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:ĂŶƵĂƌǇ�ŝƐ�ƚŚĞ�ƟŵĞ�ŽĨ�ǇĞĂƌ�ƚŽ�ďĞŐŝŶ�Ă�ŶĞǁ�ĚĞǀŽƟŽŶĂů�
ƌĞĂĚŝŶŐ͘��dŚĞƌĞ�ŝƐ�ĂŶ�ŽůĚŝĞ�ďƵƚ�ŐŽŽĚŝĞ�ƚŚĂƚ�/�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ƌĞĐŽŵŵĞŶĚ�ƚŚŝƐ�
ǇĞĂƌ͘ ��DǇ�hƚŵŽƐƚ�ĨŽƌ�,ŝƐ�,ŝŐŚĞƐƚ�ďǇ�KƐǁĂůĚ��ŚĂŵďĞƌƐ�ǁĂƐ�ŽƌŝŐŝŶĂůůǇ�
ǁƌŝƩĞŶ�ŝŶ�ϭϵϯϱ�ĂŶĚ�ŚĂƐ�ďĞĞŶ�ƵƉĚĂƚĞĚ�ƐĞǀĞƌĂů�ƟŵĞƐ�ƐŝŶĐĞ�ƚŚĞŶ͘���Ƶƚ�
ŝƚ�ŝƐ�Ă�ďŽŽŬ�ĨŽƌ�ŽĨ�ƚƌĞĂƐƵƌĞ�ƚŽ�ĞŶĐŽƵƌĂŐĞ�ƵƐ�ƚŽ�ŐŝǀĞ�ŽƵƌ�ƵƚŵŽƐƚ�ĨŽƌ�,ŝƐ�
ŚŝŐŚĞƐƚ͘��'ŝǀĞ�ŝƚ�Ă�ƚƌǇ͊���ŐĂŝŶ�ƚŽ�ƌĞŵŝŶĚ�ǇŽƵ͕�ŶŽƚŚŝŶŐ�ƚĂŬĞƐ�ƚŚĞ�ƉůĂĐĞ�

ŽĨ�ƐĐƌŝƉƚƵƌĞ�ƐŽ�ďĞ�ƐƵƌĞ�ƚŽ�ďĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ǁŽƌĚ�ĚĂŝůǇ�ĂŶĚ�ƐƚĂƌƚ�Ă�ŶĞǁ�
ƌŽƵƟŶĞ�ŽĨ�ĚĞǀŽƟŽŶ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�>ŽƌĚ�ĞǀĞƌǇ�ĚĂǇ͘�����������������������������������

,ĂƉƉǇ�EĞǁ�zĞĂƌ͊���ĞďďŝĞ 

 

From Janet’s Kitchen 
�,/�<�E�dKZd/>>����^^�ZK>� 

ϭ�ǁŚŽůĞ�ĐŚŝĐŬĞŶ�;ďŽŝůĞĚ͕�ƐĞĂƐŽŶĞĚ͕�ƐŚƌĞĚĚĞĚͿ �����������ϭη�ĐŚĞĚĚĂƌ�ĐŚĞĞƐĞ 
ϭϮ�ŇŽƵƌ�ƚŽƌƟůůĂƐ�ĐƵƚ�ŝŶƚŽ�ƐƚƌŝƉƐ   ��������������������������������������Ϯ-dĂďůĞƐƉŽŽŶƐ�ĐŚŝĐŬĞŶ�ďƌŽƚŚ 
ϭ-ϭϬŽǌ͘�ĐƌĞĂŵ�ŵƵƐŚƌŽŽŵ�ƐŽƵƉ   �������������������������������������ϭ�ĐƵƉ�ŵŝůŬ 
ϭ-ϭϬŽǌ͘�ĐƌĞĂŵ�ĐŚŝĐŬĞŶ�ƐŽƵƉ   �������������������������������������������ϭ-ϭϮŽǌ͘�ĐĂŶ�ĚŝĐĞĚ�ŐƌĞĞŶ�ĐŚŝůŝ� 
ϭ�ŐƌĂƚĞĚ�ŽŶŝŽŶ     ������������������������������������������������������������������Ϯ-ϳ�Žǌ͘�ĐĂŶƐ�ŐƌĞĞŶ�ĐŚŝůŝ�ƐĂůƐĂ 
Ϯ�ĞŐŐƐ 

