âu?O?��UJ�UÐ W??OMžË W¹—«d?(«  «d?F?�?�« WKOK�

d?¦?
√ ô bŠ«Ë Ÿu?³?Ý√ …b* W?(U?� vI³ð w?¼Ë —uH�« vK?Ž ÂuK(« WM³?ł Â«b
?²?Ý«

ÆWłÒö¦�« w� UNEHŠ r²¹ Ê√ vKŽ

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

v�≈ U¹uB�« WM³?łË e³)« «uKšbð ô ©☺® w�u�d³�«Ë 6'« l� iO³�«

©r�'« dONDð WOKLŽ ¡UMŁ√ WH�u�«

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

r−(« WDÝu²	 WCOÐ

¡UCOÐ WKBÐ 1Ø2                       iO³�« ÷UOÐ s	 »u


…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	                     w�u
d³�« s	 »u
 1 1Ø2

rÝb�« WKOK�Ë WFÒDI*« öK¹—«“u*« Ë√ U¹uB�« WM³ł s	 »u
 1Ø4

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 ÊU²BÒL×	 ÊU²×¹dý

uK(« —UN³�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4                   `K*« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

«u?I?H??š«Ë iO?³�« ÷U?OÐ «u?H??O?{√ Ær−?(« jÝu?²??	 ¡U?ŽË w� W?C?O??³�« «Ëd?�?
«

Æ…dO?G� lD?� v�≈ U¼uFÒD�Ë w�u?
d³�« ‚Ëd?Ž «uK¹“√ ÆU¼uFÒD�Ë WKB?³�« «ËdÒA?� ÆZ¹e*«

v�≈ U¼u?
ÒdŠ Æw�u?
d³�«Ë qB?³�« «u?HO?{√ ÆWDÝu²?	 —U½ vKŽ …ö?I	 w� …bÐe�« «u?³¹–√

qB?³?�« vKŽ iO?³�« Z?¹e?	 «u?H??O?{√ Æ¡wA�« iFÐ ÎU??ÒA¼ sJ�Ë ÎU¹dÞ w?�u?
d?³�« `?³?B¹ Ê√

`K*« «uHO{√ t?łuC½ nB²M	 v�≈ Z¹e*« ‰u�Ë bMŽ Æ—«dL²ÝUÐ Z¹e*« «u?
ÒdŠ Æw�u
d³�«Ë

ÆhÒL;« WK	UJ�« »u³(« e³š s	 W×¹dý l	 tÐ «uF²9Ë …öI*« «uIÐ« ÆWM³'«Ë —UN³�«Ë

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 25 ∫5ðËd³�«            230 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

 U	«dž 7.5 ∫Êu¼b�«                          ÎU	«dž 18 ∫ U¹uAM�«

w� ·bN�« p�c� t	«b?
²Ý« - U*UD�Ë WOzU?Hý nzUþË qB³K� ∫…bOH?�  U�uKF�

s	 wL?×¹ qB?³�« s	 ŸuMB*« r¼d*«Ë U¹d?O?²J³K� œU?C?	 qB?³�« ÆWO?{U*« ÊËd?I�«

qL% U?NÒ½≈ YOŠ rJðU?H�Ë v�≈ Âu?¦�«Ë qB³�« «u?HO{√ Æ‚Ëd?(«Ë ÕËd'« »U?N²�«

Æc¹c� rFDÐ l²L²ðË WO×B�« bz«uH�« s	 dO¦J�«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

W??H?�u�« v�≈ e??³??)« «uKšbð ô ©☺® W??OJ�J*« W??I¹dD?�« vKŽ iO??³�«

©r�'« dONDð WOKLŽ ¡UMŁ√

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

3 ≠ UGO	Ë_UÐ WLÒŽb	  UCOÐ 3

iO³�« ÷UOÐ s	 »u
 1Ø2

lÒDI*« w�u
d³�« s	 »u
 1Ø2

WFÒDI	Ë r−(« WDÝu²	 WKBÐ

lÒDI*« wðU³M�« w	ö��« s	 `z«dý 3

WOJO�J	  «—UNÐ

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 ÊU²×¹dý

∫dOC×²�« WI¹dÞ

v²??Š w	ö??�?�«Ë …bÐe�«Ë w�u??
d??³�«Ë q?B??³�« «u??NÞ«Ë —UM�« v?KŽ …ö??I*« «u??F??{

…ö?I*« «u?
dð« Æ…ö?I*« v�≈ Z¹e*« «u?H?O?{√Ë iO?³�« ÷U?OÐË iO?³�« «u?łe?	« ÆÃu?CM�«

e??³?)« l?	 o³D�« «u??	Òb?�Ë —«d??L??²?ÝU?Ð Z¹e*« «u??
Òd?Š ÆW??O�U??Ž v�≈ WDÝu??²??	 —U½ vKŽ

Æ©p�– w� r²³ž— Ê≈ e³)« vKŽ …bÐe�« iFÐ Òb	 rJFÝuÐ® hÒL;«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

300 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 31 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 21 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 9 ∫Êu¼b�«

o½U??I½Ë d?žd??³??L¼ qJý vKŽ …d??�u??²?	 XðUÐ W??OðU??³M�« Âu??×K�« ∫…b??O?H??�  U?�uKF??�

 «d???F???��«Ë W???F??Ò³???A*« Êu?¼b�« WKO?K�Ë 5ðËd???³�U?Ð W??O?Mž U???N½≈ ¨o−???ÝË w	ö???ÝË

Æ»UN²�ô« Ë√ 5¹«dA�« œ«b�½« v�≈ ÍœRð ô UNÒ½S� ¨p�c� ÆW¹—«d(«

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

3≠UGO�_UÐ wMG�«Ë wKI*« WK�UJ�« »u³(« e³š

ozU�œ 5 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

3 ≠ UGO	Ë_UÐ ÊU²LÒŽb	 ÊU²COÐ

iO³�« ÷UOÐ s	 »u
 1Ø2

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	

W�dI�« s	 …dOG� WIFK	

VIOI�« »«dý s	 …dOG� oŽö	 6

WFÒDI*« W�Ë«dH�« s	 »u
 1Ø2

∫dOC×²�« WI¹dÞ

W�dI�« «uHO{√Ë Z¹e*« «uIHš« ÆiO³�« ÷UOÐ «uHO{√Ë ¡UŽË w� iO³�« «Ëd�
«

Òq
 w³½Uł «u?�ÒLž ÆU¼u?³¹–√Ë …öI	 w� …b?Ðe�« iFÐ «uF{ Æp¹d?×²�UÐ —«dL?²Ýô« l	

U¼u?łd?š√ ¨p�– b?FÐ ÆW?O½UŁ 30 v�≈ 20 …b* iO?³�« w� …b?Š vKŽ e?³?)« s	 W?×¹d?ý

vKŽ V½U?ł Òq
 «u
dð« ÆW?FHðd?	 v�≈ WDÝu²?	 —U½ vKŽ …öI*« w� U¼u?F{Ë ¡U?Žu�« s	

ÆVIOI�« »«dýË W�Ë«dH�« W�U{≈ l	 e³)« «u	Òb� Æ5²IO�œ …b* —UM�«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

270 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 17 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 38 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 7 ∫Êu¼b�«

WK	UJ?�« »u?³?(« v?KŽ U?Nz«u??²?Šô W¹U??GK� W¹c?G??	 W?H??�u�« Ác¼  ∫…b?O??H?�  U?�u?KF?�

UN?OKŽ Íu?²% w²�« pKð ‚u?Hð  U¹uAM�« s	 W?³�½ vK?Ž Íu²% U?NÒ½√ Òô≈ Æ3 ≠UG?O	Ë_«Ë

Æw	u¹ qJAÐ ô jI� Ÿu³Ý_« W¹UN½ w� UN�ËUM²Ð `BM½ ¨p�c� ÆÈdš_«  UH�u�«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

¡«b‡G�«

ËœU�u	_«Ë g³(« l� WK�UJ�« »u³(« e³š …dODý

bŠ«Ë h
A� WH�u�« Ác¼ ∫WEŠö�

ozU�œ 5 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 ÊU²×¹dý

lDI*« ËœU
u�_« s	 W³Š 1Ø4

ÍuA*«Ë Ã“UD�« g³(« s	 `z«dý 4

rÞULD�« s	 `z«dý 4

—UO)« s	 `z«dý 4

‰œd)« s	 …dOG� WIFK	

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

rÝb�« qOK� 6K�« s	 ÎU	«dž 120

∫dOC×²�« WI¹dÞ

g³(« l{Ë l	 W?Šu²?H	 …dODA�« «u?	Òb� ÆtOK?Ž ‰œd)« «ËÒb	Ë e?³)« «uB?ÒLŠ

ÆW?³?žd�« V�??×Ð —U?N?³�«Ë `K*« «u?H?O??{√ Æe?³?)« vKŽ —U?O?)«Ë rÞU??LD�«Ë ËœU?
u?�_«Ë

°WOK×²K� 6KKÐ ÁuF³ð«Ë o³D�UÐ «uF²9

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

400 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 33 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 42 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 11 ∫Êu¼b�«

o b e i k a n d l . c o m
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Êu¼œ w¼Ë W?F?³??A*« d?O?ž W¹œU?Š_« Êu¼b�UÐ W??OMž ËœU?
u?�_« ∫…b?O?H?�  U??�uKF?�

Æ‰Ëd²��uJ�« W³�½ s	 l�dðË ©LDL® TÒO��« ‰Ëd²��uJ�« W³�½ s	 hÒKIð …bOH	

l	 t�ËU?Mð Ë√ »u?³??(« q	U??
 e??³?)« s?	 W?×¹d??ý vK?Ž ÁÒb?	 sJ?1 lz«— q¹bÐ U??NÒ½≈

ÎU?�u?BšË  U?BKB�« lMB?� ËœU
u?�_« Â«b?
?²Ý« rJ?FÝuÐ ÆdzU?DA�«Ë  UDK��«

Ê√ ËœU
u�_« lÝuÐ ÆwJO�J*« e?³)« Ë√ —UC)« l	 …c¹cK�« guacamole WBK�

ÎUMJ2 UN�ËUMð `³B¹ Ê√ v�≈ WŠUHð Ë√ …“u	 l	 ‚—Ë fO
 w� UNF{Ë Ò- Ê≈ ZCMð

ÆÂU¹√ W�Lš v�≈ 5	u¹ bFÐ

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

7�« …dODý

ozU�œ 5 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

nOH)« 7�« s	 W³KŽ

lÒDI*« f)« s	 »u
 1Ø2

WFÒDI	Ë ¡UCOÐ WKBÐ 1Ø4

Z{UM�« rÞULD�« s	 W³Š 1Ø2

WIFK	 1Ø2 ÆW³?žd�« V�×Ð —U?NÐË `K	 ÆrÝb�« nOH?š eO½u¹U*« s	 …dO?³
 W?IFK	

ÊuÒLJ�« s	 …dOG�

6K�« s	 …dOG� W³KŽ

∫dOC×²�« WI¹dÞ

Z¹e*« «u?I?H?š«Ë oO?L?Ž ¡U??ŽË w� e?O½u¹U*«Ë Êu?LJ�«Ë —U?N?³�«Ë `K?*«Ë 7�« «uDKš«

W?×¹d?ý q
 v�≈ «uH?O?{√ ÆÍËU?�²�UÐ e?³?)« vKŽ Z¹e*« «u?ŽÒ“Ë ÆW¹Ëb?O�« W�ü« WDÝ«uÐ

Æ6K�« iFÐ l	 tÐ «uF²9 Æ…dODA�« «u	b�Ë e³)« «uH� Æf)«Ë rÞULD�«Ë qB³�«

∫©ÊUðdODý® WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

373 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 27 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 43 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 10 ∫Êu¼b�«

Íc�« iOÐ_« 7�« sŽ ÎU?{uŽ …—uJ³�« sð «Ë—U?²š« ¨7�« ¡«d?ý bMŽ ∫…b?OH?�  U�uKF?�

v�≈ ÍœR?ð o³ze�« s?	 W??C?zU???H�« W???³??�?M�« ÒÊ≈ Æo³ze?�« s	 d???O???¦??
 v?KŽ Áƒ«u???²??Š« 5?³ð

WO?FL' ÎUI?�Ë Æ‰UHÞ_« bMŽ WOLÒKF?²�« …—bI�« ÒdšQðË b?Šu²�« v�≈Ë WO³?BŽ  UÐ«dD{«

360 s	 d¦?
√ ‰ËUMð ÂbŽ —U?GB�« ‰U?HÞ_«Ë  UF?{d*«Ë q	«u(« vKŽ ¨¡«Ëb?�«Ë ¡«cG�«

s	 q�√ W??³?�½ pL??��« Íu?²??×¹ Ê√ vKŽ ©ÊU??²?B?Š® Ÿu??³?Ý_« w� pL??��« s	 ÎU??	«d?ž

Æ—uÒKB�«Ë ÊuLK��«Ë VÒKF*« 7�«Ë ”b¹dI�« w¼ „ULÝ_« Ác¼ iFÐ Æo³ze�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÊuLK��« l� dBOI�« WDKÝ

WIO�œ 20 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

©ÎU	«dž 120 UNM	 q
 Ê“Ë® ÊuLK��« pLÝ s	 ÊU²×¹dý

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

fš

rÝb�« WKOK� dBOI�« WBK� s	 …dO³
 oŽö	 3

Âu¦�« ‚u×�	

U	—U³�« WM³ł s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø2

∫dOC×²�« WI¹dÞ

Âu?¦�« ‚u?×?�?	 «u?Òý—Ë e?³?)« vKŽ …bÐe�« «ËÒb?	 Æ…d?O?³?
 l?D� v�≈ f)« «u?FÒD�

ÁuFÒD� rŁ s	Ë œd³¹ e?³)« uŽœ ÆÎUO³¼– U?N½u� `³B¹ Ê√ v�≈ ÊdH�« w� U¼uF?{ ÆUNOKŽ

Æ…dOG� lD� v�≈

vK?Ž —U???N???³�«Ë `?K*« «u???Òý— ÆÊu???LK?��« rŁ s?	Ë Íu???A�« Õu� v?KŽ …bÐe?�« «u???F???{

l	 ÊuLK��« vKŽ X³A�« —eÐ «uÒý— Æ5²×¹dA�« vKŽ WC	UŠ 1Ø2 dBŽ l	 ÊuLK��«

s	 5²??I??O??�— 5²??×¹d??AÐ Êu?L?K��« «uÒDž ÆW??×¹d??ý q
 vK?Ž …bÐe�« s	 W??I??FK	 1Ø4

