
CƻƻŘ .ƻȄ нлмф bŜǿǎƭŜǘǘŜǊ                           hŎǘƻōŜǊ нфκол                              LǎǎǳŜ мл 

¦ƴǝƭ bŜȄǘ {ŜŀǎƻƴΦΦΦ 

²ŜΩǊŜ ƎƭŀŘ ȅƻǳ ŎƻǳƭŘ Ƨƻƛƴ ǳǎ ŦƻǊ ǘƘŜ нлмф ǎŜŀǎƻƴ ƻŦ tǊƻŘǳŎŜ ǿƛǘƘ ŀ tǳǊǇƻǎŜΗ IƻǇŜŦǳƭƭȅ ȅƻǳ ǿŜǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ŜƴƧƻȅ ǎƻƳŜ ǘŀǎǘȅ 

ǾŜƎƎƛŜǎΣ ǘǊȅ ŀ ƴŜǿ ǊŜŎƛǇŜΣ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ƭƻŎŀƭ ŦƻƻŘǎΦ .Ŝƭƻǿ ƛǎ ŀ ǉǳƛŎƪ ǊŜŎŀǇ ƻŦ ǿƘŀǘ ǿŜ ŀƭƭ ŀŎŎƻƳǇƭƛǎƘŜŘ όŀƴŘ ŀǘŜύ ǘƘƛǎ 

ȅŜŀǊΦ ²ƘƛƭŜ ǿŜΩǊŜ ǎŀŘ ǘƻ ǎŜŜ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴ ŜƴŘΣ ǿŜ ŀǊŜ ŀƭǊŜŀŘȅ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ нлнл ŀƴŘ ŬƎǳǊƛƴƎ ƻǳǘ Ƙƻǿ ǘƻ ƳŀƪŜ ƛǘ ŀƴ ŜǾŜƴ 

ōŜǧŜǊ ȅŜŀǊΣ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀǝƻƴǎ ŦŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǘƘŀǘ ǿŜ ǳǎΦ LŦ ȅƻǳ ŘƛŘ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ǎŜŀǎƻƴΣ ȅƻǳ Ǝƻǘ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ƎƛƊ ƛƴ 

ȅƻǳǊ ōŀƎ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΗ !ƭǎƻ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ƴƻǝŎŜ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ Ǉŀǎǘ ŦŜǿ ǝƳŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǉǳƛǘŜ ǘƘŜ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǇǊƻŘǳŎŜΦ !ǎ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴ ŘǊŀǿǎ ǘƻ 

ŀƴ ŜƴŘΣ ȅƻǳ ŬƴŘ ǘƘŀǘ ǇǊƛŎŜǎ ƎŜǘ ōŜǧŜǊΣ ǎƻ ǘƘŜǊŜ ŦƻǊ ȅƻǳ ŀǊŜ ƎŜǩƴƎ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ƎŜǩƴƎ ȅƻǳǊ Ϸмр ǿƻǊǘƘΗ L ŀƭǎƻ ƘƻǇŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǎŜŜƴ 

ǘƘŜ ƛƴǾƛǘŜ ǘƻ ƻǳǊ ŦŀǊƳ ǘƻ ǘŀōƭŜ ƳŜŀƭ ǿŜ ŀǊŜ ƘŀǾƛƴƎ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΦ L ƘƻǇŜ ǘƻ ǎŜŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƴŜȄǘ ǿŜŜƪΗ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŀƎŀƛƴ ŦƻǊ 

ǇŀǊǝŎƛǇŀǝƴƎ ƛƴ ƻǳǊ ǇǊƻƎǊŀƳΗ 
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tŜǊŦŜŎǘ tƻǇŎƻǊƴ    

Stove Top Ingredients: 

3 Tbsp. coconut, olive or peanut oil 

1/3 cup popcorn kernels 

1 Tbsp. butter (optional) 

Optional toppings: salt, paprika, cayenne powder, chili pepper, curry powder, taco season-

ing, grated Parmesan cheese 

 

Stove Top Instructions 

1. Over medium-high heat, heat oil in a 3 qt., thick-bottomed saucepan. 

2. Put 3 or 4 kernels in the pan and wait for them to pop. 

3. Once those pop, add the remaining kernels in an even layer. 

4. Cover the pot and remove from heat. Count to 30 seconds.  

 *Removing the pan from the burner allows all the kernels to get to the same temperature evenly. 