 
/Ŷ�Ă�ďŽǁů�ŵŝǆ�ƐŽƵƉƐ͕�ĞŐŐƐ͕�ŵŝůŬ͕�ďƌŽƚŚ͕�ĐŚŝůŝ͛Ɛ͕�ƐĂůƐĂ͕�ĂŶĚ�ŽŶŝŽŶ͘�/Ŷ�Ă�ϵǆϭϯ�������

ĐĂƐƐĞƌŽůĞ�ƉĂŶ�ůĂǇĞƌ�ƚŽƌƟůůĂ�ƐƚƌŝƉƐ͕�ĐŚŝĐŬĞŶ͕�ĐŚĞĞƐĞ͕�ƐĂƵĐĞ͕�ŝŶ�ƚŚŝƐ�ŽƌĚĞƌ͘ �^ƉƌŝŶŬůĞ�ĞǆƚƌĂ�
ĐŚĞĞƐĞ�ŽŶ�ƚŽƉ�ŝĨ�ǇŽƵ�ĚĞƐŝƌĞ͘�/Ĩ�ǇŽƵ�ůŝŬĞ�ŽůŝǀĞƐ�ĂĚĚ�ƚŚĞŵ�ŽŶ�ƚŽƉ�ĨŽƌ�ĐŽůŽƌ�ĂŶĚ�ƚĂƐƚĞ͘�^Ğƚ�
ŝŶ�ƌĞĨƌŝŐĞƌĂƚŽƌ�ŽǀĞƌŶŝŐŚƚ͘���ĂŬĞ�ϯϬϬ�ĚĞŐƌĞĞƐ�ĨŽƌ�ϭ�Ъ�ŚŽƵƌƐ͘�^ĞƌǀĞ�ǁŝƚŚ�ƐĂůƐĂ͕�ƐŽƵƌ�
ĐƌĞĂŵ�ĂǀŽĐĂĚŽ͘ 

 
^W�E/^,�Z/�� 

Ϯ�ĐƵƉƐ�ůŽŶŐ�ŐƌĂŝŶ�ƌŝĐĞ   ������������������������������������������������������ϭ�ƚĂďůĞƐƉŽŽŶ�Žŝů 
ϯ-ϭͬϮ�ĐƵƉƐ�ǁĂƚĞƌ    �������������������������������������������������������������ϭ-ϴŽǌ͘�ĐĂŶ�ƚŽŵĂƚŽ�ƐĂƵĐĞ 
ϯ�ĐƵďĞƐ�ŽĨ�ĐŚŝĐŬĞŶ�ďƌŽƚŚ   ������������������������������������������������'ĂƌůŝĐ͕�ƐĂůƚ͕�ƉĞƉƉĞƌ�ƚŽ�ƚĂƐƚĞ� 

 
/Ŷ�ůĂƌŐĞ�ƉŽƚ�ǁŝƚŚ�ůŝĚ͕�ďƌŽǁŶ�ƌŝĐĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�Žŝů͘��ĚĚ�ǁĂƚĞƌ�ƚŽŵĂƚŽ�ƐĂƵĐĞ͕�ĐŚŝĐŬĞŶ�

ďƌŽƚŚ�ĂŶĚ�ƐĞĂƐŽŶŝŶŐƐ�ƚŽ�ƚĂƐƚĞ͘��ƌŝŶŐ�ƚŽ�ďŽŝů͘�dƵƌŶ�ƚŽ�Ă�ƐŝŵŵĞƌ�ĂŶĚ�ƉƵƚ�ůŝĚ�ŽŶ�ŝƚ͘�>Ğƚ�
ƐŝŵŵĞƌ�ĨŽƌ�ϮϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ͘��K�EKd�Z�DKs��d,��>/�͘ 

