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Over The Coffee Cup  
Newsletter 

/Ŷ�dŚŝƐ�/ƐƐƵĞ͗ 
· >ĞƩĞƌ�&ƌŽŵ�zŽƵƌ�WƌĞƐŝĚĞŶƚ—ƉŐ͘�Ϯ 
· �ǆƚĞŶƐŝŽŶ�,ŽŵĞŵĂŬĞƌ�EĞǁƐ—ƉŐƐ͘�ϯ-ϲ 
· &ŽŽĚ�Θ�EƵƚƌŝƟŽŶ—dŽƉ�ϭϬ�ZĞĂƐŽŶƐ�ƚŽ�^ŚŽƉ�Ăƚ�Ă�&ĂƌŵĞƌ͛Ɛ�DĂƌŬĞƚ 
 —ƉŐ͘�ϳ 
· >ĞĂĚĞƌƐŚŝƉ��ĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ—�^ĞůĨ�&ĞĞĚďĂĐŬ͗�dŚĞ��ƌƚ�ŽĨ�'ŝǀŝŶŐ�&ĞĞĚͲ

ďĂĐŬ�ƚŽ�KƵƌƐĞůǀĞƐ—ƉŐ͘�ϴ-ϵ 
· ,ƵŵĂŶ��ĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ—dĂŬĞ�Ă�tĂůŬ—ƉŐ͘�ϭϬ 
· &ĂŵŝůǇ�ZĞƐŽƵƌĐĞ�DĂŶĂŐĞŵĞŶƚ—<ŝƚĐŚĞŶ�dŝŵĞƐĂǀĞƌƐ—Ɖ͘�ϭϭ 



Ϯ� 

'ƌĞĞƟŶŐƐ�ĨƌŽŵ�ǇŽƵƌ��ŽƵŶƚǇ�WƌĞƐŝĚĞŶƚ͕ 
 
tĞ�ŚĂĚ�Ă�ŐƌĞĂƚ�ǁĞĞŬ�Ăƚ�ƚŚĞ��ůŬŚĂƌƚ��ŽƵŶƚǇ�ϰ-,�&Ăŝƌ͘�dŚĂŶŬ�ǇŽƵ�ĨŽƌ�Ăůů�
ŽĨ�ǇŽƵƌ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ǁŝƚŚ�ŚŽƐƚĞƐƐŝŶŐ�ĂŶĚ�ĐƌĂŌ�ƉŽƚƉŽƵƌƌŝ�Ăƚ�ƚŚĞ�ĨĂŝƌ͘�
sŽůƵŶƚĞĞƌƐ�ĂƌĞ�ĂůǁĂǇƐ�ǀĞƌǇ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƐŽ�ƚŚĂƚ�ǁĞ�ĂƌĞ�ĂďůĞ�ƚŽ�ŐĞƚ�
ƚŚŝŶŐƐ�ĚŽŶĞ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ǁĞĞŬ͘ 
 
�Ɛ�ǁĞ�ƵƐĞ�ŽƵƌ�ƵŶŝƋƵĞ�ĂďŝůŝƟĞƐ͕��ǆƚĞŶƐŝŽŶ�,ŽŵĞŵĂŬĞƌƐ�ĂƌĞ�ĂďůĞ�ƚŽ�
ŵĞĞƚ�ƚŽŐĞƚŚĞƌ�ĂŶĚ�ƵƐĞ�ŽƵƌ�ƐŬŝůůƐ�ŝŶ�ŵĂŶǇ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ǁĂǇƐ͘�tĞ�ƉůĂǇ�ƚŽͲ
ŐĞƚŚĞƌ͕�ǁŽƌŬ�ƚŽŐĞƚŚĞƌ͕�ĂŶĚ�ĞǀĞŶ�ƐŚĂƌĞ�ŽƵƌ�ƟŵĞ�ƚŽŐĞƚŚĞƌ͘ 
 
>ĞƐƐŽŶƐ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ŶĞǆƚ�ĨĞǁ�ŵŽŶƚŚƐ�ĂƌĞ�͞tŚĂƚ͛Ɛ�ƚŚĞ��Ƶǌǌ��ďŽƵƚ��ĞĞƐ�
ĂŶĚ�,ŽŶĞǇ͟�ŽŶ��ƵŐƵƐƚ�ϮϲƚŚ�ĂŶĚ�͞^ƚĂǇŝŶŐ�^ĐĂŵ�^ĂĨĞ͟�ŽŶ�^ĞƉƚĞŵďĞƌ�
ϮϯƌĚ͘� 
 
sŽůƵŶƚĞĞƌ��ŽŵŵƵŶŝƚǇ�^ĞǁŝŶŐ�ǁŝůů�ďĞ�ƐƚĂƌƟŶŐ�ŝŶ�^ĞƉƚĞŵďĞƌ�ŽŶ�ƚŚĞ�
ϮŶĚ�dƵĞƐĚĂǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŵŽŶƚŚ�ĨƌŽŵ�ϵĂŵ-ϯƉŵ�ŝŶ�ƚŚĞ�,ŽŵĞ�Θ�&ĂŵŝůǇ��ƌƚƐ�
ďƵŝůĚŝŶŐ͘ 
 
�ĞůŽǁ�ĂƌĞ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͕�ƵƉĐŽŵŝŶŐ�ĚĂƚĞƐ͗ 
· ^ĞƉƚĞŵďĞƌ�ϵ-ϭϬ͗��ůŬŽ�ZĞƚƌĞĂƚ—

͟zŽƵ͛ǀĞ�'Žƚ�ZŚǇƚŚŵ͟ 
· ^ĞƉƚĞŵďĞƌ�ϭϳ–�&Ăůů�DŝĐŚŝŐĂŶ��ŝƚǇ�

�ŝƐƚƌŝĐƚ�DĞĞƟŶŐ-WŽƌƚĞƌ��ŽƵŶƚǇ 
· KĐƚŽďĞƌ�ϮϬ-Ϯϲ—/�,��tĞĞŬ 
 
&ĞƌŶ�DĂƐƚ 
�ŽƵŶƚǇ�WƌĞƐŝĚĞŶƚ 
�ůŬŚĂƌƚ��ŽƵŶƚǇ��ǆƚĞŶƐŝŽŶ�,ŽŵĞŵĂŬĞƌƐ 

Letter From Your County President  

/Ĩ�ĂŶǇŽŶĞ�ƉŝĐŬĞĚ�ƵƉ�Žƌ�ĮŶĚƐ�ĂŶ�ĂŶƟƋƵĞ�ŚĂƚ�ƉŝŶ�ƚŚĂƚ�ǁĂƐ�ĚŝƐƉůĂǇĞĚ�
ŝŶ�ƚŚĞ�,&��ďƵŝůĚŝŶŐ�ĚƵƌŝŶŐ�ƚŚĞ�ĨĂŝƌ͕�ƉůĞĂƐĞ�ĐŽŶƚĂĐƚ�ƚŚĞ��ǆƚĞŶƐŝŽŶ�
KĸĐĞ�Ăƚ�ϱϯϯ-Ϭϱϱϰ�Žƌ�ĚƌŽƉ�ŝƚ�Žī�ĂƐ�ƐŽŽŶ�ĂƐ�ƉŽƐƐŝďůĞ͘�dŚĂŶŬƐ͊ 

