
w�U��« r�I�«

…—uNA� ‚U��√

WKzUF�« œ«d	√ lOL'

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



∂∂ r�— ¡UCOÐ W×H�

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




UDK��« r��

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



∂∏ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



∂π

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

WKOK��«

∫d¹œUI*«

ÆŸuIM� hLŠ ”Q�

Æ¡U� ”Q� ≤

Æ`K� ≠ ÊuL�

Æ«Îbł …dOG�  U³FJ� lDI� —UOš W³Š

 ∫WI¹dD�«

≤ t???O�≈ ·U???C¹ rŁ lI?M�« ¡U???� s� hL???(« vH???B¹

…b* t?zœU¼ —U½ v?KŽ „d???²¹Ë Êu???L?J�«Ë `K?*«Ë ¡U???� ”Q???�

s¹e¹Ë ·d???G¹ rŁ ¨U??Î�U9 ZC?Mð v²??Š q	_« v?KŽ W??ŽU??Ý

ÆÊuLJ�« s� qOKIÐ ‘d¹Ë —UO)« lDIÐ

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



∑∞

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

f�UD��« l�U
√

∫d¹œUI*«

ÆfÞUDÐ  U³Š ¥

ÆUAM�« oO	œ Ë√ “—√ oO	œ oŽö� ≥

Æ`K�

ÆwKIK� d¹ež X¹“

∫WI¹dD�«

`K?*UÐ ‘dð r?Ł lÐU???�√ q?Jý vK?Ž fÞUD?³�« lD?Ið

v²?Š X?¹e�« w� vKIð rŁ «Îb??O?ł U?L?N??F?� VKIðË o?O?	b�«Ë

‚—u�« vKŽ l{u?ð rŁ U?� U?ÎŽu½ W?A?�d?I?�Ë W?O??³¼– `³?Bð

Æbz«e�« X¹e�« ’UB²�ô ’U)«

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



∑±

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

WMO�D�« q���

∫d¹œUI*«

ÆWKzUÝ WMO×Þ …dO³� oŽö� ≥

ÆÊuLO� dOBŽ WIFK�

Æ`K� …—–

Æ—UOš W³Š ≤

Æf½ËbIÐ ´ ¡U� ”Q� lÐ—

∫WI¹dD�«

l� WMO×D�« pŽbð rŁ …dOG�  U³FJ� —UO)« lDI¹

—U?O)« ·U?C¹ rŁ `K*« …—–Ë ¡U*« U?N?O�≈ ·UC?¹Ë ÊuL?OK�«

ÆÂbIð rŁ f½U−²ð v²Š Î«bOł VKIðË f½ËbI³�«Ë

❁    ❁    ❁

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



∑≤

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

W�u���« WDK�

∫d¹œUI*«

Æf½ËbIÐ W�eŠ nB½

ÆdCš√ qBÐ W�eŠ lÐ—

ÆÂËdH� ŸUMF½ ”Q� nB½

ÆrÞULÞ …bŠ«Ë W³Š

ÆW³žd�« V
Š —UOš  U³Š ≥

ÆÊu²¹“ X¹“ oŽö� ≥ ´ `K� …dOG� WIFK� nB½

ÆÊuLO� dOBŽ oŽö� ¥

∫WI¹dD�«

l� jK�ðË UÎLŽU½ U?Î�d� WIÐU
�« d¹œUI*« lO?Lł ÂdHð

X¹“Ë Êu??L?OK�« d??O?B??ŽË `K*« U?N??O�≈ ·U?C¹ r?Ł U?N?C??FÐ

ÆÂbIðË Êu²¹e�«

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



∑≥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

W�“UD�« …—c�«

∫d¹œUI*«

ÆWł“UD�« …—c�« s� WOL�

Æ¡U�

Æ`K�

∫WI¹dD�«

—U½ vK?Ž oK
ðË ¡U?*UÐ d??L???GðË —b??	 w� …—c?�« l{uð

·U?C¹ rŁ ZC?M�« »—U?Ið v²?Š W?ŽU?Ý n?B½ …b* WzœU¼

Âb???IðË vH???Bð rŁ Îö???OK	 —U?M�« vKŽ „d???²ðË `K?*« U??N???O�≈

ÆWMšUÝ

@@
@@

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



∑¥ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



‰uI��«Ë iO��« r��

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



∑∂ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



∑∑

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

W�uAJA�«

∫d¹œUI*«

Æ UCOÐ ¥

ÆqBÐ W³Š ≤

Æ…dOG� lD	 WFDI� rÞULÞ W³Š ≤

ÆÊuL� WIFK� ´ `K� ´X¹“ WIFK� ≤

∫WI¹dD�«

rŁ X?¹e�« w� v?KI¹Ë …d???O????G???� lD	 q?B???³�« lD?I¹

rŁ qÐcð v²?Š VK?IðË  «—U?N³?�«Ë `K*«Ë rÞU?LD�« ·U?C¹

n−¹ w?²??Š VKIðË qB??³?�« v�≈ ·U??C¹Ë iO??³?�« oH??�¹

Æ“—_« e³š l� ÂbI¹Ë ·dG¹ rŁ UÎ�U9

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



∑∏

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

W�F�«

∫d¹œUI*«

Æ UCOÐ µ

ÆWFDI� dCš√ qBÐ Ë√ À«d� W�eŠ lÐ—

ÆrÞULÞ W³Š

ÆqBÐ W³Š

Æd²Ž“ 5²IFK� ´ X¹“ oŽö� ≥´  «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

