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aƛȄaŀǘŜ ƛǎ ŘƻǿƴƭƻŀŘŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǿŜō ŀƴŘ ƛƴǎǘŀƭƭǎ ƻƴ ȅƻǳǊ 
ǇƘƻƴŜΦ Lǘ ǘƘŜƴ ǎǘƻǊŜǎ ƛǘΩǎ Řŀǘŀ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ŜƴǘŜǊ ƻƴ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜ ƛƴ 
ŀƴ ŀǊŜŀ ǇǊƻǘŜŎǘŜŘ ŦǊƻƳ ƻǘƘŜǊ ŀǇǇǎΦ ¢ƘŜ ƛƴŘǳǎǘǊȅ Ŏŀƭƭǎ ǘƘƛǎ ǇǊƻπ
ǘŜŎǝƻƴ ά{ŀƴŘōƻȄƛƴƎέΦ  ¦ǎƛƴƎ aƛȄaŀǘŜ ƛǎ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ǿŀȅ ƻŦ ǎŜŜƛƴƎ 
ǘƘƛǎ Řŀǘŀ ŀƴŘ ƛŦ ȅƻǳ ŘƛŘƴΩǘ ōŀŎƪǳǇ ȅƻǳǊ Řŀǘŀ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƻǎŜ ƛǘ ƛŦκ
ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƭƻǎǘ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜΦ  

¢ƘŜ aŀǘŜ ŀǇǇǎ ƘŀǾŜ ŀƴ 9ȄǇƻǊǘκLƳǇƻǊǘ ŦŜŀǘǳǊŜ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳǊ Řŀǘŀ 
ƛǎ ŜȄǇƻǊǘŜŘ ǘƻ ǿǿǿΦŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳ ŀǎ ōŀŎƪǳǇΦ ό¢ƘŜ ŦŀǊƳπ
ƳŀǘŜǎΦŎƻƳ ǎŜǊǾŜǊ ǿƛƭƭ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊ Řŀǘŀ ŦƻǊ ƻƴŜ ƳƻƴǘƘ ŀƊŜǊ ȅƻǳǊ ǊŜƎƛǎπ
ǘǊŀǝƻƴ ƛǎ ŜȄǇƛǊŜŘΦύ CǊƻƳ ƘŜǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǊŜǘǊƛŜǾŜ ȅƻǳǊ Řŀǘŀ ƻƴǘƻ 
ŀƴƻǘƘŜǊ ŘŜǾƛŎŜ ƻǊ ƘŀǾŜ ƻǘƘŜǊ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ȅƻǳǊ ǘŜŀƳ ǊŜǘǊƛŜǾŜ 
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ƭƻƎƛƴ L5 ϧ ǇŀǎǎǿƻǊŘ ŜŀŎƘ ǝƳŜΦ 

¸ƻǳ ŀǊŜ ǇŀȅƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴΣ ƴƻǘ ǘƘŜ ŀǇǇ ƻƴ ȅƻǳǊ ŘŜǾƛŎŜΣ ǎƻ 
ȅƻǳ ŀǊŜ ŦǊŜŜ ǘƻ ǳǎŜ ǘƘŀǘ ƻƴ ŀǎ Ƴŀƴȅ ŘŜǾƛŎŜǎ ŀǎ ȅƻǳ ǿƛǎƘΦ ŜΦƎΦ ƛŦ 
ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ ƭŀǊƎŜ ŦŀǊƳ ǿƛǘƘ млҌ ǎǘŀũ ǘƘŜƴ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ŀƭƭ ƘŀǾŜ ŀŎπ
ŎŜǎǎ ǘƻ ǘƘŜ Řŀǘŀ ǿƛǘƘ ǘƘŀǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴΦ ²ƛǘƘ ǘƘƛǎ ƛƴ ƳƛƴŘ ƛǘ ƛǎ 
ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ ǇŀǎǎǿƻǊŘ ƛǎ ƴƻǘ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǇŀǎǎǿƻǊŘ 
ōǳǘ ŀ ǘŜŀƳ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ǇŀǎǎǿƻǊŘΦ 