�ϯ 

Extension Homemaker News 

DĂƌŬ�zŽƵƌ��ĂůĞŶĚĂƌƐ͊� 

�ƵŐƵƐƚ�ϮϬϭϵ 

Ϯ-ϭϴ /ŶĚŝĂŶĂ�^ƚĂƚĞ�&Ăŝƌ 

ϱ �ŽƵŶƚǇ�KĸĐĞƌƐ��ŽĂƌĚ�DĞĞƟŶŐ�͕��ǆƚ͘�KĸĐĞ�dĂďůĞ–ϱ͗ϯϬ�Ɖŵ 

ϴ �ŽƵŶĐŝů�DĞĞƟŶŐ�ĨŽƌ��ůƵď�WƌĞƐŝĚĞŶƚƐ͕���Z—ϳ͗ϬϬ�Ɖŵ 

Ϯϲ �,�>ĞƐƐŽŶ͗�tŚĂƚ͛Ɛ�ƚŚĞ��Ƶǌǌ��ďŽƵƚ��ĞĞƐ�ĂŶĚ�,ŽŶĞǇ͍ 

 ������������������^ĞƉƚĞŵďĞƌ�ϮϬϭϵ 

ϭ �><K��ZĞƚƌĞĂƚ�ZĞŐŝƐƚƌĂƟŽŶƐ��ƵĞ 

ϵ �ŽƵŶƚǇ�KĸĐĞƌƐ��ŽĂƌĚ�DĞĞƟŶŐ�͕��ǆƚ͘�KĸĐĞ�dĂďůĞ–ϱ͗ϯϬ�Ɖŵ 

ϵ-ϭϬ �><K�ZĞƚƌĞĂƚ͕��ĂŵƉ�DĂĐŬ͕�͞zŽƵ�'Žƚ�ZŚǇƚŚŵ͟ 

ϭϬ s�^�^ĞǁŝŶŐ��ĂǇ͕�,&�—ϵ�Ăŵ�ƚŽ�ϯ�Ɖŵ 

ϭϳ &Ăůů�DŝĐŚŝŐĂŶ��ŝƚǇ��ŝƐƚƌŝĐƚ�DĞĞƟŶŐ�;WŽƌƚĞƌͿ 

Ϯϯ �,�>ĞƐƐŽŶ͗�^ƚĂǇŝŶŐ�^ĐĂŵ�^ĂĨĞ 

tĞůĐŽŵĞ�EĞǁ�DĞŵďĞƌƐ͊ 
^ĂƌĂŚ��ŽǁŶŝŶŐ�ŝƐ�Ă�ŶĞǁ�ŵĞŵďĞƌ�ƚŽ�ƚŚĞ��ƌĞĂƟǀĞ�,ŽŵĞŵĂŬĞƌƐ�ĐůƵď͘�^ŚĞ�ĞŶũŽǇƐ�
ƚƌĂǀĞůŝŶŐ͕�ƐƉĞŶĚŝŶŐ�ƟŵĞ�ǁŝƚŚ�ŚĞƌ�ƌĞƐĐƵĞ�ĚŽŐ͕�ĂŶĚ�ǀŝƐŝƟŶŐ�ǁŝƚŚ�ŚĞƌ�ƉĂƌĞŶƚƐ�ĂŶĚ�
ϮϮ�ĐŽƵƐŝŶƐ͘�^ŚĞ�ŝƐ�ĂĐƟǀĞ�ŝŶ��ĂƵŐŚƚĞƌƐ�ŽĨ�ƚŚĞ��ŵĞƌŝĐĂŶ�ZĞǀŽůƵƟŽŶ�ĂŶĚ�ŚĂƐ�ŚĞůĚ�
ŽĸĐĞƐ�Ăƚ�ƚŚĞ�ůŽĐĂů�ĂŶĚ�ƐƚĂƚĞ�ůĞǀĞů͘ 
WůĞĂƐĞ�ǁĞůĐŽŵĞ�^ŽŶǇĂ�DŝůůĞƌ͊�^ŚĞ�ŚĂƐ�ũŽŝŶĞĚ�zŽƌŬ�,ŽŵĞŵĂŬĞƌƐ͘�^ŽŶǇĂ�ĂŶĚ�
ŚĞƌ�ŚƵƐďĂŶĚ�dŽŵ�ůŝǀĞ�ŝŶ�DŝĚĚůĞďƵƌǇ�ŽŶ�Ă�ϱ�ĂĐƌĞ�ĨĂƌŵĞƩĞ�ǁŚĞƌĞ�ƚŚĞǇ�ŚĂǀĞ�
ĐŚŝĐŬĞŶƐ�ĂŶĚ�ƚǁŽ�ďĞĞĨ�ĐŽǁƐ͘�YƵŝůƟŶŐ͕�ƐĞǁŝŶŐ͕�ƚƌĂǀĞůŝŶŐ͕�ƌĞĂĚŝŶŐ͕�ĂŶĚ�ŐĂƌĚĞŶͲ
ŝŶŐ�ĂƌĞ�ũƵƐƚ�Ă�ĨĞǁ�ŽĨ�ŚĞƌ�ŚŽďďŝĞƐ͘�^ŽŶǇĂ�ƌĂŶ�Ă�ŐƌĞĞŶŚŽƵƐĞ�ĨŽƌ�Ϯϴ�ǇĞĂƌƐ�ĂŶĚ�
ĞǀĞŶ�ŐƌĞǁ�ƉůĂŶƚƐ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ƋƵŝůƚ�ŐĂƌĚĞŶ͊�^ŚĞ�ĂůƐŽ�ƌĂŝƐĞĚ�ŚĞƌ�ϱ�ĐŚŝůĚƌĞŶ�ĂŶĚ�
ŚŽŵĞƐĐŚŽŽůĞĚ�ƚŚĞŵ͘  

 
tĞůĐŽŵĞ�<ĂƌĞŶ�DĞĂĚĞ�ƚŽ�&ŽƵƌ�^ĞĂƐŽŶƐ͘�^ŚĞ�ŐƌĞǁ�ƵƉ�ŝŶ�DŝůĨŽƌĚ�ĂŶĚ�ŚĂƐ�ůŝǀĞĚ�
ŝŶ�'ŽƐŚĞŶ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ƉĂƐƚ�Ϯϳ�ǇĞĂƌƐ͘�<ĂƌĞŶ�ĞŶũŽǇƐ�ŐĂƌĚĞŶŝŶŐ͕�ĐƌĂŌƐ͕�ĂŶĚ�ĐŽŽŬŝŶŐ͘�
�ŽǁůŝŶŐ�ŝƐ�Ă�ƉĂƐƐŝŽŶ�ĂƐ�ƐŚĞ�ĐŽĂĐŚĞƐ�ŬŝĚƐ�ĂŶĚ�ŚĂƐ�ďĞĞŶ�ŝŶĚƵĐƚĞĚ�ŝŶƚŽ�ƚŚĞ�'ŽͲ
ƐŚĞŶ��ŽǁůŝŶŐ�,Ăůů�ŽĨ�&ĂŵĞ͊�dŚĂŶŬ�ǇŽƵ��ĂƚŚǇ�sĂŶ,ƵǇƐƚĞĞ�ĨŽƌ�ƐƉŽŶƐŽƌŝŶŐ�<ĂͲ
ƌĞŶ͊ 
 
WůĞĂƐĞ�ǁĞůĐŽŵĞ�>ŝŶĚĂ�ZŝĐŚĂƌĚƐ�ƚŽ��ůŝŶƚŽŶ��ůŝƋƵĞ͘�^ŚĞ�ŝƐ�ĨƌŽŵ�tĞƐƚ�sŝƌŐŝŶŝĂ�ĂŶĚ�
ŶŽǁ�ƌĞƐŝĚĞƐ�ŝŶ�'ŽƐŚĞŶ͘�>ŝŶĚĂ�ůŝŬĞƐ�ƐĞǁŝŶŐ͕�ĐƌĂŌƐ͕�ĂŶĚ�ƉŽƫŶŐ�ŇŽǁĞƌƐ͘�>ŝŶĚĂ�ŝƐ�
ŚŽƉŝŶŐ�ƚŽ�ŵĞĞƚ�ƐŽŵĞ�ŶĞǁ�ĨƌŝĞŶĚƐ͘�dŚĂŶŬƐ�DĂďĞů�ĨŽƌ�ĂƐŬŝŶŐ�ŚĞƌ�ƚŽ�ũŽŝŶ͊ 
 



ϰ� 

:ƵůǇ�ĂŶĚ��ƵŐƵƐƚ��ŝƌƚŚĚĂǇƐ 

· :ƵůǇ—��ŝĂŚĂŶŶĂ��ƌĐŚĞƌ͕�>ƵĐǇ��ŽŶƚƌĂŐĞƌ͕�sŝĐŬŝ��ƵƌŶĞƩ͕�>ŝŶĚĂ��ĂǀŝƐ͕��ŽŶͲ
ŶĂ��ĞsŝƚŽ͕�DĂƌǇ��ŶŶ��ƵďĂƐŚ͕�:ƵĚǇ��ůĚƌŝĚŐĞ͕��ĞǀĞƌůǇ�&ŝƐŚĞƌ-zŽĚĞƌ͕�'ĞŽƌͲ
ŐŝĂ�'ŽƵŝŶ͕��ůĞĂŶŽƌ�,ĂǁŬŝŶƐ͕�:ŽĂŶŶĞ�,ŽůƚǌŝŶŐĞƌ͕��ĞƩǇ�<ĞƌŶ͕��ĂƌďĂƌĂ�<ƵͲ
ůĞƐŝĂ͕�:ŽĂŶŶĞ�>ĞŽŶŚĂƌĚ͕�^ŚŝƌůĞǇ�DĂƌŬƐ͕�:ŝůů�DĞĞŬ͕�EĂŶĐǇ�DŝůůĞƌ͕�ZŽĂŶŶĞ�
WƌŽƵŐŚ͕�DĂƌŝůǇŶ�ZŽŚƌĞƌ͕�>ĂƵƌĞƩĂ�^ĐŚƌŽĐŬ͕�^ĂƌĂŚ�^ŶǇĚĞƌ͕�:ƵĚǇ�dĞĂůů͕�
EĂŶĐǇ�dŚǁĂŝƚƐ 

· �ƵŐƵƐƚ�—�^ŚŝƌůĞǇ��ĂŝůĞǇ͕�:ŝůů��ŽŚĞŶ͕�^ĂƌĂŚ��ŽǁŶŝŶŐ͕�:ƵĚŝƚŚ��ďǇ͕�^ŚŝƌůĞǇ�
,ĞƌƐŚďĞƌŐĞƌ͕��ĂƌďĂƌĂ�:ĞǁĞƩ͕��ĂƌůĂ�<ĞůůĞǇ͕�^ŚĂƌŽŶ�>ĞŵŵŽŶ͕��ĂƚŚĞƌŝŶĞ�
DĂďŝĞ͕�WĂƚƌŝĐŝĂ�KƐďŽƵƌŶĞ͕�<ƌŝƐ�WĞƚĞƌƐŽŶ͕��ŽŶŶŝĞ�ZŝĨĞ͕��ĞƩǇ�ZŽŚƌĞƌ͕�
�ůĂŝŶĞ�^ŚĞĞƚƐ͕�WŚǇůůŝƐ�^ŚŽǁĂůƚĞƌ͕�:ĞĂŶŶŝŶĞ�dĂůůĞǇ͕��ŶĚƌĞĂ�hůƌŝĐŚ͕��ĂƚŚǇ�
sĂŶ�,ƵǇƐƚĞĞ͕��ůůŝƐŽŶ�sŽŶ��ůŽŶ͕�>ŝŶĚĂ�tĞůƚǌ͕ 