5. Return pan to the heat. All kernels should start popping at about the same time. Gently shake pan back and forth as they are popping. Keep lid 
slightly ajar to allow steam to escape. 

6. Once popping slows to several seconds between pops, remove pan from heat and immediately pour popcorn into a bowl. 

7. If adding butter, place it in the hot pan and let it melt. Drizzle over popcorn and toss to distribute. Sprinkle with other toppings. 

 

Microwave Instructions 

1. Place 1/4 cup unpopped kernels in a brown paper lunch bag. 

2. Tightly fold the top over 3-4 times.  

3. Microwave on high for 2 minutes, or until the popping slows to 1 pop every 2-3 seconds. 

 

wƻŀǎǘŜŘ DŀǊƭƛŎ ŀƴŘ !ŎƻǊƴ {ǉǳŀǎƘ aŀǎƘ 

/ƻƻƪ ǳǇ ǘƘƛǎ ǎƛŘŜ ŘƛǎƘ ƛƴ ǘƘŜ Ŧŀƭƭ ǘƻ ǘŀƪŜ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴ-ǎŜŀǎƻƴ ŦǊǳƛǘǎ όŀǇǇƭŜǎύ ŀƴŘ ǾŜƎƎƛŜǎ όǿƛƴǘŜǊ ǎǉǳŀǎƘΣ ƭŜŜƪǎΣ ƻǊ ƻƴƛƻƴǎύΦ   

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΥ   

н ŀŎƻǊƴ ǎǉǳŀǎƘΣ ƘŀƭǾŜŘ ŎǊƻǎǎǿƛǎŜ ŀƴŘ ǎŜŜŘŜŘ м ŀǇǇƭŜΣ ŎƻǊŜŘ ŀƴŘ ŘƛŎŜŘ  

м ƘŜŀŘ ƎŀǊƭƛŎΣ ǿǊŀǇǇŜŘ ƛƴ Ŧƻƛƭ   {ŀƭǘΣ ǘƻ ǘŀǎǘŜ 

с ǘōǎǇΦ ōǳǧŜǊ    м ǘǎǇΦ ŦǊŜǎƘ ǘƘȅƳŜΣ ŎƘƻǇǇŜŘ  м ƭŜŜƪΣ ŘƛŎŜŘ όƻǊ ǎǿŜŜǘ ƻƴƛƻƴύ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎΥ 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ пллCΦ tƭŀŎŜ ǎǉǳŀǎƘ Ŏǳǘ ǎƛŘŜ Řƻǿƴ ƛƴ Ǝƭŀǎǎ ōŀƪƛƴƎ ŘƛǎƘ όƻǊ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ǿƛǘƘ ƭƛǇύΦ tƻǳǊ ŀ ǘƘƛƴ ƭŀȅŜǊ ƻŦ ǿŀǘŜǊ ƛƴǘƻ 

ǘƘŜ ōƻǧƻƳ ƻŦ ǘƘŜ ǇŀƴΦ  

нΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ŘƛǎƘ ƛƴ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ Ŧƻƛƭ-ǿǊŀǇǇŜŘ ƎŀǊƭƛŎΦ .ŀƪŜ ǳƴǝƭ ǎǉǳŀǎƘ ŀƴŘ ƎŀǊƭƛŎ ŎƭƻǾŜǎ ŀǊŜ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ м ƘƻǳǊΦ wŜπ

ƳƻǾŜ ōƻǘƘ ŦǊƻƳ ƻǾŜƴ ŀƴŘ ŀƭƭƻǿ ǘƻ Ŏƻƻƭ ǎƭƛƎƘǘƭȅΦ 

оΦ aŜƭǘ м ǘōǎǇΦ ōǳǧŜǊ ƛƴ ŀ Ǉŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƭŜŜƪ ŀƴŘ ŀǇǇƭŜΦ {ŀǳǘŞ ǳƴǝƭ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ т ƳƛƴǳǘŜǎΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ 

ƘŜŀǘ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ 

пΦ {ŎƻƻǇ ǘƘŜ ŎƻƻƭŜŘ ǎǉǳŀǎƘ ƅŜǎƘ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎƪƛƴ ƛƴǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΦ aŀǎƘ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΦ  