 
>/',d��E��&Zh/dz�W/� 

ϭ-ϯŽǌ͘�:ĞůůŽ�ĂŶǇ�ŇĂǀŽƌ  ������������������������������������������������������Ϯͬϯ�ĐƵƉ�ďŽŝůŝŶŐ�ǁĂƚĞƌ 
Ϯ�ĐƵƉƐ�ŝĐĞ�ĐƵďĞƐ    ����������������������������������������������������������������ϭ-ϴŽǌ͘ĐŽŽů�ǁŚŝƉ 
ϭ-�ϵ-ŝŶĐŚ�ŐƌĂŚĂŵ�ĐƌĂĐŬĞƌ�ĐƌƵƐƚ  ����������������������������������������ĚĚ�ϭ�ĐƵƉ�ŽĨ�ĨƌƵŝƚ�ŝĨ�ǇŽƵ�ĚĞƐŝƌĞ 
 ��������� 
����������������ŝƐƐŽůǀĞ�:ĞůůŽ�ŝŶ�ďŽŝůŝŶŐ�ǁĂƚĞƌ͕ �ĂĚĚ�ŝĐĞ�ĐƵďĞƐ�ƐƟƌ�ƵŶƟů�ƚŚŝĐŬĞŶĞĚ͘��ZĞŵŽǀĞ�ĂŶǇ�
ƵŶĚŝƐƐŽůǀĞĚ�ĐƵďĞƐ͘�tŝƐŬ�ŝŶ�ĐŽŽů�ǁŚŝƉ�ƵŶƟů�ƐŵŽŽƚŚ͘�&ŽůĚ�ŝŶ�ĨƌƵŝƚ͘�^ƉŽŽŶ�ŝŶƚŽ�ƐŚĞůů�ĂŶĚ�
ƌĞĨƌŝŐĞƌĂƚĞ͘�dŽƉ�ǁŝƚŚ�ĐŽŽů�ǁŚŝƉ�ĂŶĚ�ŐĂƌŶŝƐŚ͘��DǇ�ĨĂǀŽƌŝƚĞ�ŝƐ�ĐŚŽĐŽůĂƚĞ�ĐƌƵƐƚ�ĂŶĚ�ůŝŵĞ�
:ĞůůŽ͕�ŶŽ�ĨƌƵŝƚ͘� 
 



���������������������������������������������3LQH�&RQHV�E\�'HEELH�9RWDZ 
$�OLWWOH�VFLHQFH�DERXW�SLQHFRQHV���3LQH�&RQHV�–�FORVH�WKHLU�VFDOHV�LQ�FROG��ZLQG��DQG�WR�
SURWHFW�IURP�DQLPDOV�–�WKH\�RSHQ�LQ�ZDUP�ZHDWKHU�–WKH\�VWD\�RQ�WKH�WUHH�IRU����\HDUV�
RU�PRUH�–�SURWHFWV�WKH�VHHGV�ZLWKLQ�–�WKH\�FDQ�EH�PDOH�DQG�IHPDOH�–�VHHGV�DUH�QDNHG��
QRW�HQFORVHG�LQ�DQ�RYDU\�–�WKH�SLQH�FRQHV�ZH�VHH�DUH�JHQHUDOO\�IHPDOH��PDOH�FRQHV�
UHOHDVH�SROOHQ�LQ�WKH�DLU�WR�IHUWLOL]H�WKH�IHPDOH�FRQHV� �7KH�³-DFN�3LQH´�FRQH�QHHGV�D�KRW�
ILUH�WR�RSHQ�WR�UHOHDVH�WKH�VHHGV� 
7KH�SLQHDO�JODQG�LQ�WKH�EUDLQ�LV�QDPHG�DIWHU�SLQHFRQHV�EHFDXVH�RI�LWV�VKDSH� �7KH�
SLQHDO�JODQG�FRQWUROV�RXU�ERG\¶V�SHUFHSWLRQ�RI�OLJKW��DV�ZHOO�DV�RXU�ZDNH�DQG�VOHHS�
SDWWHUQV� �3LQH�QXWV�FRPH�IURP�SLQHFRQHV�EXW�WKHUH�DUH�RQO\����YDULHWLHV�RI�SLQH�WUHHV�
ZLWK�FRQHV�ODUJH�HQRXJK�IRU�SLQH�QXW�KDUYHVWLQJ��7KH�EHVW�FRQH�IRU�KDUYHVWLQJ�SLQH�QXWV�
FRPHV�IURP�WKH�3LQ\RQ�3LQH�ZKLFK�LV�IRXQG�LQ�&DOLIRUQLD� � 
  
'XULQJ�WKH�IDOO�DQG�ZLQWHU�VHDVRQ�ZH�GHFRUDWH�ZLWK�SLQHFRQHV��7KRVH�SLQHFRQHV�ZH�
GHFRUDWH�ZLWK�DUH�XVXDOO\�WKH�IHPDOH�FRQHV�ZKR�KDYH�UHOHDVHG�WKHLU�VHHGV�DQG�IDOOHQ�
IURP�WKH�WUHHV� �7KH\�SRWHQWLDOO\�KDG�EHHQ�LQ�WKRVH�WUHHV�IRU����\HDUV� �1RZ�SLQHFRQHV�
DUHQ¶W�VRIW��FXGGO\�REMHFWV�EXW�KDUG��URXJK�DQG�HYHQ�KDYH�VKDUS��SRLQW\�HGJHV� �$�FRDW�
RI�DUPRU�VR�WR�VSHDN��IRU�WKH�SURWHFWLRQ�RI�WKH�VHHGV� 
 
