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zdo. 2 eH.qlzDvmM.zdo. 2 eH.qlzDvmM.zdo. 2 eH.qlzDvmM.zdo. 2 eH.qlzDvmM.----uX;tD0Jw>Ek>xHuX;tD0Jw>Ek>xHuX;tD0Jw>Ek>xHuX;tD0Jw>Ek>xHw>tD.wz.vXt0H.odtxk;tpDtd.ySJRySJRM.vDRIw>tD.wz.vXt0H.odtxk;tpDtd.ySJRySJRM.vDRIw>tD.wz.vXt0H.odtxk;tpDtd.ySJRySJRM.vDRIw>tD.wz.vXt0H.odtxk;tpDtd.ySJRySJRM.vDRI 

CkxX LOW FAT rhwrh> NO FAT 

 w>tD.wz.vXzdo. 2 eH.zDcd. ‘D; 
ySR’d.wkRcd.yJSR*D>wuh>I 

w>Ek>xHw>tD.tDwz.M. weHRM. 
tD.tDR 2 = 3 pdm2 = 3 pdm2 = 3 pdm2 = 3 pdm wuh>I 

w>Ek>xHw>tD.w>tDwz.t&h’d.r;vXyw>td.ql.cV*D> rh>vX= 
t[h.ySR yrJ ’D;yCH vXtusXRCdM.vDRI 

t*hR0J’d.r; rh>vX ttd.’D; 0;wrHR ‘D; rHe&X.< vDRqD’.w> 
cJvpH,X.rf vX}wDqX0J w>CHuFD;w>qgM.vDRI 

9. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

    

w>n.< n.< w>csHw>o. ‘D; w>n.< n.< w>csHw>o. ‘D; w>n.< n.< w>csHw>o. ‘D; w>n.< n.< w>csHw>o. ‘D; 
qD’H.wz.qD’H.wz.qD’H.wz.qD’H.wz. (_zdxHef w>tD.) (_zdxHef w>tD.) (_zdxHef w>tD.) (_zdxHef w>tD.) 

_zdxHef w>tD.M.t%h’d.vXyw>td.ql.td.cV*D>rh>vXt[h.ySR _zdxHef 
vXurRpXRyeD>cdvXu*H>ql.bgql.’D;utd.ql.*D>vDRI w>n.*DR 
wz.[h.ph>uD;ySR tg,X.ef vXrRpXRyrd>yS>vXutd.’D;w>*H>w>bg 
*D>vDRI e tg,X.ef rhwtd.b.M. ySRud;0JvX oGH.*H>p>w>qgvDRI 
_zdxHef w>tD.M.tD.tgwvXtcX;w*hR< rh>vXody.CkmvXt 

usgCdvDRI 
 

tD. _zdxHef weHRM.  
1 = 2 pdmI1 = 2 pdmI1 = 2 pdmI1 = 2 pdmI 

vXw>n.uvXw>n.uvXw>n.uvXw>n.u----uX;’d.xD.vXw>td.ql.cV*D>uX;’d.xD.vXw>td.ql.cV*D>uX;’d.xD.vXw>td.ql.cV*D>uX;’d.xD.vXw>td.ql.cV*D> b.rR’fvJ.= b.rR’fvJ.= b.rR’fvJ.= b.rR’fvJ.= 

tJ;xD.uGHmqDn.tbh.I ul;wJmuGHmw>n.todI zD’D;odxJwpJ;zdI 

X 

w>*DRwbh.M. w>tD. (1) wpdm *D>= 

10. 

wb.qJ;odtD.w>
w*hR 



w>tD.vXy.Ckmod< tHo. ‘D; tHo.qXtgtgwz. y 
-uX;tD.xJwpJ;zdvDRI w>oh.wz.tHRw*hRvXyw> 
td.ql.td.cV*D>b.I y-uX;tD.tDRxJwbsDwcD.{dR< 

xJwpJzd{dRvDRI 
tHo.      =    oGH.xD.xD (oUwd) 
od           =    bD.xD.< qH.qX< o;w>qg< uvHRzF;< 
cJpX.w>qgweDRI 
tHo.qX =  bD.xD. wkRvXuJxD.w>qgC.CXR’fod; 
qH.qXw>qg ‘D; o;w>qgM.vDRI tHo.qXrR[;*DRerJoh 
ph>uD;vDRI 

wbsDwcD.w>tD.wbsDwcD.w>tD.wbsDwcD.w>tD.wbsDwcD.w>tD. X X 

w>tD.cJvXmoh.wz.tHR ywwww-uX;tD. ud;eHR’J;b.I 
tD.tDRxJ wbsDwcD. wbsDwcD. wbsDwcD. wbsDwcD. {dRwuh>I     

11. 



CkxXw>tD.vXt*hRwuh>CkxXw>tD.vXt*hRwuh>CkxXw>tD.vXt*hRwuh>CkxXw>tD.vXt*hRwuh> 

CkwXw>tD.vXuGJC;o;=CkwXw>tD.vXuGJC;o;=CkwXw>tD.vXuGJC;o;=CkwXw>tD.vXuGJC;o;= 

CkxXvHmynd.tHRvXw>CkxXw>tD.vXt*hRwz.*D>=CkxXvHmynd.tHRvXw>CkxXw>tD.vXt*hRwz.*D>=CkxXvHmynd.tHRvXw>CkxXw>tD.vXt*hRwz.*D>=CkxXvHmynd.tHRvXw>CkxXw>tD.vXt*hRwz.*D>=  

vXeD.*H>vXttgoh.wz.M.e-uX;tD.xJwpJ;zdvDRI 

12. 



• ‘D.uGHm w>n. 
todwuh>I   

• tJ;xD.uGHmqDn.tbh. 
wuh>I 

• ol odxJwpJ;zd{dRwuh>I  

tD.pSRvDRodtD.pSRvDRodtD.pSRvDRodtD.pSRvDRod 

• CkxXw>tD.vX 
y.CkmodpSRM.’H; 
(10 }uJ;rf)(10 }uJ;rf)(10 }uJ;rf)(10 }uJ;rf)10.0g  

     M.wuh>I 

• olxDy; w*hR rhwrh>cD 
xJwpJ;zd{dRwuh>I  

13. 



• olrd>*hRzd< w>*H>w>bd< yoX0g 
‘D;w>eXrleXpSD vXtHo. 
tvD>M.wuh>I 

• zXvDRtHo.xJwpJ;zdvDR 
zJwcsK;etD.w> 
tD.cgM.I 

• zXvDRtHo.vXezdw>tD.
usgw*hRI     X 

• wb.zXvDRtHo.w*hR 
zJezDw>cgM.I 

14. 

• CkxXw>tDRvXy. 
Ckm(pd’H,grf) 
tHo.xJ 500mg 

(500 rHvH}uJ;rf)500 rHvH}uJ;rf)500 rHvH}uJ;rf)500 rHvH}uJ;rf)    
{dRwuh>I 

14. 

tD.pSRvDR tHo.tD.pSRvDR tHo.tD.pSRvDR tHo.tD.pSRvDR tHo. 



*DR*DR*DR*DRw>tD.w>tD.w>tD.w>tD. 

*DRw>tD.rh>w>tD.qXuwD>vXt&h’d.uwX>vXweHRwD>ylRM.vDRI 
eR’D;e[H.zdCDzdwz.-uX;tD.*DRw>tD.ud;eHR’J;vDRI 

tD.*DRw>tD. tbsK;tzSd.wz.=tD.*DRw>tD. tbsK;tzSd.wz.=tD.*DRw>tD. tbsK;tzSd.wz.=tD.*DRw>tD. tbsK;tzSd.wz.= 

w>o;qX.qX w>[h.xD.w>’due> *H>bg 

vdmcd.vdmuGJ rRvdw> 

*DRw>tD. w>qdrd.wz.*DRw>tD. w>qdrd.wz.*DRw>tD. w>qdrd.wz.*DRw>tD. w>qdrd.wz. 

,duX; yD;rd.u.’D; 
ueJpD 

yD;rd.’D;w>o.
Ch. 