 
dŚĂŶŬ�zŽƵ͊ 
��ŚƵŐĞ�ƚŚĂŶŬ�ǇŽƵ�ƚŽ�ƚŚŽƐĞ�ǁŚŽ�ŚĞůƉĞĚ�ǁŝƚŚ�ŚŽƐƚĞƐƐŝŶŐ�ĂŶĚ�ĐƌĂŌ�ƉŽƚƉŽƵƌƌŝ�
Ăƚ�ƚŚĞ��ůŬŚĂƌƚ��ŽƵŶƚǇ�ϰ-,��ŽƵŶƚǇ�&Ăŝƌ�ƚŚŝƐ�ǇĞĂƌ͗�:ŽĞůůĞŶ��ůůŝƐŽŶ͕�^ŚĂƌŽŶ�Θ�
DĂƌŬ��ůůŵĂŶ͕��ŝĂŚĂŶŶĂ��ƌĐŚĞƌ͕�dĂŵŵǇ��ĂŝŶƚĞƌ͕�^ĂŶĚǇ��ĂƌƚŽĞ͕�WĂƚƐǇ��ĞƌŬĞǇ͕�
^ŚĞƌƌǇ��ĞƌƌǇ͕�DŝĐŚĞůůĞ��ůŽƵŐŚ͕��ƌĞŶĚĂ��ŽŶƚƌĂŐĞƌ͕�>Žƌŝ��ŽŶƚƌĂŐĞƌ͕�ZŽƐĂůŝĞ�
�ŽŶƚƌĂŐĞƌ͕�^ƵĞ��ĂƌƚĞƌ͕�<ĂƟĞ��ĂƐĞ͕�^ŚĂƌŽů��ůŽƵĚ͕�:ŝůů��ŽŚĞŶ͕�^ĂŶĚǇ��ŽŽŬ͕�^ĂͲ
ƌĂŚ��ŽǁŶŝŶŐ͕�>ŽƵĂŶŶĞ��ƵŶŶ͕�:ƵĚǇ��ůĚƌŝĚŐĞ͕�sĞƌǇů��ůůŝŽƩ͕��ŝĂŶŶĞ�&ƌĂŶĚƐĞŶ͕�
:ĂŶĞƚ�'ĂƌĚŶĞƌ͕��Ăƌď�'ĞŝŐĞƌ͕�'ĞƌƌǇ�'ĞǇĞƌ͕�EĂŶĐǇ�'ůĞŝŵ͕�'ĞŽƌŐŝĂ�'ŽƵŝŶ͕�
^ŽŶĚƌĞĂ�,ĂŵŝůƚŽŶ͕�sŝ�,ĂƌƚǌůĞƌ͕��ůĞĂŶŽƌ�,ĂǁŬŝŶƐ͕��ŚĂƌůĞŶĞ�,ĂǇ͕�DĂƌǇ�
,ĞƌƐĐŚďĞƌŐĞƌ͕��ŽŶŶĂ�,ŝďƐĐŚŵĂŶ͕�:ŽĂŶŶĞ�,ŽůƚǌŝŶŐĞƌ͕��ƌĞŶĚĂ�,ŽƵƐĞƌ͕�:ĞŶŶǇ�
,ƵīŵĂŶ͕�^ĂŶĚǇ�:ĂĐŽďƐ͕�dĞŶĂ�:ĂŬƵďŽǁŝĐǌ͕��Ăƌď�:ĞǁĞƩ͕��ĂƌŽů�>͘�<ĂƵīŵĂŶ͕�
^ĂŶĚǇ�<ĂƵīŵĂŶ͕�,ĞůĞŶ�<ŽůůĞƌ͕�^ĂůůǇ�<ǇůĞ͕�DĂƌǇ�>ĞŵŵŽŶ͕�^ŚĂƌŽŶ�>ĞŵŵŽŶ͕�
:ĂŶĞƚ�>ŝƩůĞ͕��ĂƚŚǇ�DĂďŝĞ͕�dĞƌĞƐĂ�DĂĐŬ͕�WĞŐŐǇ�DĂůŽƩ͕��ƌǇƐƚĂů�DĂƌƌƵĨŽ͕�&ĞƌŶ�
DĂƐƚ͕�<ŝŵ�DĐ�ƌĞĂƌǇ͕��ůŝĐĞ�DŽǇ͕��Ğď�EŽīƐŝŶŐĞƌ͕�'ůŽƌŝĂ�KĞƐĐŚ͕�dŚĞŽ�KƵƚͲ
ŵĂŶ͕�<ƌŝƐ�WĞƚĞƌƐŽŶ͕��ĞƚŚ�WŚŝůůŝƉƐ͕�:ĞĂŶŶĞ�ZĂƐŬĂ͕�:ĂŶĞƚ�ZŚĞŝŶŚĞŝŵĞƌ͕�WĂƫ�
ZŚĞŝŶŚĞŝŵĞƌ͕�'ĞŽƌŐŝ�ZŚŽĚĞƐ͕��ŽŶŶŝĞ�ZŝĨĞ͕�<ĂƚŚǇ�ZŽǇĞƌ͕�:ĂŶĞƚ�ZǇŵĂŶ͕��ŶŐŝĞ�
^ĂƵŶĚĞƌƐ͕��ůĂŝŶĞ�^ŚĞĞƚƐ͕�>ŝƐĂ�^ƚĞƉŚĞŶƐ͕�'ĂƌůĞŶĞ�^ƚŽŶĞ͕�EĂŶĐǇ�^ƚƵĐŬĞƌ͕�EŝŬŬŝ�
^ƚƵŵƉ͕�:ƵĚǇ�dĞĂůů͕�EĂŶĐǇ�dŚǁĂŝƚƐ͕�:ĂŶ�dƌŽǇĞƌ͕��ůůŝƐŽŶ�sŽŶ��ůŽŶ͕�:ŽǇ�sŽŶ�
�ůŽŶ͕�>ŝŶĚĂ�tĞůƚǌ͕�^ŚĞƌƌǇ�tĞĂǀĞƌ͕�DĂƌŐĂƌĞƚ�tĞǇďƌŝŐŚƚ͕�>ŝŶĚĂ�tĞǇďƌŝŐŚƚ͕�
�ŝĂŶĞ�tŝƐĞ͕�ĂŶĚ�DĂďĞů�tŽƌƟŶŐĞƌ͘� 
 
zĞĂƌďŽŽŬ�hƉĚĂƚĞƐ 
· WĂŐĞ�ϯ—�ƌĞŶĚĂ�DĞƐƚĂĐŚ͛Ɛ�ŵĂŝůŝŶŐ�ĂĚĚƌĞƐƐ͗�WK��Žǆ�ϳϰϯ͕�tĂŬĂƌƵƐĂ͕�/E�

ϰϲϱϳϯ 
· WĂŐĞ�ϮϬ—:ƵĚǇ��ůĚƌŝĚŐĞ�ĂĚĚĞĚ�ƚŽ�ƚŚĞ�&ĂƐŚŝŽŶ�^ŚŽǁ�ĐŽŵŵŝƩĞĞ 
· WĂŐĞ�ϮϮ—:ƵĚǇ��ůĚƌŝĚŐĞ�ŝƐ��ŚĂŝƌ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�,&��&ƵŶĚƌĂŝƐŝŶŐ�ĐŽŵŵŝƩĞĞ 
· WĂŐĞ�ϱϱ—DŝĐŚĞůůĞ��ůŽƵŐŚ͛Ɛ�ĂĚĚƌĞƐƐ͗�ϱϳϲϰϯ��ŽƵŶƚǇ�ZŽĂĚ�ϯϭ͕�'ŽƐŚĞŶ͕�

/E�ϰϲϱϮϴ 
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ϮϬϭϵ�&ŝƌƐƚ�dŝŵĞƌ��ǁĂƌĚ 
/�ǁĂƐ�ŚŽŶŽƌĞĚ�ƚŽ�ƌĞĐĞŝǀĞ�ƚŚĞ�&ŝƌƐƚ�dŝŵĞƌ��ǁĂƌĚ�ƚŽ�,ŽŵĞ�Θ�&ĂŵŝůǇ��ŽŶĨĞƌͲ
ĞŶĐĞ͘�/�ŵĞƚ�Ă�ůŽƚ�ŽĨ�ĨƌŝĞŶĚƐ͘�/�ůĞĂƌŶĞĚ�Ă�ůŽƚ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�ƐĞƐƐŝŽŶƐ͘�KŶĞ�ǁŽƌŬͲ
ƐŚŽƉ�ďƌŽƵŐŚƚ�ďĂĐŬ�ŵĞŵŽƌŝĞƐ�ŽĨ�ŚŝŐŚ�ƐĐŚŽŽů͘�/�ƵƐĞ�ƚŽ�ĚŽ�ĐĂůůŝŐƌĂƉŚǇ�ŝŶ�Ăƌƚ�
ĐůĂƐƐ͘�dŚĞ�ĞŶƚĞƌƚĂŝŶŵĞŶƚ�ǁĂƐ�ĂǁĞƐŽŵĞ͊�dŚĞ�DĞůŽĚǇ�DĂŬĞƌƐ�ĐŽŶĐĞƌƚ�ǁĂƐ�
ďĞĂƵƟĨƵů�ĂŶĚ�ŚĂĚ�ŵŽƌĞ�ƚŚĂŶ�ϯϬϬ�ǁŽŵĞŶ�ŝŶ�ƚŚĞ�ĐŚŽŝƌ�ƉůƵƐ�Ă�ĨĞǁ�ŵĞŶ͘�<ƌŝƐͲ
ƟŶ�ĂŶĚ��ĂŶŶǇ�ŚĂĚ�ƵƐ�ƌŽůůŝŶŐ͘�dŚĞ�ůĂĚŝĞƐ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�ĂƵĚŝĞŶĐĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƚĞĚ�ŝŶ�
ƚŚĞ�ƐŚŽǁ͘�dŚĞǇ�ǁĞƌĞ�ǀĞƌǇ�ĞŶƚĞƌƚĂŝŶŝŶŐ͊�/Ĩ�ǇŽƵ͛ǀĞ�ŶĞǀĞƌ�ŐŽŶĞ�ƚŽ�,ŽŵĞ�Θ�
&ĂŵŝůǇ��ŽŶĨĞƌĞŶĐĞ�ďĞĨŽƌĞ͕�/�ƐƵŐŐĞƐƚ�ŐŽŝŶŐ͘�/�ŚĂĚ�Ă�ďůĂƐƚ͊�dŚĂŶŬ�ǇŽƵ�ĂŐĂŝŶ�
ĨŽƌ�ƚŚĞ�&ŝƌƐƚ�dŝŵĞƌ��ǁĂƌĚ͘—DĂƌǇ�,ĞƌƐĐŚďĞƌŐĞƌ͕�zŽƌŬ�,ŽŵĞ��ǆƚĞŶƐŝŽŶ�
�ůƵď 
 
^ŝůĞŶƚ��ƵĐƟŽŶ 
tĞ�ĂƌĞ�ůŽŽŬŝŶŐ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ƉĞƌƐŽŶ�ǁŚŽ�ĚŽŶĂƚĞĚ�Ă�ƐŵĂůůĞƌ͕�ŵĂĐŚŝŶĞ-ƋƵŝůƚĞĚ�
ƋƵŝůƚ�ŵĂĚĞ�ĨƌŽŵ�ƌĞƉƌŽĚƵĐƟŽŶ�ĨĂďƌŝĐ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�^ŝůĞŶƚ��ƵĐƟŽŶ͘�/Ĩ�ǇŽƵ�ŬŶŽǁ�
ǁŚŽ�ĚŽŶĂƚĞĚ�ƚŚĞ�ďůĂŶŬĞƚ͕�ƉůĞĂƐĞ�ůĞƚ�ƚŚĞ��ǆƚĞŶƐŝŽŶ�KĸĐĞ�ŬŶŽǁ͘ 
 