rŁ X?¹e�« w� v?KIðË …d???O????G???� lD	 q?B???³�« lD?I¹

À«dJ�« v�≈ ·UC?¹Ë iO³�« oH�¹ rŁ Îö?OK	 œd³?²� „d²ð

VBðË q?B?³�« l?� jK�ðË  «—U??N?³?�«Ë `K*«Ë rÞU??LD�«Ë

qšbðË d?²Že�UÐ tłu?�« ‘d¹Ë W½u¼b� ‰U?çOð WOM?O� w�

jOK)« n−| v?²?Š qH?Ý√ s� Êd?H�« qF?A¹Ë Êd?H�« v�≈

ÆÂbI¹Ë lDI¹Ë vKŽ√ s� dL×¹ rŁ

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



∑π

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

d��e�U� iO��« o��

∫d¹œUI*«

Æ UCOÐ ¥

Æd²Ž“ …dO³� WIFK�

ÆX¹“ …dO³� WIFK�

Æ`K� …—–

∫WI¹dD�«

w� X?¹e�« W??I???FK� l?C½ rŁ `K?*« l� iO???³�« oH???�¹

rŁ Îö?OK	 s?�?
ð v²?Š —UM�« vKŽ U?N?F??�d½Ë ‰U?ç?Oð …ö?I?�

—UM�« ∆b??N½Ë t?łu�« vK?Ž d?²?Že?�« ‘d½Ë iO?³�« nO??C½

`z«d???AÐ U???NM¹e?½Ë o³D�« w?� U??N???F???C½ rŁ Z?CM�« v²???Š

ÆWMšUÝ UN�bI½Ë ÆÊuLOK�«

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



∏∞

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

‰uH�« o��

∫d¹œUI*«

ÆiOÐ√ ‰u� ”Q�

Æ¡U� ”Q� ¥

ÆX¹“ ”Q� lÐ— ´ ÂuŁ ”√— ≤ ´ qBÐ W³Š ≤

ÆrÞULÞ  U³Š µ

ÆWMO×Þ WIFK� ≤ ´ ÊuL� ´ `K�

∫WI¹dD�«

dL×¹ ¨UÎ³½Uł „d?²¹Ë UÎ�U9 ”dNM¹ v²Š ‰uH�« oK
¹

`K*«Ë rÞULD�« lD	 ·UCð rŁ X¹e�« w� Âu¦�«Ë qB³�«

·U?CðË ◊ö?)UÐ s×Dð rŁ qÐcð v²?Š VKIðË Êu?LJ�«Ë

‰u??H�« Â«u?I?� WÐuKD*« W??ł—b�« j³??{ sJ1Ë ‰u??H�« v�≈

v²?Š ozU?	œ d?A?Ž …b* —UM?�« vKŽ „d?²¹Ë W?³?žd�« V
?Š

t?O?�≈ ·U?Cð .b??I?²�« b?MŽË d¹œU?I*« W??O?I?Ð l� f½U?−??²¹

ÆU�uO³²�« e³š l� ÂbIðË t	u� WMO×D�«

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



∏±

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

q	öH�«

∫d¹œUI*«

ÆWŽUÝ ≤¥ …b� ŸuIM� iOÐ√ ‰u� ”Q� ≤

ÆWFDI� ÂuŁ ´ WKBÐ

Æ «—UNÐ ´ `K�

Æ¡U� ”Q� lÐ—

ÆÂËdH� f½ËbIÐ ”Q�

∫WI¹dD�«

…bŽ W?�«dH�« w� ÂdHðË U?NK� WIÐU
�« d¹œU?I*« lL&

—uJð U?¼b??FÐ W???
½U??−???²??�Ë W???L??ŽU½ `³???Bð v²???Š  «d??�

w� vK?IðË q�ö??H�« W�PÐ qJ?Að Ë√ Îö?O?K	 b??O�UÐ jG??CðË

rŁ X?¹e�« s� h?K�????²K� ’U????� ‚—Ë vK?Ž l{uðË X?¹e�«

ÆÂbIð

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



∏≤ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



¡U�(« r��

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



∏¥ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



∏µ

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

ÃU�b�U� —UC)« W�—u�

∫d¹œUI*«

ÆUÝu� W³Š ≤

Æ—eł W³Š ≤

ÆfÞUDÐ W³Š ±

ÆÂuŁ ”√— ≤ ´ qBÐ W³Š ±

ÆrÞULÞ W³Š ≤

ÆWłUłœ —b� ´ X¹“ 5²IFK� ´  «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

