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!ƴƻǘƘŜǊ ǎŎƘƻƻƭ ȅŜŀǊ Ƙŀǎ ŎƻƳŜ ŀƴŘ ƎƻƴŜΣ ƛǘ ǎŜŜƳǎ ƴƻǘ ǘƘŀǘ ƭƻƴƎ ŀƎƻ ǿŜ ǎǘŀǊǘŜŘ 

нлмтΦ Lǘ ƛǎ ƴƻǘ ǳƴǝƭ ǿŜ ǎƛƊ ǘƘǊƻǳƎƘ ƻǳǊ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊǎ ǘƻ Ǉǳǘ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊōƻƻƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ 

ǘƘŀǘ ǿŜ ǊŜŀƭƛǎŜ Ƙƻǿ ƳǳŎƘ ǿŜ ǇŀŎƪ ƛƴǘƻ ŀ ǎŎƘƻƻƭ ȅŜŀǊΣ ŀƴŘ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ  

ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀƴŘ ŜǾŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ǿŜ ƘŀǾŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘΦ ¢ƘŜ ŎŀƳǇǎ ŦƻǊ ƻǳǊ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ƛƴ 

ƎǊŀŘŜǎ о-с ǎŜŜƳ ǘƻ ōŜ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ōƛƎƎŜǎǘ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊΣ ōǳǘ ŦƻǊ ƳŜ ƛǘΩǎ ǘƘŜ 

ƎǊƻǿǘƘ ŀƴŘ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ ƻǳǊ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ǿƻǊƪ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǇǊƻπ

ŘǳŎŜ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ȅŜŀǊΦ  

L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎŜ ŀƴŘ ǘƘŀƴƪ ŀƭƭ ƻŦ ƻǳǊ ǎǘŀũ ǘƘŀǘ ƳŀƪŜ ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ ŀ 

ƎǊŜŀǘ ǇƭŀŎŜ ǘƻ ǿƻǊƪΣ bƛƴŀ ǎƘŀǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ƳŜΣ [ŜŀƴƴŜ ƛƴ ǘƘŜ ƻŶŎŜΣ    

9ōƻƴȅ ƻǳǊ !ƛŘŜΣ !ƭŀƴ ƻǳǊ L¢/ ǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘ ŀƴŘ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭ ǊŜƭƛŜǾƛƴƎ ǘŜŀŎƘŜǊ ŀƴŘ 5ǊŜǿ 

ƻǳǊ ƳǳǎƛŎ ǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘΦ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŀƭǎƻ ǘƻ ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ ŎƻǳƴŎƛƭ ŀƴŘ t9t{ ǘŜŀƳ ǿƛǘƘ 

5Ŝƛǘŀ ŀǎ ǇǊŜǎƛŘŜƴǘ ŀƴŘ {ǳŜ ƻǊƎŀƴƛǎƛƴƎ Ƴŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ ǇŀǊŜƴǘ ƎǊƻǳǇ ƛƴƛǝŀǝǾŜǎ ŀƴŘ 

ŦǳƴŘǊŀƛǎŜǊǎΦ !ƭǎƻ ǘƻ ƻǳǊ ǇŀǊŜƴǘǎ ǘƘŀǘ ŎƻƳŜ ƛƴ ŀƴŘ ŀǎǎƛǎǘ ƛƴ ŀƴȅ ǿŀȅ ǘƘŜȅ ŎŀƴΣ ŦǊƻƳ 

ƘŜƭǇƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƭŀǎǎΣ ŘǊƛǾƛƴƎ ƻǳǊ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ǘƻ ŜǾŜƴǘǎ ŀƴŘ ŎƻƳƛƴƎ ƻƴ ŜȄŎǳǊǎƛƻƴǎΣ 

ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ŀƭƭΗ 

²Ŝ ƘŀǾŜ ǘǿƻ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ƭŜŀǾƛƴƎ ǳǎ ŀǎ ǘƘŜȅ ƳƻǾŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜƛǊ ǎŜŎƻƴŘŀǊȅ ȅŜŀǊǎΣ /ƛŀǊŀƴ 