&Ăůů�,ŽůŝĚĂǇ�WƌŽŐƌĂŵ 
^ĂƚƵƌĚĂǇ͕�KĐƚŽďĞƌ�ϭϮ͕�ϮϬϭϵ�ĨƌŽŵ�ϵ͗ϬϬ-ϭϭ͗ϬϬĂ͘ŵ͘�ZĞƐĞƌǀĂƟŽŶƐ�ĂƌĞ�ĚƵĞ�ďǇ�
KĐƚŽďĞƌ�ϰ�ďǇ�ĞŵĂŝů�ƚŽ�:ĞŶŶ�&ŝŶŬ�Ăƚ�ĮŶŬϮϰΛƉƵƌĚƵĞ͘ĞĚƵ�Žƌ�ĐĂůů�ϱϯϯ-Ϭϱϱϰ͘�
�ǀĞŶƚ�ĨĞĞ�ŝƐ�Ψϱ͘ϬϬ�ƉĂŝĚ�Ăƚ�ƚŚĞ�ĚŽŽƌ͘�tĞ�ǁŝůů�ďĞ�ƚĂƐƟŶŐ�Ă�ǀĂƌŝĞƚǇ�ŽĨ�ƌĞĐŝƉĞƐ�
ĂŶĚ�ĐƌĂŌƐ�ǁŝůů�ďĞ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞĚ͘�WůĂŶ�ƚŽ�ĂƩĞŶĚ͊� 
 
ϮϬϭϵ�KƉĞŶ��ůĂƐƐ�,&��'ƌĞĞŶ��ĞĂŶ�ϭƐƚ�WůĂĐĞ�ZĞĐŝƉĞ 
 
�ĂƌŽůǇŶŶ�ZŝĚĚůĞ͕�'ŽƐŚĞŶ 
 
ϭ-ϭͬϮ�ůď͘�&ƌĞƐŚ�'ƌĞĞŶ��ĞĂŶƐ͕�dƌŝŵŵĞĚ 
ϭ�^ŚĂůůŽƚ͕�,ĂůǀĞĚ�ĂŶĚ�^ůŝĐĞĚ 
ϭͬϰ��͘��ƵƩĞƌ͕��ƵďĞĚ 
ϯ�'ĂƌůŝĐ��ůŽǀĞƐ�Žƌ�ϭ-ϭͬϮ�ƚƐƉ͘�ŽĨ�:ĂƌƌĞĚ�DŝŶĐĞĚ�'ĂƌůŝĐ 
ϭ�d͘�^ƵŐĂƌ 
ϯͬϰ�ƚƐƉ͘�^Ăůƚ 
ϭͬϰ�ƚƐƉ͘��ůĂĐŬ�WĞƉƉĞƌ 
ϭ�d͘�>ĞŵŽŶ�:ƵŝĐĞ 
ϭͬϮ�ƚƐƉ͘��ƌŝĞĚ�WĂƌƐůĞǇ 
Ϯ��͘��ŚĞƌƌǇ�dŽŵĂƚŽĞƐ͕�,ĂůǀĞĚ 
Ϯ�d͘�&ƌĞƐŚ͕�DŝŶĐĞĚ��ĂƐŝů�Žƌ�ϭ�ƚƐƉ͘��ƌŝĞĚ��ĂƐŝů 
 
WůĂĐĞ�ŐƌĞĞŶ�ďĞĂŶƐ�ŝŶ�Ă�ƐƚĞĂŵĞƌ�ďĂƐŬĞƚ͖�ƉůĂĐĞ�ŝŶ�ůĂƌŐĞ�ƐĂƵĐĞƉĂŶ�ŽǀĞƌ�ϭ͟�
ǁĂƚĞƌ͘��ƌŝŶŐ�ƚŽ�Ă�ďŽŝů͖�ĐŽǀĞƌ�ĂŶĚ�ƐƚĞĂŵ�ĨŽƌ�ϴ-ϭϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ�Žƌ�ƵŶƟů�ƚĞŶĚĞƌ�
ĐƌŝƐƉ͘�^ĂƵĐĞ�ƐŚĂůůŽƚƐ�ŝŶ�ďƵƩĞƌ�ƵŶƟů�ƚĞŶĚĞƌ͘��ĚĚ�ŐĂƌůŝĐ͕�ƐƵŐĂƌ͕�ƐĂůƚ͕�ƉĞƉƉĞƌ͕�
ůĞŵŽŶ�ũƵŝĐĞ͕�ĂŶĚ�ƉĂƌƐůĞǇ͖�ĐŽŽŬ�Ϯ�ŵŽƌĞ�ŵŝŶƵƚĞƐ͘�^Ɵƌ�ŝŶ�ďĞĂŶƐ�ĂŶĚ�ƚŽŵĂͲ
ƚŽĞƐ͖�ŚĞĂƚ�ƚŚƌŽƵŐŚ͘�^ƉƌŝŶŬůĞ�ǁŝƚŚ�ďĂƐŝů͘ 



ϲ� 
,ŽŵĞ�ĂŶĚ�&ĂŵŝůǇ��ŽŶĨĞƌĞŶĐĞ 

EŝŶĞ��ůŬŚĂƌƚ��ŽƵŶƚǇ�ŵĞŵďĞƌƐ�ĂŶĚ�DĂƌǇ��ŶŶ�>ŝĞŶŚĂƌƚ��ƌŽƐƐ�ĂƩĞŶĚĞĚ�
ƚŚĞ�ϭϬϳƚŚ�,ŽŵĞ�ĂŶĚ�&ĂŵŝůǇ��ŽŶĨĞƌĞŶĐĞ�ŚĞůĚ�:ƵŶĞ�ϯ-ϱ͕�ϮϬϭϵ�ŝŶ�/ŶĚŝĂŶͲ
ĂƉŽůŝƐ͘���ĨĞǁ�ůĂĚŝĞƐ�ĂƩĞŶĚĞĚ�/->����ůĞĂĚĞƌƐŚŝƉ�ĐůĂƐƐĞƐ�ǁŚŝůĞ�ŽƚŚĞƌƐ�ƉĂƌͲ
ƟĐŝƉĂƚĞĚ�ŝŶ�,ĞƌŝƚĂŐĞ�^ŬŝůůƐ�ǁŽƌŬƐŚŽƉƐ͘�/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶĂů�ƐĞƐƐŝŽŶƐ�ĐŽǀĞƌĞĚ�
ĐůŝŵĂƚĞ�ĐŚĂŶŐĞ͕�ǇŽŐĂ͕�ĨĂůů�ƉƌĞǀĞŶƟŽŶ͕�ƟŶŬĞƌ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ͕�ƐŵĂůů�ƉůŽƚ�ŐĂƌĚĞŶͲ
ŝŶŐ͕�ĚŝŐŝƚĂů�ŝŶĐůƵƐŝŽŶ͕�ĞĚŝďůĞ�ůĂŶĚĮůůƐ͕�ďƵŝůĚŝŶŐ�ĐŽŵŵƵŶŝƚǇ͕�ĂŶĚ�ƐĞǀĞƌĂů�
ŽƚŚĞƌƐ͘��ŶŶĞ�DŽŽƌĞ�ǁĂƐ�ŝŶƐƚĂůůĞĚ�ĂƐ�ŽƵƌ�ŶĞǁ�^ƚĂƚĞ�WƌĞƐŝĚĞŶƚ͘�dĞŶĂ�
:ĂŬƵďŽǁŝĐǌ�ǁĂƐ�ƌĞĐŽŐŶŝǌĞĚ�ĨŽƌ�ĐŽŵƉůĞƚĞ�ŚĞƌ�ƚĞƌŵ�ĂƐ��ŝƐƚƌŝĐƚ�ZĞƉƌĞͲ
ƐĞŶƚĂƟǀĞ͘��ŝĂŶĂ�<ƵŚŶ�ĨƌŽŵ�^ƚ͘�:ŽƐĞƉŚ��ŽƵŶƚǇ�ǁĂƐ�ŝŶƐƚĂůůĞĚ�ĂƐ�ƚŚĞ�ŶĞǁ�
�Z͘�DĂƌǇ�,ĞƌƐĐŚďĞƌŐĞƌ�ĂƩĞŶĚĞĚ�ĂƐ�ƚŚĞ�ǁŝŶŶĞƌ�ŽĨ�ŽƵƌ�ĐŽƵŶƚǇ͛Ɛ�&ŝƌƐƚ�
dŝŵĞƌ��ǁĂƌĚ͘ 
 
dŚĞ�ĐŽŶĨĞƌĞŶĐĞ�ŬĞǇŶŽƚĞ�ƐƉĞĂŬĞƌƐ�ǁĞƌĞ�<ƌŝƐƟŶ�ĂŶĚ��ĂŶŶǇ��ĚĂŵƐ�ǁŚŽ�
ĂƌĞ�ǀŝƌĂů�ǀŝĚĞŽ�ĐƌĞĂƚĞƌƐ�ĂŶĚ�ŚƵŵŽƌŝƐƚƐ͘�dŚƌŽƵŐŚ�Ă�ŵŝǆƚƵƌĞ�ŽĨ�ĐƌŽǁĚ�
ŐĂŵĞƐ�ĂŶĚ�ŝŵƉƌŽǀ͕�ƚŚĞǇ�ƌĞŵŝŶĚĞĚ�ĞǀĞƌǇŽŶĞ�ƚŚĂƚ�ůĂƵŐŚƚĞƌ�ŝƐ�ĞƐƐĞŶƟĂů͘���
ŵǇƌŝĂĚ�ŽĨ�ŝƚĞŵƐ�ǁĞƌĞ�ĂǀĂŝůĂďůĞ�ĨŽƌ��ƌĂŌŝŶŐ�ĨŽƌ�Ă��ƵƌĞ�ǁŝƚŚ�ĨƵŶĚƐ�ŐŽŝŶŐ�
ƚŽ�ƚŚĞ�WƵƌĚƵĞ��ĂŶĐĞƌ�ZĞƐĞĂƌĐŚ�&ŽƵŶĚĂƟŽŶ͘�dŽ�ĚĂƚĞ͕�/�,��ŚĂƐ�ĐŽŶƚƌŝďͲ
ƵƚĞĚ�Ψϭϵϱ͕ϲϴϴ͘Ϭϳ͘��ƵƌƌĞŶƚůǇ͕�ĂŶǇ�ŵŽŶĞǇ�ƌĂŝƐĞĚ�ŝƐ�ďĞŝŶŐ�ŵĂƚĐŚĞĚ�ďǇ�ĂŶ�
ĂŶŽŶǇŵŽƵƐ�ĚŽŶŽƌ͘ 
 
dŚĞ�ϮϬϮϬ�,ŽŵĞ�ĂŶĚ�&ĂŵŝůǇ��ŽŶĨĞƌĞŶĐĞ�ǁŝůů�ďĞ�ŚĞůĚ�ĂƉƉƌŽǆŝŵĂƚĞůǇ�ƚŚĞ�
ƐĂŵĞ�ǁĞĞŬ͘�WůĂŶ�ƚŽ�ĂƩĞŶĚ�ĂŶĚ�ĞŶũŽǇ�ƚŚĞ�ĞĚƵĐĂƟŽŶĂů�ŽƉƉŽƌƚƵŶŝƟĞƐ͕�
ŚĂǀĞ�ĨƵŶ͕�ĂŶĚ�ŵĂŬĞ�ŶĞǁ�ĨƌŝĞŶĚƐ͘ 
 