wŜǘǊƛŜǾƛƴƎ Řŀǘŀ ǿƛƭƭ ƻǾŜǊǿǊƛǘŜ ![[ ǘƘŜ Řŀǘŀ ƻƴ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜ ǿƛǘƘ 
ǘƘŜ Řŀǘŀ ƻƴ ǘƘŜ ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳ ǎŜǊǾŜǊΦ  Lǘ ƛǎ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ ǘƘŀǘ 
ǎǘŀũ ƻǊ ǾƛŜǿŜǊǎ ƻŦ ȅƻǳǊ Řŀǘŀ ŎƘŜŎƪ ǘƘŜ άLƳǇƻǊǘ ƻƴ ǎǘŀǊǘǳǇέ ƻǇπ
ǝƻƴ ǎƻ ǘƘŜȅ ŀƭǿŀȅǎ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ƭŀǘŜǎǘ ǾŜǊǎƛƻƴ ƻŦ ȅƻǳǊ ŘŀǘŀΦ LŦ ȅƻǳ 
ŀǊŜ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ ƛƴ ŎƘŀǊƎŜ ǘƘŜƴ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƛƳǇƻǊǝƴƎ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ 
ǳƴǎǳǊŜ ǿƘƛŎƘ ǳǎŜǊ Ƙŀǎ ƭŀǎǘ ōŀŎƪŜŘ ǳǇ ǘƘŜ ŘŀǘŀΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ǳǎŜ ǘƘŜ 
¦ƴŘƻ LƳǇƻǊǘ ƻǇǝƻƴ ƛŦ ǘƘŜ LƳǇƻǊǘŜŘ Řŀǘŀ ƛǎ ƴƻǘ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ǿŜǊŜ 
ŜȄǇŜŎǝƴƎΦ 

aŀǘŜ !ǇǇǎ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ƘŀǾŜ ǎƳŀƭƭ ŬƭŜǎ ǿƛƭƭ ǳǎŜ ƳƻōƛƭŜ Řŀǘŀ ŀƭƭƻǿπ
ŀƴŎŜ 9ȄǇƻǊǝƴƎ ŀƴŘ LƳǇƻǊǝƴƎΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ aƻōƛƭŜ 5ŀǘŀ ǘǳǊƴŜŘ 
ƻũ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŜȄǇƻǊǘκƛƳǇƻǊǘ ǳǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ƘƻƳŜ ²ƛ-Cƛ ƴŜǘǿƻǊƪ ƻƴŎŜ 
ƛƴ ǊŀƴƎŜΦ ¢Ƙƛǎ ǿƛƭƭ ǳǎŜ ȅƻǳǊ ƘƻƳŜ ǇƘƻƴŜ ƭƛƴŜ Řŀǘŀ ŀƭƭƻǿŀƴŎŜ 
όƳƻǎǘ ǇŜƻǇƭŜ ƘŀǾŜ ǎǇŀǊŜύ ŀƴŘ ƴƻǘ ȅƻǳǊ ƳƻōƛƭŜ Řŀǘŀ ŀƭƭƻǿŀƴŎŜΦ 

 

 
 

¢ŜŀƳ ƳŜƳōŜǊǎ ǇƘƻƴŜ 

ό{ŀƳŜ ǳǎŜǊƴŀƳŜ ϧ ǇŀǎǎǿƻǊŘύ 

LƳǇƻǊǘ ŦǊƻƳ ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳ 

όhǾŜǊǿǊƛǘŜǎ ǇƘƻƴŜ ŎƻǇȅύ 

9ȄǇƻǊǘ ǘƻ ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳ όƻǾŜǊǿǊƛǘŜǎ ǎŜǊǾŜǊ ŎƻǇȅύ 

¢ŀǇ ǘƘŜ άƛέ ǘƻ ŜȄǇƻǊǘ ƻǊ ƛƳǇƻǊǘ 5ŀǘŀ aƻŘƛŬŜŘ 

9ȄǇƻǊǘΥ 
9ȄǇƻǊǘǎ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ŀƴŘ ŎǊŜŀǘŜǎ ŀ ǇǳōƭƛŎ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ƛŦ ǎŜƭŜŎǘŜŘΦ /ƭƛŜƴǘ ƭƛǎǘ ƛǎ ŜȄǇƻǊǘŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ /ƭƛŜƴǘ ǎŎǊŜŜƴΦ 
 

LƳǇƻǊǘΥ  
¢ƘŜ LƳǇƻǊǘ ƻǇǝƻƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴ ƛƳǇƻǊǘǎ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ŜȄŎŜǇǘ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ŀƴŘ ŎƭƛŜƴǘ ƭƛǎǘΦ LƳǇƻǊǘ ǘƘŜǎŜ ƭƛǎǘǎ ŦǊƻƳ 
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ΨLƳǇƻǊǘ ƻƴ {ǘŀǊǘǳǇΩ 