ÆWIO�œ 20 …b* ÊdH�« w� ÕuK�« «uF{ Æi	U(«

Æo³D�« «u	Òb� ÆU	—U³�«Ë e³)«Ë f)« l	 Áułe	«Ë ÊuLK��« «uFÒD�

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 30 ∫5ðËd³�«           310 ∫W¹—«d(«  «—«dF��« ŸuL−	

 U	«dž 10 ∫Êu¼b�«                           ÎU	«dž 28 ∫ U¹uAM�«

s	 b??
Q??²K� ÆÎU??C??O??GÐ Êu??L?K��« rFÞ ÊuJ?¹ Ê√ ÒV×¹ b??Š√ ô ∫…b??O??H??�  U??�uKF??�

ÆÊuLK��« Íuý q³� bK'« «uK¹“√ ¨qC�_« rFD�« vKŽ ‰uB(«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

©☺® ÃUłb�« WDKÝ

WIO�œ 40 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

lÒDI*« f�dJ�« s	 »u
                  VÒ×�*« ÃUłb�« s	 Ê«—b�

gLAJ�« s	 »u
 1Ø4                          lÒDI*« ÕUH²�« s	 »u


lÒDI*« “u'« s	 »u
 1Ø4                      WFDI	 ¡«dLŠ WKBÐ 1Ø4

`K*« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4    rÝb�« qOK� eO½u¹U*« s	 ÊUðdO³
 ÊU²IFK	

5FBI�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø2                   —UN³�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

Áu?
dð« ÆZCM¹ Ê√ v�≈ t¹uAÐ «u?	u� ÆÃU?łb�« vKŽ 5F?BI�«Ë —U?N³�«Ë `K*« «u?Òý—

«u??FÒD� rŁ s?	Ë Áu?F?ÒD�Ë ÕU??H?²?�« «Ëd?ÒA??� Æ U??³??FJ	 v�≈ Áu??FÒD� r?Ł s	Ë œd??³¹ Ê√ v�≈

e???O½u¹U?*«Ë gL???AJ�« p�– w?� U0  U¹u???²???;« «u??łe???	« Æ“u???'«Ë qB???³�«Ë f�d?J�«

Æt1bIð q³� X�u�« iF³� œ«d³�« w� Áu
dð«Ë Z¹e*« «u
ÒdŠ ÆWBKB�«Ë

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 27 ∫5ðËd³�«            400 ∫W¹—«d(«  «bŠu�« ŸuL−	

ÎU	«dž 14 ∫Êu¼b�«                          ÎU	«dž 32 ∫ U¹uAM�«

ÎW½—U??I??	 W¹—«d??(«  «b??Šu�« w?H?F??{ v?KŽ Êu¼b�« Íu??²??% ∫…b??O??H??�  U??�uKF??�

ÒÊ√ Òô≈ Æ© U¹uAM�«Ë 5ðËd³K�  «bŠË 4Ë Êu¼bK�  «bŠË 9® 5ðËd³�«Ë  U¹uAM�UÐ

“u'« s	 »u
 lÐ— s	R¹ ¨l�«u�« w� ÆW×BK� …bOH	 3 ≠ UGO	Ë_U
 Êu¼b�« iFÐ

“u?'« Íu?²?×¹ ÆÎU?O?	u¹ r�?'« t?O�≈ ÃU?²?×¹ Íc�« 3 ≠ U?G?O?	Ë_« s	 W?¾*« w� 8Æ90

i	U?(« «c¼ “e?F¹ ÆpO?łö¹ù« i	U?Š w¼Ë …b?�?
ú� …œU?C?	 …œU?	 vKŽ ÎU?C¹√

ÆÊUÞd��« W	ËUI	 vKŽ bŽU�¹Ë WŽUM*« “UNł

o b e i k a n d l . c o m
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U$U*«Ë ÊuLK��« dzUDý

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

ÊuLK��« s	 W³KŽ          WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

WFÒDI	Ë ¡UCOÐ WKBÐ 1Ø4                  lÒDI*« f)« s	 »u
 1Ø2

lÒDI*« dLŠ_« qHKH�« s	 W³Š 1Ø2                  WFÒDI	Ë …dÒAI	 U$U	 W³Š

U$U*« WBK� s	 …dOG� WIFK	              Z{UM�« rÞULD�« s	 W³Š 1Ø2

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

ô r²M
 Ê≈® p�(« W�«“≈ l	 W
uA�« WDÝ«uÐ …d?OG� lD� v�≈ ÊuLK��« «uFD�«

WBK�Ë U$U*« lD� «u?HO{√ Æ©ÂuO��UJK� rN?	 —bB	 uN� ¨p�?(« q
√ w� Êu³ždð

f)« «u?HO?{√ ÆÍËU�?²�UÐ e³?)« vKŽ Z¹e*« «c¼ «uŽÒ“Ë Æ U¹u?²;« «u?łe	«Ë U?$U*«

«u?ÒH� ÆW³?žd�« V�×Ð —U?N³?�«Ë `K*« «uÒý— ÆlÒDI*« d?LŠ_« qH?KH�«Ë rÞULD�«Ë qB?³�«Ë

Æ…dODA�« «u	Òb�Ë e³)«

∫©ÊUðdODý® WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 27 ∫5ðËd³�«            420 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 12 ∫Êu¼b�«                          ÎU	«dž 48 ∫ U¹uAM�«

 U¹c?G	 v?KŽ WK	UJ�« »u?³(« s	 W?ŽuMB*« W?L?FÞ_« Íu²?% ∫…b?OH?�  U�uKF?�

b¹b???(«Ë ‡¼Ë » 5	U??²???O??H�U??
 W?¹u??O??(« s	 b?¹eðË W??ŽUM*« “U???N??ł nzUþË “Òe???Fð

s	 hOKI?²�« vKŽ b?ŽU?�ð W?L?FÞ_« Ác¼ ÒÊ√ 5³ð ¨p�– v�≈ ÎW?�U?{≈ ÆÂu?O?�?OMG*«Ë

 ôu???
Q*« ÒÊ√ s	 b???
Q???²K� ÆÊ“u?�« nO???H??
?ð vKŽË Âb?�« w� ‰Ëd???²??�?�uJ�« W???³???�½

∫W??O�U?²?�«  U?LK?J�« s	Ë  U¹u??²?;« s	 «u??I??I?% ¨W?K	UJ�« »u??³?(« s	 W??ŽuMB??	

Æåq	U
 ÊU�uýò Ë√ åq	U
 `L�ò q¦	 åWK	U
 »u³Šò Ë√ åq	U
ò

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

dBOI�« ÃUłœ …dODý

ozU�œ 10 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

WKÒJA*« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

ËœU
u�_« s	 W³Š 1Ø2

W¹uA*«Ë WFÒDI*« ÃUłb�« —Ëb� s	 ÎU	«dž 180

lDI*« f)« s	 »u
 1Ø2

WOðU³M�« Ë√ rÝb�« WKOK� WM³'« s	 ÊU²×¹dý

rÝb�« WKOK� dBOI�« WBK� s	 ÊU²IFK	

rÞULD�« s	 `z«dý 4

—UNÐË `K	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

Æn¹ËdJ¹U*« w� Ë√ …öI	 w� ÃUłb�« «uMÒ
Ý Æe³)« «uBÒLŠ

dB?OI�« WBK� «u?HO{√ Æ…d?ODý q
 vKŽ ÍËU�?²�UÐ U¼Ëb	Ë ËœU
u?�_« «uÝd¼«

l	 dzUD?A�« «u?	b??� Æe?³?)« v?KŽ ÃU?łb�« «u??ŽÒ“Ë Æ—U?N??³�«Ë `K*«Ë f)«Ë rÞU??LD�«Ë

Æe³)« `z«dý

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

370 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 28 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 31 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 14 ∫Êu¼b�«

qL?Fð Ær?ÞU?LD�« w� wMG�« Êu?K�« U?N?O�≈ œu?F¹ …œU??	 5ÐuJ¹ö�« ∫…b?O?H?�  U??�uKF?�

rO??I?²??�*« wF*«Ë  U?²??ÝËd?³?�« ÊUÞd?�Ð WÐU??�ù« W?O?½UJ	≈ iH?š v?KŽ …œU*« Ác¼

ÆÊu¼b�« b???ł«uð bMŽ Òr?²¹ ÷«d??	ú� W???	ËU??I*« …œU*« Ác?¼ ’U??B??²??	« ÆÊu?�u??I�«Ë

W?ŽuMB*«  U?−?²M*« Ë√ rÞU?LD�« v?KŽ Êu?²¹e�« X¹“ s	 ÌiFÐ W?�U?{≈ ÒÊS?� ¨p�c�

Æ5ÐuJ¹ö�« dOŁQð s	 “ÒeF¹ rÞULD�« s	

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

WOJO�J*« WI¹dD�« vKŽ iO³�« …dODý

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

ÊU²K	U
 ÊU²COÐ

 UCOÐ 6 ÷UOÐ

5ðËd³�UÐ wMG�« e³)« s	 Ë√ WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

fš W³Š 1Ø4

W−{U½ rÞULÞ W³Š

WOJO�J*« WBKB�« s	 …dO³
 WIFK	

…—U(« WBKB�« s	 …dO³
 oŽö	 4

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

«u?I??H?š«Ë W??OJO??�J*« W??BKB�«Ë ÷U?O??³�« «u??H?O??{√Ë ¡U?ŽË w� iO??³�« «Ëd??�?
«

WDÝu?²	 —U½ vKŽ ÁuN?Þ« ÆiO³�« Z¹e	 «u?HO?{√Ë …öI?	 w� …bÐe�« «u³¹–√ ¨ U¹u?²;«

w� 5²N'« vKŽ e?³)« «uBÒLŠ ÆZCM¹ Ê√ v�≈ iO?³�« p¹d×²Ð «ËdL²?Ý« ÆWO�UŽ v�≈

«u?H?O?{√ ÆÍËU?�?²�UÐ e?³?)« vKŽ iO?³�« «u?ŽÒ“Ë ÆW?O�U?Ž v�≈ WDÝu?²?	 —U½ vKŽ …ö?I?	

ÆrÞULD�«Ë f)« rŁ s	Ë iO³�« vKŽ …—U(« WBKB�«

Æo³D�« «u	Òb�Ë e³)« «uÒH�

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

360 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 25 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 36 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 12 ∫Êu¼b�«

iH??
M	 Glycemic Index Ád??ýR??	 qÐUð …—U??(« W?B?KB�« ∫…b??O?H??�  U??�uKF??�

 «dF��« WKOK� WBKB�« Ác¼ ÆiO³�«Ë —UC?)«Ë Âu×K�« l	 t	«b
²Ý« rJFÝuÐË

ÆdOž ô ÊU²¹—«dŠ ÊUðbŠË …dOG� WIFK	 q
 wH� W¹—«d(«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

W½ËdJF*«Ë ÒsÔ²�« WDKÝ

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

©ÎU	«dž 120® sð W³KŽ

lÒDI*« iOÐ_« qB³�« s	 »u
 1Ø2

r−(« …dOG� W½ËdJF*« s	 ÎU	«dž 240

rÝb�« qOK� eO½u¹U*« s	 ÊUðdO³
 ÊU²IFK	

lÒDI*« f�dJ�« s	 »u
 1Ø2

lÒDI	 dLŠ√ qHK� W³Š 1Ø2

ËœU
u�√ W³Š

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	 ¨Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

 U?L?OKF?²?K� ÎU?I?�Ë Ë√ W?I?O?�œ 12 v�≈ 9 v�«u?( W?OKG?	 ÁU?O?	 w� W?½ËdJF*« «u?IKÝ«

œ—U??³�« ¡U*« X?% …d??−MD�« «u??F??{Ë —UM?�« sŽ U¼u??F??�—« ÆW½ËdJ?F*« W??³KŽ vK?Ž W½ËÒb*«

Âu?¦?�«Ë d?L?Š_« qH?KH�«Ë f�dJ�«Ë e??O½u¹U*«Ë qB??³�«Ë 7�« «u?łe??	« ÆW½ËdJF*« œd?³??²�

«uFÒD� ÆX�u�« iF³� œ«d³�« w� ¡UŽu�« «uF{Ë  U¹u?²;« «ułe	« Æ¡UŽË w� —UN³�«Ë `K*«Ë

U?N{d?Ž `z«d?ý v�≈ U?L¼uFD?�« rŁ s	Ë UL¼Ëd?ÒA?�Ë …—e?³�« «uK¹“√Ë 5HB?½ v�≈ ËœU
u?�_«

Æo³D�« «u	Òb� ÆtOKŽ ËœU
u�_« W�U{≈ l	 s×� w� 7�« Z¹e	 «uF{ ÆbŠ«Ë g½√

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

460 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 33 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 55 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 13 ∫Êu¼b�«

iO³�« —U?H�Ë X¹e�« s	 ŸuMB	 u¼Ë q�_« w�½d?� eO½u¹U*« ∫…bOH?�  U�uKF�

u¼Ë W??ł—b???N*« Êu¼b�« s	 Â«d???ž ÒÍ√ vKŽ e??O½u?¹U*« Íu??²??×¹ ô ÆqÐ«u???²�«Ë q)«Ë

Æ‡¼ 5	U²OH�«Ë 3 ≠ UGO	Ëú� “U²2 —bB	

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

WO×B�« «e²O³�«

ozU�œ 10 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4

rÝb�« WKOK� WM³'« Ë√ U¹uB�« WM³ł s	 `z«dý 4

lÒDI*« iOÐ_« dDH�« s	 »u
 1Ø2

WFÒDI	 ¡UCOÐ WKBÐ 1Ø2

Êu²¹e�« X¹“ s	 …dO³
 WIFK	

lÒDI*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

«e²O³�« WBK� s	 Ë√ w²OžU³��« WBK� s	 …dO³
 oŽö	 4

u½UG¹—Ë√ W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

`³??B¹ Ê√ v�≈ Âu??¦�«Ë Êu??²¹e�« X¹“ w?� dDH�«Ë qB??³�« «uK�« Æe??³??)« «u??B?ÒL??Š

«u?ŽÒ“Ë Æe³?)« s	 WF?D� q
 vKŽ w²O?žU?³��« Ë√ «e?²O?³�« W?BK� «ËÒb	 ÆÎU?O?³¼– UL?N½u�

s	 W?×¹dý «u?F{ Æ—U?N³�«Ë `K*«Ë u½U?G¹—Ë_« «u?ý— Æe³?)« vKŽ dDH�«Ë qB³�« Z¹e?	