ŀƴŘ .Ǌƛŀƴƴŀ ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŎƻƴƎǊŀǘǳƭŀǘŜ ǘƘŜƳ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ŀŎƘƛŜǾŜƳŜƴǘǎ ŀƴŘ 

ǿƛǎƘ ǘƘŜƳ ŀƭƭ ǘƘŜ ǾŜǊȅ ōŜǎǘ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊ ŀƴŘ ōŜȅƻƴŘΦ !ƭǎƻ ǿŜ ŦŀǊŜǿŜƭƭ WŀŎƪ ŀƴŘ Ƙƛǎ 

ŦŀƳƛƭȅ ²ŜƴŘȅΣ aŀǊƪ ŀƴŘ ¢ƻƳ ŀǎ ǘƘŜȅ ƳƻǾŜ ǘƻ .ŜƴŘƛƎƻΦ L ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ŦƻǊ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŘƻƴŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ƻǾŜǊ Ƴȅ ǝƳŜ ƘŜǊŜΦ 

L ƘƻǇŜ ȅƻǳ ŜƴƧƻȅ ƭƻƻƪƛƴƎ ōŀŎƪ ƻƴ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘǎ ƻŦ нлмт ŀƴŘ L ǿƛǎƘ ŀƭƭ ƻŦ 

ƻǳǊ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ŦŜǎǝǾŜ ǎŜŀǎƻƴ ŀƴŘ ŀ ƘŀǇǇȅ ŀƴŘ ǎŀŦŜ ƘƻƭƛŘŀȅΦ 

.ǊŜƴŘŀƴ {ǘŜǿŀǊǘ 



CŀǊŜǿŜƭƭ ŦǊƻƳ ƻǳǊ ƎǊŀŘǳŀǝƴƎ DǊŀŘŜ с ǎǘǳŘŜƴǘǎΗ 

²ƘŜƴ L ŬǊǎǘ ŎŀƳŜ ǘƻ 9ƭǇƘƛƴǎǘƻƴŜ tǊƛƳŀǊȅ {ŎƘƻƻƭ ŀǎ ŀ ǇǊŜǇ L ŦƻǳƴŘ ƛǘ ǎŎŀǊȅ 

ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ǿŀǎ ƘŀǊŘ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻ ƪƴƻǿ ŀƭƭ ǘƘŜ ƪƛŘǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊǎΦ .ǳǘ ƎǊŀŘπ

ǳŀƭƭȅ L ŦƻǳƴŘ ƛǘ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǘƻ ōŜ ŀǘ ǘƘƛǎ ƎǊŜŀǘ ǎŎƘƻƻƭΦ LΨǾŜ ǊŜŀƭƭȅ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘπ

ŜŘ ǘƘŜ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ǘƘŀǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ŀƴŘ Ǉŀǎǘ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ƘŀǾŜ ƎƛǾŜƴ ǘƻ ƳŜ 

ǘƘŜǎŜ ƭƻƴƎΣ ƘŀǊŘΣ Ŧǳƴ т ȅŜŀǊǎ LΩǾŜ ōŜŜƴ ƘŜǊŜΦ ²Ƙŀǘ LΩƳ ǊŜŀƭƭȅ ƎƻƛƴƎ ǘƻ Ƴƛǎǎ 

ƛǎ ǘƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊǎ aǊ {ǘŜǿŀǊǘ ŀƴŘ aǊǎ tŜǊǊȅ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜ ǘŀǳƎƘǘ ƳŜΣ ǘƘŜ ƪƛŘǎ 

ƘŜǊŜ ŀǘ 9ƭǇƘƛƴǎǘƻƴŜ ǇǊƛƳŀǊȅ ŀƴŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ƎǊŜŀǘ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŜȅΩǾŜ ŘƻƴŜ ǘƻ ǇǊŜπ