*DRcDbkuFL.w> 
tD.’D;w>o. 

w>ol;w>o. 

wbhcsHbXvX 
yD;rd.u.vdR 

qD’H.vXyD;rd. 
u.vdR 

eD>cdw>[l;w>*JR 

rhRcsD 
w>uydm 

rhR ‘D;w>n. 
w>’d;w>v. 

uolxH cDeD wrh>ud.bH;puH; wrh>ud.bH;puH; wrh>ud.bH;puH; wrh>ud.bH;puH; 
‘D;tRvlubs.b.‘D;tRvlubs.b.‘D;tRvlubs.b.‘D;tRvlubs.b. 15

. 

uD;vdR0gyD;rd.w
uvkm 

w>ol;w>o.rR
bsd.bVtDRxH 



zXvDRxH’D;bkuFL.
wuvkmvXcG;ylR 

cU.cG;tDR 
rR_cd;0h.tDR 
1;30 rH;eH;I 

cU.cG;I zXvDRtgxD.w>Ek>xH 
rhwrh> xH 

 

,DvDR ueJpD rhwrh> 
tHo.qXweD.wXR 

rhwrh> zXvDRw>o.ChI rhwrh>w>o.I 

cU.cG;I 

rR_cd;0h.tDR 1;30 
rH;eH;I 

zDtDRtusJzDtDRtusJzDtDRtusJzDtDRtusJ 

@A2 cG; 
bkuFL.wu 
vkm(td.xfpf) 

xH wcG;’D;ww0; 

w>o.ubs. ueJpD ‘D;tHo.qX w>o.Chwz. 

w>tq.oh.wz.w>tq.oh.wz.w>tq.oh.wz.w>tq.oh.wz. 

rhRcsDrhRcsDrhRcsDrhRcsD *hRvXw>td.ql.td.cV’D; tyORb.0J*hRvXw>td.ql.td.cV’D; tyORb.0J*hRvXw>td.ql.td.cV’D; tyORb.0J*hRvXw>td.ql.td.cV’D; tyORb.0J 

16. 



*DRcDbkuFL.w>tD.wz.*DRcDbkuFL.w>tD.wz.*DRcDbkuFL.w>tD.wz.*DRcDbkuFL.w>tD.wz. 

 

+   ymzSd.Ckm  + 

,duX; w>o.Ch ueJpD w>ol;w>o.ubs. w>Ek>xH 

w*hRw>td.ql.td.cV*D>tgtgb.w>CkxXwz.w*hRw>td.ql.td.cV*D>tgtgb.w>CkxXwz.w*hRw>td.ql.td.cV*D>tgtgb.w>CkxXwz.w*hRw>td.ql.td.cV*D>tgtgb.w>CkxXwz.
 

X X 

17. 

*DRcDw>tD.vX*DRcDw>tD.vX*DRcDw>tD.vX*DRcDw>tD.vX----uX;vX uX;vX uX;vX uX;vX 
w>td.ql.td.cV*D>wz.w>td.ql.td.cV*D>wz.w>td.ql.td.cV*D>wz.w>td.ql.td.cV*D>wz.w>CkxX=w>CkxX=w>CkxX=w>CkxX= 
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rk.xl.w>tD.wvg vX*hR0Jrk.xl.w>tD.wvg vX*hR0Jrk.xl.w>tD.wvg vX*hR0Jrk.xl.w>tD.wvg vX*hR0J    
vXw>td.ql.td.cV*D>vXw>td.ql.td.cV*D>vXw>td.ql.td.cV*D>vXw>td.ql.td.cV*D> 

ysJzdo.y.CkmvXw>CkxX ‘D;w>uwDR ysJzdo.y.CkmvXw>CkxX ‘D;w>uwDR ysJzdo.y.CkmvXw>CkxX ‘D;w>uwDR ysJzdo.y.CkmvXw>CkxX ‘D;w>uwDR 
xD.rk.xl.cgw>tD.xD.rk.xl.cgw>tD.xD.rk.xl.cgw>tD.xD.rk.xl.cgw>tD.wvg*D>wuh>Iwvg*D>wuh>Iwvg*D>wuh>Iwvg*D>wuh>I 

ymw>tD.ck.ck.=ymw>tD.ck.ck.=ymw>tD.ck.ck.=ymw>tD.ck.ck.= rRvDRouR rRvDRouR rRvDRouR rRvDRouR     
xHbl rhwrh> w>xHwblbl xHbl rhwrh> w>xHwblbl xHbl rhwrh> w>xHwblbl xHbl rhwrh> w>xHwblbl 

vXurRck.xDC;rk.xl.cgw>tD.*D>IvXurRck.xDC;rk.xl.cgw>tD.*D>IvXurRck.xDC;rk.xl.cgw>tD.*D>IvXurRck.xDC;rk.xl.cgw>tD.*D>I 

bd.Cmw>tD.bd.Cmw>tD.bd.Cmw>tD.bd.Cmw>tD.    
wcgpkmpkmwcgpkmpkmwcgpkmpkmwcgpkmpkm 

whrk.xl.cgw>tD.vXvDRol. whrk.xl.cgw>tD.vXvDRol. whrk.xl.cgw>tD.vXvDRol. whrk.xl.cgw>tD.vXvDRol. 
yd.o;0;’D;vXtD.tDRnDIyd.o;0;’D;vXtD.tDRnDIyd.o;0;’D;vXtD.tDRnDIyd.o;0;’D;vXtD.tDRnDI 

eup>*D>rk.xl.cgw>tD.ph>uD; rfu eup>*D>rk.xl.cgw>tD.ph>uD; rfu eup>*D>rk.xl.cgw>tD.ph>uD; rfu eup>*D>rk.xl.cgw>tD.ph>uD; rfu 
uJw>’dw>wJmwuh>IuJw>’dw>wJmwuh>IuJw>’dw>wJmwuh>IuJw>’dw>wJmwuh>I 

w>tD.vXw*hRvXw>td.ql.td.cV*D> w>tD.vXw*hRvXw>td.ql.td.cV*D> w>tD.vXw*hRvXw>td.ql.td.cV*D> w>tD.vXw*hRvXw>td.ql.td.cV*D> 
tgtgb.M. ysJpdmtDtgtgb.M. ysJpdmtDtgtgb.M. ysJpdmtDtgtgb.M. ysJpdmtDRqXqXr.wbsD RqXqXr.wbsD RqXqXr.wbsD RqXqXr.wbsD 

vvvvDDDDRRRRwwwwuuuuhhhh>>>> 
 

19. 



ud.yD;rd;ud.yD;rd;ud.yD;rd;ud.yD;rd;----wHm w>qdrd.wz.wHm w>qdrd.wz.wHm w>qdrd.wz.wHm w>qdrd.wz. 

wb.olxDy;wz.w*hR wb.olxDy;wz.w*hR wb.olxDy;wz.w*hR wb.olxDy;wz.w*hR 
rhwrh>cDolxJwpJ;zd wuh>Irhwrh>cDolxJwpJ;zd wuh>Irhwrh>cDolxJwpJ;zd wuh>Irhwrh>cDolxJwpJ;zd wuh>I 

 

xD;uH.’k.ubs.< w>Ek>xHvDRou; 
‘D; ‘Ho.I 

obh[D.vmtCh. ‘D; 
w>o.Chwz.I 

n.xle>< rh,DM.pf ‘D;ob.oGH; 

qDn.< rhRwvD’d; ‘D; 
w>Ek>xHvDRou;I 

w>o.Ch. ‘D;zDo.I 

 

20. 



w>tD.usXRo;rh>w>t&h’d.vXyw>tD.tDvXM>*H>M>bgusg< b.q.y-uX;Ck 
xXtD.w>tD.usXRo;vX-uX;vXw>td.ql.cV*D>vX[h.ySR 0.wrHR ‘D;rHe&X. 

vXyu*H>ql.bgql.’D;td.ql.td.cV*D>vDRI 
t&h’d.r;vDRqD’.w>vXzdo.wz.utD.0Jw>tD.usXRo;vXt*hRwz.vDRI 

  

w>tD.usXRo;w>tD.usXRo;w>tD.usXRo;w>tD.usXRo; 