LŦ ȅƻǳ Ǉǳǘ ƛƴŦƻ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜ ƛǘ ŀǳǘƻƳŀǝŎŀƭƭȅ ǎŜƴŘǎ ƛǘ ǘƻ ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳ ƻƴ ŜȄƛǘ ƻŦ Ƴƻǎǘ ǎŎǊŜŜƴǎ όǿƘŜƴ ŎƻƴƴŜŎǘπ
ŜŘύ ό¢ƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǊǳƴƴƛƴƎ Ŧŀǎǘ ƛǘ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ŜȄǇƻǊǘ ǿƘŜƴ ŜŘƛǝƴƎ ƛƴ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ǊŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴύ ǘƘŜƴ ŀǎ ǎƻƻƴ ŀǎ ȅƻǳ ǊŜǎǘŀǊǘ aƛȄaŀǘŜ 
ƻƴ ŀƴȅ ǇƘƻƴŜΣ ŀƴŘ ǎƛƎƴ ƛƴΣ ƛǘ ƭƻƻƪǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ōŀŎƪǳǇ ŎƻǇȅ ƻƴ ǎŜǊǾŜǊ ŀƴŘ ŀǳǘƻƳŀǝŎŀƭƭȅ ƛƳǇƻǊǘǎ ƛǘΦ {ƻ ƛŦ ŀ ǘŜŀƳ ƳŜƳπ
ōŜǊ ŘƻŜǎ ŀ ŦŜŜŘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ƻƴ ŀ ǊŜŎƛǇŜ ŀƴŘ {ŀǾŜǎ ƻƴ ŜȄƛǝƴƎ ǘƘŜ ǎŎǊŜŜƴ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ǇƘƻƴŜ ǘƘŜƴ ǘƘŀǘ ƛǎ ŀǳǘƻƳŀǝŎŀƭƭȅ ǎŜƴǘ 
ǘƻ ǘƘŜ ǎŜǊǾŜǊΦ ¢ƘŜƴ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ǎǘŀǊǘ aƛȄaŀǘŜ ƛǘ ŘƻǿƴƭƻŀŘǎ ǘƘŜ ƴŜǿ ǊŜŎƛǇŜǎ ƛƴŦƻ ǘƻ ȅƻǳǊ ǇƘƻƴŜΦ 
 

L ǿŀƴǘ ǘƻ ŎƻǇȅ Ƴȅ ŦŀǊƳ ŀŘǾƛǎƻǊǎ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘΚ 
Lƴ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ǎŜƭŜŎǘ LƳǇƻǊǘ-/ƻǇȅΦ ¢ȅǇŜ ƛƴ ǘƘŜ ǳǎŜǊƴŀƳŜ ƻŦ ȅƻǳǊ ŦŀǊƳ ŀŘǾƛǎƻǊκŦǊƛŜƴŘ όǿƘƻ Ƙŀǎ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ 
ǘƘŜƛǊ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ǇǳōƭƛŎύ ŀƴŘ ǘŀǇ hYΦ ¢ƘŜƛǊ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƻǇƛŜŘ ƛƴΦ 
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²ƘŜƴ ȅƻǳ ŬǊǎǘ ŜƴǘŜǊ aƛȄaŀǘŜ ȅƻǳ ŀǊŜ ǇǊŜǎŜƴǘŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
IƻƳŜ {ŎǊŜŜƴΦ IŜǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ǿƛǘƘ ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳΣ 
ǘǊȅ ƻǳǘ aƛȄaŀǘŜ ŀǎ ŀ DǳŜǎǘ ƻǊ ΨǎƛƎƴ ƛƴΩ ǘƻ ǳǎŜ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ŘŜπ
ǘŀƛƭǎΦ 

¸ƻǳǊ ƭƻƎƛƴ L5 ƛǎ ŜƴǘŜǊŜŘ ƘŜǊŜΦ ¸ƻǳ 

ŎƘƻƻǎŜ ǘƘƛǎ ƛƴ ǘƘŜ ΨwŜƎƛǎǘŜǊΩ 

ǎŎǊŜŜƴΦ  ό/ŀǎŜ ǎŜƴǎƛǝǾŜύ  

¸ƻǳǊ ǇŀǎǎǿƻǊŘ ƛǎ ŜƴǘŜǊŜŘ ƘŜǊŜΦ 

¸ƻǳ ŎƘƻƻǎŜ ǘƘƛǎ ƛƴ ǘƘŜ ΨwŜƎƛǎǘŜǊΩ 

ǎŎǊŜŜƴ ŀƭǎƻΦ ό/ŀǎŜ ǎŜƴǎƛǝǾŜύ  

{ŜƭŜŎǘ !ǳǘƻ ƭƻƎƛƴ ǘƻ ǎƪƛǇ ǘƘǊƻǳƎƘ 

ǘƘƛǎ ǎŎǊŜŜƴ ŀǳǘƻƳŀǝŎŀƭƭȅ ƴŜȄǘ ǝƳŜ 

ȅƻǳ ŜƴǘŜǊ aƛȄaŀǘŜΦ  

LŦ LƳǇƻǊǘ ƻƴ ǎǘŀǊǘǳǇ ƛǎ ŎƘŜŎƪŜŘ 

ǘƘŜƴ ŜŀŎƘ ǝƳŜ ȅƻǳ ŜƴǘŜǊ aƛȄaŀǘŜ 

ƛǘ ǿƛƭƭ ƭƻƻƪ ƻƴ ǘƘŜ ǿŜō ŦƻǊ ŀ ōŀŎƪǳǇ 

ŎƻǇȅ ƻŦ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜǎΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ƎƻƻŘ 