Âu????¦�«Ë qB????³�« l?DI¹ r?Ł oK
?¹Ë  —U???C????)« lD?I¹

l?D	 t?� ·U??????C¹ r?Ł X¹e?�« w?� vK?IðË ÃU??????łb?�« lD?	Ë

—U??C??)« ·U???Cð rŁ Îö??OK?	 —UM�« vK?Ž VKIðË rÞU???LD�«

rŁ rÞU???LD�« ◊ö???�Ð lO???L??'« s?×D¹Ë t???O�≈ W??	u?K
*«

ÆWMšUÝ ÂbIð rŁ jI� ozU	œ ±∞ …b* —UM�« vKŽ „d²¹

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



∏∂

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

”bF�« W�—u�

∫d¹œUI*«

Æ”bŽ ”Q� nB½

Æ¡U� ”Q� ≤

ÆqBÐ W³Š ≤

ÆrÞULÞ  U³Š ¥

Æœ—UÐ dCš√ qHK� W³Š

ÆX¹“ oŽö� ≥ ´  «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

„d??²¹Ë U?Î�U9 U??ÎÝËd??N?� `³??B¹ v²??Š ”b?F?�« oK
¹

t� ·U???C¹ r?Ł X¹e�« w� d???L???×¹Ë qB???³�« lD?I¹ ¨œd???³¹

l� l?O???L???'« j?K�¹ œd???³?¹ Ê√ b???FÐË q?HKH?�«Ë rÞU???L?D�«

—UM�« v�≈ œU??F¹Ë rÞU?LD�« ◊ö?�Ð ¡U??� ”Q?� ≤Ë ”b?F�«

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



∏∑

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

Âb???Ið rŁ ozU???	œ d???A??Ž …b???� wK?G¹ „d??²?¹Ë Èd??š√ …d???�

ÆWMšUÝ

j

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



∏∏

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

r�ULD�« W�d�

∫d¹œUI*«

ÆrÞULÞ  U³Š µ

Æ…bŠ«Ë WKBÐ

Æ¡U� ”Q� ´ X¹“ WIKF� ≤

Æ «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

„d?²ðË j?K�ðË ¡U*« U?N?O?�≈ ·U?C¹Ë rÞU?LD?�« lDIð

U?NO�≈ ·U?C¹ rŁ X¹e�« w� dL?%Ë WKB?³�« lDIð ¨UÎ³½U?ł

vKŽ „d²¹Ë  «—U?N³�«Ë `K*« l� oÐU
�« rÞULD�« d?OBŽ

e?³š W?�U?š® e?³)« l?� ÂbI¹ rŁ o?zU	œ d?A?Ž …b* —UM�«

Æ©”bF�« l� “—_«

❁    ❁    ❁

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



∏π

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

pL��« W�d�

∫d¹œUI*«

ÆpLÝ uKO� nB½

ÆrÞULÞ  U³Š ¥

ÆÂuŁ ”Ëƒ— ≥ ´ …bŠ«Ë WKBÐ

Æ¡U� ”Q� ≤

ÆX¹“ oŽö� ≥ ´  «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

Âu?¦�« l� vKIðË WI?O	— W?¹dz«œ `z«dý qB?³�«  lDI¹

l?DI?ð rŁ V?KI?ðË pL??????
�« l?D	 ·U?????C?ð rŁ X?¹e�« w?�

rÞU?LD�« ◊ö??�Ð jK�ðË ¡U*« U?N?O�≈ ·U?C?¹Ë rÞU?LD�«

lDI¹Ë p?L?
�« lD?	 ‚u?� VBð rŁ  «—U??N?³?�«Ë `K*« l�

vKŽ „d²ðË WIÐU
�« d¹œU?I*« v�≈ ·UCðË `z«dý qHKH�«

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



π∞

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