6K�« «u�ËUMð ÆWM³'« »Ëcð Ê√ v�≈ Êd?H�« v�≈ e³)« «uKšœ« rŁ  U¹u²?;« vKŽ WM³'«

ÆWOK×²K� o³D
 WN
UH�« rFDÐ

∫©WK�UJ�« »u³(« e³š s� ÊU²×¹dý® WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

300 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

25 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 40 ∫ U¹uAM�«

 U	«dž 7 ∫Êu¼b�«

t?HzUþuÐ Âu?¦�« ·d?ÔŽ U*UD� ÆrJðU?H?�Ë w� Âu?¦�« «u?	b
?²?Ý« ∫W?Oz«cŽ  U?�uKF?�

ÊuJð Âu?¦K� W?OzUH?A�«  «d?OŁQ²�« ÒÊ≈ Æ5?¹«dA�«Ë VKIK� …b?O?H*«Ë »U?N²�ö� …œU?C*«

d??C??	 t�ËUMð w� ◊«d??�ù« ÒÊ√ Òô≈ Æ©ÎU??FÒDI??	 Ë√ ÎU½u??×D	® ÎU??¾??O½ t�ËU?Mð bMŽ Èu??�√

ÆtM	 izUH�« «u�ËUM²ð ö� ¨wLCN�« “UN'UÐ

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

¡UAF�«

…uK(« UÞUD³�«Ë ÊuLK��«  UM−F�

WIO�œ 35 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

dLŠ_« ÊuLK��« s	 ÎU	«dž 240

©ÎUOAŠËË ÎUO�KÞ√ ÊuJ¹ Ê√ qCH*« s	®

—U
³�« vKŽ W�uK�*«Ë …dAI*« …uK(« UÞUD³�« s	 r−(« UDÝu²	 ÊU²³Š

dAI*«Ë lÒDI*« qB³�« s	 r−(« WDÝu²	 W³Š

…bÐe�« s	 …dO³
 WIFK	           X³A�« —eÐ s	 WIFK	 1Ø2

e³)«  «d�
 s	 »u
 1Ø4                                   WCOÐ

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

U¼u?
dð« rŁ s?	Ë —U?
?³�« vKŽ U¼u?NÞ« Æ U?³??FJ	 v�≈ U¼u?FÒD�Ë UÞU?D³�« «Ëd?ÒA?�

s	 …dO?G� WIFK	 l	 U¼uK?�« rŁ s	Ë U¼uFÒD�Ë WKB³�« «Ëd?A� ¨p�– r²¹ UL¦¹— Æœd?³²�

w� qB³�«Ë X³A�«Ë —UN³�«Ë `K*«Ë iO³�«Ë …uK(« UÞUD³�«Ë ÊuLK��« «ułe	« Æ…bÐe�«

Æ U¹u²;« Ác¼ «uÝd¼« rŁ s	Ë ¡UŽË

3 v�«u?Š U?¼dD� Êu?LK?��« s	  «dz«œ «uKÒJý Æ…ö??I?	 w� …bÐe�« s?	 vI?³ð U??	 «u?³¹–√

Æ—uH�« vKŽ U¼u	Òb� ÆÊuK�« WO³¼– `³Bð Ê√ v�≈ …öI	 w� U¼uNÞ«Ë e³)UÐ U¼uÒDžË  UA½≈

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 30 ∫5ðËd³�«           420 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 12 ∫Êu¼b�«                        ÎU	«dž 45 ∫ U¹uAM�«

UN?Ò½√ v�≈ dOA?¹ WN
U?H�« Ë√ —UC?)« Êu� œU¹œ“« ÒÊ√ w¼ …bŽU?I�« ∫…bO?H�  U?�uKF�

U?N½«u�√  «Ëd??C?)«Ë t?
«u?H?�« `M9 W?OzU?O??L?O?
 œ«u?	 „UM¼ Æd??³?
√ qJAÐ W??O?×?�

Æ÷«d?	_« `�UJð œ«u	 w?¼Ë w−�?HM³�«Ë d?LŠ_«Ë w�U?Iðd?³�«Ë dC?š_U?
 W�«Òd?³�«

Æb¹b(«Ë ÂuOÝUðu³�«Ë 6»Ë ‡¼ 5	U²OH�«Ë 5ðË—U
U²O³�UÐ WOMž …uK(« UÞUD³�«

o b e i k a n d l . c o m



226

W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

U$U*« WBKBÐ ÃUłb�«

WIO�œ 25 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

W−{U½Ë …dO³
 U$U	 W³Š bK'« .bŽË V×�*« ÃUłb�« s	 Ê«—b�

¡«dLŠ WKBÐ 1Ø4                 Z{UM�« rÞULD�« s	 …dO³
 W³Š

VBI�« dJÝ s	 …dO³
 WIFK	                     Êu²¹e�« X¹“ s	 …dO³
 WIFK	

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	           ¡«dC)« …dÐeJ�« s	 …dO³
 oŽö	 4

ÃUłb�« qÐ«uð s	 …dOG� WIFK	 1Ø2

©—U(« ÂUFD�« V×¹ s*® wJO�J*« W³K'« qHK� s	 …dOG� WIFK	

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

nB½ v�«u??Š U?N?L?−??Š  U?³?FJ	 v?�≈ U¼u?FÒD�Ë U?$U?*« «Ëd?A?� ∫U?$U*« W??BK�

Æ…dÐeJ�«Ë d?L?Š_« qB?³?�« «u?łe?	«Ë t?�?H½ r−?(UÐ lD� v�≈ rÞU?L?D�« «u?FD� Æg½≈

«u?Ýd¼« ¨p�– bFÐ Æ U?¹u²?;« «ułe?	«Ë —U?N³�«Ë `K?*«Ë W³K'«Ë Êu?²¹e�« X¹“ «u?HO?{√

ÆÎU³½Uł ÁuF{Ë Z¹e*« lÐ—

—U?N³?�«Ë `K*«Ë ÃUłb�« q?Ð«uð «uý— ÆÃU?łb�« vKŽ U¼ËÒb?	Ë …bÐe�« «u?³¹–√ ∫ÃUłb�«

WO�U?Ž …—«dŠ vKŽ ÊdH�« w� Áu?F{Ë ÂuOM*_UÐ ÃU?łb�« «uÒH� ¨p�– b?FÐ Æs¹—bB�« vKŽ

‚—Ë w� d?zU??B???F�« vKŽ ÿU???H??(« l?	 q	U??
 q?JAÐ ÃU???łb�« ZCM?O??Ý ÆozU???�œ 8 …b*

vKŽ ÊdH�« w� ÃUłb�« «u?IÐ« ÆUNOKŽ WÝËdN*« U?$U*« «uF{Ë W�—u�« «u×?²�« ÆÂuOM*_«

s×?� w� Áu?F?{ ¨ZCM?¹ U?	bMŽ ÆW?O?�U?{≈ ozU?�œ 8 …b* W?O�U?Ž v?�≈ WDÝu?²?	 …—«d?Š

ÆWDK��« l	 o³D�« «uÒ	b� ÆtOKŽ U$U*« WBK� s	 vI³ð U	 «u³JÝ«Ë

WO?×B�« WOz«c?G�« WLE½_« d¦
√ s?	 u¼ wDÝË√ ‚dA�« a³D*« ∫…bOH?�  U�uKF�

WO?L
 vKŽË WK	UJ�« »u?³(«Ë —UC?)«Ë t
«u?H�« s	 dO¦?
 vKŽ Íu²×?¹ Ær�UF�« w�

«c¼ b?L?²?F¹ ¨p�– v�≈ W?�U?{≈ ÆVOK(«  U?I?²?A?	Ë pL?��«Ë ÃU?łb�« s	 W�b?²?F?	

«c¼ qL??F¹ ÆW??F?³??A*« d??O??žË W¹œU?Š_« Êu?¼b�« s	 u¼Ë Êu??²¹e�« X¹“ vK?Ž a³D*«

Æ5¹«dA�«Ë VKIK� bOH	 u¼Ë Âb�« w� ‰Ëd²��uJ�« W³�½ hOKIð vKŽ X¹e�«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

355 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 26 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 39 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 11 ∫Êu¼b�«

ÒÊ√ ÒÍ√ —ÒdJ	 d??O?ž tÒ½√ s	 «Ëb??
Qð ¨Êu?²¹e�« X?¹“ —U?O?²??š« bMŽ ∫…b?O??H?�  U?�u?KF?�

U?LÒK
 oL?ž√ X¹e�« ÊU
 U?LÒK
 ¨ÂU?Ž ÌqJAÐ Æt?²?−²½√ w²�« w?¼ v�Ë_« jGC�« W?OKL?Ž

…—«d?Š vKŽ wKIK� u¼ nO?H?)« Êu²¹e�« X?¹e� ‰UL?F?²Ý« qC?�√ ÆÈu?�√ t?LFÞ ÊU?


v�≈ W?CH?
M	 …—«dŠ vKŽ a³DK?� VÝUM	 uN?� ¨ÍœUF�« Êu?²¹e�« X¹“ UÒ	√ ÆW?FHðd?	

W??�U??)«  U??BKB?�U??
 W??¾??OM�« W??L??FÞ_« s?	 d??O??¦J�« v�≈ W??�U??{ùU?Ð ¨WDÝu??²??	

ÆÂu×K�UÐË  UDK��UÐ

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

dDH�UÐ ÒsÔ²�«

WIO�œ 30 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

©ÎU³½Uł vKŽ tzU	 vKŽ ÿUH(« l	® 7�« s	 ÊU²³KŽ

©wHBM�« ‚dF�« W�«“≈ l	® Ã“UD�« o	UG�« dDH�« s	  U³Š 4

lÒDI*«Ë iOÐ_« dDH�« s	 »u
 1Ø2                     qB³�« s	 WDÝu²	 W³Š

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	               ÂËdH*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

rÝb�« WKOK� WM³'« Ë√ U¹uB�« WM³ł s	 `z«dý 4

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 `z«dý 4                      W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

…d?OG?� WI?FK	 1Ø4 W?�U{≈ rJF?ÝuÐ ¨WH¹Òd?Š rJ²H?�Ë ÊËÒœuð r²M
 Ê≈ ∫WEŠö�

ÆdLŠ_« n¹Òd(« qHKH�« s	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

7�« l	 Z?¹e*« «uDK?š« ÆÂu??¦�« l?	 …bÐe�« w� U???L¼uK�«Ë d?DH�«Ë qB???³�« «u???FÒD�

w� r²³?ž— Ê≈ n¹Òd(« qHKH�« W�U{≈ rJ?FÝuÐ® W³žd�« V�?×Ð —UN³�«Ë `K*« «uH?O{√Ë

Êd?H�« v�≈ U¼uKšœ« ÆdDH�« s	 W?³?Š q
 vKŽ 7�« Z¹e?	 s	 W¹ËU�?²?	 WO?L?
 «uF?{ Æ©p�–

U¼u
dð« ÆdD� W?³Š q
 vKŽ 6'« s	 W?×¹dý «uF?{ ÆWFHðd?	 …—«dŠ vKŽ WI?O�œ 20 …b*

Æ»u³(« q	U
 e³)« l	 U¼u	Òb�Ë WO�U{≈ ozU�œ lÐ—√ Ë√ Àö¦� ÊdH�« w�

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 53 ∫5ðËd³�«             470 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 14 ∫Êu¼b�«                          ÎU	«dž 36 ∫ U¹uAM�«

tÐU?A	 t?LFÞ ÒÊ≈ Æe?³)« sŽ lz«— q¹bÐ u¼ r−?(« dO?³
 o	U?G�« dDH�« ∫…b?OH?�  U�uKF?�

rN?	 —b??B?	 tÒ½≈ ¨p�– v�≈ ÎW??�U?{≈ Æt�ËUM?ð b?FÐ l³?A?�UÐ —u?F?A�« “Òe??F¹ UÒ2 ¨Âu?×K?�« rFD�

fO?
 w� tEH?Š Ë√ —u?H�« vKŽ dDH�« «c¼ Â«b?
?²?Ý« rN*« s	 Æ3 » 5	U?²O?H�«Ë 5ðËd?³K�

 ÆÂU¹√ 10 v�≈ 7 …b* q
ú� ÎU(U� U¼bMŽ dDH�« vI³¹ Æœ«d³�« w� ÊuK�« wMÐ

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

iO³�« ¡U�Š

WIO�œ 20 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

ÍuCF�« ÃUłb�« ‚d	 s	 d²O�

¡U*« s	 ÊUÐu


WFÒDI	Ë WDÝu²	 qBÐ W³Š

lÒDI*« dDH�« s	 »u


©jI�  «dO¼e�«® r−(« WDÝu²	 w
u
dÐ W³Š

lÒDI*« —e'« s	  U³Š 4

lÒDI*« f�dJ�« s	 ÊU²	“—

3 ≠ UGO	Ë_UÐ WLÒŽb	  UCOÐ 3

rÝb�« qOK�Ë b	U'« U¹uB�« s	 »u


…bÐe�« s	 …dO³
 WIFK	

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

∫dOC×²�« WI¹dÞ

‚d?	 l	 ¡U*« «uDKš« Æ…d?O?G?�  U³?FJ	 v�≈ U¹u?B�« ÒrŁ s	Ë  «Ëd?C?)« «u?FÒD�

Ê√ v�≈ —UM�« vKŽ …d−MD�« «u?F{ ÆiO³�« ¡UM¦²ÝU?Ð  U¹u²;« lOLł «u?łe	« ÆÃUłb�«

—UC?)« `³Bð v²?Š ¨ozU�œ 10 v�≈ 8 …b* p�– b?FÐ —UM�« «uHH?š ÆÊUOKG�UÐ ‚d?*« √b³¹

s	 b?
Q?²�« «u�ËU??Š Æ¡U?�?(« Z¹e?	 w� ¨Èd?š_« uKð …b?Š«u�« ¨iO??³�« «Ëd?�?
« ÆW¹dÞ

b?
Q²K� —c?×Ð ¡U�?(« «u
d?Š Æ¡U�?(« w� iO³�« ◊U?IÝ≈ q³?� —UH?B�« ‰ö×½« Âb?Ž

Æ—UN³�«Ë `K*« «uHO{√ ÆtłuC½ ÊULC�Ë ÍËU�²�UÐ iO³�« l¹“uð s	

W¹—Ëd?{ W�Q??�?	 w�U?{ù« `K*« s	 q?F?& ‚d*« v�≈ ÁU?O*« W?�U??{≈ ÒÊ≈ ∫WEŠö?	