^ƵďŵŝƩĞĚ�ďǇ�DŝĐŚĞůůĞ��ůŽƵŐŚ 

�ĂĐŬ�;ůĞŌ�ƚŽ�ƌŝŐŚƚͿ͗�<ĂƚŚǇ�^ƚŽůƚǌĨƵƐ͕�^ŚŝƌůĞǇ�,ĞƌƐŚďĞƌŐĞƌ͕�DĂƌǇ��ŶŶ�
>ŝĞŶŚĂƌƚ��ƌŽƐƐ͕�EĂŶĐǇ�,ĂǁŬŝŶƐ͕�dĞŶĂ�:ĂŬƵďŽǁŝĐǌ͕�ĂŶĚ�DŝĐŚĞůůĞ��ůŽƵŐŚ 
&ƌŽŶƚ�;ůĞŌ�ƚŽ�ƌŝŐŚƚͿ͗�dŚĞŽ�KƵƚŵĂŶ͕�DĂƌŐĂƌĞƚ�tĞǇďƌŝŐŚƚ͕�DĂƌǇ�
,ĞƌƐĐŚďĞƌŐĞƌ͕�ĂŶĚ�&ĞƌŶ�DĂƐƚ 

�ϳ 

ϭ͘ &ƌĞƐŚůǇ�ƉŝĐŬĞĚ͕�ŝŶ�ƐĞĂƐŽŶ�ƉƌŽĚƵĐĞ�ŝƐ�Ăƚ�ŝƚƐ�ƉĞĂŬ�ŝŶ�ŇĂǀŽƌ�ĂŶĚ�ŶƵƚƌŝƟŽŶ͘ 
Ϯ͘ ^ƵƉƉŽƌƚ�ǇŽƵƌ�ůŽĐĂů�ĨĂƌŵĞƌƐ�ĂŶĚ�ĞĐŽŶŽŵǇ͘�zŽƵ�ĐĂŶ�ŚĞůƉ�ŶĞǁ�ĂŶĚ�ƐŵĂůůͲ

Ğƌ�ĨĂƌŵĞƌƐ�ďĞ�ƐƵĐĐĞƐƐĨƵů�ĂŶĚ�ƐĂǀĞ�ĨĂƌŵůĂŶĚ�ŝŶ�ǇŽƵƌ�ĂƌĞĂ͘ 
ϯ͘ &ƌĞƐŚ�ĨƌƵŝƚ�ĂŶĚ�ǀĞŐĞƚĂďůĞƐ�ĂƌĞ�ĨƵůů�ŽĨ�ĂŶƟŽǆŝĚĂŶƚƐ�ĂŶĚ�ƉŚǇƚŽŶƵƚƌŝĞŶƚƐ͘ 
ϰ͘ /ƚ͛Ɛ�Ă�ŐƌĞĂƚ�ǁĂǇ�ƚŽ�ŐĞƚ�ǇŽƵƌ�ŬŝĚƐ�ŝŶǀŽůǀĞĚ͘�>Ğƚ�ƚŚĞŵ�ƉŝĐŬ�ŽƵƚ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�

ŶĞǁ�ƚŽ�ƚƌǇ͘ 
ϱ͘ ^ƵƉƉŽƌƟŶŐ�ǇŽƵƌ�ůŽĐĂů�ĨĂƌŵĞƌƐ�ŵĂƌŬĞƚ�ƐƚƌĞŶŐƚŚĞŶƐ�ǇŽƵƌ�ĐŽŵŵƵŶŝƚǇ͘�

DĞĞƚ�ǇŽƵƌ�ůŽĐĂů�ĨĂƌŵĞƌƐ͕�ůĞĂƌŶ�ĂďŽƵƚ�ĨŽŽĚƐ�ŐƌŽǁŶ�ŝŶ�ǇŽƵƌ�ĂƌĞĂ�ĂŶĚ�
ĐĂƚĐŚ�ƵƉ�ǁŝƚŚ�ĨƌŝĞŶĚƐ�ĂŶĚ�ŶĞŝŐŚďŽƌƐ�ǁŚŝůĞ�ƐƚŽĐŬŝŶŐ�ƵƉ�ǁŝƚŚ�ůŽĐĂů�
ŐŽŽĚƐ͘ 

ϲ͘ &ĂƌŵĞƌƐ�ŵĂƌŬĞƚƐ�ŽīĞƌ�ĨŽŽĚƐ�ƚŚĂƚ�ĂůŝŐŶ�ǁŝƚŚ�DǇWůĂƚĞ�ŐƵŝĚĞůŝŶĞƐ͘�sŝƐŝƚ�
ĚŝīĞƌĞŶƚ�ďŽŽƚŚƐ�ƚŽ�ƉŝĐŬ�ƵƉ�ƐĞĂƐŽŶĂů�ĨƌƵŝƚƐ�ĂŶĚ�ǀĞŐĞƚĂďůĞƐ͕�ĂƐ�ǁĞůů�ĂƐ�
ůŽĐĂů�ĚĂŝƌǇ͕�ŐƌĂŝŶ�ĂŶĚ�ƉƌŽƚĞŝŶ�ƉƌŽĚƵĐƚƐ�ƐŽ�ǇŽƵ�ĐĂŶ�ďƵŝůĚ�ǇŽƵƌ�ŚĞĂůƚŚǇ�
ƉůĂƚĞ͘ 

ϳ͘ &ĂƌŵĞƌƐ�ŽŌĞŶ�ŚĂǀĞ�ƌĞĐŽŵŵĞŶĚĂƟŽŶƐ�ĨŽƌ�ƉƌĞƉĂƌŝŶŐ�ƚŚĞŝƌ�ƉƌŽĚƵĐƚƐ͘ 
ϴ͘ zŽƵ�ĐĂŶ�ƚƌǇ�Ă�ŶĞǁ�ĨƌƵŝƚ�Žƌ�ǀĞŐĞƚĂďůĞƐ͊�,ĂǀĞ�ǇŽƵ�ĞǀĞƌ�ƚĂƐƚĞĚ�ŐŽŽƐĞďĞƌͲ

ƌŝĞƐ�Žƌ�ƌŚƵďĂƌď͍�DĂŶǇ�ĨĂƌŵĞƌƐ�ŵĂƌŬĞƚƐ�ŽīĞƌ�ůĞƐƐĞƌ�ŬŶŽǁŶ�ĨƌƵŝƚƐ�ĂŶĚ�
ǀĞŐĞƚĂďůĞƐ͕�ƉƌŽǀŝĚŝŶŐ�Ă�ǀĂƌŝĞƚǇ�ƚŚĂƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ďŽƚŚ�ƚĂƐƚǇ�ĂŶĚ�ŶƵƚƌŝƟŽƵƐ͘ 

ϵ͘ ^E�W�ĂŶĚ�t/��ďĞŶĞĮƚƐ�ĂƌĞ�ĂĐĐĞƉƚĞĚ�Ăƚ�ƐŽŵĞ�ĨĂƌŵĞƌƐ�ŵĂƌŬĞƚƐ͘ 
ϭϬ͘ &ĂƌŵĞƌƐ�ŵĂƌŬĞƚƐ�ĂƌĞ�ĞĂƐǇ�ƚŽ�ĮŶĚ͘ 
 
 

&ŽŽĚ�ĂŶĚ�EƵƚƌŝƟŽŶ 
Top 10 Reasons to Shop at a Farmer’s Market 

^ŽƵƌĐĞ͗�ŶƵƚƌŝƟŽŶ͘ŐŽǀ 



ϴ� 

&ĞĞĚďĂĐŬ͘�tŚĞŶ�ǁĞ�ƚŚŝŶŬ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĂƚ�ǁŽƌĚ͕�ǁĞ�ƚŚŝŶŬ�ĂďŽƵƚ�ŐŝǀŝŶŐ�ŝƚ�ƚŽ�ƐŽŵĞͲ
ŽŶĞ�Žƌ�ƌĞĐĞŝǀŝŶŐ�ŝƚ�ĨƌŽŵ�ƐŽŵĞŽŶĞ͘�tĞ�ĚŽŶ͛ƚ�ƚŚŝŶŬ�ĂďŽƵƚ�ƐĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ—
ŐŝǀŝŶŐ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ƚŽ�ŽƵƌƐĞůǀĞƐ͘�WĞƌŚĂƉƐ�ƚŚĂƚ�ǁŝůů�ĐŚĂŶŐĞ�ĨŽƌ�ǇŽƵ�ĂŌĞƌ�ƌĞĂĚŝŶŐ�
ƚŚŝƐ�ĂƌƟĐůĞ͘�^ĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ�ƌĞƋƵŝƌĞƐ�ŶŽ�ŽŶĞ�ďƵƚ�ǇŽƵƌƐĞůĨ͘�/ƚ�ŝƐ�ŶŽƚ�ŵĞĂŶƚ�ƚŽ�ƌĞͲ
ƉůĂĐĞ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ǇŽƵ�ƌĞĐĞŝǀĞ�;ĂŶĚ�ŚŽƉĞĨƵůůǇ�ƐĞĞŬͿ�ĨƌŽŵ�ŽƚŚĞƌƐ͕�ďƵƚ�ƌĂƚŚĞƌ�ĞŶͲ
ŚĂŶĐĞ�ŝƚ͕�ĂŶĚ�ŝŶ�ƐŽŵĞ�ĐĂƐĞƐ͕�ďĞ�ƚŚĞ�ƉƌĞĐƵƌƐŽƌ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ǀĂůƵĂďůĞ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ǇŽƵ�
ƌĞĐĞŝǀĞ�ĨƌŽŵ�ŽƚŚĞƌƐ͘�dŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ƚŚƌĞĞ�ƌĞĂƐŽŶƐ�ŝƚ�ƐŚŽƵůĚŶ͛ƚ�ďĞ�Ă�ƌĞƉůĂĐĞŵĞŶƚ͗ 