рΦ {ǉǳŜŜȊŜ ƎŀǊƭƛŎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎƪƛƴ ŀƴŘ ŀŘŘ ƛǘ ǘƻ ǘƘŜ ōƻǿƭ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ōǳǧŜǊΦ !ŘŘ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǘƘȅƳŜΦ aƛȄ ǳƴǝƭ ŎƻƳōƛƴŜŘΦ 

сΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ƳŀǎƘ ƛƴǘƻ ŀ ǎŜǊǾƛƴƎ ōƻǿƭ ŀƴŘ ǘƻǇ ǿƛǘƘ ǎŀǳǘŞŜŘ ƭŜŜƪ ƳƛȄǘǳǊŜΦ  

      wŜŎƛǇŜǎ 

 
Kitʫɯˏʘ T˔ʜ 

²ƛƴǘŜǊ ǎǉǳŀǎƘŜǎ ŀǊŜ ƴŀƳŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ 

ǘƘƛŎƪ ǎƪƛƴǎ ǘƘŀǘ ƘŜƭǇ ǘƻ ǇǊŜǎŜǊǾŜ ǘƘŜƛǊ 

ƅŜǎƘ ƭƻƴƎ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǿƛƴǘŜǊ ǎŜŀǎƻƴΦ 

¦ƴŦƻǊǘǳƴŀǘŜƭȅ ŦƻǊ ǳǎΣ ǘƘƻǎŜ ǘƘƛŎƪ ǎƪƛƴǎ 

Ŏŀƴ ōŜ ŀ Ǉŀƛƴ ǿƘŜƴ ǿŜΩǊŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ 

Ŝŀǘ ǘƘŜƳΦ hƴŜ ǘǊƛŎƪ ƛǎ ǘƻ ƳƛŎǊƻǿŀǾŜ 

ǘƘŜƳ ŬǊǎǘΦ tƛŜǊŎŜ ǘƘŜ ǎƪƛƴ ǿƛǘƘ ŀ 

ǎƘŀǊǇ ƪƴƛŦŜ ƛƴ ƳǳƭǝǇƭŜ ǇƭŀŎŜǎ ŀƴŘ 

ƳƛŎǊƻǿŀǾŜ ǘƘŜ ŜƴǝǊŜ ǎǉǳŀǎƘ ƻƴ ƘƛƎƘ 

ŦƻǊ н ƳƛƴǳǘŜǎΦ ¢Ƙƛǎ ǎƘƻǳƭŘ ǎƻƊŜƴ ǘƘŜ 

ǎƪƛƴ Ƨǳǎǘ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǇŜŜƭƛƴƎ ŀƴŘ 

ŎǳǩƴƎ ŀ ōƛǘ ŜŀǎƛŜǊΗ  



{ǿŜŜǘ tƻǘŀǘƻ IŀǎƘ 

wƻǘŀǘŜ ǘƘƛǎ ƘŀǎƘ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ ōǊŜŀƪŦŀǎǘ ǊƻǳǝƴŜ ƛƴ ǇƭŀŎŜ ƻŦ ǿƘƛǘŜ Ǉƻǘŀǘƻ ƘŀǎƘ 

ōǊƻǿƴǎ ŦƻǊ ŘƛũŜǊŜƴǘ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ŀƴŘ ŦŜǿŜǊ ŎŀƭƻǊƛŜǎΦ 

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΥ   

м ǎǿŜŜǘ Ǉƻǘŀǘƻ όŀōƻǳǘ м ƭōΦύΣ ŘƛŎŜŘ ǎƳŀƭƭ  н ǘōǎǇΦ ŎƘƛǾŜǎΣ ŎƘƻǇǇŜŘ 

оκп ŎǳǇ ǎǿŜŜǘ ƻƴƛƻƴΣ ŎƘƻǇǇŜŘ     н ǘōǎǇΦ 

ƎǊŀǘŜŘ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜ 

о ǘōǎǇΦ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ        

 {ŀƭǘ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊΣ ǘƻ ǘŀǎǘŜ 

оκп ǘǎǇΦ ǇŀǇǊƛƪŀ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎΥ 

мΦ Lƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎƪƛƭƭŜǘΣ ƘŜŀǘ ƻƛƭ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ ŘƛŎŜŘ ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎ 

ŀƴŘ ǎǿŜŜǘ ƻƴƛƻƴΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΦ wŜƳƻǾŜ ǿƘŜƴ ƻƴƛƻƴ ƛǎ ǘǊŀƴǎǇŀǊŜƴǘ ŀƴŘ 