ŦƻǊ ǎǘŀũ ǿƘƻ ŀƭǿŀȅǎ ƴŜŜŘ ǘƘŜ ƭŀǘπ

Ŝǎǘ ǊŜŎƛǇŜ ΨǘǿŜŀƪŜŘΩ ōȅ ǘƘŜ ǇŜǊǎƻƴ 

ƛƴ ŎƘŀǊƎŜ ƻŦ Ŏƻǿ ŘƛŜǘǎΦ  

tǊŜǎǎ [ƻƎƛƴ ƻƴŎŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŜƴǘŜǊŜŘ ȅƻǳǊ ƭƻƎƛƴ L5 ŀƴŘ 

ǇŀǎǎǿƻǊŘΦ aƛȄaŀǘŜ ǿƛƭƭ ǾŜǊƛŦȅ ȅƻǳǊ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴϝ ǘƘŜƴ 

ǘŀƪŜ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ wŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴ 

ϝ LŦ ƴƻ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ŀŎŎŜǎǎ ƛǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ǘƘŜƴ ƘŀǾŜ мр Řŀȅǎ ǘƻ ǳǎŜ 

aƛȄaŀǘŜ ōŜŦƻǊŜ ŀ [ƻƎƛƴ ƻƴƭƛƴŜ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ  ¢Ƙƛǎ ŜƴŀōƭŜǎ ȅƻǳ ǘƻ ǳǎŜ 

aƛȄaŀǘŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ƛǘ ŜǾŜƴ ƛŦ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ŀŎŎŜǎǎΦ 

wŜƎƛǎǘŜǊ ōǳǧƻƴ ǿƛƭƭ ǘŀƪŜ ȅƻǳ ǘƻ ǘƘŜ 

ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ǎŎǊŜŜƴ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ 

ŜƴǘŜǊ ȅƻǳ ŘŜǘŀƛƭǎΦ 

¸ƻǳ Ŏŀƴ ƭƻƎ ƛƴ ƘŜǊŜ ŀǎ ŀ ƎǳŜǎǘ ǘƻ 

ǘǊȅ ƻǳǘ aƛȄaŀǘŜ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳ ŀǊŜ 

ǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘΦ bƻ Řŀǘŀ Ŏŀƴ ōŜ ǎŀǾŜŘΦ 

/ƘŜŎƪ ƻǳǘ ǿƘƛŎƘ ǾŜǊǎƛƻƴ ƻŦ 

aƛȄaŀǘŜ ȅƻǳ ŀǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎΦ 



RECIPE 

¢Ƙƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎŎǊŜŜƴ ǘƻ ŀǇǇŜŀǊ ŀƊŜǊ ƭƻƎƎƛƴƎ ƛƴΦ ¸ƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜ 
ƛǎ ŜƴǘŜǊŜŘ ƘŜǊŜΣ Ŏƻǿ ƴǳƳōŜǊǎ ŎƘŀƴƎŜŘ ŀƴŘ ǘƘƛǎ ƛǎ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ 
ǎŜŜ ǘƘŜ т aƛȄaŀǘŜ ƳŜƴǳ ƛŎƻƴǎΦ Iƻǿ Řƻ L ŜƴǘŜǊ ŘŀǘŀΚ 