X  wbsDwcD.w>tD.usXRo;wbsDwcD.w>tD.usXRo;wbsDwcD.w>tD.usXRo;wbsDwcD.w>tD.usXRo;X  
w>tD.usw>tD.usw>tD.usw>tD.usXRo;vXw*hRtgtgb.wz.M.XRo;vXw*hRtgtgb.wz.M.XRo;vXw*hRtgtgb.wz.M.XRo;vXw*hRtgtgb.wz.M.----uX;tD.tDRqXqXr.wbsDvDR vXurkmo;*D>IuX;tD.tDRqXqXr.wbsDvDR vXurkmo;*D>IuX;tD.tDRqXqXr.wbsDvDR vXurkmo;*D>IuX;tD.tDRqXqXr.wbsDvDR vXurkmo;*D>I 

ymvDRw>ol;w>o.vXc;xDcd.vdRvXnD0J’.ymvDRw>ol;w>o.vXc;xDcd.vdRvXnD0J’.ymvDRw>ol;w>o.vXc;xDcd.vdRvXnD0J’.ymvDRw>ol;w>o.vXc;xDcd.vdRvXnD0J’.    
vXw>tD.usXRo;*D>IvXw>tD.usXRo;*D>IvXw>tD.usXRo;*D>IvXw>tD.usXRo;*D>I 

uJw>’dw>wJmvXt*hRvXezdt*D>wuh>IuJw>’dw>wJmvXt*hRvXezdt*D>wuh>IuJw>’dw>wJmvXt*hRvXezdt*D>wuh>IuJw>’dw>wJmvXt*hRvXezdt*D>wuh>I 

w>tD.usXRo;vXw>tD.usXRo;vXw>tD.usXRo;vXw>tD.usXRo;vX----uX;0JvXw>td.ql.td.cV*D>M. uX;0JvXw>td.ql.td.cV*D>M. uX;0JvXw>td.ql.td.cV*D>M. uX;0JvXw>td.ql.td.cV*D>M. ----uX;td.xDC; uX;td.xDC; uX;td.xDC; uX;td.xDC; 
‘D;  ‘D;  ‘D;  ‘D;  ----uX;td.nDnDvXzdo.uzD.xD.*D>vDRIuX;td.nDnDvXzdo.uzD.xD.*D>vDRIuX;td.nDnDvXzdo.uzD.xD.*D>vDRIuX;td.nDnDvXzdo.uzD.xD.*D>vDRI 

21. 



bkchu.ySmbkchu.ySmbkchu.ySmbkchu.ySm 

_cgz_cgz_cgz_cgzJ. yD;rd; ‘D; ueJpD J. yD;rd; ‘D; ueJpD J. yD;rd; ‘D; ueJpD J. yD;rd; ‘D; ueJpD 
rhwrh>w>,d.rhwrh>w>,d.rhwrh>w>,d.rhwrh>w>,d. 

yJcsHyJo.yJcsHyJo.yJcsHyJo.yJcsHyJo. ud.}wHmud.}wHmud.}wHmud.}wHm yD;rd.w>o. yD;rd.w>o. yD;rd.w>o. yD;rd.w>o. 
ChChChCh 

bkch zDvXeD.wk> bkch zDvXeD.wk> bkch zDvXeD.wk> bkch zDvXeD.wk> 
vdRvdRvdRvdR 

w>Ek>xHvDRou; w>Ek>xHvDRou; w>Ek>xHvDRou; w>Ek>xHvDRou; 
tud.vd.tud.vd.tud.vd.tud.vd. 

w>’d; ‘D;w>o. w>’d; ‘D;w>o. w>’d; ‘D;w>o. w>’d; ‘D;w>o. 
usDvDRwz.usDvDRwz.usDvDRwz.usDvDRwz. 

w>o.wk>w>o.wk>w>o.wk>w>o.wk> ,duX; Ckm’D; ,duX; Ckm’D; ,duX; Ckm’D; ,duX; Ckm’D; 
w>o. ‘D;ud.Chw>o. ‘D;ud.Chw>o. ‘D;ud.Chw>o. ‘D;ud.Ch 

,duX;blwz.,duX;blwz.,duX;blwz.,duX;blwz. vl.rdo. vl.rdo. vl.rdo. vl.rdo. 
uvkmwz.uvkmwz.uvkmwz.uvkmwz. 

zH.uvJ.xfzH.uvJ.xfzH.uvJ.xfzH.uvJ.xf egegbh z;’d.bd‘D; egegbh z;’d.bd‘D; egegbh z;’d.bd‘D; egegbh z;’d.bd‘D; 
obh[D.vm,d.obh[D.vm,d.obh[D.vm,d.obh[D.vm,d. 

uolxHwcG;*DuolxHwcG;*DuolxHwcG;*DuolxHwcG;*D> > > > 
tbd.wz.tbd.wz.tbd.wz.tbd.wz. 

w>o.vXbl ylRw>o.vXbl ylRw>o.vXbl ylRw>o.vXbl ylR ‘Hrk.o.uh‘Hrk.o.uh‘Hrk.o.uh‘Hrk.o.uh 
wbhcsHbXvX wbhcsHbXvX wbhcsHbXvX wbhcsHbXvX 
yD;rd.u.vdRyD;rd.u.vdRyD;rd.u.vdRyD;rd.u.vdR 

n.’X =n. n.’X =n. n.’X =n. n.’X =n. 
xle>xle>xle>xle> 

w>’d;wbdw>’d;wbdw>’d;wbdw>’d;wbd
wbd’D.vDRwbd’D.vDRwbd’D.vDRwbd’D.vDR 

ud.bHpuH; rhwrh>w>’d; ud.bHpuH; rhwrh>w>’d; ud.bHpuH; rhwrh>w>’d; ud.bHpuH; rhwrh>w>’d; 
w>v.Ckm’D;w>v.Ckm’D;w>v.Ckm’D;w>v.Ckm’D; w>xd; w>xd; w>xd; w>xd; 
tD.tq.wz.tD.tq.wz.tD.tq.wz.tD.tq.wz. 

uolxHuolxHuolxHuolxH 

w>ol;w>o.w>ol;w>o.w>ol;w>o.w>ol;w>o. 

ud.rhRChud.rhRChud.rhRChud.rhRCh w>o.Chu w>o.Chu w>o.Chu w>o.Chu 
vkmuvkmvkmuvkmvkmuvkmvkmuvkm 

tJJ_zHcD. ChtJJ_zHcD. ChtJJ_zHcD. ChtJJ_zHcD. Ch 

w>tD.td.wh>w>tD.td.wh>w>tD.td.wh>w>tD.td.wh> 

zHp. qH;qH;ud; zHp. qH;qH;ud; zHp. qH;qH;ud; zHp. qH;qH;ud; 
zdzdzdzd 

bkud.ch;bkud.ch;bkud.ch;bkud.ch;
     

ud.uFD;uFDud.uFD;uFDud.uFD;uFDud.uFD;uFD;;;; 

w>tD.xlwvHmw>tD.xlwvHmw>tD.xlwvHmw>tD.xlwvHm 

tRvlbXtRvlbXtRvlbXtRvlbX 

ud.bH;puH;ChxD ud.bH;puH;ChxD ud.bH;puH;ChxD ud.bH;puH;ChxD 
Ckm’D; w>Ek>xHvDR Ckm’D; w>Ek>xHvDR Ckm’D; w>Ek>xHvDR Ckm’D; w>Ek>xHvDR 
ou;’D;obhCh.ou;’D;obhCh.ou;’D;obhCh.ou;’D;obhCh. 

w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz. 

*DRcDw>tD.*DRcDw>tD.*DRcDw>tD.*DRcDw>tD.
wz.wz.wz.wz. 

22. 

w>o.bsd.bVxHw>o.bsd.bVxHw>o.bsd.bVxHw>o.bsd.bVxH 



wbhcsHbX rhwrh> pyguJwH.  
wbl 

= rhwrh>rhwrh>rhwrh>rhwrh> 

rRud.xD.vXz.uylR vdR    
rhwrh> rhwrh> rhwrh> rhwrh> vXrR_cd;0h.ylR 

tD.’D;yD;rd; tD.’D;yD;rd; tD.’D;yD;rd; tD.’D;yD;rd; 
rhwrh> yD;rd;u.rhwrh> yD;rd;u.rhwrh> yD;rd;u.rhwrh> yD;rd;u. 

+ 

qJ;zSD; tRvl’D;eD.wXR 
qJ; rhwrh> ‘Dzd 

zDvX rR_cd;0h.ylReD>        
4rH;eH;4rH;eH;4rH;eH;4rH;eH; 

C.vXt0JwuyR 
‘D;qJ;zD;’D; eD>    4 rH;eH;4 rH;eH;4 rH;eH;4 rH;eH; 

‘D.vDRtRvl 
vDRwkRvXt
uH>ylR 

+ymzSd.CkmymzSd.CkmymzSd.CkmymzSd.Ckm + 

w>Ek>xHvDRou;w>Ek>xHvDRou;w>Ek>xHvDRou;w>Ek>xHvDRou; xDy;o.xDy;o.xDy;o.xDy;o. wbhbXwbhbXwbhbXwbhbX w>’d;w>v.w>’d;w>v.w>’d;w>v.w>’d;w>v. xd;uH.’k.xd;uH.’k.xd;uH.’k.xd;uH.’k. 
bkchbkchbkchbkch 

w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz. 

wbhcsHbX vXyD;rd;u.vdRwbhcsHbX vXyD;rd;u.vdRwbhcsHbX vXyD;rd;u.vdRwbhcsHbX vXyD;rd;u.vdR 

tRvl tRvl tRvl tRvl bXbXbXbX 

23. 