b?FÐ ¨W??I?O?	œ …d??A?Ž fL?š v�≈ o?zU?	œ d?A?Ž …b??� —UM�«

Æ…c¹cK�« pL
�« W	d� vKŽ qB×½ p�–

j

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



π±

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

WO�uK*« ¡U��

∫d¹œUI*«

Æ©jI� ‚«—Ë√® WOšuK� W�eŠ nB½

Æ…dO³� tKBÐ

ÆrÞULÞ  U³Š ≥

ÆÂuŁ ”√—

Ær( W	d� ”Q� ≤

ÆX¹“ oŽö� ≥

Æ «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

rŁ X¹e�« w� vKIðË …d?O³� lD	 Âu?¦�«Ë qB³�« lDI¹

VKIðË  «—UN?³�«Ë `K*«Ë WOšuK*«Ë rÞU?LD�« lD	 ·UCð

rÞU??LD�« ◊ö?�?Ð jK�ð rŁ d¹œU??I*« lO??L?ł qÐcð v?²?Š

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



π≤

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

¡U*« WOL�Ë r×K�« W	d� UN?O�≈ ·UC¹Ë WLŽU½ `³Bð v²Š

U¼bM?Ž jI?� o?zU?	œ ±∞ …b?* —UM�« vKŽ „d??²ðË W??O??�UJ�«

Æ.bI²K� …e¼Uł `³Bð

j

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



W�ËdJ*«Ë “—_« r��

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



π¥ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



πµ

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

ÃU�b�U� oOK��«

∫d¹œUI*«

ÆWłUłœ nB½

ÆÍdB� “—√ ”Q�

ÆWKBÐ ´ ÂuŁ

Æ¡U� ”Q� ¥

Æ`K� ´  «—UNÐ

∫WI¹dD�«

—b?	 w� U?N?F?C½ rŁ WDÝu?²?� l?D	 W?łU?łb�« lDIð

`K*«Ë ¡U*« UN� nOC½ rŁ Âu¦�«Ë qB?³�« l� ÎöOK	 UN³KI½Ë

b?FÐ W?łU?łb?�« ZCMð v²?Š —UM�« vKŽ „d??²ðË  «—U?N?³�«Ë

‚d*« v?�≈ t???H????O????C½Ë “—_« q?
???G?½Ë ‚d*« w?H???B?½ p�–

¡U*« W??O??L?� …œU?¹“ sJ1Ë q	_« vK?Ž W?ŽU??Ý …b* t??�d??²½Ë

”d??NM¹ v?²??Š oOK
�« V?KI½ U¼b??FÐ p�c?� W??łU??(« bMŽ

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



π∂

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

t????OK?Ž l{uðË .b????I????²?�« s×????� w� ·d????G¹ r?Ł U????Î�U9

ÆtF� rÞULD�« W	d� .bIð sJ1Ë WłUłb�«

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



π∑

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

“—_« W�ËdJF�

∫d¹œUI*«

W¹dOFý wLOL²�«bMŽ błuð® …d
J� W¹dOFý ”Q� ≤

W??�d??ý Èb� …œu??łu*« “—_« W½Ëd?JF??� Ë√ ¨© uKH??ý “—_«

ÆMiss Robens

ÆW³žd�« V
Š —UCš ´ qBÐ W³Š

ÆÂuŁ ´ rÞULÞ W³Š

ÆÃUłœ lD	 Ë√ W�ËdH� WL(

Æ¡U� ”Q�

Æ «—UNÐ ´ `K� ´ X¹“

∫WI¹dD�«

·U???C?ð rŁ X¹e�« w?� vKI?¹Ë Âu???¦�«Ë q?B???³�« lD?I¹

—U?C)«Ë rÞU?LD�« l{u¹ r?Ł VKIðË ÃUłb�« Ë√ W?L?×K�«