9ȄǇƻǊǘκLƳǇƻǊǘ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜǎ ŦǊƻƳ 

ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳΦ LŦ ŀ ǘŜŀƳ ƳŜƳōŜǊ 

Ƙŀǎ ŎƘŀƴƎŜŘ ŀ ǊŜŎƛǇŜ ŀƴŘ ŜȄǇƻǊǘŜŘ 

ƛǘΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ LƳǇƻǊǘ ƛǘ ƘŜǊŜΦ 

¢ȅǇŜ ƛƴ ǘƘŜ ƳƻōκƘŜǊŘ ǎƛȊŜ ƘŜǊŜΦ  

aƛȄaŀǘŜ ǿƛƭƭ ŀǳǘƻƳŀǝŎŀƭƭȅ ŎŀƭŎǳπ

ƭŀǘŜ ǘƘŜ ¢ƻǘŀƭ YƎǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƳƻōΦ  

wŜŎƛǇŜ ǘŀōƭŜ ǎƘƻǿƛƴƎ ŦŜŜŘ ǘƻǘŀƭǎ 

ŀƴŘ 5a ό5ǊȅƳŀǧŜǊύ κ/ƻǿΦ .ƭǳŜ 

Ǌƻǿ ƛǎ ǘƘŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘŜŘ Ǌƻǿ ŀƴŘ 

ƭƛƎƘǘ ǘŀƴ Ǌƻǿǎ ŀǊŜ ŦŜŜŘǎ ǿƛǘƘ млл҈ 

5aΦ ŜƎ ƳƛƴŜǊŀƭǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƴƻƴ 

ŦŜŜŘ ƛƴǇǳǘǎΦ 

LŦ ǿŀǘŜǊ ƛǎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ƛǘ ƛǎ ŎŀƭŎǳπ

ƭŀǘŜŘ ŀǎ ǿŜǘ ƪƎǎ όƴƻǘ 5aύ ŀƴŘ 

ƘƛƎƘƭƛƎƘǘǎ ƛƴ ōƭǳŜΦ 

tǊŜǎǎ ǘƘƛǎ ǘƻ ǎŜŜ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ ŦŜŜŘǎ ǘƻ ŜƴǘŜǊ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜΦ 

Lathw¢!b¢ bh¢9Υ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ǎŜƭŜŎǘ ŀ ŦŜŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜΣ 

aƛȄaŀǘŜ ǊŜŎƻǊŘǎ ƛǘǎ ǾŀƭǳŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ŜΦƎΦ 5aΣ /tΣ b5CΦ LŦ 

ȅƻǳ ŜŘƛǘ ǘƘŜ ǾŀƭǳŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ǘƘŜȅ Řƻ bh¢ ŎƘŀƴƎŜ ǘƘŜ ǊŜŎƛπ

ǇŜ ǾŀƭǳŜǎΦ 5ŜƭŜǘŜ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ŀƴŘ ǊŜ-ǎŜƭŜŎǘ ƛǘ ǘƻ 

ōǊƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜǿ ǾŀƭǳŜǎΦ 

bŀƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ ǎŜπ

ƭŜŎǘŜŘΦ tǊŜǎǎ ǘƘƛǎ ǘƻ ŘƛǎǇƭŀȅ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ 

ŎǳǊǊŜƴǘ ǊŜŎƛǇŜǎ 

¸ƻǳǊ ƭƻƎƛƴ L5Φ 

wŜŎƛǇŜ ǘƻǘŀƭǎΦ ¢ƻǘŀƭ ǿŜǘ ƪƎǎ ŀƴŘ 

5aκ/ƻǿ 

¢ȅǇŜ ƛƴ ǘƘŜ ƪƎǎ ƘŜǊŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ǾŀƭǳŜ 

ǿƛƭƭ ŀǇǇŜŀǊ ƛƴ ǘƘŜ ōƭǳŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘŜŘ 

ŎŜƭƭΦ ¢ƻ ŜƴǘŜǊ о ƎǊŀƳǎ ǘȅǇŜ ƛƴ Φлло 

¢ƘŜ IƻƳŜ ōǳǧƻƴ ǊŜǘǳǊƴǎ ȅƻǳ ǘƻ 

ǘƘŜ IƻƳŜ ǎŎǊŜŜƴΦ 

aƛȄŜǊ ǎŜǊǾƛŎŜŘ ƛŎƻƴΦ ¢Ƙƛǎ ƛŎƻƴ ƛǎ ŀ ǊŜƳƛƴŘŜǊ 

ǘƻ ǎƘƻǿ ǿƘŜƴ ȅƻǳǊ ƳƛȄŜǊ ǿŀƎƻƴ ƻǊ ŦŜŜŘƻǳǘ 

ǿŀƎƻƴ ƛǎ ŘǳŜ ŦƻǊ ŀ ƎǊŜŀǎŜ ŀƴŘ ǎŜǊǾƛŎŜΦ ! ǊŜŘ 

ǿŀƎƻƴ ƳŜŀƴǎ ŀ ǎŜǊǾƛŎŜ ƛǎ ƻǾŜǊŘǳŜ ŀƴŘ ŀ 

ƎǊŜŜƴ ǿŀƎƻƴ ŘŜƴƻǘŜǎ ǿŀƎƻƴ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ƴŜŜŘ 