24. 

tRvlqJ;od tuhzd vXtRvlqJ;od tuhzd vXtRvlqJ;od tuhzd vXtRvlqJ;od tuhzd vX----uX; uX; uX; uX; 
vXw>td.ql.td.cV*D>vXw>td.ql.td.cV*D>vXw>td.ql.td.cV*D>vXw>td.ql.td.cV*D> 

  [l.uvmwH.     vl>cho.[l.uvmwH.     vl>cho.[l.uvmwH.     vl>cho.[l.uvmwH.     vl>cho.              tRvltRvltRvltRvl 

usDvDRw>’d; 
oh.wz. 

zXvDRvX cG;e 
rR_cd;0h.tDRohylR 

zXvDRxH  tD.rhR 
eD.wXRwwXR 

rR_cd;0h. tDR 
5=6 rH;eH; 

bd;xk;xD.uGHmxH< 
yRvDRw>’d;oh.wz. 
vXcG;ylR ‘D;,DvDRod 
weD.wXRC.C. 

usJ.usDb.*D>xD. 
od ‘D;w>’d;wz. 

zXvDRw>rR0H.xD. 
w>url.vX 
etJ.’d; 

ov.vDRvX 
obH.ylR 

zXvDRvXz.uylR 
[Xw>ylR 10 rH;eH; 

vXtud> 210oCM.vDR 

zHp. qH;qH;zdzHp. qH;qH;zdzHp. qH;qH;zdzHp. qH;qH;zd 

ud;vR0g ud.yD;rd; 
rhwrh> yD;rd;,d,d 

xDy;o. xD;uH.’k.ubs. w>Ek>xHvDRo   
ouR 0mvDRCm 

‘D.vDRCm 
rhhRwvD’d; 

uhvDRyD;rd; cHuh vlvDRwuD;qH.o. 
Ch.xHvXyD;rd;vdR 

‘gvDRxD;n.u 
bs. vXyD;rd;vdR 

zXvDRCkmxDy;o. 

zXvDRCkmrhR 
wvD’d; 

zXvDRw>Ek>xHvDR
ou; 

zXvDRvXz.uylR[X
w>ylR 5 rH;eH; 

wuD;qH.o. 
Ch.xH 

w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz.w>tD.usXRo; w>qdrd.wz. 



zH.uvJ.xfpfzH.uvJ.xfpfzH.uvJ.xfpfzH.uvJ.xfpf 
w>tq.oh.wz.w>tq.oh.wz.w>tq.oh.wz.w>tq.oh.wz. 
 

ud.url.vX 
up>rRyS;xD. 
o; wcG; 

tHo.qXw 
eD>wXRzd 

tHo.wyH.zd w>Ek>xH $A4 cG;  
qD’H. 

zDtDRtusJzDtDRtusJzDtDRtusJzDtDRtusJ 

zXvDRud.url.vXcG;ylR zXvDRCkm’D;tHo.qX zXvDRCkmtHo. 

vlvDRw>Ek>xHvXcG;t 
*RwcG; 

zXvDRqD’H. usJ.usDtDRI 

usJ.usDCkm w>q.Ch 
xD ’D; txHcHcgM.I 

zXvDRodweD>wXRzd 
vXoyXR’J.ylRI 

zXvDRud.url.usJ.usD ‘D; 
tD.rhReD.wXR 

C>vXt0JwuyR 
‘D;td.cD;eD> 1 rH;eH; 

rRrHtDReD> 30 qJ;u;30 qJ;u;30 qJ;u;30 qJ;u; 

tD.tDRCkm’D;=tD.tDRCkm’D;=tD.tDRCkm’D;=tD.tDRCkm’D;= 

ueJpD w>o.,d. obh[D.vRtCh. w>o. yeDusJ 25.
. 



cD;pGJ bdvDM.pfcD;pGJ bdvDM.pfcD;pGJ bdvDM.pfcD;pGJ bdvDM.pf (Spaghetti Bolognaise) 
 

w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.= 
 

zgpfw; Ch.xH 

0mvDR 
wb.bDwH>I 

‘D.vDRyoX*DR 
‘D;yoX0g 

plcFHeHR o. 
0mvDR 

ukR 

pyguwH. 
rhwrh> zgpfw; 
(cD;pGJwuvkm) 
 

w>n.
*HmbsJ; 
 

zDtDRtusJ zDtDRtusJ zDtDRtusJ zDtDRtusJ ==== 
 
zgpfw; Ch.xH 
 

zgpfw; rhwrh> pyguJwH. 

‘dxD.tDRvXxHoyXR 
ud>ud>ylR 

cU.cG; ‘D; ‘dtDRwkRtu 
ykmxD.wpk 

uFD.xD.yoX*DR ‘D;yoX0g 
wkRvXxD.bDxD.wpJ;

  

zXvDRw>n.*HmbsJ; 
‘DzDwkRtxD.C;wpk 

0HR zXvDRw>’d; 
w>v. ‘D;w>eX 
rleXpSD oh.wz. 

zXvDRw>Ch.xH ‘D;cU.cG;I 
ysJrHtDReD. 5 rH;eH;I 

tD.cD;pGJ ‘D; w>n.Ch. ‘D; 
w>Ek.xHvDRouRvX 
0mC;o;M.wuh>I 

26. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Burritos    (bX&Hwd;pf)(bX&Hwd;pf)(bX&Hwd;pf)(bX&Hwd;pf) 

qDn.  

wuD;qH.
o.Ch.xH 

Tortillas (xD&H 
v.pf) yD;rd.uFd; w>Ek>xHvDR 

ouRvX 
0mC;o; 

w>rRqXrR  
bJ  

w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.= 
 

‘D.vDRyoX*DR 
yoX0g 

‘D.vDRw>’d;wz.= wb. 
oGH;<  0mvDR wb.bDwH><  
‘Ho.< wuD;qH.o.< 

yoX*DRo. 

 

‘D.vDRqDngI 
zXvDRqDn. ‘D; 
(xgcd)w>rRqXrR
bJurl.vXcG;ylRI 

cU.cG;usJ.usDtDRI ‘dud>xD.odwpJ; 

p;xD.zDqDn.vX
e,DC;M.wkRvX
tuH>xD.0gwpkI 

zXvDRvXvDcDylR  
‘Du-xXtDR’D;p;cdI 

bsX.vDRqDn. 
vX xD&Hv.pf 
yD;rd.vdRI 

ymvDRCk;w>’d;w>
v.wz. 0HRxl 
w&H;xD.tDRI 

zDtDRtusJ zDtDRtusJ zDtDRtusJ zDtDRtusJ ==== 
 

  
 

27. 

 



[JrfbXuX.vX*hR0JvXw>td.ql.td.cV*D>[JrfbXuX.vX*hR0JvXw>td.ql.td.cV*D>[JrfbXuX.vX*hR0JvXw>td.ql.td.cV*D>[JrfbXuX.vX*hR0JvXw>td.ql.td.cV*D> 

w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.=w>tq.oh.wz.= 

w>n.*HmbsJ; 
500 }uJ.rf   Satay (pgwh)Ch>xH 6 eD.wXR 

qD’H. 1A2  yoX*DR 
‘D; yoX0g 

rhRwvD’d;; usDbsJ; 

yD;rd. ud.vd. 

zDtDRtusJ zDtDRtusJ zDtDRtusJ zDtDRtusJ ==== 

‘D.vDRw>’d;wz.= wb. 
oGH;<  0mvDR wb.bDwH><  
‘Ho.< wuD;qH.o.< 

yoX*DRo. 

ymvDRw>n.’DqD 
‘H.vXcG;ylR 

,DvDRyoX*DR< y 
oX0g’D; pyHeH.(cFf) 

,DvDR pgwh Ch>xH 6 
eD.wXR 

,DusJ.usDt0Joh> 

rRuJxD.bXuX.t
uh.*DR ‘D;epk 

yRvDRodwpJ;zdI 

rRov.xD.eodvX 
oyXR’J.vdRI 

zDrH bXuX.wz. 
vXoyXR’J.ylR eD> 
4=5 rH;eH; 

C.vXt0JwuyR 
‘D;pJ;zD’D;eD> 4=5 rH;eH; 

tD.tDR’D;yDRrd. ‘D; 
w>’d;w>v.wz. 

