
 

 

 

 

 

 

Year 4 Edition 5 20th October 2021 

Mt Rouse News & Views  

A Project of the Penshurst Mens Shed Inc  

{ƻǊǊȅΣ L ŎƻǳƭŘƴΩǘ ǊŜǎƛǎǘ ǘƘŜ ǘƛǘƭŜΦ  L Řƻ ŦŜŜƭ ƭƛƪŜ ŘŀƴŎƛƴƎΣ ŀƴŘ ǿŜ ŦǊŜǉǳŜƴǘƭȅ ǘŀƭƪ ŀōƻǳǘ ōǊƛƴƎƛƴƎ 

ŘŀƴŎŜǎ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƻǿƴΣ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ǘƘƛǎ ǇǊƻŎŜǎǎ ƻŦ ǳǇŘŀǘƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜƴƻǾŀǘƛƴƎ ǘƘŜ Iŀƭƭ ƛǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŀ 

ƭƻƴƎ ǘŜǊƳ ŀƴŘ ŜȄǇŜƴǎƛǾŜ ƻƴŜΦ 

Lǘ ōŜƎŀƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǇŀƛƴǘƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ ŦƻȅŜǊΣ ƳǳŎƘ ŘŜƭŀȅŜŘ ōȅ /h±L5 ŀǊǊƛǾƛƴƎΦ  !ŦǘŜǊ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ȅŜŀǊǎ 

ƻŦ ŎƻƴǾŜǊǎŀǘƛƻƴǎΣ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴǎ ŀƴŘ ǿŀƴǘƛƴƎ ǘƻ ǘŜŀǊ Ƴȅ ƘŀƛǊ ƻǳǘΣ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪ ǿŜ Ŧƛƴŀƭƭȅ ǊŜŎŜƛǾŜŘ     

ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŀǇǇǊƻǾŀƭ ǘƻ ƳƻǾŜ ŀƘŜŀŘ ǿƛǘƘ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ ǘƘŜ ŦƛǊǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ǿƛƴŘƻǿǎ ƛƴ ǘƘŜ ōǳƛƭŘƛƴƎΣ                 

ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ {ǳǇǇŜǊ wƻƻƳ ŀƴŘ ǘƘŜ ǘǿƻ ǎƳŀƭƭ ǿƛƴŘƻǿǎ ƻƴ ǘƘŜ ǎǘƻǊŀƎŜ ǊƻƻƳ ƻƴ ǘƘŜ                           

ƻǇǇƻǎƛǘŜ ǎƛŘŜ ƻŦ ǘƘŜ ōǳƛƭŘƛƴƎΦ  ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ǎǘŜǇ ǿƛƭƭ ōŜ ŦƛƴŘƛƴƎ ƎǊŀƴǘǎ ǘƻ ŜƛǘƘŜǊ ǊŜǎǳǊŦŀŎŜ ƻǊ ǊŜǇŀƛǊ όƻǊ 

ōƻǘƘύ ǘƘŜ ŦƭƻƻǊ ƛƴ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ƘŀƭƭΣ ƻǊ ǊŜǇƭŀŎŜ ǘƘŜ ƭŀǊƎŜ ǿƛƴŘƻǿǎ ƻƴ ǘƘŀǘ ǎƛŘŜΦ  ²Ŝ ŀƭǎƻ ƴŜŜŘ ƴŜǿ 

ŦǊƛŘƎŜǎΣ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ŎǳǊǘŀƛƴǎ ƻƴ ǘƘŜ ǎǘŀƎŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ōŀŎƪ ǿŀƭƭ όƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ ǘƘŜ ǎƻǳƴŘ              

ƳǳŦŦƭƛƴƎ ōƻŀǊŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŀǘ ƘǳƎŜ ŎǳǊǘŀƛƴ ŀǎ ƛǘǎ ŦŀƭƭƛƴƎ ƛƴǘƻ ǇƛŜŎŜǎ ƴƻǿύΦ  ¢ƘŜƴ ǘƘŜǊŜΩǎ ǘƘŜ ǇŀƛƴǘƛƴƎ 

ƛƴǎƛŘŜ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ƘŀƭƭΣ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ǊŜǉǳƛǊŜ ǎŎŀŦŦƻƭŘƛƴƎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎǳǇǇŜǊ ǊƻƻƳΣ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ  ƻƴƭȅ ǊŜǉǳƛǊŜ 

ŜƛǘƘŜǊ ƭŀŘŘŜǊǎ ŀƴŘ ŜȄǘŜƴŘŜǊǎ ƻƴ ǘƘŜ ǊƻƭƭŜǊǎ ǿŜ ǳǎŜ ǘƻ Ǉŀƛƴǘ ǘƘŜ ǿŀƭƭǎΦ   

{ƭƻǿ 5ŀƴŎƛƴƎ ŀǊƻǳƴŘ tŜƴǎƘǳǊǎǘ 

{ƻ ǿƘƛƭŜ ƛǘ ǎŜŜƳǎ ƭƛƪŜ ŀ ǎƳŀƭƭ ǎǘŜǇ ǘƻ ǊŜǇƭŀŎŜ ǘƘŜ 

ǎǳǇǇŜǊ ǊƻƻƳ ǿƛƴŘƻǿǎΣ ƛǘǎ ōŜŜƴ ƭƻƴƎ ƻǾŜǊŘǳŜ ŀƴŘ 

ǿŜ όǘƘŜ ŎƻƳƳƛǧŜŜ ƻŦ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘύ ŀǊŜ ŘŜƭƛƎƘǘŜŘ ǘƻ 