Ǉƻǘŀǘƻ Ŏŀƴ ōŜ ǇƛŜǊŎŜŘ Ŝŀǎƛƭȅ ǿƛǘƘ ŀ ŦƻǊƪΦ  

нΦ {ǝǊ ƛƴ ǇŀǇǊƛƪŀ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ м ƳƻǊŜ ƳƛƴǳǘŜΦ  

оΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ƘŜŀǘΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƻ ŀ ǎŜǊǾƛƴƎ ŘƛǎƘ ŀƴŘ ǘƻǇ ǿƛǘƘ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜ 

ŀƴŘ ŎƘƛǾŜǎΦ {Ŝŀǎƻƴ ǿƛǘƘ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊΣ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ  

 

{ƭƻǿ /ƻƻƪŜǊ !ǇǇƭŜǎŀǳŎŜ 

bƻ ǎǳƎŀǊ ŀŘŘŜŘΣ ŀƭƭ ǘƘƛǎ ǎǿŜŜǘƴŜǎǎ ƛǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŦǊǳƛǘΦ 

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΥ 

о ƭōǎΦ ŀǇǇƭŜǎΣ ŀƴȅ ƪƛƴŘ ǿƛƭƭ ǿƻǊƪ 

мκн ŎǳǇ ǿŀǘŜǊ 

м ǘōǎǇΦ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ 

м ǘǎǇΦ ŎƛƴƴŀƳƻƴ όƻǇǝƻƴŀƭύ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎΥ 

мΦ tŜŜƭ ŀǇǇƭŜǎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ /ƻǊŜ ŀƴŘ ǊƻǳƎƘƭȅ ŎƘƻǇΦ  

нΦ tƭŀŎŜ ŀǇǇƭŜǎΣ ǿŀǘŜǊΣ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ ŀƴŘ ŎƛƴƴŀƳƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎƭƻǿ ŎƻƻƪŜǊΦ  

оΦ /ƻƻƪ ƻƴ ƭƻǿ ŦƻǊ с ƘƻǳǊǎΦ  

пΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƻ ŀ ōƭŜƴŘŜǊ όƻǊ ǳǎŜ ŀƴ ƛƳƳŜǊǎƛƻƴ ōƭŜƴŘŜǊύΦ .ƭŜƴŘ ǳƴǝƭ ŘŜǎƛǊŜŘ 

ŎƻƴǎƛǎǘŜƴŎȅΣ ŎŀǊŜŦǳƭ ƴƻǘ ǘƻ ƻǾŜǊƳƛȄΦ CƻǊ ŀ ŎƘǳƴƪƛŜǊ ǾŜǊǎƛƻƴΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎƪƛǇ 

ǘƘƛǎ ǎǘŜǇ ŀƴŘ Ƨǳǎǘ ƳŀǎƘ ǿƛǘƘ ŀ ŦƻǊƪΦ 

рΦ {ǘƻǊŜ ƛƴ ŀ ǎŜŀƭŜŘ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ м ǿŜŜƪΣ ƻǊ ŦǊŜŜȊŜ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ о ƳƻƴǘƘǎΦ  

{ǘŀǊǘ bŜȄǘ ¸ŜŀǊΩǎ 

DŀǊŘŜƴ ¢ƻŘŀȅΗ 

²ƘŜǘƘŜǊ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ƎŀǊŘŜƴΣ 

ƻƴŜ ǊŀƛǎŜŘ ōŜŘΣ ƻǊ ŬǾŜ ŀŎǊŜǎ ƻŦ ƭŀƴŘΣ 

ȅƻǳ Ŏŀƴ Řƻ ŀ ŦŜǿ ǎƛƳǇƭŜ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘƛǎ Ŧŀƭƭ 

ǘƻ ƧǳƳǇǎǘŀǊǘ ȅƻǳǊ ƎŀǊŘŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎǇǊƛƴƎΥ 

wÙāĈİÙ ĈûÕ ĔûÁĂġě DŜǘ ǊƛŘ ƻŦ ƻƭŘ 

ǾŜƎŜǘŀǝƻƴ ǎƻ ŘƛǎŜŀǎŜ ŀƴŘ ǇŜǎǘǎ ŘƻƴΩǘ 

ƻǾŜǊǿƛƴǘŜǊ ƛƴ ȅƻǳǊ ōŜŘǎΦ !ƴȅ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ǾŜƎŜǘŀǝƻƴ ȅƻǳ ǊŜƳƻǾŜ Ŏŀƴ ōŜ ǘƘǊƻǿƴ 

ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳǇƻǎǘ ǇƛƭŜΦ 

aìĶ ìĂ ÏĈāĔĈěġ {ǇǊŜŀŘ ŀ м-нέ ƭŀȅŜǊ ƻŦ 

ŎƻƳǇƻǎǘ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ ƎŀǊŘŜƴ ŀƴŘ ƳƛȄ 

ƛǘ ƛƴ ƎŜƴǘƭȅΦ Lƴ ŎŀǎŜ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ 

ŎƻƳǇƻǎǘ ǊŜŀŘȅ ƛƴ ǎǇǊƛƴƎΣ ǘƘƛǎ ǿƛƭƭ ƎƛǾŜ 

ȅƻǳ ƴŜǿ Ǉƭŀƴǘǎ ŀ ƴǳǘǊƛǝƻǳǎ ƘŜŀŘ ǎǘŀǊǘΦ 

¢Ùěġ ķĈĥė ěĈìû DǊŀō ŀ ǎƻƛƭ ǎŀƳǇƭŜ ŀƴŘ 

ǎŜƴŘ ƛǘ ƛƴ ǘƻ ŀ ƭŀō ŦƻǊ ǘŜǎǝƴƎΦ ¸ƻǳ ƎŜǘ 

ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎ ƛƴ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ǝƳŜΣ ŀƴŘ ȅƻǳ 

Ŏŀƴ ǇǊŜǇŀǊŜ ǿƘŀǘ ȅƻǳΩƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ŀŘŘ 

ƴŜȄǘ ǎǇǊƛƴƎΦ 

tûÁĂġ äÁėûìÏ Lƴ ŀ ōŜŘ ǘƘŀǘ ŘƛŘ ƴƻǘ 

ƘŀǾŜ ŀƭƭƛǳƳǎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΣ Ǉƭŀƴǘ ƎŀǊƭƛŎ ǘƻ 

ƻǾŜǊǿƛƴǘŜǊΦ tǊŜǎǎ ŎƭƻǾŜǎ оέ ŘŜŜǇΣ 

ǇƻƛƴǘŜŘ ǎƛŘŜ ǳǇ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƎǊƻǳƴŘ ŀōƻǳǘ 

сέ ŀǇŀǊǘΦ ²ŀǘŜǊ ǿŜƭƭ ŦƻǊ о-п ŘŀȅǎΣ 

ƳǳƭŎƘ ǿƛǘƘ ŀ сέ ƭŀȅŜǊΣ ŀƴŘ Řƻ ƴƻǘ 

ŘƛǎǘǳǊō ǳƴǝƭ ǎǇǊƛƴƎΗ 

9ĶĔÁĂÕ DŀǊŘŜƴƛƴƎ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ƛǎ 

ǘȅǇƛŎŀƭƭȅ ƻƴ ǎŀƭŜ ƛƴ ǘƘŜ ŦŀƭƭΣ ƳŀƪƛƴƎ ƛǘ ŀ 

ƎǊŜŀǘ ǝƳŜ ǘƻ ƛƴǎǘŀƭƭ ŀ ƴŜǿ ōŜŘ ƻǊ ǎǘƻŎƪ 

ǳǇ ƻƴ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊΦ  

wÁùÙ [ÙÁİÙě ¦ǎŜ Ŧŀƭƭ ƭŜŀǾŜǎ ŀǎ ƳǳƭŎƘ 

ƴƻǿ ƻǊ ŀŘŘ ǘƘŜƳ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳǇƻǎǘ ǇƛƭŜ 

ǘƻ ǳǎŜ ŀǎ ƭŜŀŦ ƳƻƭŘ ƭŀǘŜǊΦ  



LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ Υ 

мκо ŎǳǇ ōǊƻǿƴ ǎǳƎŀǊ όƴƻǘ ǇŀŎƪŜŘύ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ŎƛƴƴŀƳƻƴ 

нκо ŎǳǇ ǿƘƛǘŜ ǎǳƎŀǊ 

мκн ŎǳǇ ōǳǧŜǊΣ ǎƻƊŜƴŜŘΣ ǊŜŘǳŎŜŘ ŦŀǘΣ ǎƳƻƻǘƘ 

н ŜƎƎǎ  

мκн ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ Ǿŀƴƛƭƭŀ ŜȄǘǊŀŎǘΣ ƛƳƛǘŀǝƻƴΣ ƴƻ ŀƭŎƻƘƻƭ  

мκн ŎǳǇǎ ŀƭƭ-ǇǳǊǇƻǎŜ ƅƻǳǊ  

оκп ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ōŀƪƛƴƎ ǇƻǿŘŜǊ 

!ǇǇƭŜ /ƛƴƴŀƳƻƴ .ǊŜŀŘ 

tǊŜǇŀǊŀǝƻƴ Υ 

tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ орл ŘŜƎǊŜŜǎΦ DǊŜŀǎŜ ŀƴŘ ƅƻǳǊ ŀ ф Ȅ р-ƛƴŎƘ ƭƻŀŦ ǇŀƴΦ aƛȄ ōǊƻǿƴ ǎǳƎŀǊ ŀƴŘ ŎƛƴƴŀƳƻƴ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ƛƴ ŀ ōƻǿƭ ŀƴŘ ǎŜǘ 
ŀǎƛŘŜΦ .Ŝŀǘ ǿƘƛǘŜ ǎǳƎŀǊ ŀƴŘ ōǳǧŜǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ƛƴ ŀ ōƻǿƭ ǳǎƛƴƎ ŀƴ ŜƭŜŎǘǊƛŎ ƳƛȄŜǊ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘ ŀƴŘ ŎǊŜŀƳȅΦ .Ŝŀǘ ƛƴ ŜƎƎǎΣ м ŀǘ ŀ ǝƳŜΣ 
ǳƴǝƭ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜŘΤ ŀŘŘ Ǿŀƴƛƭƭŀ ŜȄǘǊŀŎǘΦ /ƻƳōƛƴŜ ƅƻǳǊ ŀƴŘ ōŀƪƛƴƎ ǇƻǿŘŜǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ƛƴ ŀƴƻǘƘŜǊ ōƻǿƭΤ ǎǝǊ ƛƴǘƻ ŎǊŜŀƳŜŘ ōǳǧŜǊ ƳƛȄπ
ǘǳǊŜΦ aƛȄ Ƴƛƭƪ ƛƴǘƻ ōŀǧŜǊ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΦ tƻǳǊ ƘŀƭŦ ǘƘŜ ōŀǧŜǊ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ƭƻŀŦ ǇŀƴΦ bŜȄǘΣ ŀŘŘ ƘŀƭŦ ǘƘŜ ŀǇǇƭŜǎ ŀƴŘ ƘŀƭŦ ǘƘŜ ōǊƻǿƴ 
ǎǳƎŀǊ-ŎƛƴƴŀƳƻƴ ƳƛȄǘǳǊŜΦ [ƛƎƘǘƭȅ Ǉŀǘ ŀǇǇƭŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ƛƴǘƻ ōŀǧŜǊΦ tƻǳǊ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ōŀǧŜǊ ƻǾŜǊ ŀǇǇƭŜ ƭŀȅŜǊΤ ǘƻǇ ǿƛǘƘ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ŀǇπ
ǇƭŜǎ ŀƴŘ ŀŘŘ ƳƻǊŜ ōǊƻǿƴ ǎǳƎŀǊκŎƛƴƴŀƳƻƴ ƳƛȄǘǳǊŜΦ [ƛƎƘǘƭȅ Ǉŀǘ ŀǇǇƭŜǎ ƛƴǘƻ ōŀǧŜǊΤ ǎǿƛǊƭ ōǊƻǿƴ ǎǳƎŀǊ ƳƛȄǘǳǊŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀǇǇƭŜǎ ǳǎƛƴƎ ŀ 
ŬƴƎŜǊ ƻǊ ǎǇƻƻƴΦ .ŀƪŜ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊŜƘŜŀǘŜŘ ƻǾŜƴ ǳƴǝƭ ŀ ǘƻƻǘƘǇƛŎƪ ƛƴǎŜǊǘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ŎŜƴǘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ƭƻŀŦ ŎƻƳŜǎ ƻǳǘ ŎƭŜŀƴΣ ол ǘƻ пл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