28. 



yyyy----uX;tDxH weHRM. CD; uX;tDxH weHRM. CD; uX;tDxH weHRM. CD; uX;tDxH weHRM. CD; 
cG;vDRIcG;vDRIcG;vDRIcG;vDRI 

zJzdo.o.0HRtDxHcgM. zJzdo.o.0HRtDxHcgM. zJzdo.o.0HRtDxHcgM. zJzdo.o.0HRtDxHcgM. 
[h.’k;tDtDRxHwuh>I[h.’k;tDtDRxHwuh>I[h.’k;tDtDRxHwuh>I[h.’k;tDtDRxHwuh>I 

‘k;vJRpd;‘k;vJRpd;‘k;vJRpd;‘k;vJRpd;zdo. xH ‘D;w>Ek> zdo. xH ‘D;w>Ek> zdo. xH ‘D;w>Ek> zdo. xH ‘D;w>Ek> 
xH,d,d vXuFdrk.xl. xH,d,d vXuFdrk.xl. xH,d,d vXuFdrk.xl. xH,d,d vXuFdrk.xl. 
w>tD.*D>wuh>Iw>tD.*D>wuh>Iw>tD.*D>wuh>Iw>tD.*D>wuh>I 

[;pd;xHwyvD ‘D;w>xHw>ed zJe[;pd;xHwyvD ‘D;w>xHw>ed zJe[;pd;xHwyvD ‘D;w>xHw>ed zJe[;pd;xHwyvD ‘D;w>xHw>ed zJe    
o.0HRtD.xHqXuwD>cgIo.0HRtD.xHqXuwD>cgIo.0HRtD.xHqXuwD>cgIo.0HRtD.xHqXuwD>cgI 

w>xHw>edwz.w>xHw>edwz.w>xHw>edwz.w>xHw>edwz. 

xHM.t&h’d.r;vDRIxHM.t&h’d.r;vDRIxHM.t&h’d.r;vDRIxHM.t&h’d.r;vDRI  

vXuD>tD.pvXuD>tD.pvXuD>tD.pvXuD>tD.p----xhvH,gylRtHR xHyDRed; xhvH,gylRtHR xHyDRed; xhvH,gylRtHR xHyDRed; xhvH,gylRtHR xHyDRed; 
xHM.ytDtDRwb.eDwrHRb.IxHM.ytDtDRwb.eDwrHRb.IxHM.ytDtDRwb.eDwrHRb.IxHM.ytDtDRwb.eDwrHRb.I 

w>xHuzDvDoh.wz. 
M.vXwbsDwcD.< 
eHRvDRqD*D> vDR 
wrh>wrh>wrh>wrh>xDbdb.I 

vHmtHRb.w>xk;xD.tDR’D; cGHefpvJefw>td.ql.td.cV0JRusdRvDRI 

29. 



xl;vX*DR’D;vX[gIIIxl;vX*DR’D;vX[gIIIxl;vX*DR’D;vX[gIIIxl;vX*DR’D;vX[gIII 

rRuJxD.rJvXtd.ql. ’D; w>eHRurSHvXtd.ql.rRuJxD.rJvXtd.ql. ’D; w>eHRurSHvXtd.ql.rRuJxD.rJvXtd.ql. ’D; w>eHRurSHvXtd.ql.rRuJxD.rJvXtd.ql. ’D; w>eHRurSHvXtd.ql. 

uG>xGJvdmerJuG>xGJvdmerJuG>xGJvdmerJuG>xGJvdmerJ 

w>*h>w>usdR’D;w>*DRcJvXmM.b.w>xk;xD.tDR’D;New Zealand Ministry of Health vDRI 

30. 

w>tD.vX*hRw>td.ql.w>tD.vX*hRw>td.ql.w>tD.vX*hRw>td.ql.w>tD.vX*hRw>td.ql.    
td.cV*D>td.cV*D>td.cV*D>td.cV*D>... 

ud.zdedzdvud.zdedzdvud.zdedzdvud.zdedzdvXuJ*H>uJbgXuJ*H>uJbgXuJ*H>uJbgXuJ*H>uJbg... 

‘D; w>xHw>edvX*hRvXw>td.ql.td.cV*D>‘D; w>xHw>edvX*hRvXw>td.ql.td.cV*D>‘D; w>xHw>edvX*hRvXw>td.ql.td.cV*D>‘D; w>xHw>edvX*hRvXw>td.ql.td.cV*D>... 

w>qXw>tD. ‘D;w>qXw>tD. ‘D;w>qXw>tD. ‘D;w>qXw>tD. ‘D;... w>qXxHw>qXxHw>qXxHw>qXxH... 

‘k;uJxD.rJvXwtd.ql.td.cVb.‘k;uJxD.rJvXwtd.ql.td.cVb.‘k;uJxD.rJvXwtd.ql.td.cVb.‘k;uJxD.rJvXwtd.ql.td.cVb. 



zdo.rJM.t&h’d.r;vDRzdo.rJM.t&h’d.r;vDRzdo.rJM.t&h’d.r;vDRzdo.rJM.t&h’d.r;vDR 

rRuqSDM.trJ weHRcHbsD  weHRcHbsD  weHRcHbsD  weHRcHbsD wuh>I zdo.rJM.rRpXR 
zdo.vXuuwdRw>’D;utD.w>*D>vDRI 

e[H.zdCDzd*D>rJw>td.ql.td.cVe[H.zdCDzd*D>rJw>td.ql.td.cVe[H.zdCDzd*D>rJw>td.ql.td.cVe[H.zdCDzd*D>rJw>td.ql.td.cV 

vJRvXrJuoH.o&.td. vJRvXrJuoH.o&.td. vJRvXrJuoH.o&.td. vJRvXrJuoH.o&.td. 
‘f‘f‘f‘fnDEk.tod;wuh>nDEk.tod;wuh>nDEk.tod;wuh>nDEk.tod;wuh> 

uJ’duJwJ;vXt*hRwuJ’duJwJ;vXt*hRwuJ’duJwJ;vXt*hRwuJ’duJwJ;vXt*hRw
uh>I zdo.M.rRvd uh>I zdo.M.rRvd uh>I zdo.M.rRvd uh>I zdo.M.rRvd 
M.w>cDzsduG>vdydmM.w>cDzsduG>vdydmM.w>cDzsduG>vdydmM.w>cDzsduG>vdydm    
w>vXerRtcHM.vDRw>vXerRtcHM.vDRw>vXerRtcHM.vDRw>vXerRtcHM.vDR

IIII 

od.vdySRuwDRqduFdzdoh.wod.vdySRuwDRqduFdzdoh.wod.vdySRuwDRqduFdzdoh.wod.vdySRuwDRqduFdzdoh.w    
z.vXb.xl;rJ’fvJ.M.wuh>I z.vXb.xl;rJ’fvJ.M.wuh>I z.vXb.xl;rJ’fvJ.M.wuh>I z.vXb.xl;rJ’fvJ.M.wuh>I 
xltDRvX*DRcD ‘D; zJvXw xltDRvX*DRcD ‘D; zJvXw xltDRvX*DRcD ‘D; zJvXw xltDRvX*DRcD ‘D; zJvXw 
csK;uhRrH’H;b.M.wuh>csK;uhRrH’H;b.M.wuh>csK;uhRrH’H;b.M.wuh>csK;uhRrH’H;b.M.wuh> 

wb.’k;rRrHezd’D;Ek>yvDw wb.’k;rRrHezd’D;Ek>yvDw wb.’k;rRrHezd’D;Ek>yvDw wb.’k;rRrHezd’D;Ek>yvDw 
*hRI w>o.xH rhwrh> w>Ek> *hRI w>o.xH rhwrh> w>Ek> *hRI w>o.xH rhwrh> w>Ek> *hRI w>o.xH rhwrh> w>Ek> 
xHM.rR[;*DRxD.trJ xHM.rR[;*DRxD.trJ xHM.rR[;*DRxD.trJ xHM.rR[;*DRxD.trJ 
u,Du,DohvDRIu,Du,DohvDRIu,Du,DohvDRIu,Du,DohvDRI 

rRuqSDM.zdo.rJ ’D;w>xl;rJbdqH;rRuqSDM.zdo.rJ ’D;w>xl;rJbdqH;rRuqSDM.zdo.rJ ’D;w>xl;rJbdqH;rRuqSDM.zdo.rJ ’D;w>xl;rJbdqH;    
qH;ud;zd ‘D; zsLtd&. w>xl;rJth. qH;ud;zd ‘D; zsLtd&. w>xl;rJth. qH;ud;zd ‘D; zsLtd&. w>xl;rJth. qH;ud;zd ‘D; zsLtd&. w>xl;rJth. 