Ŭƴŀƭƭȅ ǎŜŜ ƛǘ ŘƻƴŜΦ 

¢ƘŜ Iŀƭƭ ƛǎ ƻǇŜƴ ŦƻǊ ōǳǎƛƴŜǎǎ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅƻƴŜΣ ǿƛǘƘƛƴ 

/h±L5 ƎǳƛŘŜƭƛƴŜǎΣ ŀƴŘ ǿŜ ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǝƳŜǎ    

ǊŜǘǳǊƴƛƴƎ ǘƻ ǿƘŀǘŜǾŜǊ ǘƘŜ ƴŜǿ ƴƻǊƳŀƭ ǿƛƭƭ ōŜΦ 
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Penshurst Progress                        

Association 

ABN 35 622 662 815 

COVID rules apply 

/ƻƳƳƛǘǘŜŜ ƻŦ aŀƴŀƎŜƳŜƴǘΥ 

!Ƴŀ /ƻƻƪŜ ς /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴ                                                                     
aŀǊƪ 5ŀƭƭŀ /ƻǎǘŀ ς {ŜŎǊŜǘŀǊȅ                                                              
¢ƻƳ /ƻƻƪŜ - ±ƛŎŜ tǊŜǎƛŘŜƴǘ                                                                 
WƻǎƘ IŜǿƛǘǘ - ¢ǊŜŀǎǳǊŜǊ                                                                               
5ƻƴ !ŘŀƳǎƻƴ   

        bŜȄǘ aŜŜǝƴƎΥ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ нтǘƘ hŎǘƻōŜǊ  

      b9² ¢La9    рΦолǇƳ - {ǳǇǇŜǊ wƻƻƳΣ tŜƴǎƘǳǊǎǘ Iŀƭƭ 

!ǘ тΦллǇƳ ƻƴ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ нтǘƘ ΦΦ ¸ŜǎΣ ǘƘŜ 
ƴƛƎƘǘ ƻŦ ǘƘŜ tt! ƳŜŜǘƛƴƎΣ ǎŜƴƛƻǊ ǎǘŀŦŦ ŦǊƻƳ 
ǘƘŜ {D{/ ŀǊŜ ŎƻƳƛƴƎ ǘƻ ǘŀƭƪ ǘƻ ǳǎ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ  

¶ w[¦{ όwǳǊŀƭ [ŀƴŘ ¦ǎŜ {ǘǊŀǘŜƎȅύ 
¶ {Ƴŀƭƭ ¢ƻǿƴǎ {ǘǊŀǘŜƎȅ 

¶ ²ŀǎǘŜ {ǘǊŀǘŜƎȅ 
¶ tƭŀƴƴƛƴƎ ŜƴǉǳƛǊƛŜǎ ƛƴ ƎŜƴŜǊŀƭ 
 

.ŜŦƻǊŜ ǘƘŀǘ ƳŜŜǝƴƎ ǿŜ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ 
tt! ƎŀǘƘŜǊƛƴƎΦ 

!ǎ ƴǳƳōŜǊǎ ƛƴ ǘƘŜ Iŀƭƭ ǿƛƭƭ ōŜ ƭƛƳƛǘŜŘ όǿŜ Ŏŀƴ 
ƘŀǾŜ нлύ ǿŜ ŀǊŜ ǊŜǉǳŜǎǝƴƎ ŀ ǎƳŀƭƭ ƎŀǘƘŜǊƛƴƎ 
ǘƻ ŀǧŜƴŘ ǎƻ L ǿƻǳƭŘ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ƛŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ 
w{±t ȅƻǳǊ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ōȅ aƻƴŘŀȅ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΦ  
9Ƴŀƛƭ ƻǊ ǇƘƻƴŜ ƛǎ ŬƴŜΦ  !ƴ ƻƴƭƛƴŜκǾƛǊǘǳŀƭ                        
ǎŜǎǎƛƻƴ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ƴƻǘ ŀōƭŜ ǘƻ 
ŀǧŜƴŘΦ  {ǳƎƎŜǎǘŜŘ ŘŀǘŜǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŀǊŜ тΣ уΣ фΣ 
мр ƻǊ муǘƘ bƻǾŜƳōŜǊ ōǳǘ ǘƘŜ ǎǘŀũ ŀǊŜ ƅŜȄƛōƭŜ 
ŀƴŘ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ǘƻ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ŀƴŘ ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳǊ 
ŀƭǊŜŀŘȅ ƻǘƘŜǊ ǎŎƘŜŘǳƭŜŘ ƳŜŜǝƴƎǎ ŀƴŘ ŘŀǘŜǎΦ  
¢ƘŜ ²ƻǊƪǎƘƻǇ ǿƛƭƭ ōŜ мΦрƘǊǎ ŘǳǊŀǝƻƴ ŀǇǇǊƻȄΦ  

L ƘŀǾŜ ƭŜǘ WŀƴŜ /ƻǎƘǳǧ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ǘƘŜ tt! ƛǎ 
ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ōǳǘ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ Ƨƻƛƴ ŀƴ ƻƴƭƛƴŜ 
ǎŜǎǎƛƻƴ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŎƻƴǘŀŎǘ ƘŜǊ ȅƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ƻƴ 
ррто лпппΦ   

bŜȄǘ - ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƘƻ ǎƛƎƴŜŘ ǘƘŜ                      

tŜǘƛǘƛƻƴ ǘƻ ƘŜƭǇ ǳǎ ŎƻƴǾƛƴŎŜ ǘƘŜ /ƻǳƴŎƛƭ ǘƘŀǘ 

ǿŜ ǿŀƴǘ ǘƻ ǊŜƭƻŎŀǘŜ ǘƘŜ tƭŀŎŜ ƻŦ [ŀǎǘ wŜǎƻǊǘΦ  

¢ƘŜ ǘǳǊƴƻǳǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ƳŀǊǾŜƭƭƻǳǎ ŀƴŘ Ƴŀƴȅ 