ǎŜǊǾƛŎƛƴƎ ȅŜǘΦ /ƘŀƴƎŜ ǘƘŜ ǎŜǊǾƛŎŜ ƛƴǘŜǊǾŀƭ ƛƴ 

ǘƘŜ ¢ŀǊƎŜǘǎ ǎŎǊŜŜƴΦ 

DƻŜǎ ǘƻ ǘƘŜ 5ƛŜǘ ǘŀǊƎŜǘǎ ǎŎǊŜŜƴΦ 

DƻŜǎ ǘƻ ǘƘŜ CŜŜŘ ƭƛǎǘ ǎŎǊŜŜƴΦ 

DƻŜǎ ǘƻ ǘƘŜ 5ŜƭƛǾŜǊƛŜǎ ǎŎǊŜŜƴΦ 

wŜŎƛǇŜ ƛŎƻƴΦ DƛǾŜǎ ȅƻǳ ǘƘŜ ƻǇǝƻƴ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ 

ŀ ƴŜǿ ǊŜŎƛǇŜ ƻǊ ŘŜƭŜǘŜ ŀƴ ƻƭŘ ǊŜŎƛǇŜΦ 

DƻŜǎ ǘƻ ǘƘŜ CŀǊƳ {ƴŀǇǎƘƻǘ ǎŎǊŜŜƴΦ 
DƻŜǎ ǘƻ ǘƘŜ 5ƛŜǘ !ƴŀƭȅǎƛǎ ǎŎǊŜŜƴΦ 

tǊŜǎǎ ǘƘƛǎ ǘƻ Ƴǳƭπ

ǝǇƭȅκŘƛǾƛŘŜ ȅƻǳǊ 

Ǌŀǝƻƴ ōȅ н ƻǊ оΦ 

5ŀǘŀ aƻŘƛŬŜŘ 

LƳǇƻǊǘκ9ȄǇƻǊǘ aŜǎǎŀƎŜΦ 5ŀǘŀ 

ƳƻŘƛŬŜŘ ƳŜŀƴǎ Řŀǘŀ Ƙŀǎ ŎƘŀƴƎŜŘ 

ǎƛƴŎŜ ƭŀǎǘ 9ȄǇƻǊǘΦ 

5ŀȅǎ ǎƛƴŎŜ ƭŀǎǘ 

ǎƴŀǇǎƘƻǘΤ 

.ƭǳŜ Ґ 5ƻƴŜΣ  

DǊŜŜƴ Ґ 5ǳŜΣ 

wŜŘ Ґ hǾŜǊŘǳŜ 



HOW DO I CHANGE MY RECIPE? 

 

оΦ 9ƴǘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ƪƎǎ ƻǊ ƎǊŀƳǎ ǘƻ ŜƴǘŜǊΦ 

9ƛǘƘŜǊ ǘƻǘŀƭ ǿŜǘ ƪƎǎ ƻǊ ƪƎǎ 5aκŎƻǿΦ  

¢ƻ ŜƴǘŜǊ ƎǊŀƳǎκŎƻǿ ŘƛǾƛŘŜ ōȅ мллл 

CƻǊ о ƎǊŀƳǎ ǘȅǇŜ ƛƴ Φлло 

CƻǊ нр ƎǊŀƳǎ ǘȅǇŜ ƛƴ Φлнр 

CƻǊ млл ƎǊŀƳǎ ǘȅǇŜ ƛƴ Φм 

пΦ hƴ ǘƘŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘŜŘ ŦŜŜŘΣ ǘŀǇ ƛƴ ǘƘŜ 

ŎŜƭƭ ȅƻǳ ǿƛǎƘ ǘƻ ŜƴǘŜǊΣ ŜƛǘƘŜǊ ²Ŝǘ ƪƎ 

ƻǊ 5aΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ŬƎǳǊŜ ȅƻǳ ǘȅǇŜŘ ƛƴ 

ǿƛƭƭ ŜƴǘŜǊ ŀƴŘ ŎŀƭŎǳƭŀǘŜ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ 

ǘƻǘŀƭǎΦ 

5ŀǘŀ aƻŘƛŬŜŘ 

Lathw¢!b¢ bh¢9Υ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ǎŜƭŜŎǘ ŀ ŦŜŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜΣ 

aƛȄaŀǘŜ ǊŜŎƻǊŘǎ ƛǘǎ ǾŀƭǳŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ŜΦƎΦ 5aΣ /tΣ b5CΦ LŦ ȅƻǳ ŜŘƛǘ ǘƘŜ 

ǾŀƭǳŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ǘƘŜȅ Řƻ bh¢ ŎƘŀƴƎŜ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ǾŀƭǳŜǎΦ 5ŜƭŜǘŜ ǘƘŜ 

ŦŜŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ŀƴŘ ǊŜ-ǎŜƭŜŎǘ ƛǘ ǘƻ ōǊƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜǿ ǾŀƭǳŜǎΦ 

мΦ LŦ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƛǎ ƴƻǘ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ǘƘŜƴ 