Æułd*« ‚«c*« v�≈ q�u²K�

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

423 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

ÎU	«dž 34 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 38 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 10 ∫Êu¼b�«

W?L??ÒŽb?	 U??NÒ½√ s	 «Ëb?
Qð ¨iO??³�« ¡«d?ý w� Êu??³?ždð U??	bMŽ ∫…b?O??H?�  U?�u?KF?�

Êu¼b�« s?	 Â«d??GK	 400 v�≈ 300 s	R¹ i?O?³?�« s	 ŸuM�« «c??N??� ¨3 ≠ U??G??O??	Ë_UÐ

dF?A�«Ë WO?IM�« …dA³K� W?¹—Ëd{ Êu¼b�« Ác¼ Æ©3 ≠ UG?O	Ë_«® …b?OH*«Ë W¹—Ëd?C�«

»U?¾??²?
ô«Ë ÁU?³?²½ô«  U?Ð«dD{«Ë W?O?ÝU??�?(« s	 w½U?F?¹ s* …b?O?H?	 w?¼Ë ¨rŽUM�«

ÆWŽUM*« “UNł nzUþË “ÒeFð UNÒ½√ UL
 ÆVKI�« ÷«d	√Ë bz«e�« Ê“u�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

jO³½dI�« …bA�Ë X³A�« l� ÊuLK��«

WIO�œ 40 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

ÊuLK��«

bK'« W1bŽË W³×�*« ÊuLK��« `z«dý s	 ÎU	«dž 120 v�≈ 60

X³A�« 5Bž s	 ÊU²	“—

jO³½dI�« …bA�

jO³½d� ”√— 1Ø2

rÝb�« w�Uš VOK(« s	 »u
 1Ø2

…bÐe�« s	 …dO³
 WIFK	

qB³�« ‚u×�	 s	 …dOG� WIFK	 1Ø2

©rÝb�« WKOK� WM³ł Ë√ U¹uB�« WM³ł® WýËd³*« WM³'« s	 »u


Wł“UÞ WC	UŠ 1Ø2

—UNÐË `K	

WFÒDI	Ë WK	U
 WKBÐ

lÒDI*« Ã“UD�« dDH�« s	 »u


ÂËdH*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

q	UJ�« `LI�« 5×Þ s	 …dO³
 oŽö	 3

∫dOC×²�« WI¹dÞ

`z«d??ý vKŽ W??C??	U??Š nB½ «Ëd??B??Ž« Æ…bÐe�UÐ Íu??A�« Õu?� «uM¼œ« ∫Êu??LK��«

s	 5²?×¹dý v�≈ ÎW?�U{≈ Êu?LK��« vKŽ X³?A�« «uF?{ Æ—UN?³�«Ë `K*« «uý— ÆÊu?LK��«

o³Þ w� ÊuL?K��« «uF{ ÆW?ŽUÝ YKŁ v�≈ lÐd� …«u?A*« w� ÊuLK��« «u?
dð« Æi	U(«

Æp�– w� r²³ž— Ê≈ rÞULD�«Ë f)UÐ ÁuM¹“Ë

…b* —U??
?³�« vKŽ U?¼u?NÞ«Ë  «d??O¼“ v�≈ jO??³½d?I�« «u??FD�« ∫jO??³½d?I�« …b??A?�

WM³'«Ë qB?³�« ‚u×?�	Ë …bÐe�«Ë VOK(« «ułe?	« ¨WO³½U?ł …d−MÞ w� ÆW?ŽUÝ nB½

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

ÆUN?�«d²Š« ÍœU?H²� —«d?L²ÝUÐ W?BKB�« «u
d?Š ÆWO�UŽ v�≈ WDÝu?²	 —U½ vKŽ U¼u?F{Ë

5×D�« «u?łe?	« ¨w³½Uł »u?
 w� WM³?'« »Ëcð Ê√ v�≈ p¹d?×?²�UÐ «ËdL?²?Ý«Ë U¼uKž«

5×D�« V?BÐ «Ë√bÐ« Æ5×D�« »Ëc¹ Ê√ v?�≈ Z¹e*« «u?
d??Š ÆÁU?O*« s	  U??�½Ë√ 6 l	

Æ…ułd*« W
UL��« v�≈ «uKBð Ê√ v�≈ wKG*« WM³'« Z¹e	 vKŽ

Æ—UN?³�«Ë `K*«Ë Âu¦�« «uH?O{√Ë …bÐe�« s	 …dO?G� WIFK	 l?	 qB³�«Ë dDH�« «uK�«

vKŽ dDH�«Ë q?B³?�« «uF?{ Æ…d?O?³?
 lD� v�≈ —U?
?³�« vK?Ž ‚uK�*« jO?³½d?I�« «u?FD�«

e³?š s	 W×¹d?ý l	 o³D�« «u	b� ÆWM³?'« WBKBÐ  U¹u?²;« Ác¼ «uDžË jO?³½dI�«

ÆWK	UJ�« »u³(«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

355 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 26 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 49 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 11 ∫Êu¼b�«

rJF??ÝuÐ ¨w³½U?ł o?³D
 ¡U?C??O?³�« UÞU?D³�« ‰ËUMð sŽ ÎU??{u?Ž ∫…b?O??H?�  U?�u?KF?�

…œU¹“ “e?Fð U?ÞUD³�« Æ‚u?H?<« Ë√ —U?
??³�« vKŽ Œu?³D*« j?O?³½d?I�« vKŽ œU??L?²?Žô«

ÆlHðd	  ©Glycemic Index® d?ýR0 l²L?²ð w¼Ë ¨◊UA?M�«Ë W¹uO?(« VÒKIðË Ê“u�«

iOÐ_« “—_U???
 Êu¼b�« s?¹e??
ð “Òe???F¹ ôË iH???
M	 Ád???ýR??L???� ¨jO???³½d??I?�« U??Ò	√

ÆUÞUD³�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

Í—UJ�UÐ U¹uB�«

WIO�œ 20 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

rÝb�« qOK�Ë b	U'« U¹uB�« s	 »u


rÝb�« s	 w�U)« VOK(« s	 »u


r−(« …dO³
 WKBÐ

ÂËdH*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

ÂËdH*« qO³$e�« s	 …dOG� WIFK	

VBI�« dJÝ s	 …dO³
 WIFK	

q	UJ�« `LI�« oO�œ s	 …dO³
 WIFK	

Í—UJ�« ‚u×�	 s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	

dLÝ_« “—_« s	 »u


∫dOC×²�« WI¹dÞ

`³??Bð Ê√ v�≈ …ö??I??	 w� …bÐe�« w� U¼u?K�« rŁ s	Ë U¼u??FD�Ë W?KB?³?�« «Ëd?A??�

v�≈ Z¹e*« «u?
dð« ÆÍ—UJ�«Ë VB?I�« dJÝË q?O³?$e�«Ë Âu?¦�«Ë VOK(« «u?H?O?{√ ÆW¹dÞ

ÆÎU??OK
 »Ëc?¹ Ê√ v�≈ …œ—UÐ ¡U??	 w� o?O??�b�« «uDKš« Æd??L??²??�?*« p¹d??×??²�« l	 w?KG¹ Ê√

ÆW�b??²??F?	 t??²??
U??L?Ý `?³?Bð Ê√ v?�≈ ¡j³Ð Í—UJ�« Z¹e??	 v�≈ 5?×D�« Z¹e??	 «u??H?O??{√

l	 o³D�« «u?	b?� ÆozU?�œ 10 …b* —UM�« vKŽ Z?¹e*« «u?
dð«Ë U¹u?B�«  U?³?FJ	 «u?H?O?{√

ÆdLÝ_« “—_«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

333 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 23 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 38 ∫ U¹uAM�«

ÎU	«dž 11 ∫Êu¼b�«

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

u¼Ë 69 u¼ iOÐ_« “—_UÐ ’U?)« Glycemic Index d?ýR?	 ∫…b?O?H?�  U??�uKF?�

wMž d??L?Ý_« “—_« Æ©50® w²??L?�??³�« “—_«Ë ©58® d??L?Ý_« “—_« d??ýR??	 s	 vKŽ√

v�≈ t�u% w²�« d?LÝ_« “—_« lOMBð WOKL?Ž Ê≈ ¨l�«u�« w� Æ» 5	U²O?�Ë ·UO�_UÐ

¨1» 5	U?²?O?H�« s	 W?¾*« w� 80Ë ¨3» 5	U?²?O?H�« s	 W?¾*« w� 67 q¹eð iOÐ√ “—√

W¾*« w� 60Ë ¨—uHÝu?H�« nB½Ë ¨eOMGM*« nB½Ë ¨6» 5	U²OH�« s	 W¾*« w� 90Ë

Æ…bOH*«Ë W¹—ËdC�« WOM¼b�« i	«u(«Ë ·UO�_« W³�½ Òq
Ë b¹b(« s	

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

¡«œu��« UO�u�UH�«Ë ÃUłb�« dzUDý

WIO�œ 20 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

©Â«dž 240 ULNM	 Òq
 Ê“Ë® lÒDI*« VÒ×�*« ÃUłb�« s	 Ê«—b�

WK	UJ�« »u³(« e³š s	 ÊUHOž—

©UNK�žË ¡U*« W�«“≈ l	® W³KF*« ¡«œu��« UO�u�UH�« s	 W³KŽ 1Ø2

¡UCOÐ WKBÐ 1Ø4

rÞULÞ W³Š 1Ø2

…bÐe�« s	 …dO³
 WIFK	

lÒDI*« f)« s	 »u
 1Ø2

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	 ÍuA�« WBK� s	 …dO³
 oŽö	 4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

v�≈ WDÝu?²?	 —U½ vKŽ U¼u?
dð«Ë ÃU?łb�« lD� «u?H?O?{√Ë …ö?I?	 w� …bÐe�« «uÐÒË–

U?	bMŽ Æ—U??N?³�«Ë `K*«Ë qB??³�«Ë ¡«œu?��« U?O�u??�U?H�« «u?H?O??{√ ÆozU?�œ 10 …b* W??O�U?Ž

W???BKB�« √b???³ð Ê√ v�≈ Áu???
dð«Ë Íu???A�« W??B?K� «u??H???O??{√ Êu?K�« wMÐ Z?¹e*« `³???B¹

«u??H??O??{√ Æ5H??O??žd?�« nB??²M	 w� Z?¹e*« «u??F??{ Æ—UM�« s?Ž …ö??I*« «uK¹“√ ÆÊU??OK?G�UÐ

Æ5ðdODA�« «u	b�Ë 5HOžd�« «uÒH� f)«Ë rÞULD�«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 40 ∫5ðËd³�«              476 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 11 ∫Êu¼b�«                            ÎU	«dž 27 ∫ U¹uAM�«

hÒKIð w²?�« ·U?O�_« —œU?B?	 qC??�√ s	 ¡«œu?��« U?O�u??�U?H�« ∫…b?O?H?�  U??�uKF?�

dýR	 ÂuO�OMG*«Ë b¹b(UÐ WOMž ¡«œu?��« UO�u�UH�« ÆÂb�« w� ‰Ëd²��uJ�« W³�½

v�≈ U?O�u?�U?H�« Ác¼ W?�U?{≈ rJ?F?ÝuÐ ÆiH?
M	 U?NÐ ’U?)« Glycemic Index 

œUL²ŽôUÐ rJ×BM½ UO�u�U?H�« ‰ËUMð bFÐ W
HM�UÐ r²³�√ Ê≈ Æ UM
O�«Ë  UDK��«

ÆU¼dOC% q³� …bŠ«Ë WKOK� UNFI½ vKŽ

o b e i k a n d l . c o m
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

iO³�« dzUD	

©dOND²�« …d²� ¡UMŁ√ WH�u�« s	 e³)« «uK¹“√® WIO�œ 30 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

 UCOÐ 8 ÷UOÐ                                          UCOÐ 3

lÒDI*« dDH�« s	 »u
                r−(« …dO³
 ¡UCOÐ WKBÐ 1Ø2

ÂËdH*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	                        …bÐe�« s	 …dOG� WIFK	

`K*« s	 …dOG� WIFK	             WOJO�J*« qÐ«u²�« s	 …dO³
 WIFK	

—UN³�« s	 WIFK	 Ø2

∫dOC×²�« WI¹dÞ

«u?³¹–√ Æ¡U?ŽË w� ÎU³½U?ł Z¹e*« «u?F?{ ÆWO?JO�J?*« qÐ«u²�«Ë ÷U?O?³�«Ë iO?³�« «u?IH?š«

l	 …öI*« v�≈ Z¹e*« «u?HO{√ ÆdDH�«Ë qB³�« «uFÒD� Æ…ö?I	 w� …bÐe�« s	 …dOG?� WIFK	

Æ—UM�« sŽ …öI*« «uK¹“√ ¨ÎUOMÐ qB³�«Ë dDH�« Êu� `³B¹ U	bMŽ Æ—UN³�«Ë `K*«Ë Âu¦�«

«uŽÒ“Ë ÂU?��√ W?²Ý s	 W?H�R	Ë r−?(« …dO?³
 …bŠ«Ë dzUD?� W×O?H� «u?	b
?²Ý«

«ułd?š√ ÆWDÝu²?	 …—«dŠ vKŽ WI?O�œ 25 …b* dzUDH�« «Ëe?³š« ÆW²?��« ÂU�?�_« Z¹e	

ÆWK	UJ�« »u³(« e³š s	 W×¹dý l	 dzUDH�« «u	b�Ë ÊdH�« s	 W×OHB�«

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 27 ∫5ðËd³�«           271 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 9 ∫Êu¼b�«                         ÎU	«dž 18 ∫ U¹uAM�«

v�≈ W?�UC*«  U¹u?²;« q¹b³?ð ‰öš s	 WH?�u�« Ác¼ dO?OGð rJ?FÝuÐ ∫WEŠö�

ÆiO³�« Z¹e	

ÆW??łö??¦�« w� U??N??F??{ËË ÊuK¹U?M�UÐ dzUD?H�« nOKG?ð rJF??ÝuÐ ∫…b??O??H??�  U??�uKF??�

WHOH?)«  U³łu�« ÁcNÐ l²L²�«Ë 5²?IO�œ …b* n¹ËdJ¹U*« w� UNMO
�ð Êu?FOD²�ð

Æ5ðËd³�UÐ WOMG�«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

WO½U½uO�« WI¹dD�« vKŽ iO³�« dzUD	

∫ U¹u²;«

WKBÐ 1Ø2

lÒDI*« œuÝ_« Êu²¹e�« s	 »u
 1Ø2

U²OH�« WM³ł s	 »u
 1Ø2

∫dOC×²�« WI¹dÞ

ÆdzUDH?�« W?×?O??H?� qH??Ý√ w� Z¹e*« «u??F?{ Æ…ö??I?	 w� Êu??²¹e�«Ë qB??³�« «uK�«