ǇŜƻǇƭŜ ƘŀǾŜ ŜȄǇǊŜǎǎŜŘ ǘƘŜƛǊ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻŦ ǘƘŜ 

ƛŘŜŀΦ  ²ŜΩƭƭ ŀŘǾƛǎŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ƳƛƭŜ ǎǘƻƴŜǎ 

ŀǎ ǿŜ ŀŎƘƛŜǾŜ ǘƘŜƳΦ                                                    

IŀǾŜ ȅƻǳ ŘŜŎƛŘŜŘ ǿƘƻ ǘƻ ŎƘƻƻǎŜ ŀǎ ƻǳǊ /ƛǘƛȊŜƴ ƻŦ 

ǘƘŜ ¸ŜŀǊΚ  ¢ƘŜ ƴƻƳƛƴŀǘƛƻƴ ŦƻǊƳ ǿƛƭƭ  ŀǇǇŜŀǊ               

ŀǘǘŀŎƘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ƴŜǿǎƭŜǘǘŜǊΦ   

L ǿŀǎ Ƨǳǎǘ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ǘƘŀǘ ƛŦ ǿŜ ƘŀǾŜ ŜƴƻǳƎƘ ǇŜƻǇƭŜ 

ǿƘƻ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ōƻǘƘ ǘƘŜƛǊ /h±L5 Ƨŀōǎ ǘƘŜƴ ǿŜ 

ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ǘƘŜ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ aŀǊƪŜǘκ

ǇŀǊǘȅ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΦ  /h±L5 ǊǳƭŜǎ ŀǇǇƭȅƛƴƎΣ ƛǘ Ŏŀƴ ǎǘƛƭƭ 

ōŜ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ŦǳƴΦ  LΩƭƭ ǎǘŀǊǘ ƛƴǾŜǎǘƛƎŀǘƛƴƎ ƛǘ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΦ 

LŦ ŀƴȅƻƴŜ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƘŜƭǇΣ ƛǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ                              

ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜŘΦ  wƛƴƎ ƳŜΦ 

¢Ƙŀƴƪǎ ǘƻ /h±L5 ƭƻŎƪŘƻǿƴǎΣ ǘƘŜ !Da ŦƻǊ tt! Ƙŀǎ 

ƴƻǿ ƳƻǾŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ŦƛǊǎǘ ƳŜŜǘƛƴƎ ƛƴ WŀƴǳŀǊȅΦ  Lǘ ǿŀǎ   

ǘƻ ōŜ ƛƴ bƻǾŜƳōŜǊΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ǿƘȅ L ƳŜƴǘƛƻƴ ƛǘΦ   

²Ƙŀǘ ƘŀǇǇŜƴǎ ŀǘ ŀ tǊƻƎǊŜǎǎ !ǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ aŜŜǘƛƴƎΦ 

²Ŝ ŀǊǊƛǾŜΦ  ²Ŝ ǎƛƎƴ ƛƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ vw ŎƻŘŜΣ ǿŜ 

ǎŀȅ ƘŜƭƭƻ ǘƻ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ǇŜƻǇƭŜΦ  ¢ƘŜ ƳŜŜǘƛƴƎ ƛǎ 

ŎŀƭƭŜŘ ǘƻ ƻǊŘŜǊ ŀƴŘ ǿŜ Ǝƻ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ !ƎŜƴŘŀ 

ŎŀǘŎƘƛƴƎ ǳǇ ƻƴ ŀƴȅ ŎƘŀƴƎŜǎΣ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ ƛǎǎǳŜǎ ŀǎ 

ǿŜ Ǝƻ ŀƭƻƴƎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ƳƻǾƛƴƎ aƻǘƛƻƴǎΣ ƛŦ                    

ǊŜǉǳƛǊŜŘΣ ǳƴǘƛƭ ǿŜ ƎŜǘ ǘƻ ΨbŜǿ .ǳǎƛƴŜǎǎΩΣ ǿƘŜǊŜ 

ŀƴȅƻƴŜ Ŏŀƴ ōǊƻŀŎƘ ŀ ǘƻǇƛŎ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ƛƴ ƳƛƴŘΦ  Lǘ 

ƳƛƎƘǘ ǎƻǳƴŘ ƭƻƴƎ ŀƴŘ ōƻǊƛƴƎΣ ōǳǘ ƛǘǎ ǳǎǳŀƭƭȅ 

ǎƘƻǊǘΣ ŦŀǎǘΣ ƴƻƛǎȅ ŀƴŘ ŦǳƴΦ  9ǾŜǊȅƻƴŜ ƛǎ ǿŜƭŎƻƳŜ 

ǘƻ ŎƻƳƳŜƴǘ ƻƴ ŀƴȅ ƛǎǎǳŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ǘŀōƭŜΣ ŀƴŘ                

ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴǎ Ŏŀƴ Ǝƻ ƻŦŦ ǘƻǇƛŎΣ ǿƘƛŎƘ ƻŦǘŜƴ ƭŜŀŘ ǘƻ 

ƎƻƻŘ ƛŘŜŀǎ ŀƴŘ Ǉƭŀƴǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜΦ  рΦол ǘƻƴƛƎƘǘΦ 

²ƛǎƘƛƴƎ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ŀƴŘ ǎŀŦŜ ŦƻǊǘƴƛƎƘǘΣ 

!Ƴŀ /ƻƻƪŜ  /ƘŀƛǊǇŜǊǎƻƴ           



 