LƴǎǘǊǳŎǝƻƴǎ 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ орл CΦ 

нΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ōǊƻǿƴ ǘƘŜ Lǘŀƭƛŀƴ ǎŀǳǎŀƎŜ ǳƴǝƭ ŎƻƻƪŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘΦ 

оΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ōƻǿƭΣ ŎƻƳōƛƴŜ ǘƘŜ ƳŀǊƛƴŀǊŀ ǎŀǳŎŜΣ ŜƎƎǎΣ ǎŜŀ ǎŀƭǘΣ ƻǊŜƎŀƴƻΣ ŀƴŘ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊΦ 

пΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ ƛƴǘƻ ŀ фȄфϦ ōŀƪƛƴƎ ŘƛǎƘΦ ¢ƻǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƳŀǊƛƴŀǊŀ ƳƛȄǘǳǊŜ ŀƴŘ ŎƻƻƪŜŘ Lǘŀƭƛŀƴ  

       ǎŀǳǎŀƎŜΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ ŀƴŘ ǎƳƻƻǘƘ ƛƴǘƻ ŀƴ ŜǾŜƴ ƭŀȅŜǊΦ  

рΦ ¢ƻǇ ǿƛǘƘ ŀ ƭŀȅŜǊ ƻŦ ƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘŜ ǇŜǇǇŜǊƻƴƛΣ ŀ ƭŀȅŜǊ ƻŦ 5ǳōƭƛƴŜǊ ƻǊ tŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ŀ ƭŀȅŜǊ ƻŦ  

      aƻȊȊŀǊŜƭƭŀ ŎƘŜŜǎŜΦ 

 сΦ  ¢ƻǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ǇŜǇǇŜǊƻƴƛ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ŦƻǊ нл-ол ƳƛƴǳǘŜǎ ǳƴǝƭ ǎŜǘ ŀƴŘ ƘŜŀǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘΦ 

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 

¶ мκн ƭō ƎǊƻǳƴŘ Lǘŀƭƛŀƴ ǎŀǳǎŀƎŜ 

¶ п ŎǳǇǎ ŎƻƻƪŜŘ ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ 

¶ о ŎǳǇǎ ƳŀǊƛƴŀǊŀ ǎŀǳŎŜ 

¶ н ƭŀǊƎŜ ŜƎƎǎ 

¶ мκн ǘǎǇ ǎŜŀ ǎŀƭǘ 

¶ мκн ǘǎǇ ƻǊŜƎŀƴƻ 

¶ мκн ǘǎǇ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ 

¶ н мκн ƻȊ ǇŜǇǇŜǊƻƴƛ 

¶ мκн ŎǳǇ 5ǳōƭƛƴŜǊ ƻǊ tŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜ 

¶ мκн ŎǳǇ aƻȊȊŀǊŜƭƭŀ ŎƘŜŜǎŜ 

tƛȊȊŀ 

{ǇŀƎƘŜǩ 

{ǉǳŀǎƘ 

/ŀǎǎŜǊƻƭŜ 



LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 

¶ м {ǇŀƎƘŜǩ {ǉǳŀǎƘ όƳŜŘƛǳƳ ǎƛȊŜύ 
¶ мκн ς м ŎǳǇ Ǉŀǎǘŀ ǎŀǳŎŜ όŀŘƧǳǎǘ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎŜύ 

¶ мκн ς м ŎǳǇ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ƳƻȊȊŀǊŜƭƭŀ ŎƘŜŜǎŜ όŀŘƧǳǎǘ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎŜύ 
¶ {ŀƭǘ ϧ tŜǇǇŜǊ όǘƻ ǘŀǎǘŜύ 

¶ ƭŜŀǾŜǎ hǇǝƻƴŀƭΥ ŦǊŜǎƘ ƎŀǊƭƛŎ όŦǊŜǎƘ ŎƘƻǇǇŜŘ ōŀǎƛƭ Σ ŘǊƛŜŘ ƻǊŜƎŀƴƻ ƻǊ Lǘŀƭƛŀƴ 
ǎŜŀǎƻƴƛƴƎύ 

LƴǎǘǊǳŎǝƻƴǎ 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ отр ŘŜƎǊŜŜǎ CΦ [ƛƴŜ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ǿƛǘƘ ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀǇŜǊ ƻǊ ƎǊŜŀǎŜ ǿƛǘƘ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ ƻǊ 
ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅΦ 