· ZĞƐĞĂƌĐŚ�ƐŚŽǁƐ�ŚƵŵĂŶƐ�ĂƌĞŶ͛ƚ�ǀĞƌǇ�ƐĞůĨ-ĂǁĂƌĞ͕�ƐŽ�ǁĞ�ĂƌĞŶ͛ƚ�ĂůǁĂǇƐ�
ƚŚĂƚ�ĂĐĐƵƌĂƚĞ�ŝŶ�ŽƵƌ�ƐĞůĨ-
ĞǀĂůƵĂƟŽŶ͘ 

· tĞ�ĐĂŶ͛ƚ�ŚĂǀĞ�Ă�ĨƵůů�ǀŝĞǁ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ƌĞƐƵůƚƐ�ŽĨ�ŽƵƌ�ďĞŚĂǀŝŽƌƐ—ŽƵƌ�
ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĞ�ŝƐ�ŶĞĐĞƐƐĂƌŝůǇ�ůŝŵͲ
ŝƚĞĚ͘ 

· tĞ�ƚĞŶĚ�ƚŽ�ƐĞĞ�ŽƵƌ�ĂĐƟŽŶƐ�
ƚŚƌŽƵŐŚ�ƚŚĞ�ůĞŶƐ�ŽĨ�ŽƵƌ�ŝŶƚĞŶͲ
ƟŽŶ͕�ƌĂƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�ƚŚĞ�ůĞŶƐ�
ƚŚƌŽƵŐŚ�ǁŚŝĐŚ�ŽƚŚĞƌƐ�ƐĞĞ�ŝƚ͘ 

 
,Žǁ�^ĞůĨ-&ĞĞĚďĂĐŬ��ĂŶ�,ĞůƉ 
zĞƐ͕�ƚŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ůŝŵŝƚĂƟŽŶƐ͕�ĂŶĚ�ǇĞƐ͕�ǁĞ�ĚŽŶ͛ƚ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ƵƐĞ�ŝƚ�ŝŶ�Ă�ǀĂĐƵƵŵ͕�ǇĞƚ�
ƐĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĐĂŶ�ŚĞůƉ�ƵƐ͗ 

· &ŽĐƵƐ�ŽŶ�ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚ͘�/Ĩ�ǁĞ�ĂƌĞ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ĂďŽƵƚ�ǁŚĂƚ�ǁĞ�ĂƌĞ�ĚŽŝŶŐ�
ǁĞůů�ĂŶĚͬŽƌ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ŝŵƉƌŽǀĞ͕�ǁĞ�ĂƌĞ�ĚŽŝŶŐ�ƐŽŵĞ�ŝŶƚĞƌŶĂů�ƉƌŝŽƌŝƟǌĂͲ
ƟŽŶ͘��ŶĚ�ǁĞ�ŬŶŽǁ�ǁĞ�ĐĂŶ͛ƚ�ǁŽƌŬ�ŽŶ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�Ăƚ�ŽŶĐĞ͘ 

· �ǆĂŵŝŶĞ�ŽƵƌ�ŵŽƟǀĞƐ�ĂŶĚ�ƌĞƐƵůƚƐ͘�tŚĞŶ�ƌĞŇĞĐƟŶŐ�ŽŶ�ŚŽǁ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�
ǁĞŶƚ͕�ƐĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĐŽŵĞƐ�ŶĂƚƵƌĂůůǇ͘�tŚĞŶ�ǁĞ�ŽǁŶ�ŽƵƌ�ŽƵƚĐŽŵĞƐ͕�
ǁĞ�ŶĂƚƵƌĂůůǇ�ďĞŐŝŶ�ƚŽ�ĂƐŬ�ŽƵƌƐĞůǀĞƐ�ǁŚĂƚ�ǁĞ�ĐŽƵůĚ�ŚĂǀĞ�ĚŽŶĞ�ĚŝīĞƌͲ
ĞŶƚůǇ�Žƌ�ďĞƩĞƌ͘ 

· ZĂŝƐĞ�ŽƵƌ�ĐƵƌŝŽƐŝƚǇ͘�tŚĞŶ�ůŽŽŬŝŶŐ�Ăƚ�ŽƵƌ�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ�ĂŶĚ�ƌĞƐƵůƚƐ͕�ǁĞ�
ŵŝŐŚƚ�ŶŽƚ�ŬŶŽǁ�ŚŽǁ�ƚŽ�ƉƌŽĐĞĞĚ͕�Žƌ�ǁĞ�ŵĂǇ�ƚŚĞŶ�ǁĂŶƚ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĨƌŽŵ�
ŽƚŚĞƌƐ͘�/Ŷ�ŽƚŚĞƌ�ǁŽƌĚƐ͕�ŐŝǀŝŶŐ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ƚŽ�ŽƵƌƐĞůǀĞƐ�ĐĂŶ�ůĞĂĚ�ƚŽ�ƵƐ�

Leadership Development 
Self  Feedback: The Art of  Giving Feedback to 

Ourselves 
Source: blog.kevineikenberry.com 

�ϵ 

ĂƐŬŝŶŐ�ĨŽƌ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĨƌŽŵ�ŽƚŚĞƌƐ͘ 
· �ƵŝůĚ�ŽƵƌ�ĐŽŶĮĚĞŶĐĞ͘�zŽƵ͛ǀĞ�ŐŝǀĞŶ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�Ă�ƉĞƉ-ƚĂůŬ͕�ƌŝŐŚƚ͍�dŚŝƐ�ŝƐ�Ă�

ƵƐĞĨƵů�ĨŽƌŵ�ŽĨ�ƐĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ͘ 
 

,Žǁ�ƚŽ�hƐĞ�^ĞůĨ-&ĞĞĚďĂĐŬ 
/ƚ�ŝƐ�ŽŶĞ�ƚŚŝŶŐ�ƚŽ�ŶŽĚ�ǇŽƵƌ�ŚĞĂĚ�ŝŶ�ĂŐƌĞĞŵĞŶƚ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ďƵůůĞƚ�ƉŽŝŶƚƐ�ĂďŽǀĞ͘�
/ƚ�ŝƐ�ĂŶ�ĞŶƟƌĞůǇ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƚŚŝŶŐ�ƚŽ�ŬŶŽǁ�ŚŽǁ�ƚŽ�ĐƌĞĂƚĞ�Ă�ƉƌŽĐĞƐƐ�ĨŽƌ�ŐŝǀŝŶŐ�
ƐĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ͘�,ĞƌĞ�ŝƐ�Ă�ĨŽƵƌ-ƐƚĞƉ�ƉƌŽĐĞƐƐ�ƚŽ�ŚĞůƉ�ǇŽƵ�ĚŽ�ŝƚ͘ 

ϭ͘ �ƐŬ�ǇŽƵƌƐĞůĨ͘�,Žǁ�ĚŝĚ�ƚŚĂƚ�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺ�ŐŽ͍�tŚĂƚ�ǁĞŶƚ�ǁĞůů͍�tŚĂƚ�
ĐŽƵůĚ�/�ŚĂǀĞ�ŝŵƉƌŽǀĞĚ͍�tŚŝĐŚ�ƉĂƌƚƐ�ƐƵƌƉƌŝƐĞĚ�ŵĞ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĂƚ�ƌĞƐƵůƚ�
Žƌ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶ͍�tŚĞƌĞ�ŝƐ�ŵǇ�ǁĞĂŬŶĞƐƐ͍�tŚĞƌĞ�ǁĂƐ�ŵǇ�ĐŽŶĮĚĞŶĐĞ�
ŚŝŐŚ�;Žƌ�ůŽǁͿ͕�ĂŶĚ�ǁŚǇ͍�dŚĞƐĞ�ĂƌĞ�ũƵƐƚ�Ă�ĨĞǁ�ƐĂŵƉůĞ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ�ƚŽ�ŐĞƚ�
ǇŽƵ�ƐƚĂƌƚĞĚ͘ 

Ϯ͘ >ŝƐƚĞŶ�ƚŽ�ǇŽƵƌƐĞůĨ͘��ŽŶ͛ƚ�ũƵƐƚ�ĂƐŬ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�Ă�ƌŚĞƚŽƌŝĐĂů�ƋƵĞƐƟŽŶ͖�ƚƌƵůǇ�
ĐŽŶƐŝĚĞƌ�ƚŚĞ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ�ǇŽƵ�ĂƐŬ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ĂŶĚ�ƚĂŬĞ�ǇŽƵƌ�ĂŶƐǁĞƌƐ�ĂŶĚ�
ŝŶƐŝŐŚƚƐ�ƚŽ�ŚĞĂƌƚ͘�:ƵƐƚ�ůŝŬĞ�Ăůů�ŽƚŚĞƌ�ĨŽƌŵƐ�ŽĨ�ĨĞĞĚďĂĐŬ͕�ĨŽƌ�ƐĞůĨ-
ĨĞĞĚďĂĐŬ�ƚŽ�ďĞ�ŚĞůƉĨƵů͕�ŝƚ�ŵƵƐƚ�ďĞ�ŚĞĂƌĚ�ĂŶĚ�ǀĂůƵĞĚ͘ 