ǘŀǇ ǘƘŜ Ψ!ŘŘ CŜŜŘΩ ōǳǧƻƴ ƭƻŎŀǘŜŘ ƘŜǊŜ 

ǘƘŜƴ ǎŜƭŜŎǘ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ 

ǘƘŀǘ ŘƛǎǇƭŀȅǎ ōȅ ǘŀǇǇƛƴƎ ƘŜǊŜΦ 

нΦ IƛƎƘƭƛƎƘǘ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ 

b.Υ LŦ ȅƻǳ ǘŀǇ ǘƘŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘŜŘ ŎŜƭƭ ŀƎŀƛƴ ȅƻǳ 

Ŏŀƴ ŘŜƭŜǘŜΣ ŎƘŀƴƎŜ ƛǘΩǎ ƻǊŘŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ƻǊ 

ƻǊŘŜǊ ƳƻǊŜ ƻŦ ǘƘƛǎ ŦŜŜŘ ōȅ ŜƳŀƛƭΦ 

Lǘ ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ƎƛǾŜ ȅƻǳ ǘƘŜ ǘƻǘŀƭ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜŜŘǎ ōŜπ

ƭƻǿ ϧ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ŦŜŜŘ ŀƴŘ ǘƻǘŀƭ ōŜƭƻǿΦ ¢Ƙƛǎ 

ƛǎ ƘŀƴŘȅ ǘƻ ǘƻǘŀƭ ŀƭƭ ƳƛƴŜǊŀƭǎ ƻǊ ŀƭƭ ŦŜŜŘǎ ƻƴƭȅΦ 



TARGETS 

¦ǎŜ ǘƘƛǎ ǎŎǊŜŜƴ ǘƻ ǎŜǘ ǘƘŜ ǳǇǇŜǊ ŀƴŘ ƭƻǿŜǊ ǘŀǊƎŜǘǎ ƻŦ ȅƻǳǊ 
ŘƛŜǘΦ ¢ƘŜǎŜ ǘŀǊƎŜǘǎ ŘŜǘŜǊƳƛƴŜ ǘƘŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ŀƴŀƭȅǎƛǎ 
ǎŎǊŜŜƴ ŀƴŘ ǘƘŜ ǾŀƭǳŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ƎǊŀǇƘΦ 

¢ƛǇΥ ¢ƘŜ ǝƎƘǘŜǊ ǘƘŜ ǘŀǊƎŜǘ ǊŀƴƎŜ ǘƘŜ ŜŀǎƛŜǊ ƛǘ ƛǎ ǘƻ ŀŘƧǳǎǘ ȅƻǳǊ 
ŘƛŜǘ ōȅ ŘǊŀƎƎƛƴƎ ǘƘŜ ōŀǊǎ ƻŦ ǘƘŜ !ƴŀƭȅǎƛǎ ƎǊŀǇƘΦ 