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



π∏

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

ZCM¹ v²?Š „d?²ðË ¡U*«Ë `K*«Ë  «—U?N?³�« U?N?O�≈ ·U?CðË

“ËU−?²ð ô …b* „d²ðË W¹dO?FA�« U?NO�≈ ·UCð rŁ lO?L'«

ÆWMšUÝ ÂbIðË ·dGð rŁ ozU	œ ∏

l

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



w�U;« r��

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



±∞∞ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



±∞±

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

f�UD��« W��

∫d¹œUI*«

ÆW	uK
� …dO³� fÞUDÐ  U³Š ¥

Æ…bŠ«Ë WCOÐ

ÆÂËdH� r( ”Q�

ÆÂuŁ ”Ëƒ— ¥ ´ …dOG� WKBÐ

dC?×� ◊UL?
IÐ ´ X¹“ oŽö?� ≥ ´  «—UNÐ ´ `K�

Æ»U²J�« w� œułu*« U�uO³²�« e³š  U²� s�

∫WI¹dD�«

VKI?ðË X¹e�« U??N???O�≈ ·U??C¹Ë Âu??¦?�«Ë qB??³�« l?DI¹

ZCMð v²Š VKIðË W�ËdH?*« WL×K�« ·UCð rŁ —UM�« vKŽ

„d?²ð rŁ «Îb?O??ł VKIðË  «—U?N?³�«Ë `K*« U?N??O�≈ ·U?C¹ rŁ

ÆUÎ³½Uł

`K?*« s� q?OK	 U????N????}?�≈ ·U????C¹Ë fÞU?D³?�« ”d????Nð

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



±∞≤

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

c?šR¹ rŁ s?−?FðË ◊U?L?
?I??³�« s� ÊU?²?I?FK?�Ë  «—U?N?³�«Ë

qOKIÐ vA?%Ë œd?Hð rŁ …d?OG?� …—u?� r−×Ð W?FD	 U?NM�

iO?????³?�« w� f?L????G?ðË —uJ?ðË oK?GðË ÂËd?????H*« r?×K?�« s�

 ÆX¹e�« w� vKIð rŁ ◊UL
I³�UÐ vDGð rŁ ‚uH<«

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



±∞≥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

“—_« W��

∫d¹œUI*«

ÆÍdB� “—√ ”Q� ≤

ÆÂËdH� r( uKO� nB½

ÆX¹“ oŽö� ≥ ´ ÂuŁ ´ WKBÐ

ÆdÐuM� ´  «—UNÐ ´ `K�

ÆUÎ³¹dIð ¡U� ”Q� ≥

∫WI¹dD�«

·U??C¹ rŁ X¹e�« w?� d?L??×¹Ë Âu??¦�«Ë q?B?³�« l?DI¹

v²?Š VKIðË  «—U?N?³�«Ë `K*«Ë ÂËd?H*« r×K?�« rŁ dÐuMB�«

ÆUÎ³½Uł „d²¹Ë r×K�« ZCM¹

„d²¹Ë Á¡U?� »dA¹ v²Š ¡U*« l?� oK
¹Ë “—_« q
G¹

—uJðË “—_« s� W?FD	 c?šRðË ¡U*UÐ bO�« q?³ð ¨œd³¹ v²?Š

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



±∞¥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

oKG?ð rŁ …u??A???(« s� W??I???FK� U??N???O??� l{u¹Ë ·u???& rŁ

◊U?L
?I�UÐ rŁ iO³�UÐ s¼b?ð rŁ ÍËUC?OÐ qJAÐ qJAðË

ÆÂbIðË X¹e�« w� vKIð rŁ

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



±∞µ

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

W�uJ�« wA��

∫d¹œUI*«

Ær−(« WDÝu²� WÝu� uKO�

ÆÂËdH� r( uKO� nB½

ÆÂuŁ ”Ëƒ— ≥ ´ qBÐ W³Š ≤

ÆdÐuM� ”Q� ±Ø≤

ÆrÞULÞ dOBŽ ”Q� ≤

 ÆX¹“ oŽö� ≥ ´   «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

¨UÎ³½U?ł „d²ðË nEMðË VK�« s� W?ÝuJ�«  U³?Š ⁄dHð

rŁ X¹e�« w� d?L?%Ë …d?O?G?� lD	 Âu?¦�«Ë qB?³�« lDI¹

ÂËd?H*« r×K�« ·U?C¹ rŁ Îö?OK	 d?L?×¹Ë dÐuMB�« ·U?C¹

U?ÝuJ�« vA?% rŁ ZCM�« »—U?I¹ v²?Š —UM?�« vKŽ VKI¹Ë

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



±∞∂

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

UN?O�≈ ·UC¹Ë WO?MO� w� nBðË WIÐU?
�« r×K�« WDK�Ð

Êd?H�« qšbðË d¹b?BI?�« ‚—uÐ vDGðË rÞU?LD�« d?OB?Ž

ÆÂbIð rŁ UÝuJ�« ZCMð v²Š
o b e i k a n d l . c o m



±∞∑

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

VMF�« ‚—Ë wA��

∫d¹œUI*«

ÆVMF�« ‚—Ë s� WOL�

ÆsšUÝ ¡U0 ŸuIM� “—√ ”Q� nB½

ÆWLŽU½ lD	 WFDI� …bŠ«Ë WKBÐ

ÆÊu²¹“ X¹“ ”Q� nB½ ´ ÂËdH� f½ËbIÐ ”Q�

´ Êu?L?O� `z«d?ý ¨fÞUD?Ð `z«d?ý ´  «—U?NÐ ´ `K�

ÆÊuLO� dOBŽ

∫WI¹dD�«

 «—UN?³�«Ë `K*«Ë f½ËbI³�«Ë q?B³�« l� “—_« jK�¹

oK
¹ Ë√ VKF?� ÊU?� «–≈ VMF�« ‚—Ë q
?G¹ ¨U?Î³½U?ł „d?²¹Ë

W?I‡?FK� l{uðË W?	—u�« ‘d??Hð rŁ ¨U?Îł“UÞ ÊU??� «–≈ Îö?OK	

ŸU?‡	 v?D‡?G¹ r?Ł l³??????�√ qJ?ý vK?Ž nK?ðË …u?‡A?????(« s?�

‚—u�« W?O‡‡L� ’d?ðË Êu‡LOK�«Ë fÞUD?³�« `z«d‡AÐ —b‡I�«

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



±∞∏

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

d??O??B??Ž U?N??O�≈ ·U?‡C¹Ë ¡U‡*U?Ð Îö?O?K	 d??L‡Gð rŁ w?A‡;«

¥µ …b‡* WzœU?‡¼ —U½ vKŽ „d??²ðË Êu‡²¹e?�« X‡¹“Ë Êu‡L??OK�«

ÆÎU³¹dIð WIO	œ
o b e i k a n d l . c o m



Âu�K�« r��

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



±±∞ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



±±±

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

ÃU�b�« W�H�

∫d¹œUI*«

ÆÂËdH� ÃUłœ uKO�

ÆÂuŁ ´ W�ËdH� WKBÐ

ÆÂËdH� f½ËbIÐ ”Q�

“—_« s� ŸuMB*« e?³?)« U¹U?IÐ s� qL?F¹® ◊U?L?
?IÐ

Æ© uKHý® “—_« oO	œ Ë√ ©U�uO³²�«Ë

∫WI¹dD�«

WC?O³�« r−?×Ð —uJðË WIÐU?
�« d¹œUI*« lOL?ł jK�ð

rŁ pO???L??Ý Ídz«œ ’d??	 Êu?Jð v²??Š b???O�UÐ jG???Cð rŁ

rŁ oO?	b�« Ë√ ◊UL?
I?³�« w� U¼b?FÐË iO³�« w� fL?Gð

s� hK?�??²K� ’U??� ‚—Ë vKŽ l{u?ðË X¹e�« w� d??L??%

Æbz«e�« X¹e�«

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



±±≤