xJw’GH;zdvDRIxJw’GH;zdvDRIxJw’GH;zdvDRIxJw’GH;zdvDRI 

vXuolEk>yvDvXu’k;tDtDRw>tvD> vXuolEk>yvDvXu’k;tDtDRw>tvD> vXuolEk>yvDvXu’k;tDtDRw>tvD> vXuolEk>yvDvXu’k;tDtDRw>tvD> 
rhrh>wcD olvXcG;wcDIrhrh>wcD olvXcG;wcDIrhrh>wcD olvXcG;wcDIrhrh>wcD olvXcG;wcDI ‘k;tDtDRxJxH ‘k;tDtDRxJxH ‘k;tDtDRxJxH ‘k;tDtDRxJxH 

rhwrh> w>Ek>xH{dRvDRIrhwrh> w>Ek>xH{dRvDRIrhwrh> w>Ek>xH{dRvDRIrhwrh> w>Ek>xH{dRvDRI 

w>*h>w>usdR’D;w>*DRcJvXmM.b.w>xk;xD.tDR’D;New Zealand Ministry of Health vDRI 
 

31. 



xd;vDRxd;vDRxd;vDRxd;vDR zsLtd&.xf  zsLtd&.xf  zsLtd&.xf  zsLtd&.xf 
w>xl;rJth. w>xl;rJth. w>xl;rJth. w>xl;rJth. 

vXw>xl;rJuykmuykmc.vXw>xl;rJuykmuykmc.vXw>xl;rJuykmuykmc.vXw>xl;rJuykmuykmc.
vdRIvdRIvdRIvdRI    

w>xl;rJtql.M.ynd. w>xl;rJtql.M.ynd. w>xl;rJtql.M.ynd. w>xl;rJtql.M.ynd. 
uh.xD.qlrJusLRuh.xD.qlrJusLRuh.xD.qlrJusLRuh.xD.qlrJusLR 

u,Du,DM. ‘k;[l;xD. u,Du,DM. ‘k;[l;xD. u,Du,DM. ‘k;[l;xD. u,Du,DM. ‘k;[l;xD. 
vDRw>xl;rJql. vDRw>xl;rJql. vDRw>xl;rJql. vDRw>xl;rJql. 

‘D;xl;u&H.tDRpH;pH;ud;zdvX‘D;xl;u&H.tDRpH;pH;ud;zdvX‘D;xl;u&H.tDRpH;pH;ud;zdvX‘D;xl;u&H.tDRpH;pH;ud;zdvX
erJ ‘D;rJusLRvdRM.wuh>erJ ‘D;rJusLRvdRM.wuh>erJ ‘D;rJusLRvdRM.wuh>erJ ‘D;rJusLRvdRM.wuh> 

rRtDR’fM. vXerJudng rRtDR’fM. vXerJudng rRtDR’fM. vXerJudng rRtDR’fM. vXerJudng 
ylRph>uD;wuh>ylRph>uD;wuh>ylRph>uD;wuh>ylRph>uD;wuh> 

b.xl;erJ’fvJ.b.xl;erJ’fvJ.b.xl;erJ’fvJ.b.xl;erJ’fvJ. 
 

rJwDvX,Jmw>tD.wz.tvdRcD rJwDvX,Jmw>tD.wz.tvdRcD rJwDvX,Jmw>tD.wz.tvdRcD rJwDvX,Jmw>tD.wz.tvdRcD 
M.xl;rJmngvD>cHtM.xl;rJmngvD>cHtM.xl;rJmngvD>cHtM.xl;rJmngvD>cHtDR’fM.wuh>IDR’fM.wuh>IDR’fM.wuh>IDR’fM.wuh>I  

zdo.wz.zdo.wz.zdo.wz.zdo.wz.----uX;[h. uX;[h. uX;[h. uX;[h. 
*H>t0Joh.vXuxlysJRuGHmw>xl;*H>t0Joh.vXuxlysJRuGHmw>xl;*H>t0Joh.vXuxlysJRuGHmw>xl;*H>t0Joh.vXuxlysJRuGHmw>xl;
rJth.vXxl;0J0HRM.vDRIrJth.vXxl;0J0HRM.vDRIrJth.vXxl;0J0HRM.vDRIrJth.vXxl;0J0HRM.vDRI 

?w>*DRwz.b.w>[h.tcGJ;vXuol*D>‘D;Dental Health Services Victoria 

M.vDRI DHSVrh>0JuD>pJ.y’d. b.C;udRylRtw>td.ql.td.cV tw>u 
&Xu&dvXtzsd;pdwzk< rR*hRxD.0Jud;ylw>td.ql.td.cV<w>yORuvHRw> 
tw>rRpXR0JRusdR ‘D; [h.w>u[ku,m qlySR0H.uxd&H,gzd *D>vDRI/ 
 

32. 



w>[XzXusXRw>[XzXusXRw>[XzXusXRw>[XzXusXR 

w>[XzXusXRM.rh>0JzJevJR[;w>vD>cHuD rhwrh> 
qg0JcgM.vDRI  

t0JM.’k;qg0J< ‘k;uzdxD.0J ‘D; ‘k;wrkmwvR0J 
euzkM.vDRI 

 

rwR’kvJ.vX’k;usXRe[XzXM.rwR’kvJ.vX’k;usXRe[XzXM.rwR’kvJ.vX’k;usXRe[XzXM.rwR’kvJ.vX’k;usXRe[XzXM.? 
w>td.wbsK;rHRngvX’k;usXRe[XzXohM.= 

w>tD.vXzdo.tD.0JI tDxHwtgb.I 
w[l;w*JRb.I 

‘Do’X ‘D; ,gbsg ‘Do’X ‘D; ,gbsg ‘Do’X ‘D; ,gbsg ‘Do’X ‘D; ,gbsg     
w>[XzXusXRw>[XzXusXRw>[XzXusXRw>[XzXusXR 

tD.w>tD.vXtd.’D;tD.w>tD.vXtd.’D;tD.w>tD.vXtd.’D;tD.w>tD.vXtd.’D;t,Jmt,Jmt,Jmt,Jm M.}wDqX0Jw>[XzXusXRvDRI  M.}wDqX0Jw>[XzXusXRvDRI  M.}wDqX0Jw>[XzXusXRvDRI  M.}wDqX0Jw>[XzXusXRvDRI 
w>tD.t,JmM.’d;M.tDRvXw>rk.w>bdtw>tD.oh.wz.M.vDRIw>tD.t,JmM.’d;M.tDRvXw>rk.w>bdtw>tD.oh.wz.M.vDRIw>tD.t,JmM.’d;M.tDRvXw>rk.w>bdtw>tD.oh.wz.M.vDRIw>tD.t,JmM.’d;M.tDRvXw>rk.w>bdtw>tD.oh.wz.M.vDRI 

 

xH xH xH xH M.t&h’d.r;vXu}wD 
qX0Jw>[XzXusXR*D>vDRI ‘k;tD 
zdo.xHwuh>vXweHRwD>ylRI 

w>tD.w>tDw>tD.w>tDw>tD.w>tDw>tD.w>tD vXvXySJR0J 
vXw>td.ql.td.cV*D>I 

[h.*H>[h.bgzdo.vXu
rReD.cdw>[l;w>*JRw>[l;w>*JRw>[l;w>*JRw>[l;w>*JRI 

bk[k’DzsX.w>tD.wz.I *DRcDw>tD.vXy.Ckmw>tD.
t,Jmtgwz. 

w>ol;w>o.’D;w>’d;w>v.wz. 

w>o.Ch wz.I 

yJ’D;yxD;csHo.oh.wz. 

X X 

‘k;tD.zdEk>’D;Ek>xH‘k;tD.zdEk>’D;Ek>xH‘k;tD.zdEk>’D;Ek>xH‘k;tD.zdEk>’D;Ek>xH    M.*hR 
uwX>vXzdo.*D>vDR 

33. 