…—«dŠ vKŽ WIO�œ 45  …b* U¼Ëe³š« ÆU?NOKŽ U²OH?�« WM³ł «uý—Ë iO³�« Z¹e	 «u?HO{√

ÆU¼u	b�Ë ÊdH�« s	 U¼ułdš« ÆWDÝu²	

¡UMŁ√ wðU³M�« 6'« Ë√ r×K�« «u	b
²Ý« ©☺® WOÐdG�« WI¹dD�« vKŽ iO³�« dzUD	 �

©dOND²�« …d²�

∫ U¹u²;«

WKBÐ 1Ø2

WýËdA³*«Ë rÝb�« WKOK� —«bOA�« WM³ł Ë√ wðU³M�« w	ö��« s	 `z«dý 6

∫dOC×²�« WI¹dÞ

ÆdzUDH�« W?×?O?H?� qH?Ý√ w� Z¹e?*« «u?F{ Æ…ö?I?	 w?� w	ö?��«Ë qB?³�« «uK�«

25 …b* U¼Ëe³?š« ÆW×OH?B�« w� ÍËU�²�UÐ U¼u?ŽÒ“ËË iO³�« Z¹e	 v�≈ 6'« «uH?O{√

ÆU¼u	b�Ë ÊdH�« s	 U¼ułdš« ÆWDÝu²	 …—«dŠ vKŽ WIO�œ

©☺® qHKH�UÐ iO³�« dzUD	 �

∫ U¹u²;«

WKBÐ 1Ø2

lÒDI*« dLŠ_« qHKH�« s	 W³Š 1Ø2

lÒDI*« dCš_« qHKH�« s	 W³Š 1Ø2

©W³žd�« V�×Ð t	«b
²Ý« rJOKŽ —UŠ qHK� t½≈® WFÒDI*« W³K'« s	 …dOG� W³Š

W	ËdH*«Ë ¡«dC)« …dÐeJ�« s	 »u
 1Ø2

o b e i k a n d l . c o m
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∫dOC×²�« WI¹dÞ

v�≈ …dÐeJ�« «uH?O{√ Æ…öI	 w� W?³K'«Ë dCš_«Ë dL?Š_« qHKH�«Ë qB³�« «uK�«

U¼Ëe³?š« ÆdzUDH�« W×?OH� w� ÍËU?�²�UÐ U¼uŽÒ“ËË  U¹u?²;« «uDKš«Ë iO?³�« Z¹e	

ÆWDÝu??²?	 …—«d?Š vKŽ W??I?O?�œ 25 …b* U¼Ëe?³?š« ÆW??OJO?�J*« W?BKB?�« l	 U¼u?	b?�Ë

Æo³D�« «u	b�

©dOND²�« …d²� ¡UMŁ√ wðU³M�« 6'« «u	b
²Ý«® ©☺® …uK(« UÞUD³�« …dOD	 �

WIO�œ 45 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

…uK(« UÞUD³�« s	 r−(« WDÝu²	  U³Š 3

iOÐ_« qB³�« s	 r−(« WDÝu²	 W³Š

Êu×D*« wðU³M�« r×K�« s	 Â«dž 500

lÒDI*« iOÐ_« dDH�« s	 »u


wðU³M�« Ë√ rÝb�« s	 w�U)« 6'« s	 »u
 1Ø2

u½UG¹—Ë_« s	 …dOG� WIFK	

W³žd�« V�×Ð —UNÐË `K	

Êu×D*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

…bÐe�« s	 …dO³
 WIFK	

©ÎU	«dž 165® rÞULD�« Êu−F	 s	 …dOG� W³KŽ

∫dOC×²�« WI¹dÞ

W¹dÞ `³?Bð Ê√ v�≈ —U?
³�« vKŽ U¼u?NÞ«Ë U¼u?FÒD�Ë U¼uK�?ž«Ë UÞUD³�« «ËdA?�

Æe?³?)UÐ W?�Uš W?OM?O� qH?Ý√ w� U¼u?F?{Ë UÞUD³?�« «uÝd¼« Æ©W?I?O?�œ 30 v�«u(®

«u?H??O?{√ ÆW¹dÞ  U¹u??²?;« `³?Bð Ê√ v?�≈ …ö?I?	 w� qB??³�«Ë dDH�«Ë …bÐe�« «u??F?{

W�U?{≈ rJFÝuÐ ÆrÞU?LD�« W½u−F?	Ë —UN?³�«Ë `K*«Ë u½UG¹—Ë_«Ë Âu¦�«Ë Êu?×D*« r×K�«

ÆozU?�œ 10 …b* Z¹e*« «u?NÞ« Æ¡w?A�« iFÐ ÎU¹b?A?� Z¹e*« `³??B?O� ¡U*« s	 »u?
 1Ø8

o b e i k a n d l . c o m
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25 …b* U¼Ëe??³??š« ÆU??N?O?KŽ ‘Ëd?³?*« 6'« «u??Òý—Ë …uK(« UÞUD³?�« vKŽ Z¹e*« «u??ŽÒ“Ë

ÆWDÝu²	 …—«dŠ vKŽ WIO�œ

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

419 ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 32 ∫5ðËd³�«

ÎU	«dž 56 ∫ U¹uAM�«

Æ U	«dž 8 ∫Êu¼b�«

s	 vK?Ž√ W??³?�?½ vKŽ Íu??²??% W??H??�u�« Ác¼ ÒÊ√ s	 r?žd�UÐ ∫…b??O??H??�  U??�uKF??�

s	 W?ŽuMB*« W¹b?O?KI?²�« dzUDH�« sŽ nK²?
?ð WO?×?� …d?O?D� U?NÒ½√ Òô≈ ¨ U¹u?AM�«

r×K?�«Ë 5ðË—U??
U??²??O??³�UÐ W??OM?ž …uK(« UÞUD³?�« Æ¡U??C??O??³�« UÞUD³?�«Ë d??I??³�« r(

Ác¼ s	 qF?−?¹ U?	 «c¼ ÆW?F?³?A*« Êu¼b?�«Ë W¹—«d?(«  «d?F?��« iH?
M?	 wðU?³M�«

ÆWO×�Ë WLN	 WH�u�«

o b e i k a n d l . c o m
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WO×B�« r×K�« dzUDý

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

Êu×D*« wðU³M�« r×K�« s	 Â«dž 500

©ÎU	«dž 420® WÝËdN*« rÞULD�« s	 W³KŽ

©ÎU	«dž 165® rÞULD�« W½u−F	 s	 W³KŽ

qB³�« s	 r−(« WDÝu²	 W³Š

—U(« qHKH�« ‚u×�	 s	 …dOG� WIFK	

Worcestershire qBK� s	 ÊUðdO³
 ÊU²IFK	

©Í—UO²š«® n¹d(« qHKH�« s	 …dOG� WIFK	 2/1 

…bÐe�« s	 …dOG� WIFK	

WK	UJ�« »u³(« oO�œ s	 …dO³
 oŽö	 3

WK	UJ�« »u³(« s	 ŸuMB*« džd³LN�« e³š s	 ÊU²FD�

rÝb�« qOK� ‘Ëd³*« 6'« s	 »u
 1Ø2

∫dOC×²�« WI¹dÞ

ÎU?ÒOMÐ U?N½u� `³?B¹ Ê√ v�≈ …ö?I?	 w� …bÐe�« w� U¼uK�«Ë U¼u?FD� WKB?³�« «Ëd?A?�

rÞU??LD�« W½u??−??F?	Ë rÞU??LD�«Ë w?KI*« qB??³�« l	 Êu??×D*« r×K�« «u??łe??	« ÆÎU?%U??�

¨Z¹e*« wK?G¹ U?	bMŽ Æ…ö??I?	 w� Worcestershire W?B?K�Ë —U?(« qHK?H�« ‚u?×??�?	Ë

Æo³Þ vKŽ ÁuF{Ë e?³)« «uBÒLŠ ÆÎUJO?LÝ `³B¹ Ê√ v�≈ Áu
Òd?ŠË tOKŽ 5×D�« «uÒý—

ÆtOKŽ ‘Ëd³*« 6'« «uHO{√Ë e³)« vKŽ ÍËU�²�UÐ r×K�« Z¹e	 «uŽÒ“Ë

∫WBŠ qJ� WOz«cG�«  U�uKF*«

ÎU	«dž 36 ∫5ðËd³�«          440  ∫W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	

ÎU	«dž 11 ∫Êu¼b�«                        ÎU	«dž 50 ∫ U¹uAM�«

W?O?×� X�?O� U?NÒ½√ Òô≈ ¨lO?L?'« U?N?Ò³×¹Ë …c?¹c� dzUDA�« Ác¼ ∫…b?O?H�  U?�uKF?�

¡«dý r?JFÝuÐ ÆÎ«c¹c� o³D�« vI?³¹Ë W¹—«d?Š …bŠË 850 s	 d?¦
√ U?NM	 Òq
 qL?×¹Ë

Æw×B�« ¡«cG�« dłU²	 s	 WK	UJ�« »u³(« Í– džd³LN�« e³š

o b e i k a n d l . c o m
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WHOH)«  U³łu�«

nOH
ð Ê≈ ¨l�«u�« w� Æœd� ÒqJ� wz«cG�« ÂUEM�« s	 rN	 ¡eł WHOH)«  U³łu�«

5Ð w	u¹ qJA?Ð 5²?³?łË Ë√ …bŠ«Ë W?H?O?H?š W?³?łË ‰ËUMð bMŽ q?C�√ q?JAÐ r²¹ Ê“u�«

wFO?³D�« wz«cG�« ÂUEMK� W?³ÝUM	Ë …c¹c�Ë W¹cG?	 WO�U²�« W?HOH?)«  U³łu�« Æ U?³łu�«

ÆtÐ `BM½ Íc�«

Í—U??O?²??šô« ÂUEMK?� rJŽU?³?ð« vKŽ ÿU??H?(« l	 W??H??O?H??)«  U??³?łu�« Ác?¼ ‰ËUM²�

Æw³½Uł ÊÒuJL
 rÝb�« qOK� 6'« «uHO{√ ¨©Pick-3®

 U¹uK(« s	 qC?�√ qz«bÐ U?NÒMJ� ÆW?¾*« w� 100 W?O×?�  U¹uK(« ‚U³Þ√ X�?O�

°UM�U³ÞQÐ «uF²L²Ý« Ædšü«Ë 5(« 5Ð UN�ËUMð rJFÝuÐË W¹œUF�«

©☺® hL(«

ozU�œ 10 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

©ÎU	«dž 570® VÒKF*« hL(« s	 W³KŽ

Êu²¹e�« X¹“ s	 »u
 1Ø3

”ËdN*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

ÊuÒLJ�« ‚u×�	 s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

ÂËdH*« iOÐ_« qB³�« s	 …dO³
 oŽö	 3

∫dOC×²�« WI¹dÞ

X¹“ l	 ¡U???ŽË w� hL??(« «u??Ò³??� ÆU???NM	 ¡U*« «uK?¹“√Ë hL??(« W??³K?Ž «u??×??²??�«

ÎU?−?¹e?	 `³?B?ð Ê√ v�≈  U¹u?²??;« «uDKš« ÆÂËd?H?*« qB?³�«Ë Êu??LJ�«Ë Âu?¦�«Ë Êu??²¹e�«

—U?C)« l	 Áu?	b?� rŁ s	Ë œ«d?³�« w� Z¹e*« «u?F{ ÆW¹Ëb¹ o?Hš W�¬ WDÝ«u?Ð ¨ÎUL?ŽU½

ÆrÞULD�«Ë —UO)«Ë dLŠ_«Ë dCš_« qHKH�«Ë —e'«Ë w�u
d³�U
 WFÒDI*«

‰«b?³?²?Ý« rJF?ÝuÐ W?H?�u�« Ác¼ rF?Þ dO?O?G?ð ÊËb¹dð r²M
 Ê≈ ∫…b?O?H?�  U?�uKF?�

ÆWOJO�J*« qÐ«u²�« s	 …dO³
 WIFK	 Ë√ —Ułd'« s	 5ðdO³
 5²IFK0 ÊuLJ�«

o b e i k a n d l . c o m
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©Guacamole® ËœU�u	_« WBK�

ozU�œ 10 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

Z{UM�«Ë Ã“UD�« ËœU
u�_« s	 ÊU²³Š

ÂËdH*« iOÐ_« qB³�« s	 …dO³
 oŽö	 3

WC	UŠ 1Ø2 dOBŽ

lÒDI	 dLŠ√ qHK� W³Š 1Ø2

`K*« s	 …dOG� WIFK	 1Ø2

—UN³�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

«u?F?ÒD� Æ¡U?ŽË w� VK?�« «u?žd??�√Ë …—e?³�« «uK¹“√Ë 5?H?B½ v�≈ ËœU??
u?�_« «u??FD�«

`K*«Ë i	U??(« d??O?B??ŽË ËœU?
u??�_« v�≈ 5M?Łô« «u?H??O?{√Ë d??L?Š_« q?HKH�«Ë qB??³�«

Æœ«d³�« w� ÁuF?{Ë Z¹e*« «uÒDž ÆW½u−F*U?
 `³Bð Ê√ v�≈  U¹u²;« «u?Ýd¼« Æ—UN³�«Ë

ÆWFÒDI*« —UC)« l	 Ë√ WK	UJ�« »u³(« e³š l	 Áu	b�

¡UŽu�« w� …—e³?�« «uF{ ¨wM³�« v�≈ WBKB�« Êu� ‰Òu?% ÍœUH²� ∫…bOH?�  U�uKF�

Æœ«d³�« w� Z¹e*«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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¡«œu��« UO�u�UH�« WBK�

ozU�œ 10 ∫dOC×²�« …b� 

∫ U¹u²;« 

ÎU	«dž 570® W³ÒKF*« ¡«œu��« UO�u�UH�« s	 W³KŽ

ÂËdH*« iOÐ_« qB³�« s	 …dO³
 oŽö	 3

”ËdN*« Âu¦�« s	 …dOG� WIFK	

WOJO�J*« qÐ«u²�« s	 ÊUðdO³
 ÊU²IFK	

Êu²¹e�« X¹“ s	 …dO³
 oŽö	 3

`K*« s	 WIFK	 1Ø2

—UN³�« s	 WIFK	 1Ø4

∫dOC×²�« WI¹dÞ 

Âu¦�«Ë qB³�« l	 U?O�u�UH�« «ułe	« ÆUNM?	 ¡U*« «uK¹“√Ë UO�u�UH�« W³KŽ «u×?²²�« 

`³B¹ Ê√ v�≈ Z¹e*« «uIHš« ÆbŠ«Ë ¡UŽË w� —UN³�«Ë `K*«Ë X¹e�«Ë WOJO�J*« qÐ«u²�«Ë

Ë√ »u³(« q	U?
 e³)« l	 Áu	b?�Ë œ«d³�« w� Z¹e*« «uF{ ÆW¹Ëb¹ W�¬ WD?Ý«uÐ ÎULŽU½

ÆWFDI*« —UC)« Ë√ WK	UJ�« »u³(« ozU�—

Glycemic Index dýR0 l²L²ðË ·U?O�_UÐ WOMž WBKB�« Ác¼ ∫…bOH�  U�uKF�

ÆiH
M	

o b e i k a n d l . c o m
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W¹bOKI²�« WOJO�J*« WBKB�«