+RZ�GRHV�WKLV�DSSO\�WR�PH�DQG�P\�ZDON�ZLWK�WKH�/RUG"""�2QFH�,�EHFDPH�D�&KULVWLDQ��,�
FOXQJ�WR�P\�IDLWK�LQ�-HVXV�DQG�VWD\HG�DWWDFKHG�WR�WKH�%UDQFK�DV�,�OHDUQHG�DQG�JUHZ�LQ�
P\�IDLWK� �7KHUH�ZHUH�VHHGV�ZLWKLQ�PH�RI�QHZ�JURZWK��VHHGV�OLNH�ORYH��MR\��SHDFH��
SDWLHQFH��NLQGQHVV��JRRGQHVV��IDLWKIXOQHVV��JHQWOHQHVV�DQG�VHOI-FRQWURO� �:KHQ�WKH�
FOLPDWH�ZDV�MXVW�ULJKW��WKRVH�VHHGV�ZHUH�UHOHDVHG�WR�VSUHDG�WR�RWKHUV�DQG�VKDUH�WKH�ORYH�
RI�-HVXV�VR�QHZ�&KULVWLDQV�FRXOG�JURZ� �%XW�,�KDG�WR�NHHS�WKH�DUPRU�RQ�ZKLOH�,�ZDV�
JURZLQJ�DQG�VWLOO�GR��HYHQ�WKRXJK�QRZ�,�DP�RUQDPHQWDO��,�VKDUH�WKH�EHDXW\�RI�&KULVW�
ZLWK�WKRVH�DURXQG�PH� �6RPHWLPHV�WKLQJV�ZHUH�GLIILFXOW�DQG�WKH�ZHDWKHU�ZDV�EDG�  �,�
KDG�WR�KLGH�LQ�WKH�VKHOWHU�RI�WKH�/RUG� �2WKHU�WLPHV�ZDV�ZDUP�EXW�ZLQG\�DQG�,�VWLOO�KDG�
WR�FOLQJ�WR�WKH�VKHOWHU�RI�P\�/RUG� �%XW�ZKHQ�WKH�WLPH�LV�MXVW�ULJKW��,�DP�UHOHDVHG�IURP�
WKH�VKHOWHU�WR�EH�D�OLJKW� �-XVW�OLNH�WKH�QDPH�SLQHFRQH�UHIHUV�WR�WKH�SLQHDO�JODQG��ZH�
PXVW�EH�D�OLJKW� �7R�EH�WKDW�OLJKW��ZH�QHHG�WR�NQRZ�ZKHQ�WR�ZRUN�DQG�ZKHQ�WR�UHVW� �$V�
LW�VD\V�LQ�(FFOHVLDVWHV��WKHUH�LV�D�VHDVRQ�IRU�HYHU\WKLQJ� �6R�ZKDW�VWDJH�LV�\RXU�SLQHFRQH�
LQ" �&ORVHG�RU�RSHQ��FOLQJLQJ�WR�WKH�EUDQFK�RU�IDOOHQ�WR�WKH�JURXQG" �3URWHFWLQJ�WKH�
VHHGV�RU�UHOHDVLQJ�WKH�VHHG" �$�OLJKW�WR�RWKHUV�RU�VWLOO�KLGGHQ�LQVLGH" �2K�\RX�PD\�EH�D�
OLWWOH�URXJK��KDUG��RU�VKDUS�IURP�OLIH¶V�WULDOV�DQG�SUHVVXUHV�EXW�NQRZ�WKDW�WKHUH�LV�DQ�
HGLEOH�VHHG�QXW �ZDLWLQJ�WR�EH�XVHG�E\�WKH�/RUG�DQG�+H�LV�ZDLWLQJ�IRU�\RX�WR�FOLQJ�WR�
+LP��OHDUQ�IURP�+LP��DQG�EH�XVHG�E\�+LP� �$QG�ZKHQ�\RX�JHW�WR�WKH�VWDJH�RI�OLIH�
ZKHUH�\RX�DUH�XVHG�DV�DQ�RUQDPHQW��UHPHPEHU�WKDW�\RX�FDQ�VWLOO�EH�D�EOHVVLQJ�WR�RWKHUV� 
  
(FFOHVLDVWHV����-����(SK������-����*DO������-�� 
 

'ŽĚ͛Ɛ�WƌŽŵŝƐĞ 
͞>Ğƚ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ŚĂƚŚ�ďƌĞĂƚŚ�ƉƌĂŝƐĞ�ƚŚĞ�>ŽƌĚ͕�WƌĂŝƐĞ�ǇĞ�ƚŚĞ�>ŽƌĚ͘͟ 