 

zD.’D;zDw>tD.vXtylRzzD.’D;zDw>tD.vXtylRzzD.’D;zDw>tD.vXtylRzzD.’D;zDw>tD.vXtylRzsJ;sJ;sJ;sJ; 

ohepkwcsK;tD.w> ‘D; uwDRxD. ohepkwcsK;tD.w> ‘D; uwDRxD. ohepkwcsK;tD.w> ‘D; uwDRxD. ohepkwcsK;tD.w> ‘D; uwDRxD. 
w>tD.’H;b.M.wuh>w>tD.’H;b.M.wuh>w>tD.’H;b.M.wuh>w>tD.’H;b.M.wuh>. 

ymz.uylRuqSJuqSDwuh>ymz.uylRuqSJuqSDwuh>ymz.uylRuqSJuqSDwuh>ymz.uylRuqSJuqSDwuh>. 
olobH.vDcDvXtuqSDolobH.vDcDvXtuqSDolobH.vDcDvXtuqSDolobH.vDcDvXtuqSD. 

ymvDRqDw>tD.oHodwz.’D;w>ymvDRqDw>tD.oHodwz.’D;w>ymvDRqDw>tD.oHodwz.’D;w>ymvDRqDw>tD.oHodwz.’D;w>
tD.t*Rwz.wuh>tD.t*Rwz.wuh>tD.t*Rwz.wuh>tD.t*Rwz.wuh>. 
olvDRqD ‘D< vDcD ‘D; cl olvDRqD ‘D< vDcD ‘D; cl olvDRqD ‘D< vDcD ‘D; cl olvDRqD ‘D< vDcD ‘D; cl 
oh.wz.wuh>oh.wz.wuh>oh.wz.wuh>oh.wz.wuh>. 

ohCXR w>ol;w>o. ‘D;w>’d;w>v. ohCXR w>ol;w>o. ‘D;w>’d;w>v. ohCXR w>ol;w>o. ‘D;w>’d;w>v. ohCXR w>ol;w>o. ‘D;w>’d;w>v. 
wcsK;uwDRxD.tDR wcsK;uwDRxD.tDR wcsK;uwDRxD.tDR wcsK;uwDRxD.tDR 

‘D;tD.tDR’H;b.M.wuh>‘D;tD.tDR’H;b.M.wuh>‘D;tD.tDR’H;b.M.wuh>‘D;tD.tDR’H;b.M.wuh>. 
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35. 
 



eD.cdeD.cdeD.cdeD.cdw>[l;w>*JRvXySR’d.wkRcd.ySJR*D>w>[l;w>*JRvXySR’d.wkRcd.ySJR*D>w>[l;w>*JRvXySR’d.wkRcd.ySJR*D>w>[l;w>*JRvXySR’d.wkRcd.ySJR*D> 
eD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JR =    w>[l;w>*JRcJvXmvXerRtDRvXweHR*D>w>td.rlylRI 
td.rlySJR’D;w>eD.cdw>[l;w>*JRM. t&h’d.vXew>td.rkmtd.yXR< 
w>ol.cko;ck ‘D; w>td.ql.td.cV vXcJtHR ’D;qlng*D>vDRI    

eD.cdw>[l;w>*JR urRpXReRvX=eD.cdw>[l;w>*JR urRpXReRvX=eD.cdw>[l;w>*JR urRpXReRvX=eD.cdw>[l;w>*JR urRpXReRvX=    
 

o;ck 

td.’D;w>rkmw>vm 

rRtgxD.*H>bg 

td.bSH; 

td.rlxDxDvXySJR’D;
w>o;ck 

&hxD.wHRoud; 

xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=    

ySR’d.wkRcd.ySJRwz.ySR’d.wkRcd.ySJRwz.ySR’d.wkRcd.ySJRwz.ySR’d.wkRcd.ySJRwz.----uX;rRw>[l;w>*JReD. uX;rRw>[l;w>*JReD. uX;rRw>[l;w>*JReD. uX;rRw>[l;w>*JReD. 30 rH;eH;<30 rH;eH;<30 rH;eH;<30 rH;eH;<    
tpSRuwX> tpSRuwX> tpSRuwX> tpSRuwX> wEGHM. 5 oDwEGHM. 5 oDwEGHM. 5 oDwEGHM. 5 oD    vDRvDRvDRvDR    

 eD.cdw>[l;w>*JR 30 rH;eH;tHR erRtDRvX’D;weHRwD>ylRohvDReD.cdw>[l;w>*JR 30 rH;eH;tHR erRtDRvX’D;weHRwD>ylRohvDReD.cdw>[l;w>*JR 30 rH;eH;tHR erRtDRvX’D;weHRwD>ylRohvDReD.cdw>[l;w>*JR 30 rH;eH;tHR erRtDRvX’D;weHRwD>ylRohvDR 

+ 

rH*hR’d.xD. 

= 
30 rH;eH;30 rH;eH;30 rH;eH;30 rH;eH;    

eD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JR 

+ + 

15 rH;eH; rR 
uqSDw> 

= 

15 rH;eH; *JRvdm 
uGJ’D;ezd 

10 rH;eH; 
rRzh.qXo; 

10 rH;eH; 
[; 

10 rH;eH; 
rRw>vXu&X.ylR 

30 rH;eH;30 rH;eH;30 rH;eH;30 rH;eH;    
eD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JReD.cdw>[l;w>*JR 

 

rkmvRew>td.rl 

36. 



 

rRw>[l;w>*JRwcgvXerRtDRrkmM.rRw>[l;w>*JRwcgvXerRtDRrkmM.rRw>[l;w>*JRwcgvXerRtDRrkmM.rRw>[l;w>*JRwcgvXerRtDRrkmM.
wuh>Iwuh>Iwuh>Iwuh>I 

eu[lxD.eu[lxD.eu[lxD.eu[lxD.*JRxD.’fvJ.*JRxD.’fvJ.*JRxD.’fvJ.*JRxD.’fvJ. 

vdmuGJCkm’D;ezd rhwrh> evHR wuh>IvdmuGJCkm’D;ezd rhwrh> evHR wuh>IvdmuGJCkm’D;ezd rhwrh> evHR wuh>IvdmuGJCkm’D;ezd rhwrh> evHR wuh>I 

rRw>[l;w>*JRwz. Ckm rRw>[l;w>*JRwz. Ckm rRw>[l;w>*JRwz. Ckm rRw>[l;w>*JRwz. Ckm 
‘D;eork.oud;wuh>I‘D;eork.oud;wuh>I‘D;eork.oud;wuh>I‘D;eork.oud;wuh>I 

pH.vDDRqd ugbX;pf wuwD> ‘D; pH.vDDRqd ugbX;pf wuwD> ‘D; pH.vDDRqd ugbX;pf wuwD> ‘D; pH.vDDRqd ugbX;pf wuwD> ‘D; 
[;uhRvXcD.wukmI[;uhRvXcD.wukmI[;uhRvXcD.wukmI[;uhRvXcD.wukmI 

xD.CDoGgwuh> vXeuol xD.CDoGgwuh> vXeuol xD.CDoGgwuh> vXeuol xD.CDoGgwuh> vXeuol 
‘.vhRugtvD>M.I‘.vhRugtvD>M.I‘.vhRugtvD>M.I‘.vhRugtvD>M.I 

37. 



 w>[;w>[;w>[;w>[; 
w>[;M.rh>w>eD.cdw>[l;w>*JRvXtzg*hRwcgvXySRud;*R’J;*D>vDRIw>[;M.rh>w>eD.cdw>[l;w>*JRvXtzg*hRwcgvXySRud;*R’J;*D>vDRIw>[;M.rh>w>eD.cdw>[l;w>*JRvXtzg*hRwcgvXySRud;*R’J;*D>vDRIw>[;M.rh>w>eD.cdw>[l;w>*JRvXtzg*hRwcgvXySRud;*R’J;*D>vDRI    

t*hR0J’.vXw>td.qlt*hR0J’.vXw>td.qlt*hR0J’.vXw>td.qlt*hR0J’.vXw>td.ql.td.cV*D>I.td.cV*D>I.td.cV*D>I.td.cV*D>I    
twvXmbl.vXmphph>b.ItwvXmbl.vXmphph>b.ItwvXmbl.vXmphph>b.ItwvXmbl.vXmphph>b.I    

erRtDRohud;qXuwD>’J;vDRvXweHRwD>ylRIerRtDRohud;qXuwD>’J;vDRvXweHRwD>ylRIerRtDRohud;qXuwD>’J;vDRvXweHRwD>ylRIerRtDRohud;qXuwD>’J;vDRvXweHRwD>ylRI    
 

‘k;uJxD.w>[; vX eud;eHR’J; ‘k;uJxD.w>[; vX eud;eHR’J; ‘k;uJxD.w>[; vX eud;eHR’J; ‘k;uJxD.w>[; vX eud;eHR’J; 
tw>[l;w>*JRwcgwuh>tw>[l;w>*JRwcgwuh>tw>[l;w>*JRwcgwuh>tw>[l;w>*JRwcgwuh> 

vJR[;vXzFg rhwrh> vJR[;vXzFg rhwrh> vJR[;vXzFg rhwrh> vJR[;vXzFg rhwrh> 
vXvh.rh>tloM’D;cD.wuh>IvXvh.rh>tloM’D;cD.wuh>IvXvh.rh>tloM’D;cD.wuh>IvXvh.rh>tloM’D;cD.wuh>I 

vJR[;*kmezdvXuFdwuh>IvJR[;*kmezdvXuFdwuh>IvJR[;*kmezdvXuFdwuh>IvJR[;*kmezdvXuFdwuh>I 