ϯ͘ dƌǇ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ͘��ƚ�ƚŚŝƐ�ƉŽŝŶƚ�ǇŽƵ�ŚĂǀĞ�ĚŽŶĞ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ͕�ƌĞŇĞĐƚĞĚ�ŽŶ�
ŝƚ͕�ĂŶĚ�ƚŚŽƵŐŚƚ�ĂďŽƵƚ�ǁŚĂƚ�ǇŽƵ�ŵŝŐŚƚ�ĚŽ�ĚŝīĞƌĞŶƚůǇ�ĂŶĚͬŽƌ�ĚŽ�ĂŐĂŝŶ͘�
EŽǁ�ǇŽƵ�ĐĂŶ�ƚĞƐƚ�ŝƚ͊�dƌǇ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ŶĞǁ�;Žƌ�ƌĞƉĞĂƚ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ǇŽƵ�
ƉƌĞǀŝŽƵƐůǇ�ƚƌŝĞĚͿ�ďĂƐĞĚ�ŽŶ�ƚŚĞ�ŝŶƐŝŐŚƚƐ�ƚŚĂƚ�ĐĂŵĞ�ĨƌŽŵ�ǇŽƵƌ�ƐĞůĨ-
ĨĞĞĚďĂĐŬ͘ 

ϰ͘ ^ƚĂƌƚ�ŽǀĞƌ͘�^ƚĞƉ�ĨŽƵƌ�ŝƐ�ƌĞĂůůǇ�ƚŚĞ�ƵƌŐŝŶŐ�ƚŽ�ƐƚĂƌƚ�ǁŝƚŚ�ƐƚĞƉ�ŽŶĞ�ĂŐĂŝŶ͘�
dŚŝƐ�ŝƐ�Ă�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ůŽŽƉ͕�ĂƉƉůŝĞĚ�ďĂƐĞĚ�ŽŶ�ǇŽƵƌ�ƌĞŇĞĐƟŽŶ�ĂŶĚ�ĨĞĞĚͲ
ďĂĐŬ͘��ŽŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ůŽŽƉ�ĐƌĞĂƚĞƐ�ŐƌĞĂƚĞƌ�ƐĞůĨ-ĂǁĂƌĞŶĞƐƐ͕�ĂŶĚ�ŵŽƐƚ�ůŝŬĞůǇ͕�
ŝŵƉƌŽǀĞĚ�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ�ĂŶĚ�ƌĞƐƵůƚƐ͘ 

 
tŚĂƚ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ůŝŵŝƚĂƟŽŶƐ�ŽĨ�ƐĞůĨ-ĨĞĞĚďĂĐŬ͍�dŚĞ�ŐŽŽĚ�ŶĞǁƐ�ŝƐ�ƚŚĂƚ�ǁŚĞŶ�
ǇŽƵ�ĚŽ�ƚŚĞ�ƐƚĞƉƐ�ŽƵƚůŝŶĞĚ�ŚĞƌĞ͕�ǇŽƵ�ƐĞƚ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ƵƉ�ƚŽ�ďĞ�ŵŽƌĞ�ŽƉĞŶ�ĂŶĚ�
ŝŶƚĞƌĞƐƚĞĚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĨƌŽŵ�ŽƚŚĞƌƐ͘��Ɛ�ǇŽƵ�ƚĂŬĞ�ǇŽƵƌ�ŽǁŶ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ŝŶƚŽ�
ĂĐĐŽƵŶƚ͕�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ŝŶƚĞŶƟŽŶ�ŽĨ�ŝŵƉƌŽǀĞŵĞŶƚ͕�ǇŽƵ�ŶĂƚƵƌĂůůǇ�ǁŝůů�ƐĞĞŬ�ŽƵƚ�ĂŶĚ�
ůŝƐƚĞŶ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĨĞĞĚďĂĐŬ͕�ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĞ͕�ĂŶĚ�ĂĚǀŝĐĞ�ŽĨ�ŽƚŚĞƌƐ͘ 
 
tŚĞŶ�ǇŽƵ�ĂĐƟǀĞůǇ�ŐŝǀĞ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĂŶĚ�ĂĐƟǀĞůǇ�ƐĞĞŬ�ŝƚ�ĨƌŽŵ�ŽƚŚĞƌƐ�ĂƐ�
ǁĞůů͕�ǇŽƵƌ�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ͕�ƌĞƐƵůƚƐ͕�ĂŶĚ�ĐŽŶĮĚĞŶĐĞ�ǁŝůů�ŐƌŽǁ͕�ĂŶĚ�ǁŚŽ�ĚŽĞƐŶ͛ƚ�
ǁĂŶƚ�ƚŚŽƐĞ�ƚŚŝŶŐƐ͍ 



ϭϬ� 

tĞ͛ǀĞ�Ăůů�ŚĞĂƌĚ�ƚŚĂƚ�ǁĞ�ŶĞĞĚ�ƚŽ�ĞǆĞƌĐŝƐĞ�Ăƚ�ůĞĂƐƚ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ�Ă�ĚĂǇ͕�Ăƚ�ůĞĂƐƚ�
ĮǀĞ�ĚĂǇƐ�Ă�ǁĞĞŬ͘�EŽǁ�ǁĞ�ĂƌĞ�ůĞĂƌŶŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ƚŚŝƐ�ƚŚŝƌƚǇ�ŵŝŶƵƚĞƐ�ŽĨ�ĞǆĞƌĐŝƐĞ�
ĚŽĞƐŶ͛ƚ�ŶĞĞĚ�ƚŽ�ďĞ�ĚŽŶĞ�Ăůů�Ăƚ�ŽŶĐĞ͘�zŽƵ�ĐĂŶ�ďƌĞĂŬ�ŝƚ�ƵƉ�ŝŶƚŽ�ƚŚƌĞĞ�ƚĞŶ�ŵŝͲ
ŶƵƚĞ�ƐĞƐƐŝŽŶƐ�Žƌ�ĞǀĞŶ�Ɛŝǆ�ĮǀĞ�ŵŝŶƵƚĞ�ƐĞƐƐŝŽŶƐ͘�tŚĂƚ�ĞǆĞƌĐŝƐĞ�ƐŚŽƵůĚ�ǇŽƵ�ĚŽ͍�
tŚǇ�ŶŽƚ�ƐƚĂƌƚ�ǁŝƚŚ�ǁĂůŬŝŶŐ͍ 

/ƚ�ĚŽĞƐŶ͛ƚ�ƚĂŬĞ�Ă�ůŽƚ�ŽĨ�ĞŶĞƌŐǇ�Žƌ�ĞīŽƌƚ�ƚŽ�ƐƚĂƌƚ�ǁĂůŬŝŶŐ͘�dŚŝƐ�ŵĂŬĞƐ�ŝƚ�ƚŚĞ�
ŝĚĞĂů�ĞǆĞƌĐŝƐĞ�ĨŽƌ�ƚŚŽƐĞ�ǁŚŽ�ŚĂǀĞŶ͛ƚ�ĞǆĞƌĐŝƐĞĚ�ŝŶ�Ă�ůŽŶŐ�ƟŵĞ�Žƌ�ŵĂǇďĞ�ŚĂǀĞ�
ŶĞǀĞƌ�ĞǆĞƌĐŝƐĞĚ͘�tĂůŬŝŶŐ�ŝƐ�Ă�ǁĞŝŐŚƚ-ďĞĂƌŝŶŐ�ĞǆĞƌĐŝƐĞ�ƚŚĂƚ�ǁŝůů�ŚĞůƉ�ƐƚƌĞŶŐƚŚͲ
ĞŶ�ďŽƚŚ�ŵƵƐĐůĞƐ�ĂŶĚ�ďŽŶĞƐ͕�ůŽǁĞƌŝŶŐ�ǇŽƵƌ�ƌŝƐŬ�ĨŽƌ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽƐŝƐ͘�tĂůŬŝŶŐ�
ŝŵƉƌŽǀĞƐ�ŽƵƌ�ŚĞĂůƚŚ�ďǇ�ůŽǁĞƌŝŶŐ�ŽƵƌ�ƌŝƐŬ�ĨŽƌ�ŚĞĂƌƚ�ĚŝƐĞĂƐĞ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌ�ĐŚƌŽŶŝĐ�
ĚŝƐĞĂƐĞƐ�ůŝŬĞ�ĚŝĂďĞƚĞƐ͘�/ƚ�ĂůƐŽ�ůŽǁĞƌƐ�ŽƵƌ�ďůŽŽĚ�ƉƌĞƐƐƵƌĞ�ĂŶĚ�ƌĞĚƵĐĞƐ�ďŽĚǇ�
ǁĞŝŐŚƚ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ƌŝƐŬ�ŽĨ�ŽďĞƐŝƚǇ͘ 

dŚĞ�ďĞƐƚ�ƉĂƌƚ�ŽĨ�ǁĂůŬŝŶŐ͕�ŽƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�
ŵĂǇďĞ�ďƵǇŝŶŐ�Ă�ŐŽŽĚ�ƉĂŝƌ�ŽĨ�ǁĂůŬŝŶŐ�
ƐŚŽĞƐ͕�ŝƐ�ƚŚĂƚ�ŝƚ͛Ɛ�ĨƌĞĞ͊�tĂůŬŝŶŐ�ĐĂŶ�ďĞ�
ĚŽŶĞ�Ăƚ�ĂŶǇ�ĂŐĞ�ĂŶĚ�ĂŶǇǁŚĞƌĞ͘�DĂŶǇ�
ŽĨ�ƵƐ�ůŝǀĞ�ŝŶ�ŶĞŝŐŚďŽƌŚŽŽĚƐ�ǁŚĞƌĞ�ƐŝĚĞͲ
ǁĂůŬƐ�Žƌ�ůŽǁ�ƚƌĂǀĞůĞĚ�ƌŽĂĚƐ�ĂůůŽǁ�ǁĂůŬͲ
ŝŶŐ͘�,ŽǁĞǀĞƌ͕�ŝĨ�ǇŽƵ�ůŝǀĞ�ŝŶ�Ă�ĐŽŶŐĞƐƚĞĚ�
ĂƌĞĂ͕�ǇŽƵ�ŵŝŐŚƚ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ƚƌǇ�ǁĂůŬŝŶŐ�ŝŶ�
ƚŚĞ�ŐƌŽĐĞƌǇ�ƐƚŽƌĞ͕�Ăƚ�Ă�ůŽĐĂů�ŵĂůů͕�Žƌ�ĐŚĞĐŬŝŶŐ�ǁŝƚŚ�Ă�ŶĞŝŐŚďŽƌŚŽŽĚ�ƐĐŚŽŽů�ƚŽ�
ƐĞĞ�ŝĨ�ƚŚĞǇ�ŚĂǀĞ�ǁĂůŬŝŶŐ�ƟŵĞƐ�Žƌ�Ă�ƚƌĂĐŬ�ǇŽƵ�ĐĂŶ�ǁĂůŬ�ĂƌŽƵŶĚ�ŝŶ�ŐŽŽĚ�ǁĞĂƚŚͲ
Ğƌ͘�^ŽŵĞ�ŐǇŵƐ�ŚĂǀĞ�ƟŵĞ�ƌĞƐĞƌǀĞĚ�ĨŽƌ�ƐĞŶŝŽƌƐ�ƚŽ�ǁĂůŬ�ĨŽƌ�ůŝƩůĞ�Žƌ�ŶŽ�ĐŽƐƚ͘ 