ǇŀǊŜ ƳŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ōƛƎ ȅŜŀǊǎ ŀƘŜŀŘ ƻŦ ƳŜΦ {ƻ LΩƭƭ ǎŀȅ ƛǘ ŀƎŀƛƴ- ǘƘŀƴƪǎ ǘƻ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ǘŜŀŎƘŜǊǎ ŀƴŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ƪƛŘǎ ŀǘ ǘƘƛǎ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ǎŎƘƻƻƭΗ /ƛŀǊŀƴ 

 

²ƘŜƴ L ŎŀƳŜ ǘƻ 9ƭǇƘƛƴǎǘƻƴŜ ŀǎ ŀ ƎǊŀŘŜ р ŦǊƻƳ ƳƻǾƛƴƎ ŦǊƻƳ ŀ ōƛƎ ǎŎƘƻƻƭ 

ǿƘŜǊŜ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀǊƻǳƴŘ олл ƻŦ плл ƪƛŘǎΦ L ŦŜƭǘ ǎƻ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ǊŜƭŀȄŜŘ ƘŜǊŜ 

ǿƛǘƘ ƻƴƭȅ ŀ ǎƳŀƭƭ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ƪƛŘǎ ŀƭƭ ǘƘŜ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ŀǊŜ ǊŜŀƭƭȅ ƴƛŎŜΦ !ǘ ŬǊǎǘ L 

ŦƻǳƴŘ ŀ ƎƻƻŘ ƎǊƻǳǇ ƻŦ ŦǊƛŜƴŘǎ ǘƻ ƘŀƴƎ ƻǳǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜƴ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ Ǉƭŀȅ ǿƛǘƘ 

ǎƻƳŜ ƻǘƘŜǊ ƪƛŘǎ ŀƴŘ L ŦƻǳƴŘ ƻǳǘ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ǘƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ǎŎƘƻƻƭ ŦƻǊ ƳŜΦ 

¢ƘŜ ōŜǎǘ ǘƘƛƴƎ L ƭƛƪŜ ŀōƻǳǘ ǘƘƛǎ ǎŎƘƻƻƭ ƛǎ ŀƭƭ ǘƘŜ ŎŀƳǇǎ ŀƴŘ ŜȄŎǳǊǎƛƻƴǎ L 

ǘƘƛƴƪ ¦Ǌōŀƴ /ŀƳǇ ǿŀǎ ǘƘŜ ōŜǎǘ ŎŀƳǇ ōŜŎŀǳǎŜ L ƘŀŘ ǘƘŜ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ ƭƻƻƪ 

ŀǊƻǳƴŘ aŜƭōƻǳǊƴŜ ŀ ōƛǘ ƳƻǊŜΦ L ƘŀǾŜ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŦǊƛŜƴŘǎ ƘŜǊŜ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀǊŜ 

ŜǾŜǊȅƻƴŜ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ ƛǎ ǎǳŎƘ ŀ ǎƳŀƭƭ ǎŎƘƻƻƭΗ L ŀƭǎƻ ǘƘƛƴƪ ƭƛǾƛƴƎ ŎƭƻǎŜǊ ǘƻ ǘƘŜ 

ǎŎƘƻƻƭ ƛǎ ƎǊŜŀǘ ǎƻ L Ŏŀƴ ǿŀƭƪ ǿƛǘƘ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ǘƻ ŀƴŘ ŦǊƻƳ ǎŎƘƻƻƭΦ L ŀƳ ǊŜŀƭƭȅ 

ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘŜ с ȅŜŀǊǎ ŀƘŜŀŘ ƻŦ ƳŜΦ ¢Ƙŀƴƪǎ 9ƭǇƘƛƴǎǘƻƴŜ ŦƻǊ ǎǳǇπ

ǇƻǊǝƴƎ ƳŜΦ .Ǌƛŀƴƴŀ 





Salad 

sandwiches  









































aŀǘƘǎ  ŎƻƳǇŜǝǝƻƴ 