[;Ckm’D;ork.oud; ‘D; [;Ckm’D;ork.oud; ‘D; [;Ckm’D;ork.oud; ‘D; [;Ckm’D;ork.oud; ‘D; 
[H.zdCDzdwuh>[H.zdCDzdwuh>[H.zdCDzdwuh>[H.zdCDzdwuh> 

X 

38. 



rd>yS>w>[l;w>*JRM.rh>w>t&h’rd>yS>w>[l;w>*JRM.rh>w>t&h’rd>yS>w>[l;w>*JRM.rh>w>t&h’rd>yS>w>[l;w>*JRM.rh>w>t&h’d.wrHRvXezdtw>td.ql.td.cV< d.wrHRvXezdtw>td.ql.td.cV< d.wrHRvXezdtw>td.ql.td.cV< d.wrHRvXezdtw>td.ql.td.cV< 
w>td.rkmtd.yXR< w>’d.xD. ’D; w>vJRxD.vJRxD*D>vDRI zdo.vX t[l;*JRM. w>td.rkmtd.yXR< w>’d.xD. ’D; w>vJRxD.vJRxD*D>vDRI zdo.vX t[l;*JRM. w>td.rkmtd.yXR< w>’d.xD. ’D; w>vJRxD.vJRxD*D>vDRI zdo.vX t[l;*JRM. w>td.rkmtd.yXR< w>’d.xD. ’D; w>vJRxD.vJRxD*D>vDRI zdo.vX t[l;*JRM. 

u’d.xD.uJySRvXtd.ql.td.cV ‘D;[l;*JRuJw*RvDRIu’d.xD.uJySRvXtd.ql.td.cV ‘D;[l;*JRuJw*RvDRIu’d.xD.uJySRvXtd.ql.td.cV ‘D;[l;*JRuJw*RvDRIu’d.xD.uJySRvXtd.ql.td.cV ‘D;[l;*JRuJw*RvDRI    
rd>yS>w>[l;w>;*JRM.urRpXRezdvX=rd>yS>w>[l;w>;*JRM.urRpXRezdvX=rd>yS>w>[l;w>;*JRM.urRpXRezdvX=rd>yS>w>[l;w>;*JRM.urRpXRezdvX=    

 

w> 60 rH;eH;tHReymzSd.CkmtDRohvDRvXweHRwD>ylR 

utd.’D;w>emM.
tD.vdmo; 

urHrkm t,k.n.’D;CHu 
ql.xD. 

u&hwHR&h
oud; 

‘d.xD.rh>ySRvXo;
zSH’D;td.ql.td.cV 

rRvdM.w>eDRvdmo;
w>’D;w>rRoud;w> 

w>o;pX>qX’D; 
rRvdM.w> 

uol.cko;ck 

+ + + = 

15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH;     
vJR[;vXuFd 

15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; *JRvdm 
uGJvXw>csX 

15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; *JRzsX. 
w>vdmuGJ    

15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; 15 rH;eH; vXzd 
o.w>vdmuGJvD> 

66660 rH;eH; 0 rH;eH; 0 rH;eH; 0 rH;eH;     
eD.cdw>[l; eD.cdw>[l; eD.cdw>[l; eD.cdw>[l;     
w>*JRw>*JRw>*JRw>*JR 

xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=xHuD>’D;bh.eD.cdw>[l;w>*JRtusJynd.wz.vXzdo.*D> [h.ul.0J’.=    

zdo.wz.zdo.wz.zdo.wz.zdo.wz.----uX;ol0J pSRuwX> 60 rH;eH; vXrd>yS>w>[l;w>*JR*D> uX;ol0J pSRuwX> 60 rH;eH; vXrd>yS>w>[l;w>*JR*D> uX;ol0J pSRuwX> 60 rH;eH; vXrd>yS>w>[l;w>*JR*D> uX;ol0J pSRuwX> 60 rH;eH; vXrd>yS>w>[l;w>*JR*D> 
vXweHRwD>ylRvDRIvXweHRwD>ylRvDRIvXweHRwD>ylRvDRIvXweHRwD>ylRvDRI    

zdo.zdo.zdo.zdo.wwww----uX;olw>qXuwD>tgM.’H; 2 e.&H.b. vXw>uG>w>*DR’X’D;w>*JR xHbH uhrf uX;olw>qXuwD>tgM.’H; 2 e.&H.b. vXw>uG>w>*DR’X’D;w>*JR xHbH uhrf uX;olw>qXuwD>tgM.’H; 2 e.&H.b. vXw>uG>w>*DR’X’D;w>*JR xHbH uhrf uX;olw>qXuwD>tgM.’H; 2 e.&H.b. vXw>uG>w>*DR’X’D;w>*JR xHbH uhrf 
oh.M.vDRIoh.M.vDRIoh.M.vDRIoh.M.vDRI    

 

zdo.vXt[l;*JRzdo.vXt[l;*JRzdo.vXt[l;*JRzdo.vXt[l;*JRM.rh>zdo.vXtd.ql.td.cVvDRIM.rh>zdo.vXtd.ql.td.cVvDRIM.rh>zdo.vXtd.ql.td.cVvDRIM.rh>zdo.vXtd.ql.td.cVvDRI 

39. 



 ‘k;[l;xD.*JRxD.ezdwuh>I‘k;[l;xD.*JRxD.ezdwuh>I‘k;[l;xD.*JRxD.ezdwuh>I‘k;[l;xD.*JRxD.ezdwuh>I 

rRpXRw>vX[H.IrRpXRw>vX[H.IrRpXRw>vX[H.IrRpXRw>vX[H.I 

[l;*JRtgtgvXw>csXI[l;*JRtgtgvXw>csXI[l;*JRtgtgvXw>csXI[l;*JRtgtgvXw>csXI 

vdmuGJ’D; oud; rhwrh> vdmuGJ’D; oud; rhwrh> vdmuGJ’D; oud; rhwrh> vdmuGJ’D; oud; rhwrh> 
[H.zdCDzdI[H.zdCDzdI[H.zdCDzdI[H.zdCDzdI 

EkmvDRvXu%l>wzkzk EkmvDRvXu%l>wzkzk EkmvDRvXu%l>wzkzk EkmvDRvXu%l>wzkzk 
ylRIylRIylRIylRI 

vJR[; rhwrh> vJR,D>pJ;bh vJR[; rhwrh> vJR,D>pJ;bh vJR[; rhwrh> vJR,D>pJ;bh vJR[; rhwrh> vJR,D>pJ;bh 
vXuFdIvXuFdIvXuFdIvXuFdI 

40. 



w>[l;w>*JRwz.vXezdwz.*D>w>[l;w>*JRwz.vXezdwz.*D>w>[l;w>*JRwz.vXezdwz.*D>w>[l;w>*JRwz.vXezdwz.*D>  

w>vdmuGJ’D;zsX.w>vdmuGJ’D;zsX.w>vdmuGJ’D;zsX.w>vdmuGJ’D;zsX. 

w>Ch>td.clol.w>Ch>td.clol.w>Ch>td.clol.w>Ch>td.clol.    

w>Ch>w>Ch>w>Ch>w>Ch>vlRvdmo;vlRvdmo;vlRvdmo;vlRvdmo; 

ol.w>zs;w>ol.w>zs;w>ol.w>zs;w>ol.w>zs;w> w>zkysHRw>zkysHRw>zkysHRw>zkysHR 

zdo.w>vdmuGJvD>zdo.w>vdmuGJvD>zdo.w>vdmuGJvD>zdo.w>vdmuGJvD> 
41. 



rd>’X*D>w>[l;w>*JRwz. 
zh.qXtDRwuGJ;M. 15 qJ;u;wuh>I 

All pictures sourced from the world wide web. 42. 



 

x;rR 15 bsD x;rR 15 bsD 
 

x;rR 15 bsD 
 

x;rR 15 bsD x;rR 15 bsD 

x;rR 15 bsD 
 

x;rR 15 bsD 
 

x;rR 15 bsD 
 

w>[l;w>*JRwz.vXerRvX[H.ohw>[l;w>*JRwz.vXerRvX[H.ohw>[l;w>*JRwz.vXerRvX[H.ohw>[l;w>*JRwz.vXerRvX[H.oh 

w>*DRcJvXmtHR w>’d;M.tDRvX world wide web M.vDRI 43. 