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

r�K�« W�H�

∫d¹œUI*«

ÆÂËdH� r( uKO� nB½

ÆÂuŁ ”Ëƒ— ¥ ´ …bŠ«Ë WKBÐ

ÆÂËdH� f½ËbIÐ

Æ «—UNÐ ´ `K�

∫WI¹dD�«

`K*«Ë f?½Ëb?I??³�« l?� jK�¹Ë Âu??¦�«Ë qB??³�« d??A??³¹

«ÎbO?ł tF?� s−F¹Ë ÂËd?H*« r×K�« v�≈ ·UC¹Ë  «—U?N³�«Ë

`³B¹ v²?Š ÎöOK	 t?OKŽ jGC¹Ë W?CO³�« r−?×Ð —uJ¹ rŁ

vKŽ l{u?¹Ë X¹e�« w� vKI¹ p�– b??FÐ WJO?L??Ý ÎU?�«d?	√

ÆÂbI¹ rŁ X¹eK� ’U� ‚—Ë

❁    ❁    ❁

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



±±≥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

ÃU�b�« b��Ëd�

∫d¹œUI*«

Æ…bŠ«Ë WłUłœ

ÆÂuŁ ”ƒË— ≥

ÆÊuLO� dOBŽ oŽö� ≥

Æ «—UNÐ ´ `K�

Æ© uKHý® “—√ oO	œ ”Q� ±Ø≤

∫WI¹dD�«

Âd??H¹ ¨«Îb?O??ł nEMðË ¡«e??ł√ W?FÐ—√ W??łU?łb?�« lDIð

d?O?B?ŽË  «—U?N??³�«Ë `K*« l� jK�¹Ë U?ÎL?ŽU?½ U?Î�d?� Âu?¦�«

nB?½ …b* „d???²ðË ÃU???łb?�« lD	 tÐ q?³???²ð rŁ Êu???L???O?K�«

ÆWŽUÝ

w� v?KIð rŁ “—_« o?O??	œ w?� ÃU??łb�« l?D	 VKI?ð rŁ

v²????Š d????šü«Ë 5?(« 5Ð VK?IðË W?zœU¼ —U½ v?KŽ X?¹e�«

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



±±¥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

W?DK?Ý l?� Âb??????I?ðË ’U??????� ‚—Ë v?KŽ l?{uð r?Ł Z?CM?�«

ÆWOKI*« fÞUD³�« lÐU�√Ë WMO×D�«o b e i k a n d l . c o m



±±µ

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

ÊdH�U� ÍuA� ÃU�œ

∫d¹œUI*«

Æ…bŠ«Ë WłUłœ

ÆÂuŁ ”Ëƒ— ≥

Æ «—UNÐ ´ `K� ´ ÊuLO� dOBŽ oŽö� ≥

Æ‚ULÝ …dOG� WIFK� ´ WDÝu²� WKBÐ

Æf½ËbIÐ W�eŠ ±Ø¥

∫WI¹dD�«

¨bK?'« ¡U??I?Ð l� nE?MðË 5H???B½ W???łU???łb�« lD?Ið

d?O??B?ŽË  «—U?N??³�«Ë `K*« l� jK�¹Ë U??ÎL?ŽU½ Âu?¦?�« Âd?H¹

l{uð rŁ Îö??OK	 „d??²ðË ÃU?łb?�« lD	 tÐ q³??²ðË Êu?L??OK�«

qF???A?ðË jÝË_« ·d�« w?� Êd???H�« qšb?ðË W???OM?O???� w�

W???I??O???	œ ¥µ …b* „d??²?ðË WzœU¼ W???ł—bÐ W¹uK?F�« WKF???A�«

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



±±∂

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

l?DI?ð rŁ Æd?????šü«Ë 5?(« 5Ð V?KI?ð Ê√ vK?Ž U?????Î³¹d?????I?ð

ÂËd??H*« f?½Ëb??I??³�« l� VK?IðË W??I??O??	— `z«d??ý WK?B??³�«

ÃU???łb�« lD?	 l{uðË s?×??B?�« w� ‘d???HðË ‚U???L???
�«Ë

 ÆÊuLOK�« `z«dAÐ s¹eðË UN	u�

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



±±∑

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%