WƐĂůŵ�ϭϱϬ͗ϲ 

 

,ǇŵŶ�Žƌ�tŽƌƐŚŝƉ�^ŽŶŐ�ŽĨ�ƚŚĞ�DŽŶƚŚ 
                                               �����������������������������K�&Žƌ�Ă�dŚŽƵƐĂŶĚ�dŽŶŐƵĞƐ�ďǇ��ŚĂƌůĞƐ�tĞƐůĞǇ 

dŚŝƐ�ƐŽŶŐ�ǁĂƐ�ǁƌŝƩĞŶ�ŝŶ�ϭϳϰϵ�ŽŶ�ƚŚĞ�ŽĐĐĂƐŝŽŶ�ŽĨ��ŚĂƌůĞƐ͛Ɛ�ĞůĞǀĞŶƚŚ�ĂŶŶŝǀĞƌƐĂƌǇ�ŽĨ�ŚŝƐ�
ŽǁŶ��ůĚĞƌƐŐĂƚĞ�ĐŽŶǀĞƌƐŝŽŶ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͘��/ƚ�ŝƐ�ƚŚŽƵŐŚƚ�ƚŽ�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ŝŶƐƉŝƌĞĚ�ďǇ�Ă�ĐŚĂŶĐĞ�
ƌĞŵĂƌŬ�ďǇ�WĞƚĞƌ��ŽŚůĞƌ͕�ĂŶ�ŝŶŇƵĞŶƟĂů�DŽƌĂǀŝĂŶ�ůĞĂĚĞƌ͕�ǁŚŽ�ĞǆĐůĂŝŵĞĚ͕�͞,ĂĚ�/�Ă�
ƚŚŽƵƐĂŶĚ�ƚŽŶŐƵĞƐ͕�/�ǁŽƵůĚ�ƉƌĂŝƐĞ��ŚƌŝƐƚ�:ĞƐƵƐ�ǁŝƚŚ�Ăůů�ŽĨ�ƚŚĞŵ͘͟��dŚĞ�ŚǇŵŶ�ŽƌŝŐŝŶĂůůǇ�ŚĂĚ�
ϭϵ�ƐƚĂŶǌĂƐ�ĂŶĚ�ǁŚĞŶ�ƉƵďůŝƐŚĞĚ�ǁĂƐ�ĞŶƟƚůĞĚ͕�͞&Žƌ�ƚŚĞ��ŶŶŝǀĞƌƐĂƌǇ��ĂǇ�ŽĨ�KŶĞ͛Ɛ�
�ŽŶǀĞƌƐŝŽŶ͘͟��DŽƐƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ǀĞƌƐĞƐ͕�ŶŽ�ůŽŶŐĞƌ�ƵƐĞĚ͕�ĚĞĂůƚ�ŝŶ�Ă�ǀĞƌǇ�ƉĞƌƐŽŶĂů�ǁĂǇ�ǁŝƚŚ�
tĞƐůĞǇ͛Ɛ�ŽǁŶ�ĐŽŶǀĞƌƐŝŽŶ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ͘ 

sƐ͘�ϭ��K�ĨŽƌ�Ă�ƚŚŽƵƐĂŶĚ�ƚŽŶŐƵĞƐ�ƚŽ��ƐŝŶŐ͕�ŵǇ�'ƌĞĂƚ�ZĞĚĞĞŵĞƌ͛Ɛ�ƉƌĂŝƐĞ͕�dŚĞ�ŐůŽƌŝĞƐ�ŽĨ�ŵǇ�
'ŽĚ�ĂŶĚ�<ŝŶŐ͕�ƚŚĞ�ƚƌŝƵŵƉŚ�ŽĨ�,ŝƐ�ŐƌĂĐĞ͘ 

sƐ͘�Ϯ�DǇ�ŐƌĂĐŝŽƵƐ�DĂƐƚĞƌ�ĂŶĚ�ŵǇ�'ŽĚ͕�ĂƐƐŝƐƚ�ŵĞ�ƚŽ�ƉƌŽĐůĂŝŵ͕�dŽ�ƐƉƌĞĂĚ�ƚŚƌƵ�Ăůů�ƚŚĞ�ĞĂƌƚŚ�
ĂďƌŽĂĚ͕�dŚĞ�ŚŽŶŽƌƐ�ŽĨ�dŚǇ�ŶĂŵĞ͘ 
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