WIO�œ 15 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

W−{U½ rÞULÞ  U³Š 3

WFÒDI	 ¡UCOÐ WKBÐ 1Ø2

¡«dC)« …dÐeJ�« s	 W	“— 1Ø2

W−{U½Ë Wł“UÞ WC	UŠ

W³Kł W³Š

ÂËdH*« Âu¦�« s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

Êu²¹e�« X¹“ s	 —U³
 oŽö	 3

`K*« s	 …dOG� WIFK	 1Ø2

—UN³�« s	 …dOG� WIFK	 1Ø4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

v�≈ ÎW??�U?{≈ rŽU½ qJ?AÐ …dÐeJ�« «u??	d?�« Æ¡U?ŽË w� U?¼u?F?{Ë r?ÞU?LD�« «u??FÒD�

Êu?²¹e�« X¹“Ë Âu?¦�«Ë i	U?(« d?OB?Ž l	 rÞU?LD�« v?�≈ U¼uH?O?{√ ÆqB?³�«Ë W?³K'«

U¼u	b�Ë œ«d³�« w� WBKB�« «uF{ ÆWIFK	 WDÝ«uÐ  U¹u²;« «uDKš« Æ—UN³�«Ë `K*«Ë

ÆWFÒDI*« —UC)« Ë√ WK	UJ�« »u³(« ozU�— Ë√ WK	UJ�« »u³(« e³š l	

Wł“UD�« t�«uH�« WBK�

ozU�œ 10 ∫dOC×²�« …b	

∫ U¹u²;«

ÊU²K	U
 ÊUð“u	

U$U*« s	 WK	U
 W³Š

W�dI�« s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

o b e i k a n d l . c o m
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∫dOC×²�« WI¹dÞ

«uDKš«Ë W?�d?I�« l	 ¡U?ŽË w� lDI�« «u?F{ Æd?O?A?I²�« b?FÐ U?$U*«Ë “u*« «u?FÒD�

ÕU?H²�« q¦?	 W?FÒDI*« t?
«uH�« l	 W?BKB�« «u?	b?� ÆW¹Ëb¹ oHš W�¬ W?DÝ«uÐ  U¹u²?;«

rFD�« s	 b¹e?* ‘Ëd?³*«Ë Òd*« ôu?
u?A�« «u?H?O?{√ ÆW�Ë«d?H�«Ë “dJ�«Ë “u*«Ë ’U?łù«Ë

Æ…Ëö(«Ë

ôu
uA?�« s	 5²FD� Ë√ WFD� ‰ËUMð Ê√ ÀU×Ð_«  d?Nþ√ bI� ∫…bOH?� ∫ U�uKF�

ö?H�«® WOzU?O?LOJ�« œ«u*UÐ wM?ž d*« ôu
u?A�« ÆW×?BK� b?OH?	 d?	√ w	u¹ qJAÐ d*«

Æ5¹«dA�« w� Âb�« o�b²� VKIK� …bOH	 œ«u	 w¼Ë ÷«d	_« `�UJð w²�« ©b¹u½u�

o b e i k a n d l . c o m
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U¹uB�« VOK×Ð “u*« WþuÐ

WIO�œ 90 ∫dOC×²�« …b�

∫ U¹u²;«

“u*« s	 WK	U
  U³Š 3

U¹uB�« VOKŠ s	 »u


ôu
uA�« »«dý s	 …dO³
 oŽö	 3

W�dI�« s	 ÊUðdOG� ÊU²IFK	

lÒDI*« “u'« s	 …dO³
 oŽö	 4

∫dOC×²�« WI¹dÞ

W�Uš W�—Ë Ë√ o³Þ vKŽ ÍËU�²�UÐ U¼uŽÒ“Ë ÆWFO�— lD� v�≈ ÁuFÒD� “u*« «ËdÒA�

VOKŠ s	 ÎUÐu?
 «u?F{ ÆW?IO?�œ 45 v�≈ 30 …b* W?łö¦�« w� U?¼uF?{ ÆX¹uJ�?³�« e³?
Ð

U¹uB�« VOKŠË “u*« «u?łdš√ ÆWI?O�œ 30 …b* Áu
dð«Ë W?łö¦�« qš«œ ¡U?ŽË w� U¹uB�«

W�¬ WDÝ«uÐ  U¹u?²?;« «u?I?H?š«Ë W?�d?I�« «u?HO?{√ Æ¡U?ŽË w� U?L¼u?F?{Ë W?łö?¦�« s	

»«d?ý v�≈ W?�U?{≈ U?L?N?OKŽ “u?'« «u?Òý—Ë .b?I?²K?� s¹¡U?ŽË w� Z¹e*« «u?ŽÒ“Ë ÆoH?)«

Æ—uH�« vKŽ o³D�« «u	b� Æôu
uA�«

W?LFÞ_« ‰ËUM?ð ÂbŽ w� Êu?³?ždð sJ�Ë Wþu³?�« Êu³?% r²M
 Ê≈ ∫…b?OH?�  U�uKF?�

¨‚«c*« …uKŠË …c?¹c� U?NÒ½≈ ÆW??H?�u?�« Ác¼ v�≈ ¡u?−K?�« rJF?Ýu??³?� ¨W??O?×??B�« d??O?ž

ÆWþu³�« s	 ÊU	d(UÐ U¼bMŽ «ËdFAð s� ÆWýUAN�« q	UŽ UNO�≈ nOC¹ “u'«Ë

o b e i k a n d l . c o m



W
KÒL

J*« �
U�

�M*« W
�

zô

≤¥∑ r�— W×H�

”uKO?�ËbO?Ý_«Ë pL��« X¹e?
  öLJ*« iFÐ vKŽ œU?L²?Žô« »U²J�« w?�  d
–

»U²J�« s	 r�?I�« «c¼ w� WŠd²I*«  U?−²M*« ÆWOðU?³M�«  öÒLJ*«Ë 5ðËd³�« ‚u×?�	Ë

ÆwFO³D�« wz«cG�« ÂUEM�«  «uDšË VÝUM²ð WO�UŽ WOŽu½  «–

pL��« X¹“ ≠ 1

vKŽ pL?��« X¹“ Íu?²?×¹ Æ3 ≠ U?G?O?	Ë_« vKŽ tz«u?²?Šô U?N�«d?ý≈Ë …d?A?³K� b?O?H?	  <

ÎW?�U{≈ ©Á—Òd?Cð WO½UJ	≈Ë bK?'« —«dL?Š« nH
ð W?OðU³½ W?OzU?OL?O
 …œU?	® 5ÐuJ¹ö�«

Æ©bK'« W½Ëd	 ÍÒuIð …b�
ú� …œUC	 …œU	® Ã«dŠ_« VMŽ v�≈

 U?I?²?A?	 s	 u¼Ë EPA ‡�« s	 W?O�U?Ž W?³?�½ vK?Ž Íu²?×?¹ t½≈ YO?Š Ã«e*« sÒ�?×¹  <

ÆÃ«e*« sÒ�×¹ pL��« X¹“ w� EPA ‡�« ÒÊ√ ÀU×Ð_« dNEð Æ3 ≠ UGO	Ë_«

s	 ÊU²?I²?A	 ÊUðœU?	 UL¼Ë DHA ‡�«Ë EPA ‡�« vKŽ Íu?²×¹ t½≈ YO?Š VKIK� bO?H	  <

…œU??	 u¼Ë GLA ‡�« vK?Ž pL??��« X¹“ Íu??²??×?¹ ¨p�– v�≈ W??�U??{≈ Æ3 ≠ U??G??O??	Ë_«

UL?
 VKI�« W×?� “ÒeFð pL?��« X¹“ w� GLA ‡�« W?³�½ Æ6 ≠ UG?O	Ë_« s	 W?I²?A	

ÆÀU×Ð_« dNEð

Æ3 ≠ UGO	ú� —bB	  <

∫‡Ð ‰UBðô« rJFÝuÐ ¨ U	uKF*« s	 b¹e*   

WLOK��« W×B�«   

©877® 500≠7888 ∫sšU��« j)«   

www.genuinehealth.com ∫w½Ëd²J�ô« l�u*«   

o b e i k a n d l . c o m
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”uKO	ËbOÝ_« ≠ 2 

…“Òe????F????	 …œU????	 u¼Ë Jarro dophilus EPS vK?Ž Íu????²????×¹ ∫©Jarrow® ‰Ë_« ŸuM�«  <

UNOKŽ ÿUH(« rN*« s	Ë W¹uF	 ’«d?�_« Ác¼ ·öž ÆW¹—ËdC�«Ë …bOH*« U¹dO²J³K�

ÆWOFO³Þ …—«dŠ Wł—œ w�

www.jarrow.com 

s	 dOG� ¡U?ŽË s	 t�ö
²Ý« Òr²¹Ë WO?(« U¹dO²J³�UÐ wMž ∫©Bio-kt® w½U¦�« ŸuM�« <

—UOK	 50 sŽ qI¹ ô U?	 W?B?Š q
 w�Ë W?Žd?�Ð …œU?*« Ác¼ ’U?B?²?	« r²¹ ÆVOK(«

Æ…bOH	 WO	uŁdł WOKš

www.biokplus.com 

”uKO�Ëb?OÝ_« vKŽ Íu²?×¹ WO?ŽuM�« w�UŽ 6� ∫©Astro Biobest 6�® Y�U¦�« ŸuM�« <

l	 ÂuO?��UJ�« s	RðË 3 ≠ U?GO?	Ë_« vKŽ Íu²?% Èd?š_« Ÿ«u½_« iFÐ ÆÂËbO?HO?³�«Ë

Í√ s	 ¡e−
 6K�« «c¼ ‰ËUMð  rN*« s	 Æ“u?²
ö�« s	 WCÒH
	 W³?�½ vKŽ UNz«u²Š«

Æ…bOH*« U¹dO²J³K� …“eF*«  öLJ*« sŽ q¹b³
 tOKŽ œUL²Žô« ÂbŽ l	 wz«cž ÂUE½

www.astro.ca/products/biobest.htm 

5ðËd³�« ‚u×�� ≠ 3 

÷Òd?Fð tÒ½≈ YOŠ Ád?O?ž s	 vKŽ√ W?OŽuMÐ ŸuM?�« «c¼ l²L?²¹ ∫©prteins +® ‰Ë_« ŸuM�« <

w¼ …d?�u?²?*«  U?L?FD�« Æt?²??O?F?O?³Þ vKŽ ÿU??H?(«Ë tðËU?I½ sL??Cð W?O?H?Bð W?O?KL?F�

‚u?×?�*« «c?¼ ‰ËUM²Ð `B½√ Æ·U?C?*« Âu?O?��UJ�« l	  u??²�«Ë U?OKO½U?H?�«Ë ôu?
u?A�«

Æôu
uA�« rFDÐ

∫‡Ð ‰UBðô« rJFÝuÐ ¨ U	uKF*« s	 b¹eLK� <

WLOK��« W×B�« <

©877® 500≠7888 ∫sšU��« j)« <

www.genuiehealth.com     ∫w½Ëd²J�ô« l�u*« <

o b e i k a n d l . c o m
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r�−K� …dÒND*« WOðU³M�«  öÒLJ*« ≠4

W?L??FÞ_« Ær�?'« d??O?NDð …d??²?H�Ë w	u??O�« ‰U?L?F??²?Ýö� W??³?ÝUM	  ö??ÒLJ*« Ác¼

ÆWO×�Ë W¹uK� W�UŠ v�≈ WOCL(« W�U(« s	 r�'« q¹u% vKŽ bŽU�ð WOðU³M�«

Z²M*« «c¼ ÒÊ√ u?²½Ë—uð W?F	U?ł w� …b¹b?Ž  UÝ«—œ  d?Nþ√ ∫©greens+® ‰Ë_« ŸuM�« <

Æ…b�
ú� …œUC*« nzUþu�« s	 sÒ�×¹Ë W¹uO(« W³�½ l�d¹

W??�U?)« U??N??�??H½ bz«u??H�« Z²M*« «c?¼ `M1 ∫©greens+daily detox® w½U??¦�« ŸuM�« <

l	 r�?−K� w	uO�« d?OND?²�« s	Rð WO?�U{≈  U½uJ	 v?KŽ Íu²?×¹ tMJ�Ë ‰Ë_« ŸuM�UÐ

Æ◊UAM�«Ë W¹uO(« 5�% vKŽ …bŽU�*«

5	U?²??O?H?
 q?L?F¹ u¼Ë W?O??ŽuM�« w�U?Ž Z?²M*« «c¼ ∫©greens+ multi+® Y�U?¦�« ŸuM�« <

.©greens+® ‰Ë_« ŸuM�« bz«u� vKŽ ÿUH(« l	 ÊbF	Ë

 UÐËd????A?*« sŽ “U????²?2 q¹bÐ Z?²M?*« «c¼ ∫©greens+ extra energy® lÐ«d?�« ŸuM�«  <