{Ŝǘ ǘƘŜ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ Řŀȅǎ ȅƻǳ ƴŜŜŘ 

ǘƻ ƎǊŜŀǎŜ ƻǊ ǎŜǊǾƛŎŜ ȅƻǳǊ ƳƛȄŜǊκ

ŦŜŜŘ ǿŀƎƻƴΦ ¢Ƙƛǎ ŬƎǳǊŜ ǿƛƭƭ ŘŜǘŜǊπ

ƳƛƴŜ ǿƘŜƴ ǘƘŜ aƛȄŜǊ ƛŎƻƴ ǘǳǊƴǎ 

ǊŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴΦ 9ƴǘŜǊ 

мллл Řŀȅǎ ǘƻ ƘƛŘŜ ǘƘŜ ƛŎƻƴΦ 

wŀǝƻƴ ƻƴƭȅ 5a҈ ŜȄŎƭǳŘƛƴƎ ƎǊŀǎǎ 

ŜƎ 5aκ²Ŝǘ YƎǎ  

¢ƘŜ IƻƳŜ ōǳǧƻƴ ǊŜǘǳǊƴǎ ȅƻǳ ǘƻ 

ǘƘŜ wŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴΦ 

¢ƻǘŀƭ ŘƛŜǘ 5aκ/ƻǿ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ DǊŀǎǎ 

¢ƻǘŀƭ ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŘƛŜǘ ŎǊǳŘŜ ǇǊƻǘŜƛƴ  

¢ƻǘŀƭ ŘƛŜǘ b5CΥ bŜǳǘǊŀƭ 5ŜǘŜǊƎŜƴǘ CƛōǊŜ ό{ŜŜ 

ƴƻǘŜ ƻƴ ǇŀƎŜ оύ 

{ŀǾŜǎ ǘƘŜ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ǘŀǊƎŜǘǎ ŀƴŘ 

ǊŜǘǳǊƴǎ ǘƻ ǘƘŜ wŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴΦ 

¢ƻǘŀƭ ŘƛŜǘ ŎǊǳŘŜ ǇǊƻǘŜƛƴ ҈ ŜƎ /tκ¢ƻǘŀƭ 5a 

¢ƻǘŀƭ ŘƛŜǘ ƳŜǘŀōƻƭƛǎŀōƭŜ ŜƴŜǊƎȅΦ 

!ǾŜǊŀƎŜ ƘŜǊŘ ƭƛǾŜ ǿŜƛƎƘǘΦ ¦ǎŜŘ ǘƻ ŎŀƭŎǳƭŀǘŜ 

ŘƛŜǘ 5a ŀǎ ŀ ǇŜǊŎŜƴǘŀƎŜ ƻŦ ƭƛǾŜ ǿŜƛƎƘǘΦ 



FEED LIST 

¦ǎŜ ǘƘƛǎ ǎŎǊŜŜƴ ǘƻ ŜƴǘŜǊ ȅƻǳǊ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ƻǊ ŜŘƛǘ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ǾŀƭǳŜǎΦ 

LƳǇƻǊǘŀƴǘΥ /ƘŀƴƎƛƴƎ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ǾŀƭǳŜǎ ǿƛƭƭ bh¢ ŎƘŀƴƎŜ ǘƘŜ 
ŦŜŜŘǎ ŀƭǊŜŀŘȅ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜǎΦ 5ŜƭŜǘŜ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŎƛǇŜ 
ŀƴŘ ǊŜ-ǎŜƭŜŎǘ ƛǘ ǘƻ ǳǇŘŀǘŜ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ǾŀƭǳŜǎΦ 

¢ȅǇŜ ƛƴ ǘƘŜ ƴŀƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƘŜǊŜ 

¢ƘŜ IƻƳŜ ōǳǧƻƴ ǊŜǘǳǊƴǎ ȅƻǳ ǘƻ 

ǘƘŜ wŜŎƛǇŜ ǎŎǊŜŜƴΦ 

CŜŜŘ ƭƛǎǘ 

/ƘŜŎƪ ǘƘƛǎ ōƻȄ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ŀƭƭƻǿ ƻǘƘŜǊ 

ǳǎŜǊǎ ǘƻ LƳǇƻǊǘ ȅƻǳǊ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘΦ {ǳƛǘŀōƭŜ ŦƻǊ 

ŦŀǊƳ ŀŘǾƛǎƻǊǎ ƻǊ ƳǳƭǝǇƭŜ ǳǎŜǊ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ 

¦ǇŘŀǘŜ ǎŀǾŜǎ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ŀƴŘ ƛǘǎ Ǿŀƭπ

ǳŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘΦ 

9ȄǇƻǊǘκLƳǇƻǊǘ ȅƻǳǊ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘ ŦǊƻƳ ŦŀǊƳƳŀǘŜǎΦŎƻƳΦ ¸ƻǳ 

Ƴŀȅ /ƻǇȅ ƻǘƘŜǊ ǳǎŜǊǎ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘǎ ƛŦ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǎŜǘ ǘƻ ΨǇǳōƭƛŎΩΦ 

¢ƻ ƎŜǘΣ ŦƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ȅƻǳǊ ŀŘǾƛǎƻǊǎ ŦŜŜŘ ƭƛǎǘΣ ǎŜƭŜŎǘ ŎƻǇȅΣ 

ǘȅǇŜ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ǳǎŜǊƴŀƳŜ ŀƴŘ aƛȄaŀǘŜ ǿƛƭƭ ŎƻǇȅ ƛƴ ǘƘŜƛǊ 

ŦŜŜŘ ƭƛǎǘΦ bƻǘŜΥ ¢ƘŜƛǊ ŦŜŜŘ ǾŀƭǳŜǎ ǿƛƭƭ ƴƻǘ ŀũŜŎǘ ŀƴȅ ŦŜŜŘ 

ǾŀƭǳŜǎ ŀƭǊŜŀŘȅ ǊŜŎƻǊŘŜŘ ƛƴ ȅƻǳǊ ǊŜŎƛǇŜǎΦ {ŜŜ ƴƻǘŜ ƻƴ 

ǇŀƎŜ ΨIƻǿ Řƻ L ŎƘŀƴƎŜ Ƴȅ ǊŜŎƛǇŜΚΩ 

9ƴǘŜǊ ǘƘŜ ǾŀƭǳŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ƘŜǊŜΦ 

5ŜƭŜǘŜǎ ǘƘŜ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ŦŜŜŘ 