/Ĩ�ǇŽƵ͛ƌĞ�ƵŶĂďůĞ�ƚŽ�ǁĂůŬ͕�ĐŽŶƐŝĚĞƌ�ƐŝƫŶŐ�ŝŶ�Ă�ĐŚĂŝƌ�Žƌ�ŽŶ�ƚŚĞ�ƐŝĚĞ�ŽĨ�ǇŽƵƌ�ďĞĚ�
ĂŶĚ�ŵŽǀŝŶŐ�ǇŽƵƌ�ůĞŐƐ�ƵƉ�ĂŶĚ�ĚŽǁŶ�ĂƐ�ƚŚŽƵŐŚ�ǁĂůŬŝŶŐ͘�zŽƵ͛ůů�ŐĞƚ�ŵƵĐŚ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ƐĂŵĞ�ďĞŶĞĮƚƐ�ĂƐ�ǁĂůŬŝŶŐ�ǁŚĞŶ�ƐƚĂŶĚŝŶŐ͘�/Ĩ�ǇŽƵ͛ƌĞ�ďĞĚ-ƌŝĚĚĞŶ�ĂŶĚ�ĐĂŶŶŽƚ�
ŵŽǀĞ�ǇŽƵƌ�ĨĞĞƚ�ĂŶĚ�ůĞŐƐ͕�ŇĞǆ�ǇŽƵƌ�ĨĞĞƚ�ĂŶĚ�ďĞŶĚ�ǇŽƵƌ�ŬŶĞĞƐ�ĂƐ�ƚŚŽƵŐŚ�ǁĂůŬͲ
ŝŶŐ͘�&Žƌ�ĂĚƵůƚƐ�ŶĞĞĚŝŶŐ�ĂƐƐŝƐƟǀĞ�ĚĞǀŝĐĞƐ�ƐƵĐŚ�ĂƐ�ĐĂŶĞƐ�Žƌ�ǁĂůŬĞƌƐ͕�ƚĂŬĞ�ǇŽƵƌ�
ĚĞǀŝĐĞ�ǁŝƚŚ�ǇŽƵ�ĂŶĚ�ŐŝǀĞ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ƟŵĞ͘�tĞ͛ƌĞ�ƚĂůŬŝŶŐ�ĂďŽƵƚ�ǁĂůŬŝŶŐ͕�ŶŽƚ�ƌĂĐͲ
ŝŶŐ͘ 

DĂŬĞ�ǁĂůŬŝŶŐ�ĨƵŶ͊�/Ĩ�ǇŽƵ͛ƌĞ�ĂďůĞ�ƚŽ�ǁĂůŬ�ŽƵƚƐŝĚĞ͕�ƚƌǇ�ƚĂŬŝŶŐ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƌŽƵƚĞƐ�
ƚŽ�ĞŶũŽǇ�ƚŚĞ�ƐĐĞŶĞƌǇ͘�tĂůŬ�ǁŝƚŚ�Ă�ĨƌŝĞŶĚ�Žƌ�ĨŽƌŵ�Ă�ǁĂůŬŝŶŐ�ĐůƵď͘� 

Human Development 
Take a Walk 

Source:  Michigan State University Extension 

�ϭϭ 

dƌǇ�ƚŚĞƐĞ�ŬŝƚĐŚĞŶ�ƟŵĞƐĂǀĞƌƐ�ƚŽ�ĐƵƚ�ďĂĐŬ�ŽŶ�ƟŵĞ�ĂŶĚ�ŵĂŬĞ�ůĞƐƐ�ǁŽƌŬ�
ĨŽƌ�ǇŽƵ͘��Ǉ�ƚĂŬŝŶŐ�ƚŚĞ�ƐƚƌĞƐƐ�ĂŶĚ�ŚĂƐƐůĞ�ŽƵƚ�ŽĨ�ĐŽŽŬŝŶŐ͕�ǇŽƵ͛ůů�ŚĂǀĞ�ŵŽƌĞ�
ƟŵĞ�ƚŽ�ĞŶũŽǇ�ŝƚ�ĂŶĚ�ƐƉĞŶĚ�ǁŝƚŚ�ǇŽƵƌ�ůŽǀĞĚ�ŽŶĞƐ͘ 

ϭ͘ KƌŐĂŶŝǌĞ�ǇŽƵƌ�ŬŝƚĐŚĞŶ͘�<ĞĞƉ�
ĨƌĞƋƵĞŶƚůǇ�ƵƐĞĚ�ŝƚĞŵƐ�ƐƵĐŚ�ĂƐ�
ĐŽŽŬŝŶŐ�ŽŝůƐͬƐƉƌĂǇƐ͕�ƐƉĂƚƵůĂƐ͕�
ĐƵƫŶŐ�ďŽĂƌĚƐ͕�ĂŶĚ�ƐƉŝĐĞƐ�
ǁŝƚŚŝŶ�ĞĂƐǇ�ƌĞĂĐŚ͘�dŚŝƐ�ǁŝůů�
ƐĂǀĞ�ǇŽƵ�ĨƌŽŵ�ŚĂǀŝŶŐ�ƚŽ�
ƐĞĂƌĐŚ�ĨŽƌ�ƚŚĞŵ�ůĂƚĞƌ͘ 

Ϯ͘ �ůĞĂƌ�ƚŚĞ�ĐůƵƩĞƌ͘��ĞĨŽƌĞ�ǇŽƵ�ƐƚĂƌƚ�ĐŽŽŬŝŶŐ͕�ĐůĞĂƌ�Žī�ǇŽƵƌ�ĐŽƵŶͲ
ƚĞƌƐ͘�dŚŝƐ�ĂůůŽǁƐ�ŵŽƌĞ�ƌŽŽŵ�ĨŽƌ�ƉƌĞƉ�ƐƉĂĐĞ͘ 

ϯ͘ �ŚŽƉ�ĞǆƚƌĂ͘�tŚĞŶ�ĐŚŽƉƉŝŶŐ�ƵƉ�ǀĞŐŐŝĞƐ�ĨŽƌ�Ă�ŵĞĂů͕�ĐŚŽƉ�ŵŽƌĞ�
ƚŚĂŶ�ǇŽƵ�ŶĞĞĚ͘�dĂŬĞ�ƚŚĞ�ĞǆƚƌĂ͕�ƉůĂĐĞ�ŝŶ�Ă�ƌĞƵƐĂďůĞ�ĐŽŶƚĂŝŶĞƌ͕�
ĂŶĚ�ĨƌĞĞǌĞ͘�dŚĞŶ�ŶĞǆƚ�ƟŵĞ�ǇŽƵ�ŶĞĞĚ�ŝƚ͕�ǇŽƵ�ĐĂŶ�ƐŬŝƉ�Ă�ƐƚĞƉ͘ 

ϰ͘ ,ĂǀĞ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�ŝŶ�ƉůĂĐĞ͘�'ƌĂď�Ăůů�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚƐ�ŶĞĞĚĞĚ�ĨŽƌ�ǇŽƵƌ�
ŵĞĂů—ĐŚŽƉƉĞĚ�ǀĞŐĞƚĂďůĞƐ͕�ŵĞĂƐƵƌĞĚ�ƐƉŝĐĞƐ͕�ĂŶĚ�ƚŚĂǁĞĚ�
ŵĞĂƚƐ͘�/ƚ�ǁŝůů�ďĞ�ĞĂƐŝĞƌ�ƚŽ�ƐƉŽƚ�ŵŝƐƐŝŶŐ�ŝƚĞŵƐ�ĂŶĚ�ĂǀŽŝĚ�ƐŬŝƉƉŝŶŐ�
ƐƚĞƉƐ͘ 

ϱ͘ �ŽƵďůĞ�ǇŽƵƌ�ƌĞĐŝƉĞ͘�&Žƌ�ǇŽƵƌ�ŶĞǆƚ�ĐĂƐƐĞƌŽůĞ�Žƌ�ƐƚĞǁ͕�ƚƌǇ�ĚŽƵͲ
ďůŝŶŐ�ƚŚĞ�ƌĞĐŝƉĞ�ĂŶĚ�ĨƌĞĞǌŝŶŐ�ƚŚĞ�ĞǆƚƌĂ͘�zŽƵ͛ůů�ƐĂǀĞ�ƟŵĞ�ĂŶĚ�
ŵĂŬĞ�ĐŽŽŬŝŶŐ�ŶĞǆƚ�ǁĞĞŬ͛Ɛ�ĚŝŶŶĞƌ�Ă�ƐŶĂƉ͊ 

ϲ͘ �ůĞĂŶ�ĂƐ�ǇŽƵ�ŐŽ͘�&ŝůů�ƵƉ�ƚŚĞ�ƐŝŶŬ�
ǁŝƚŚ�ƐŽĂƉǇ�ǁĂƚĞƌ�ĂŶĚ�ǁĂƐŚ�ƚŚĞ�
ĚŝƐŚĞƐ�ĂƐ�ǇŽƵ�ĐŽŽŬ͘�/ƚ͛ůů�ŵĂŬĞ�
ĐůĞĂŶ�ƵƉ�ŐŽ�ŵƵĐŚ�ƐŵŽŽƚŚĞƌ͊ 

ϳ͘ ^ĂǀĞ�ƐŽŵĞ�ĨŽƌ�ůĂƚĞƌ͘�&ƌĞĞǌĞ�ůĞŌŽͲ
ǀĞƌ�ƐŽƵƉƐ͕�ƐĂƵĐĞƐ͕�Žƌ�ŐƌĂǀŝĞƐ�ŝŶ�
ƐŵĂůů�ƌĞƵƐĂďůĞ�ĐŽŶƚĂŝŶĞƌƐ͘ 

Family Resource Management 
Kitchen Timesavers 

Source: choosemyplate.gov 



ϭϮ� 