…“u'« Ác¼ bŽU�ð ÆôuJ?�« …“uł s	 Ãd
²�*« 5O�UJ�« vKŽ Íu²?×¹ uN� WDAM*«

ÆWOðU³M�« WLFÞ_« bz«u� vKŽ ÿUH(« l	 ◊UAM�« e¹eFð vKŽ

∫‡Ð ‰UBðô« ¡Ułd�«  U	uKF*« s	 b¹e*

WLOK��« W×B�«

©877® 500≠7888 ∫sšU��« j)«

www.genuinehealh.com ∫w½Ëd²J�ô« l�u*«

WO³¹—b²�« UžuO�« jz«dý ≠ 5 

www.poweryogo.com  X�O
 s¹«dÐ »Ò—b*UÐ W�U)« …uI�« Užu¹ ≠ 1

WÐ—b*« ÁcN� ÆU¹—UHOý WÐ—b*UÐ W�U)« ©Hatha® WHOH)«Ë WDO�³�« UžuO�« ≠ 2

 U????????F???????{d?*«Ë q?	«u???????(U?Ð W????????�U???????š Èd????????š√ W????????O???????³?¹—b?ð jz«d????????ý

www.fourgates.com

e¹e??FðË U??žu?O?�« vKŽ eJðd?ð w¼Ë Ëd?G??
U??	 wKŽ »—b*U?Ð W?�U??)« jz«d??A�« ≠3

Æb�'«Ë qIF�« 5Ð WKB�«

o b e i k a n d l . c o m
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≤µ± r�— W×H�

Í—UO²šô« ÂUEM�« v�≈ ¡u−K�« bFÐ UNOKŽ «uKBŠ w²�« ZzU²M�UÐ ¡«ÒdI�« q¼– bI�

W?�U??)«  U?�uKF*« Àb?Š√ r?JO�≈ °tMŽ  U?�uK?F*« s� b¹e*« Êu?³K?D¹ «uðUÐË ©Pick-3®

ÕU$ «uM?LC²� U?¼d�cð rJOKŽ w²�« W¹—Ëd?C�« qzU�*« iFÐ v�≈ ÎW?	U{≈ ÂUEM?�« «cNÐ

ÆWOFO³D�« dOOG²�« WOKLŽ

©Pick-3® Í—UO²šô« wz«cG�« ÂUEM�«Ë  U½u�dN�«

ÿUH?(«Ë Ê“u�« nOH
?²� ÎWO�U?F� q³��« d?¦
√ u¼ ©Pick-3® Í—UO?²šô« ÂUEM�« ÒÊ≈

VÒM& v?KŽ ÂUEM�« «c?¼ b??ŽU??�¹ ¨p�– v�≈ ÎW???�U??{≈ Æq¹uD�« Èb*« v?KŽ ZzU??²M?�« vKŽ

Ê“«uð v?�≈ q�u???²�« vK?Ž e??
d?¹ tÒ½≈ YO???Š ¨◊U???AM�«Ë W?¹u???O??(« l?�— vKŽË ÷«d???	_«

w½u?	d?N�« Ê“«u²�« s	 q?F−¹ Íc�« U?	 ÆÂb�« w� dJ��« W?³?�½ —«d?I²?Ý« v�≈Ë w½u?	d¼

Î«d?OŁQðË Î…u� W¹b?�?'« œ«u*« d¦?
√ w¼  U½u?	dN�« øW?LO?K��« W×?B�« ÊU?LC� ÎU?OÝU?Ý√

UN?CFÐ vKŽ bL?²Fð w¼Ë oOŁË qJAÐ iF³�« U?NCF?³Ð WD³ðd	  U½u	d?N�« ÆœdH�« vKŽ

 U¹uA?M�« s	 `O×?B�« ŸuM�« —UO?²š« WO?HO?
 rJLKF¹ ©Pick-3® ÂUE½ ÒÊ≈ ÆÎUC?¹√ iF³�«

W¹UGK?� rN	 d	_« p�– ÒÊ≈ ÆW?HO?Hš Ë√ X½U
 ÎW?O�?Oz— ¨W³łË q
 w� Êu¼b?�«Ë 5ðËd³�«Ë

s��« w� U½d?³
 U?LÒK
 ÆÊ“u�« nOH?
²�Ë ◊U?AM�« vKŽË  U½u	d?N�« Ê“«uð vKŽ ÿUH?×K�

W¹u?O?(« vKŽË VÝUM*« Ê“u�« vKŽ ÿU?H?×K� W?O?L¼√ d?¦
√ w½u?	d?N�« Ê“«u?²�«  UÐ U?LÒK


Æ…dA³�« …—UC½ vKŽË

U??	 v�≈ «u??²???H??²�« ¨p�c�Ë ¨ U?½u??	d??N�«Ë ÂU??FD?�« 5Ð WKB�U?Ð r
d??O??
cð r?N*« s	

ÊuK
Qð U?	bMŽ Æ…—ÒdJ*«  U¹u?AM�« Í√ iOÐ_« e?³)« s	 W?×¹d?ý rJ�ËUMð bMŽ qB?×¹

©pick-3®  Í—UO��ô« wz«cG�« ÂUEM�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÒÊ√ Òô≈ Ær�−K� jHM
 t?	«b
²?Ý« Òr²¹ Íc�« dJ��« Í√ “u
uKG�« v�≈ tKOK% r²¹ ¨e?³)«

Âb�« ’UB²?	« s	 ŸÒd�¹ UÒ2 ¨lHðd	 Glycemic Index dýR0 l²L?²¹ —ÒdJ*« oO�b�«

s	 5�u?�½_« Êu?	d¼ “«d?�≈ w� ◊«d?�ù« d?³?Ž p�– l?	 r�?'« »ËU?−?²¹ ¨U¼bMŽ Æt�

ÒÊ√ Êu??�d?Fð Êü« r?²?×??³??�√ Æl¹d?Ý q?JAÐ W?F??Hðd*« d?J��« W??³?�½ s?	 hOKI??²�« qł√

dJ��« W³�½ ÷UH
½«Ë œUNłùU
 …b¹bŽ  «dOŁQð v�≈ ÍœR¹ 5�u�½ú� ◊dH*« “«d�ù«

qJ?AÐ d???ýR*«  «–  U¹u???AM�« ‰ËU?Mð Ò- Ê≈ ÆwM?¼c�« œËd???A�«Ë Ê“u�« …œU¹“Ë Âb?�« w�

—«d?I²?Ýô« Âb?Ž ÒÊ≈ ÆÂb�« w� dJ��« W?³�?½ —«dI?²?Ý« ÂbŽ v�≈ ÍœR¹ p�– ÒÊS?� ¨—ÒdJ²?	

VKI?�« ÷«d?	√Ë w½U??¦�« n?MB�« s	 ÍdJ�?�U?
 …d??OD?š ÷«d?	√ v�≈ Á—Ëb?Ð ÍœR¹ «c¼

ÆWOžU	b�« WDK'«Ë W½«b³�«Ë

v�≈ ÍœR¹Ë Êu¼b�« qÒK×¹ Íc�« ÊužU
uKG�« Êu	d¼ “«d�≈ “ÒeF¹ tÒ½S� ¨5ðËd³�« UÒ	√

r�?'« ÒÊS� iOÐ_« e?³)« r²�ËUMð Ê≈ ¨‰U?¦*« qO³?Ý vKŽ Æ5�u�½ú� f
U?F*« ‰uF?H*«

Ë√ dL?Š_« r×K�« Ë√ ÃUłb�« Ë√ 7�U?
® e³)« l?	 5ðËd³�« r²�ËUMð Ê≈ Æ5�u?�½_« “dH¹

W?³łu?�« v�≈ 5ðËd³?�« W�U?{≈ ÒÊS?� ¨p�c� ÆÒr²¹ Êu?žU?
uKG�« “«d?�≈ ÒÊS� ¨©iO?³�« ÷U?OÐ

ÆÊ“uK� q�√ …œU¹“ v�≈ ÍœR¹ UÒ2 5�u�½_« “«d�≈ s?	 hOKI²�« v�≈ Í—u� qJAÐË ÍœR¹

s	 qF??& w²�« »U?³?Ý_« b??Š√ s	 w¼ Êu?žU??
uKG�«Ë 5�u??�½_« 5Ð …œU?C*« W??�ö?F�«

s	 d?O¦J�« Êu�ËU?M²¹ œ«d�_« ÊU?
 Æ—UA?²½ô« W?FÝ«Ë 5ðËd?³�UÐ W?OMG�« W?Oz«cG�« W?LE½_«

¨p�– v�≈ ÎW??�U??{≈ ÆÊu?¼b�« qOK% v?�≈ Í√ Êu??žU??
uKG�« “«d??�≈ v�≈ Èœ√ U?Ò2 5ðËd??³�«

v{d*« iF?Ð ·d?Ž√ Æ5�u?�½_« “«d??�≈ ÊËœ ‰U?Š UÒ2  U¹u??AM�« s	 qOKI�« Êu?�ËUM²¹

WFD� Êu�ËUM²¹ r?Ł s	Ë WF¹d��«  ôu?
Q*« rŽUD	 s	 džd³?LN�« ÊËd²?A¹ «u½U
 s¹c�«

«Ëd?�?š ’U?
?ý_« ¡ôR¼ ÒÊ√ s	 ržd�UÐ Æ U¹u?A?M�« s	 ÎU?�u?š e?³?)« Êu?	d¹Ë r×K�«

«ËœU?Ž√Ë ÷d*UÐ «u?³?O?�√Ë 5?I¼d?	 «uðUÐ rNÒ½√ Òô≈ ¨d?O?B?� X�Ë w� Ê“u?�« s	 d?O?¦J�«

d	√  U¹u?A½ ÊËœ s	 gOF�« ÒÊ_ ÁËd�?š Íc�« Ê“u�« «ËœUF²?Ý« Æp�– bFÐ Ê“u�« …œU¹“

5ðËd??³�« vKŽ œU??L?²??Žô« w� Vžd¹ ô r�??'« Æq¹uD�« Èb*« v?KŽ tÐ ÂU?O??I�« VF??B¹

¨Èd?š_« W¹b?�'« n?zUþuK�Ë U?NM¹uJðË  ö?CF?K� 5ðËd³?�« v�≈ WłU?×Ð t½≈ ÆV�?×?�

Æ U¹uAM�« s	 “u
uKG�« v�≈ ÎUC¹√ WłU×Ð tÒMJ�Ë

o b e i k a n d l . c o m
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 UÐ ¨Êu?¼b�« Ÿ«u?½√ nK?²????
????	 v?KŽ r²?????FK?Þ« b????�Ë Êü« ÆÊu¼b?�« v�≈ Êü« w?ðQ½

d?O??žË W¹œU?Š_U?
 …b??O?H*« Êu¼b�« Æ…d?C?*«Ë …b?O?H*« Êu¼b?�« 5Ð «u?�Òd?Hð Ê√ rJ?F?ÝuÐ

“u'«Ë “uK�«Ë r�?L��«Ë pL��«® W?¹—ËdC�« pKðË ©ËœU
u?�_«Ë Êu²¹e�« X¹“® WF?³A*«

s	 b¹e¹ U?	 Æwz«c?ž ÂUE½ Í√ w� wÝU?Ý√ d?BMŽ w¼ ©ÊU?²J�« —eÐ X¹“Ë ÊU?²J�« —eÐË

bMŽ ÎU�u?Bš Âb�« w� dJ��« W?³�½ iH?
Ð ÎUC¹√ Âu?Ið UNÒ½√ u¼ Êu¼b�« Ác¼ W?OL¼√

Ác¼ ¨p�– v�≈ W�U?{≈ Æ5�u�½_« “«d�≈Ë …—dJ?*«  U¹uAM�« ‰ËUMð bFÐ …Q?−� UN?ŽUHð—«

rCN�«Ë WOžU	b�« nzUþu�«Ë …dA³�« ‰U?L'Ë VKI�« W×B� …bOH	 Êu¼b�« s	 Ÿ«u½_«

UNz«u²Šô WKO¾{  UOLJÐ r²¹ Ê√ V−¹ Êu¼b�« ‰ËUMð ÒÊ√ «ËdÒ
cð °Ê“u�« nOH
²� v²ŠË

Æ5ðËd³�«Ë  U¹uAM�« w� …œułu*« W¹—«d(«  «dF��« nF{ vKŽ

ÆWDK��« vKŽ  «dÒ�J*« «uÒý— <

ÆÕU³B�« w� 6K�« vKŽ ÊU²J�« —eÐ «uÒý— <

ÆdzUDA�« v�≈ ËœU
u�_« s	  UŠdý «uHO{√ <

ÆwKIK� Êu²¹e�« X¹“ «u	b
²Ý« <

W??³??�?½Ë  U½u??	d??N?�« vKŽ U¼d??O?ŁQðË U??Nð—Ëd??{Ë  U?¹c??G*« —Ëœ `{«u?�« s	  UÐ

 U¹u???AM�«®  U¹c???G*« Ác¼ Ÿ«u?½√ vKŽ e???O??
d???²�« Êü« UMO?KF??� ¨p?�c� ÆÂb�« w� d?J��«

©Pick-3® Í—U??O???²??šô« wz«c???G�« ÂUE?M�« ÂÒb??I?¹ ÆU??N½u�ËU?M²ð w²?�« ©Êu¼b�«Ë 5ðËd???³�«Ë

 UMOðËd??³�«Ë  UM?O?	U??²??O?H�«Ë ÊœU??F*UÐ W??OMG�«Ë …c?¹cK�« W??L?FÞ_« s	 W??F??Ý«Ë  «—U?O??š

w²?�«  ôu???
Q?*« W???�d????F* 3¨4 ‰Ëb????'« vKŽ Ÿö?Þô« rJF????ÝuÐ ÆW¹—Ëd????C�« Êu?¼b�«Ë

v�≈ …c¹cK�«Ë dOC?×²�« WKN��«  UH�u�« vK?Ž œUL²Žô« rJ½UJ	SÐË UN�ËUMð Êu?FOD²�ð

ÆWKzUF�« œ«d�√ lOLł tÒ³×OÝ ÒbŠ

Í—UO²šô« ÂUEMK� VÝUM� qJAÐ a³D*« s¹u9

ÊËœ ‰u% w²�« —«c?Ž_« s	 dO?³
 œb?FÐ Êu¼uH²¹ s¹c?�« v{d*« s	 dO¦J?Ð wI²�√

sŽ Ë√ t�U?G??A½« sŽ iF?³�« Àb??×?²¹ ÆW?×??B�UÐ W¹UMFK� X?�u�« hO?B?
ð s?	 rNMJ9

ÂU?FD�« ‰ËUMð v?�≈ lO?L?'« ÃU?²?×¹ ¨l�«u�« w� Æw�UJ�« œu??N?:« ‰cÐ vKŽ tð—b?� Âb?Ž

o b e i k a n d l . c o m
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W?O?×?�  ôu
Q?	 sŽ Y?×³�« ÃU?²?×¹ ô Æq
_«Ë  U?O?łU?(« ¡«d?A� d?łU?²*« …—U¹“ v�≈Ë

 U??	uKF*UÐ ÊuÒK?×?²ð U??	bMŽ ÆX?�u�« s	 d??O?¦J?�« W?OKI??F�«Ë W¹b??�??'« W?×??B�« sÒ�??%

ÆW¹UGK� ÎöNÝ d	_« p�– `³B¹ ¨W	“ö�«

ÊËQ−K¹ rNÒ½S?� ¨ÂUFD�« ‰ËUMð w� WÒ×K*«  U?³žd�UÐ Ë√ dðu²�UÐ ”UM�« dF?A¹ U	bMŽ

 «–  ôu?
Q*« Ác¼ ¨k(« ¡u?�� ÆÎö¦?	 …ö?;« dzUDH�U?
  U¹u?AM�« Ë√  U¹uK(« v�≈

Âb�« w� dJ��« W?³�½ —«d?I²?Ý« ÂbŽ v�≈ ÍœR¹ UÒ2 ¨lH?ðd	 Glycemic Index dýR	

rN*« s?	 ¨rJðU??O??Š w� ©Pick-3® Í—U??O??²??šô« wz«c??G�« ÂUEM?�« Z	b� ÆU½d??
–Ë o³??Ý U??L??