 

Pa g e  4   M T  R O U S E  N e w s  &  V i e w s   

Mind -bending Riddles  

мΦ  L ƘŀǾŜ ŎƛǝŜǎΣ ōǳǘ ƴƻ ƘƻǳǎŜǎΦ L ƘŀǾŜ    
ƳƻǳƴǘŀƛƴǎΣ ōǳǘ ƴƻ ǘǊŜŜǎΦ L ƘŀǾŜ ǿŀǘŜǊΣ ōǳǘ 
ƴƻ ŬǎƘΦ ²Ƙŀǘ ŀƳ LΚ                                                                            
нΦ  ²Ƙŀǘ ƛǎ ǎŜŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ aŀǊŎƘ ŀƴŘ 
!ǇǊƛƭ ǘƘŀǘ ŎŀƴΩǘ ōŜ ǎŜŜƴ ŀǘ ǘƘŜ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ƻǊ 
ŜƴŘ ƻŦ ŜƛǘƘŜǊ ƳƻƴǘƘΚ                                                                                                  
оΦ  ¸ƻǳ ǎŜŜ ŀ ōƻŀǘ ŬƭƭŜŘ ǿƛǘƘ ǇŜƻǇƭŜΦ Lǘ Ƙŀǎ 
ƴƻǘ ǎǳƴƪΣ ōǳǘ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƭƻƻƪ ŀƎŀƛƴ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ 
ǎŜŜ ŀ ǎƛƴƎƭŜ ǇŜǊǎƻƴ ƻƴ ǘƘŜ ōƻŀǘΦ ²ƘȅΚ                                                                           
пΦ  ! ǿƻƳŀƴ ǎƘƻƻǘǎ ƘŜǊ ƘǳǎōŀƴŘΣ ǘƘŜƴ 
ƘƻƭŘǎ ƘƛƳ ǳƴŘŜǊǿŀǘŜǊ ŦƻǊ ŬǾŜ ƳƛƴǳǘŜǎΦ 
bŜȄǘΣ ǎƘŜ ƘŀƴƎǎ ƘƛƳΦ wƛƎƘǘ ŀƊŜǊΣ ǘƘŜȅ ŜƴƧƻȅ 
ŀ ƭƻǾŜƭȅ ŘƛƴƴŜǊΦ 9ȄǇƭŀƛƴΦ                                                                        
рΦ  ! ƎƛǊƭ Ƙŀǎ ŀǎ Ƴŀƴȅ ōǊƻǘƘŜǊǎ ŀǎ ǎƛǎǘŜǊǎΣ ōǳǘ 
ŜŀŎƘ ōǊƻǘƘŜǊ Ƙŀǎ ƻƴƭȅ ƘŀƭŦ ŀǎ Ƴŀƴȅ ōǊƻǘƘŜǊǎ 
ŀǎ ǎƛǎǘŜǊǎΦ Iƻǿ Ƴŀƴȅ ōǊƻǘƘŜǊǎ ŀƴŘ ǎƛǎǘŜǊǎ 
ŀǊŜ ǘƘŜǊŜ ƛƴ ǘƘŜ ŦŀƳƛƭȅΚ                                                                                                     
сΦ  ²Ƙŀǘ ŘƛǎŀǇǇŜŀǊǎ ŀǎ ǎƻƻƴ ŀǎ ȅƻǳ ǎŀȅ ƛǘǎ 
ƴŀƳŜΚ                                                                   
тΦ  ²Ƙŀǘ ŀǊŜ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ǘƘǊŜŜ ƭŜǧŜǊǎ ƛƴ ǘƘƛǎ 
ŎƻƳōƛƴŀǝƻƴΚ h ¢ ¢ C C { {   
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мо h/¢h.9w нлнм      {h¦¢I9wb Dw!atL!b{ w¦w![ [!b5 ¦{9 {¢w!¢9D¸ h¦¢ bh²                     

Chw  /haa¦bL¢¸ 9·IL.L¢Lhb  
 

/ƻǳƴŎƛƭΩǎ ŬǊǎǘ wǳǊŀƭ [ŀƴŘ ¦ǎŜ {ǘǊŀǘŜƎȅ όw[¦{ύ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ǘƻ ŀŘŘǊŜǎǎ ŎǳǊǊŜƴǘ ŀƴŘ ŜƳŜǊƎƛƴƎ ǊǳǊŀƭ 

ƭŀƴŘ ǳǎŜ ƛǎǎǳŜǎ ƛǎ ƴƻǿ ƻǳǘ ŦƻǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŜȄƘƛōƛǝƻƴΦ  w[¦{ ǇǊƻǇƻǎŜǎ ŀ ŎƭŜŀǊ ŦǊŀƳŜǿƻǊƪ ŎǊŜŀǘŜŘ 

ǿƛǘƘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǎǘǊŀǘŜƎƛŎ Ǿƛǎƛƻƴ ŀƴŘ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀǝƻƴǎ ǘƻ ƎǳƛŘŜ ŦǳǘǳǊŜ ǎŎƘŜƳŜ ŀƳŜƴŘƳŜƴǘǎΣ ǿƘƛƭǎǘ 

ŜƴǎǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ǎŎƘŜƳŜ ǊŜƳŀƛƴǎ ŜũŜŎǝǾŜ ŦƻǊ ƴƻǿ ŀƴŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜΦ  