U��M*« iF� b�«u� s�U�√

 ∫G N C  ö×� w� …œułu*«  U−²M*« ≠

Æs¹“UJ�«Ë 5ðuKG�« s� w�Uš pO� jOKš

Æe³)«Ë  uJ
³�« jOKš

Æ¡«dHB�« …—c�« oO	œ

ÆfÞUD³�« UA½

W¹e¹e???F�«Ë wL??O??L??²?�« ‚«u??Ý√ w� …œu??łu*«  U??−???²M*« ≠

∫©ÁbMÐ®

Æ© uKHý® U�uO³ð oO	œ

Æ© uKHý® “—√ oO	œ

Æ© uKHý® “—_« W¹dOFý

ÆÍœUF�« “—_« oO	œ

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



±±∏

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

Æ©Á—œuÐ® bM¼ “uł VOKŠ

ÆU¹uB�« VOKŠ

Æ©wLOL²�«® ozU	— “—_« X¹uJ
Ð

Æ©wLOL²�«® f³ý ozU	— qJý vKŽ uAðU½

Æ©wLOL²�«® ÁœUÝ ÍdIÐ 5ðöOł

ÆW¹bMN�« WO�U'«  UM¹u9 w� błu¹ r	Ë—uÝ oO	œ ≠

Êu??ŠUD�«  ö???×??� w� b??łu¹ ¡U??C??O??³?�« …—c�« oO??	œ ≠

ÆW¹œUF�«

 «eON−²K� W�UI?Ý W�dý Èb� œułu� 5�ËdÐu� jOKš ≠

ÆX¹uJ
³�«Ë tŽ«u½QÐ e³)« qLF� Âb�²
¹Ë WO³D�«

∫Miss Roben’s W�dý Èb� …œułu*«  U−²M*«≠

ÆfÞUD³�« VOKŠ

Æ5ðuKG�« s� w�Uš —œuÐ ZMJÐ

Æ—«u'« pKŽ

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



±±π

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

Æ“—_« W½ËdJ�

Æe³šË ŸuM� X¹uJ
Ð jOKš

ÆiO³�« q¹bÐ

rN???F??	u??� d???³??Ž r?NM�  U??−???²M*« V?KÞ sJ1 Y?O??Š

ÆdNý w�«uŠ  U¹d²A*« ‰u�Ë ‚dG²
ðË

www. Miss Roben.com ∫u¼ Ê«uMF�«Ë

❁    ❁    ❁

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



±≤∞

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

UNM� …œUH��ù« sJ1 X�d��ô« vK� l�«u�

1- www.Miss Roben’s.com

2- www.kirkman labs.com

3- www.gfcfdiet.com

4- www.awtismndi.com

5- www.missrobem.com

6- www.rewdiets.com

http: /growps.yahoo.com/ growp/ GfCfrecipes/

messages.

❁    ❁    ❁

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




U��M*« iF�� —u


UN� ÕuL�*«

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



±≤≤ r�— ¡UCOÐ W×H�

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



±≤≥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

“—_« W½ËdJ
fÞUD³�« VOKŠ

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



±≤¥

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

5ðöOł

5�ËdÐu� jOKš

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



±≤µ

s�“UJ�«Ë 5�uK'« s� WO�U)« WOz«cG�« �U��u�« dOC%

U�uO³ð oO
œ

“—√ oO
œ

© uKHý®

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