∫W³ÝUM*«  ôu
Q*UÐ ÎU¾OK	 a³D*« ÊuJ¹ Ê√ w� bŽU�ð w²�« WO�U²�«  «œUý—ù« v�≈  UH²�ô«

W¾OD³�«  U¹uAM�« ∫‰Ë_« —UO²šô«

l	 ZÒK?¦*«  u??²�« «c?¼ Ãe??	 rJF???ÝuÐ ¨ÕU??³??B?�« w� ÆW??łö??¦?�« w�  u??²�« «u?EH??Š« <

»ËdA*« Æ5ðËd³�« ‚u×?�	Ë ÊU²J�« —eÐ X¹“ v�≈ W�U{≈ U¹uB�« V?OKŠ Ë√ dOBF�«

Æl³A�«Ë W¹uO(UÐ ÁbFÐ ¡d*« dFA¹Ë ÌcG	 uN� ¨—uDH�« Ÿ«u½√ qC�√ s	 u¼ ‚uH<«

ô U	 e?³)« «c¼ s?	 WFD� q
 w� Æq	UJ�« `L?I�« Ë√ WK	UJ�« »u?³(« e?³š «Ëd?²ý« <

Æ·UO�_« s	 Â«dž 2 sŽ qI¹

w�u?
d³?�«Ë f�dJ�«Ë q−H?�«Ë —e'«Ë —U?O?)U
 W?FÒDI*«  «Ëd?C?)UÐ œ«d³�« «Ëú?	« <

W?OMž w¼Ë ¨WO?×�Ë W?H?OH?š  U³?łË —UC?)« Ác¼ ÆjO?³½dI�«Ë Í“dJ�« rÞU?LD�«Ë

ÆW¾OD³�«  U¹uAM�UÐ

 U?BKB�« «Ëd²?ý« Æ‚U?³Þ_« s	 d?O¦?
 w� W?ł“UD�« —UC?)«Ë t?
«uH�« «u?	b?
²?Ý« <

ÆÊU$–U³�« q³²	 Ë√ WMO×D�UÐ hL(U
 WFÒDI*« —UC
K� W³ÝUM*«

rÞU???LD�«Ë  u???²�U??
 t???
«u??H�«Ë —U???C??)« Ãe??	 d???³??Ž ‚U???³Þ_« s¹uK?ð vKŽ «uK?L??Ž« <

Èb??	 vKŽ Ò‰b¹ W??L??FÞ_« Êu� ÒÊ≈ Æ…uK(« UÞU?D³�«Ë —e??'«Ë a½U?³??��«Ë w�u??
d??³�«Ë

w¼ …b×²*«  U¹ôu�« w� WJKN?²�*«  «ËdC)« YKŁ Ê≈ ¨k(« ¡u�� ÆW¹c?G	 UN½u


‰ËUM?²¹ s	 ÒÊ√ ÀU???×Ð_«  d???Nþ√ b???I� ÆUÞU?D³�« ozU???�—Ë W???OKI?*« UÞUD³?�«Ë f)«

ÊUÞd�K� ÎW?{dŽ Òq�√ u¼ W?ł“UD�« —UC?)« Ë√ t
«uH�« s	 d?¦
√ Ë√ hB?Š fLš

ÆÂu¹ q
 jI� 5²BŠ ‰ËUM²¹ s0 ÎW½—UI	 W¾*« w� 50 W³�MÐ

o b e i k a n d l . c o m



255

 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

Êu¼b�« s� w�U)« 5ðËd³�« ∫w½U¦�« —U²Ošô«

w� Æ6K�« qB	 s	 hK
²�*« p�c
 WO�UF�« WOŽuM�« «– 5ðËd³�« ‚u×�	 «uŽU²Ð«  <

ÆqO�UH²�« s	 b¹e	 WKÒLJ*«  U−²M*« W×zô

Íu?²??×¹ Íc�« 5ðËd?³�« s	 w?×?� Ÿu½ u?N??� œ«d?³�« w� ‚uK�?*« iO?³�UÐ «uEH??²?Š« <

Æ…bOH*« Êu¼b�« vKŽ ÎUC¹√

Æ5ðËd³K� WO�Oz— —œUBL
 U¹uB�« Âu( Ë√ Êu¼b�« s	 WO�U)« Âu×K�« «u�ËUMð <

W?�U?{≈ rJF?ÝuÐ Æ…“U²2 W?H?O?H?š  U³?łu?
 œ«d?³�« w� ÂuK(« WM³?ł Ë√ 6K�« «u½Òe?š <

Æ U½u	dN�« Ê“«uð v�≈ q�u²K� WLFÞ_« Ác¼ v�≈ “u*« Ë√  u²�« Ë√ ÊU²J�« —eÐ

u¼ VÒKF*« Êu?LK��« rEF?	 ÒÊ≈ Æq�_« vK?Ž Ÿu³?Ý_« w� Î…d?	 Êu?LK��« ‰ËUMð «u�ËU?Š <

Æt
öN²Ý« qÒCH*«Ë ÍcG*« ŸuM�« s	 Í√ ÍÒdÐ ÊuLKÝ

…bOH*«Ë W¹—ËdC�« Êu¼b�« ∫Y�U¦�« —UO²šô«

qN??�¹ Êu?¼œ —œU?B??	 w?N?� r?�??L??��«Ë “u??'«Ë “uK�U??
  «d??�J*UÐ a?³D*« «Ëú??	« <

ÆUN
öN²Ý«

 u¹e�U?
 Êu²¹e�« X¹“ fO� Æc?ÒG	Ë c¹c?� uN?� rJðUH?�Ë w� Êu²¹e�« X¹“ «uKL?F²?Ý« <

w� t?	«b?
?²?Ý« qC?�_« sL?� ¨p�c� ÆW?O�U?F�« …—«d?(U?Ð dŁQ?²¹ ô tM¹uJ²?� ¨Èd?š_«

ÆWFHðd	 …—«dŠ vKŽ U¼dOC% V−¹ w²�« WHK²<«  UH�u�«

…bÐ“ «u?�ËUMð ÆW????ł—b???N?*« Êu¼b�«Ë d?J��U?Ð W???OM?ž wN???� ¨ «d????�J?*« …bÐ“ «u???³?M& <

Æ“uK�«Ë ułUJ�«Ë U¹uB�«Ë o²�H�U
 WOFO³D�«  «d�J*«

X¹“Ë …bÐe�U
 W?F³A*« Êu¼b�« «u	b
?²Ý« ÆWł—bN*« Êu¼b�UÐ wMG�« sL?��« «u³M& <

s	 wI?¹ bMN�« “u???ł X¹“ ÒÊ√  U???Ý«—b�«  d??Nþ√ b???I� ÆqO???¾??{ qJ?AÐ bMN?�« “u??ł

 UÝ«—b?�« Ác¼ ÒÊ√ Òô≈ ÆÊ“u�« …—U�?šË VKI�« W×?� “eF¹Ë  U?ÝËdO?H�«Ë  U¹dDH�«

Æp�– bO
Q²� Èdš√ ÀU×ÐQÐ ÂUOI�« V−¹Ë WO�U
 dOž

o b e i k a n d l . c o m



256

W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

©pick-3® Í—UO²šô« ÂUEM�UÐ WIKF²� `zUB½

rJO?KF??� ¨◊U???AM�«Ë W?¹u??O??(« s?	 …œU¹e�«Ë Ê“u�« n?O??H??
?ð rJ�«b¼√ s?	 ÊU??
 Ê≈

 ∫©pick-3® ÂUE½ ŸU³ð« vKŽ r
bŽU�²Ý w²�« WO�U²�« `zUBM�« v�≈  UH²�ô«

W½ËdJF?	 Ë√ WK	U?J�« »u?³(« e?³?
?
  U¹u?AM?�« W¾?OD?Ð »u?³Š ‰ËU?Mð ÊËœuð r²M
 Ê≈ <

u¼ ¡«b??G�« sJOK� Æ¡«b??G�« W?³?łË w?� U?N�ËUMð «u�ËU??% Ê√ rJOKF??� ¨WK	UJ�« »u??³?(«

s	 d??O?¦?
 v?KŽ ¡U?A??F�« Íu?²??×¹ Ê√ vKŽ ¨nš_« W??³?łu�« ¡U??A?F�«Ë d??³?
_« W?³??łu�«

ÆÊu¼b�« s	 qOK�Ë 5ðËd³�«Ë  U¹uAM�« WKO¾{ —UC)«

W³ÝUM*« W?LFÞ_« d�uð sLC¹ p�– ÒÊ≈ Æ¡U?�*« …d²� w�Ë bŠ_« Âu¹ ‚Òu?�²�« «u�ËUŠ <

t???
«u???H�«Ë W????FÒDI*«  «Ëd????C???)« ‰U???¦???	 rJ
???³?D	Ë r
œ«d?Ð w� ©Pick-3® ÂUEM�

s	 W?O�U?)« Âu?×K�«Ë iO?³�« ÷U?OÐË W?O?F?O?³D�«  «d?�J*« …bÐ“Ë WK	UJ�« »u?³?(«Ë

Æ—Ëe³�«Ë  «d�J*«Ë WO×B�«  u¹e�«Ë U¹uB�« Âu(Ë Êu¼b�«

.©Pick-3® ÂUEMÐ W�U)« hB(« qO�UHð «uLÒKFðË WLFÞ_« rOOIð WOHO
 «uLKFð <

 ©Pick-3® ÂUEM� ÎUI	Ë hB(«

∫ U¹cG*« s	 qJ� …bŠ«u�« WB(« ‰ÒbF	 rJO�≈

W¾OD³�«  U¹uAM�« ∫‰Ë_« —UO²šô«

 U	«dž 10Ω ©r−?(« …dO?G� t?
«u� W?³Š Ë√ »u?
 1Ø2® t?
«uH�« s	 …b?Š«Ë WB?Š <

Æ U¹uAM�« s	

Æ U¹uAM�« s	  U	«dž 5 Ω —UC)« s	 »u
 <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«dž 25 ≠ 20 Ω UO�u�UH�« s	 »u
 1Ø2 <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«dž 12 Ω »u³(« WK	U
 e³š WFD� <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«džWasa = 15  e³š s	 ÊU²FD� <

 U	«dž 5 Ω ©WK	UJ�« »u³(« s	 Ë√ q	UJ�« `LI�« s	 ŸuMB*«® e³)« s	 W×¹dý <

 Æ U¹uAM�« s	

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

wM?ž u???N???� d???šü«Ë 5(« 5Ð åq?G???O???³�«ò e???³???š ‰ËUMð q?C???�_« s� ∫WE?Šö??�

ÆUNM� ÎU�«dž 40 v�≈ 25 sŽ qI¹ ô U� vKŽ Íu²×¹Ë  U¹uAM�UÐ

 UMOðËd³�« ∫w½U¦�« —UO²šô«

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 25 Ω 5ðËd³�« ‚u×�� s� WIFK� <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 28 ´ pL��« Ë√ ÃUłb�« s� ÎU�«dž 120 <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 25 Ω rÝb�« s� w�U)« r×K�« `z«dý s� ÎU�«dž 90 <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 13 Ω iO³�« ÷UOÐ s� »u
 1Ø2 <

Æ5ðËd³�« s�  U�«dž 7 Ω rÝb�« WKOK� WM³'« s� ÎU�«dž 30 <

Æ5ðËd³�« s�  U�«dž 10 Ω VKB�« U¹uB�« s� Â«dž 120 <

Æ©Îö¦� 5Žu³Ý√ q
 …d� Í√® WKO¾{ WOLJÐ ¡«dL(« Âu×K�« ‰ËUMð «u�ËUŠ ∫WEŠö�

W¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« ∫Y�U¦�« —UO²šô«

ÆÊu¼b�« s�  U�«dž 5 Ω Êu²¹e�« X¹“ s� …dOG� WIFK� <

ÆÊu¼b�« s�  U�«dž 5 Ω “uK�« s�  U³Š 7 <

ÆÊu¼b�« s�  U�«dž 5 Ω ËœU
u�√ W³Š 1Ø8 <

ÆÊu¼b�« s�  U�«dž 5 Ω o²�H�« …bÐ“ s� …dO³
 WIFK� <

©Pick-3® Í—U???O??²???šô« ÂUEM�« ŸU???³ð« ÊËœ ‰u???% w²�«  U???�Ë_« iFÐ „U?M¼ ÊuJO???Ý

Êu??�d?Fð r²??×?³??�√ b?I� Æp?�– ‰U?O??Š «u?IKI?ð ô Æd?H??��«Ë V²J*« w� d??N?��«Ë  ö??H?(U??


¨p�c� Æ U½u?�d?N?�« Ê“«uð vKŽ ÿU?H?×K� ÂU?FD�« ‰ËU?Mð W?O?H?OJÐ W?IKF?²*« W??�“ö�«  U?�uKF*«

d?�JÐ rJ�?H½_ ÕU?L��« l?� ÊUO?Š_« s� W?¾*« w� 80 w� UM�UE½ vK?Ž œUL?²?Žô« rJF?Ýu³?�

ÆWOÐU−¹ù« ZzU²M�« s� rJðœUH²Ý« dL²�²Ý ¨p�– s� ržd�UÐ ÆUNM� W¾*« w� 20 w� bŽ«uI�«

o b e i k a n d l . c o m