{ƻǳǘƘŜǊƴ DǊŀƳǇƛŀƴǎ {ƘƛǊŜ /ƻǳƴŎƛƭ aŀȅƻǊ .ǊǳŀŎƘ /ƻƭƭƛǘƻƴ ǎŀƛŘ w[¦{ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ŀ ǎǘǊŀǘŜƎƛŎ ŘƛǊŜŎǝƻƴ 
ŦƻǊ ƭŀƴŘ ǳǎŜ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ {ƘƛǊŜǎ ŦŀǊƳƛƴƎ ȊƻƴŜ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ŀǎǎƛǎǘ /ƻǳƴŎƛƭ ǘƻ ƛŘŜƴǝŦȅ ǊǳǊŀƭ ƭŀƴŘ ǳǎŜ ƛǎǎǳŜǎ 
ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǊŜƎƛƻƴΦ ά¢ƘŜ {ǘǊŀǘŜƎȅ ŀƛƳǎ ǘƻ ŀŘŘǊŜǎǎ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ƪŜȅ ƛǎǎǳŜǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜǘŜƴǝƻƴ ƻŦ 
ƭŀƴŘ ŦƻǊ ǎǳǎǘŀƛƴŀōƭŜ ŦƻƻŘ ŀƴŘ ŬōǊŜ ǇǊƻŘǳŎǝƻƴΣ ǘƘŜ ŘƛǾŜǊǎƛŬŎŀǝƻƴ ƻŦ ǊǳǊŀƭ ƭŀƴŘ ǳǎŜΣ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴŎŜ 
ƻŦ ǊŜǎƛŘŜƴǝŀƭ ƎǊƻǿǘƘ ƛƴ ǘƻǿƴǎƘƛǇǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇǊƻǘŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ ŀƴŘ ƭŀƴŘΦ ά¢ƘŜ                              
ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ w[¦{ ǿƛƭƭ ŀƭƭƻǿ /ƻǳƴŎƛƭ ǘƻ ōŜǧŜǊ ƳŀƴŀƎŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŘŜŎƛǎƛƻƴǎ ǿƘƛƭŜ ƴƻǘ ƻƴƭȅ                         
ŦƻŎǳǎǎƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ŀƎǊƛŎǳƭǘǳǊŜ ŀƴŘ ŦƻǊŜǎǘǊȅ ƛƴŘǳǎǘǊƛŜǎΣ ōǳǘ ǘƘŜ ǇǊƻƳƻǝƻƴ ƻŦ ƴŜǿ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ƛƴ 
ŀǊŜŀǎ ƭƛƪŜ ǊǳǊŀƭ ǘƻǳǊƛǎƳΣ ŀƴŘ ŀƴȅ ŜƳŜǊƎƛƴƎ ƛǎǎǳŜǎ ŎǊŜŀǘŜŘ ŦǊƻƳ ŦǊŀƎƳŜƴǘŀǝƻƴ ƻŦ ŦŀǊƳƭŀƴŘ ŀƴŘ 
ŎƻƴƅƛŎǘǎ ƛƴ ƭŀƴŘ ǳǎŜΦ άwŜǎƛŘŜƴǘǎ ŀǊŜ ƛƴǾƛǘŜŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ǊŜŀŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŘƻŎǳƳŜƴǘ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘŜ 
ȅƻǳǊ ŦŜŜŘōŀŎƪ ƻƴ ǿƘŀǘ ǊŜŀƭƭȅ ƛǎ ŀ Ǿƛǘŀƭ {ǘǊŀǘŜƎȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ƻŦ ƻǳǊ ǊŜƎƛƻƴΣέ ŎƻƴŎƭǳŘŜŘ /Ǌ /ƻƭƭƛǘƻƴΦ  

¢ƘŜ wǳǊŀƭ [ŀƴŘ ¦ǎŜ {ǘǊŀǘŜƎȅ ƛǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƻŦ ƛǘǎ ƪƛƴŘ ŦƻǊ /ƻǳƴŎƛƭ ŀƴŘ ƛǎ ǎǳǇǇƻǊǘŜŘ ōȅ ƻǘƘŜǊ ƪŜȅ                        
/ƻǳƴŎƛƭ ŘƻŎǳƳŜƴǘǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘŜ /ƻǳƴŎƛƭ Ǿƛǎƛƻƴ ό{DнлпмύΣ {Ƴŀƭƭ ¢ƻǿƴ {ǘǊŀǘŜƎƛŜǎ όƛƴ ǇǊŜǇŀǊŀǝƻƴύΣ 
{ǘǊǳŎǘǳǊŜ tƭŀƴǎΣ tƭŀƴƴƛƴƎ {ŎƘŜƳŜΣ ŀƴŘ bŀǘǳǊŀƭ !ǎǎŜǘǎ {ǘǊŀǘŜƎȅ όƛƴ ǇǊŜǇŀǊŀǝƻƴύΦ CǳǘǳǊŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ 
ǎŎƘŜƳŜ ŀƳŜƴŘƳŜƴǘǎ Ƴŀȅ ŀƭǎƻ ōŜ ƎŜƴŜǊŀǘŜŘ ŦǊƻƳ w[¦{ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ŜȄƛǎǝƴƎ ǇƻƭƛŎȅ ǎŜǩƴƎǎ ŀƴŘ 
ǎǘŀƴŘŀǊŘǎ ŦƻǳƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ǎŎƘŜƳŜ ŀǊŜ ƴƻ ƭƻƴƎŜǊ ǊŜƭŜǾŀƴǘ ƻǊ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜΦ  

¢ƘŜ ǎǘǳŘȅ ŀǊŜŀ Ƙŀǎ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜŘ ŀƭƭ ƭŀƴŘ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ CŀǊƳƛƴƎ ½ƻƴŜΣ wǳǊŀƭ /ƻƴǎŜǊǾŀǝƻƴ ½ƻƴŜ ŀƴŘ 

wǳǊŀƭ !ŎǝǾƛǘȅ ½ƻƴŜΦ ¢ƘŜ wǳǊŀƭ [ƛǾƛƴƎ ½ƻƴŜ Ƙŀǎ ƴƻǘ ōŜŜƴ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǎŎƻǇŜ ƻŦ ǘƘŜ {ǘǊŀǘŜƎȅΦ  

w[¦{ ǿƛƭƭ ǊŜƳŀƛƴ ƻǳǘ ŦƻǊ ǇǳōƭƛŎ ŎƻƳƳŜƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ŘǳǊŀǝƻƴ ƻŦ сл ŘŀȅǎΦ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ Ŏŀƴ 

ŬƴŘ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘŜ ŦŜŜŘōŀŎƪ ƻƴƭƛƴŜ ŀǘ ǿǿǿΦǎǘƘƎǊŀƳǇƛŀƴǎΦǾƛŎΦƎƻǾΦŀǳκ

ƘŀǾŜȅƻǳǊǎŀȅ ƻǊ Ǿƛŀ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ŦƻǊƳ ƘŜǊŜΦ IŀǊŘ ŎƻǇƛŜǎ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŀǘ {ƻǳǘƘŜǊƴ DǊŀƳǇƛŀƴǎ 

{ƘƛǊŜ /ƻǳƴŎƛƭ /ǳǎǘƻƳŜǊ {ŜǊǾƛŎŜ /ŜƴǘǊŜǎΦ CŜŜŘōŀŎƪ ŎƭƻǎŜǎ с 5ŜŎŜƳōŜǊ нлнмΦ 
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!ƴǎǿŜǊǎ ǘƻ wƛŘŘƭŜǎΥ  мΦ ! ƳŀǇΦ  нΦ ¢ƘŜ ƭŜǧŜǊ wΦ  
оΦ !ƭƭ ǘƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿŜǊŜ ƳŀǊǊƛŜŘΦ  пΦ {ƘŜ ǘƻƻƪ ŀ 
ǇƘƻǘƻ ƻŦ ƘƛƳ ŀƴŘ ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ƛǘ ƛƴ ƘŜǊ ŘŀǊƪǊƻƻƳΦ  
рΦ CƻǳǊ ǎƛǎǘŜǊǎ ϧ ǘƘǊŜŜ ōǊƻǘƘŜǊǎΦ  сΦ {ƛƭŜƴŎŜΦ  тΦ 9 
b ¢ ό9ŀŎƘ ƭŜǧŜǊ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘǎ ǘƘŜ мǎǘ ƭŜǧŜǊ ƛƴ ǘƘŜ 
ǿǊƛǧŜƴ ƴǳƳōŜǊǎΥ hƴŜΣ ¢ǿƻΣ ¢ƘǊŜŜΣ CƻǳǊΣ CƛǾŜΣ 
ŜǘŎΦύ  
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L ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ōǳǎȅ ƛƴ ǘƘŜ ǾŜƎƛŜ ƎŀǊŘŜƴΣ ŦŜƴŎƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ 

ƻǇŜƴ ŜƴŘǎ ƻŦ ǘƘŜ ǎǇŀŎŜΣ ǇǊƛƳŀǊƛƭȅ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜ ƴƛƎƘǘ 

ƳŀǊŀǳŘŜǊǎ ƻǳǘ - ǿŀƭƭŀōƛŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƳƻǳƴǘŀƛƴΣ ǘƘŜȅ 

ŀǊŜ ǾŜǊȅ ǇŀǊǘƛŀƭ ǘƻ ȅƻǳƴƎ ŀƴŘ ǘŜƴŘŜǊ ȊǳŎŎƘƛƴƛΣ                  

ŎǳŎǳƳōŜǊǎΣ ŀƴŘ ōŜŀƴǎΦ  ²Ŝ ŀƭǎƻ ƘŀǾŜ ŀ ǇƻǎǎǳƳ 

ǇǊƻōƭŜƳ ŀƴŘ ŎƻƳōŀǘƛƴƎ ǘƘŜƳ ǿƛƭƭ ŎƻƳŜ ƴŜȄǘΦ  ¢ƘŜ 

ƻǘƘŜǊ ƘǳƎŜ ǇǊƻōƭŜƳ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ƛǎ ǘƘŜ ǎǘŀƎƎŜǊƛƴƎ                

ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǎƴŀƛƭǎ ƛƴ ǘƘŜ ȅŀǊŘ - ƻƴ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜƴŎŜ 

ǇƻǎǘǎΣ ǘǊŜŜ ǘǊǳƴƪǎ ŀƴŘ ǿƻƻŘŜƴ ŜŘƎƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǊŀƛǎŜŘ 

ƎŀǊŘŜƴ ōŜŘǎΦ   
  

L ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŜ ƘǳƎŜ ǇǊƻōƭŜƳ ǿŜ ƘŀŘ ǿƛǘƘ ǎƴŀƛƭǎ       

ƻƴ ǘƘŜ ƳŀǘǳǊŜ ŀǇǇƭŜ ǘǊŜŜǎ ŀǘ ²ƛŀŘǊƻǿǎƪƛΩǎ ƻǊŎƘŀǊŘ 

ƻƴ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ǎƛŘŜ ƻŦ aŜƭōƻǳǊƴŜ ŎƻǎǝƴƎ ǘƘƻǳǎŀƴŘǎ  

ƻŦ ŘƻƭƭŀǊǎ ǇŜǊ ȅŜŀǊ ŦƻǊ ǎƴŀƛƭ ōŀƛǘ - Ǉƭǳǎ ǘƘŜ Ƴŀƴ-ƘƻǳǊǎ 

ǘƻ ǇƭŀŎŜ ǘƘŜ ōŀƛǘ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ōǳǧ ƻŦ ŜǾŜǊȅ ƳŀǘǳǊŜ 

ǘǊŜŜ ƛƴ ǘƘŜ ƻǊŎƘŀǊŘΦ  ¢ƘŜƴ ǿƘŜƴ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ōŀƴ ƻƴ 

ŘǳŎƪ ǎƘƻƻǝƴƎ ǿŜ ǎǳŘŘŜƴƭȅ ƘŀŘ ŀ ǘƘƻǳǎŀƴŘ ƻǊ ƳƻǊŜ ƻŦ ǘƘŜƳ ƻƴ ǘƘŜ ƛǊǊƛƎŀǝƻƴ ŘŀƳ ŀƴŘ ǊƻŀƳƛƴƎ 

ǘƘŜ ƻǊŎƘŀǊŘ ƎƻǊƎƛƴƎ ƻƴ ǎƴŀƛƭǎΦ   
 

¢ƘŜǊŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ƛǘΣ ƻǊƎŀƴƛŎ ǎƴŀƛƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ōȅ ǉǳŀŎƪŜǊǎΦ  ²Ŝ ƴŜǾŜǊ ǳǎŜŘ ǎƴŀƛƭ ōŀƛǘ ŀƎŀƛƴ ƛƴ ǘƘŜ ȅŜŀǊǎ 

ŦƻƭƭƻǿƛƴƎΣ Ƨǳǎǘ ǘƘŜ ǊŜǎƛŘŜƴǘ ǉǳŀŎƪŜǊǎΦ  {ƻ L ŀƳ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ƻƴŜ ƻǊ ǘǿƻ ŘǳŎƪǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ǾŜƎƛŜ ƎŀǊŘŜƴ 

ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ƛŘŜŀΦ 
  

IŀǇǇȅ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ŀƴŘ ƳƛƴŘ ǘƘŜ ǎƴŀƛƭǎ ΧΦ  ¢ƻƳ /ƻƻƪŜ 

IN THE GARDEN IN OCTOBER - Quackers for Snails  

[ŀǎǘ ŦƻǊǘƴƛƎƘǘ Ωǎ ŎǊƻǎǎǿƻǊŘ ŀƴǎǿŜǊǎ - !ŎǊƻǎǎΥ  пΦ  {ǇŜƭƭΣ с ǇŜƴŎƛƭΣ т ŎǊƻǎǎΣ ф ƅƛǇǇŜǊȅΣ                    

мл ŘŜǎƛƎƴŀǝƻƴΣ мн ŀǇǇƭŜΣ мп ǎȅƳǇƘƻƴȅΣ мр ǝŎƪΣ мс ƛƴǎǇƛǊŀǝƻƴΣ му ƴƛōōƭŜΣ нм ƻǊƎŀƴƛŎΣ                           

но ƴŀǘǳǊŀƭΣ нп ǇŜƴΦ  5ƻǿƴΥ  м ǿŀƪŜΣ н ƴƻƴǎŜƴǎŜΣ о ŀǎǇƛǊŀǝƻƴΣ р ŘŜǎǇŜǊŀǝƻƴΣ у ǎǇƛƴΣ                                  

мм ƛƴƅŀƳƳŀǘƻǊȅΣ мо ƻǎǘǊƛŎƘΣ мт ƴŜǳǘǊŀƭΣ мф ƻǊŀƴƎŜΣ нл ǿƛƎƎƭŜΣ нн ǎǘƻƴŜΦ  
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Mobile Library 
Will be visiting Penshurst  

every Thursday fortnight  

3.00 - 4.00pm        

Outside the Hall in Martin St 
 

Dates for October: 14th, 28th  
 

Phone:  5573 0470 
 

www.sthgrampians.vic.gov.au/library 

 

LIKE US ON FACEBOOK  
GREATER HAMILTON LIBRARY  

The Remedial Myofascial Clinic 
 

Opens October 1st  
 

Friday 
Saturday  
Sunday 
Monday 

 

Remedial Myofascial new cost will be                       
$80 per treatment. 

 
Note : this is conditional on Covid                          
restrictions in Victoria on the                                            

1st of October.  
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A PAGE TO SHARE RECIPES  

Vegan Buffalo Wings 
Prep Time 1 hour - Cooking Time 16 mins - Serves 6 

METHOD 
 

{ǘŜǇ м - aŀƪŜ 9ƎƎ-ŦǊŜŜ !ƛƻƭƛΥ 5Ǌŀƛƴ ŎƘƛŎƪǇŜŀǎΣ 
ǊŜǎŜǊǾƛƴƎ ƭƛǉǳƛŘΦ tƭŀŎŜ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊΣ ƳǳǎǘŀǊŘΣ 
ǾƛƴŜƎŀǊΣ у ŎƘƛŎƪǇŜŀǎ ŀƴŘ ǊŜǎŜǊǾŜŘ ŎƘƛŎƪǇŜŀ      
ƭƛǉǳƛŘ ƛƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ŦƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊ όǎŜŜ ƴƻǘŜύΦ          
tǊƻŎŜǎǎ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΦ ²ƛǘƘ ƳƻǘƻǊ ƻǇŜǊŀǝƴƎΣ 
ƎǊŀŘǳŀƭƭȅ ŀŘŘ ƻƛƭ ƛƴ ŀ ǎƭƻǿΣ ǎǘŜŀŘȅ ǎǘǊŜŀƳ ǳƴǝƭ 
ƭƛƎƘǘ ŀƴŘ ŎǊŜŀƳȅΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƻ ŀ ǎƳŀƭƭ ǎŜǊǾƛƴƎ 
ōƻǿƭΦ {ǝǊ ƛƴ ŎƘƛǾŜǎ ŀƴŘ ǎŜŀǎƻƴ ǿƛǘƘ ǎŀƭǘ ŀƴŘ       
ǇŜǇǇŜǊΦ  
 

{ǘŜǇ н - tƭŀŎŜ ƅƻǳǊΣ ŎƻǊƴƅƻǳǊΣ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊΣ ǇŀǇǊƛƪŀ ŀƴŘ ǎŀƭǘ ƛƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΦ ²Ƙƛǎƪ ǘƻ 
ŎƻƳōƛƴŜΦ aŀƪŜ ŀ ǿŜƭƭ ƛƴ ŎŜƴǘǊŜΦ {ƭƻǿƭȅ ǇƻǳǊ ƛƴ ǎƻŘŀ ǿŀǘŜǊΣ ǿƘƛǎƪƛƴƎ ǘƻ ŦƻǊƳ ŀ ǎƳƻƻǘƘ 
ōŀǧŜǊΦ 
  
{ǘŜǇ о - tƻǳǊ ŜƴƻǳƎƘ ƻƛƭ ƛƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ǳƴǝƭ мκо ŦǳƭƭΦ IŜŀǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘ 
ǳƴǝƭ ƘƻǘΦ ²ƻǊƪƛƴƎ ƛƴ ōŀǘŎƘŜǎΣ ŘƛǇ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛƴ ōŀǧŜǊΣ ŀƭƭƻǿƛƴƎ ŜȄŎŜǎǎ ǘƻ ŘǊŀƛƴ ƻũΦ !ŘŘ 
ǘƻ ƻƛƭΦ /ƻƻƪ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ŦƻǊ о ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǊ ǳƴǝƭ ƎƻƭŘŜƴΦ ¦ǎƛƴƎ ŀ ǎƭƻǧŜŘ ǎǇƻƻƴΣ ǘǊŀƴǎŦŜǊ    
ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ǿƛǊŜ ǊŀŎƪ ǎŜǘ ƻǾŜǊ ŀ ƭŀǊƎŜ ōŀƪƛƴƎ ǘǊŀȅ ǘƻ 
ŘǊŀƛƴΦ wŜǇŜŀǘ ǿƛǘƘ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ŀƴŘ ōŀǧŜǊΦ 
 

{ǘŜǇ п - /ƻƳōƛƴŜ ƳŀǇƭŜ ǎȅǊǳǇ ŀƴŘ ŎƘƛƭƭƛ ǎŀǳŎŜ ƛƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ǎŀǳŎŜǇŀƴ 
ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΣ ŦƻǊ о ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǊ 
ǳƴǝƭ ǎƛƳƳŜǊƛƴƎΦ {ƛƳƳŜǊ ŦƻǊ ол ǎŜŎƻƴŘǎΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ƘŜŀǘΦ 
 

{ǘŜǇ р - ²ƻǊƪƛƴƎ ǉǳƛŎƪƭȅΣ ǇƭŀŎŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ƘŜŀǘǇǊƻƻŦ 
ōƻǿƭΦ tƻǳǊ ƻǾŜǊ ǎŀǳŎŜ ƳƛȄǘǳǊŜΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻŀǘΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƻ ŀ ǎŜǊǾƛƴƎ 
ŘƛǎƘΦ {ŜǊǾŜ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅ ǿƛǘƘ ŀƛƻƭƛΦ  

INGREDIENTS - 8 servings 

 

м ŎǳǇ ǎŜƭŦ-ǊŀƛǎƛƴƎ ƅƻǳǊ  
мκп ŎǳǇ ŎƻǊƴƅƻǳǊ  
н ǘǎǇ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ  
м мκн ǘǎǇ ǎǿŜŜǘ ǇŀǇǊƛƪŀ  
м ǘǎǇ ǎŜŀ ǎŀƭǘ  
м мκп ŎǳǇǎ ŎƘƛƭƭŜŘ ǎƻŘŀ ǿŀǘŜǊ  
±ŜƎŜǘŀōƭŜ ƻƛƭΣ ŦƻǊ ŘŜŜǇ-ŦǊȅƛƴƎ  
мΦпƪƎ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΣ ǘǊƛƳƳŜŘΣ Ŏǳǘ                       
ƛƴǘƻ ǎƳŀƭƭ ƅƻǊŜǘǎ  

оκп ŎǳǇ ƳŀǇƭŜ ǎȅǊǳǇ  
н ǘōǎǇ {ǊƛǊŀŎƘŀ ŎƘƛƭƭƛ ǎŀǳŎŜ  
мнрƎ Ŏŀƴ ŎƘƛŎƪǇŜŀǎ  
мκн ǘǎǇ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ  
м ǘǎǇ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ  
н ǘǎǇ ǿƘƛǘŜ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ  
мκн ŎǳǇ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƻƛƭ  
м ǘōǎǇ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ ŎƘƛǾŜǎ 
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ά/ƻǳƴǘ ȅƻǳǊ ŀƎŜ ōȅ ŦǊƛŜƴŘǎΣ ƴƻǘ ȅŜŀǊǎΦ   /ƻǳƴǘ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜ ōȅ ǎƳƛƭŜǎΣ ƴƻǘ ǘŜŀǊǎΦέ  

φ WƻƘƴ [Ŝƴƴƻƴ  