нΦ ²ƛǘƘ ŀ ǎƘŀǊǇ ƪƴƛŦŜΣ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ Ŏǳǘ ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ ƛƴ ƘŀƭŦ ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜΦ ²ƛǘƘ ŀ ǎǇƻƻƴΣ ƎŜƴǘƭȅ ǊŜƳƻǾŜ ǎŜŜŘǎ 
ŀƴŘ ŘƛǎŎŀǊŘΦ tƭŀŎŜ ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ Ŏǳǘ ǎƛŘŜ Řƻǿƴ ƻƴ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΦ .ŀƪŜ ŦƻǊ пр ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǊ ǳƴǝƭ ŀ ŦƻǊƪ 
Ŏŀƴ ǇƛŜǊŎŜ ǘƘŜ ǎƘŜƭƭ ŜŀǎƛƭȅΦ 

оΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ƻǾŜƴ ŀƴŘ ŀƭƭƻǿ ǘƻ Ŏƻƻƭ ǎƭƛƎƘǘƭȅΦ ²ƛǘƘ ŀ ŦƻǊƪΣ ƭƻƻǎŜƴ ŀƴŘ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ ǎǘǊŀƴŘǎ 
ŦǊƻƳ ǎƘŜƭƭΦ wŜǎŜǊǾŜ ǎƘŜƭƭǎΦ 

пΦ tƭŀŎŜ ǎǘǊŀƴŘǎ ƛƴ ŀ ōƻǿƭΦ aƛȄ ǎǘǊŀƴŘǎ ǿƛǘƘ Ǉŀǎǘŀ ǎŀǳŎŜ όŀƴŘ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ǎǇƛŎŜǎΣ ƛŦ ȅƻǳ ǿƛǎƘύΦ !ŘƧǳǎǘ ǘƘŜ 
ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǎŀǳŎŜ ȅƻǳ ǳǎŜ ōŀǎŜŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎŜΦ {Ǉƻƻƴ ƳƛȄǘǳǊŜ ōŀŎƪ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŜƳǇǘȅ ǎƘŜƭƭΦ LŦ ȅƻǳ 
ƘŀǾŜ ŜƴƻǳƎƘ ǎǘǊŀƴŘǎΣ ȅƻǳ Ƴŀȅ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ƛƴǘƻ ŜŀŎƘ ƻŦ ǘƘŜ ǘǿƻ ǎƘŜƭƭǎΣ ōǳǘ ȅƻǳ Ƴŀȅ 
ŀƭǎƻ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ǎǇƻƻƴ ǘƘŜ ŜƴǝǊŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ƛƴǘƻ Ƨǳǎǘ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎƘŜƭƭ ƘŀƭǾŜǎΦ {ǇǊƛƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ƳƻȊȊŀǊŜƭƭŀ ŎƘŜŜǎŜΦ 

рΦ .ŀƪŜ ŦƻǊ т-ф ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǊ ǳƴǝƭ ŎƘŜŜǎŜ ƛǎ ƳŜƭǘŜŘΣ ōǳōōƭȅΣ ŀƴŘ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ōǊƻǿƴŜŘΦ {Ǉƻƻƴ ŀƴŘ ǎŜǊǾŜ ŘƛǊŜŎǘƭȅ 

Ingredients:

 

¶ ǇƻǊƪ ǘŜƴŘŜǊƭƻƛƴ ƛǘ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǘǿƻ ǇƛŜŎŜǎ ƛƴ ƻƴŜ ǇŀŎƪŀƎŜ 

¶ м ōǳǧŜǊƴǳǘ ǎǉǳŀǎƘ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ŎǳōŜŘ 

¶ м ŀǇǇƭŜ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ŎǳōŜŘ 

¶ ǎŀƭǘ 

¶ ǇŜǇǇŜǊ 

¶ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ 

¶ ƘƻƴŜȅ 

¶ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

tƻǊƪ ǘŜƴŘŜǊƭƻƛƴ ǿƛǘƘ ōǳǧŜǊƴǳǘ ǎǉǳŀǎƘ 

Instructions: 

мΦ tǳǘ ǇƻǊƪ ǘŜƴŘŜǊƭƻƛƴ ǇƛŜŎŜǎ ƛƴ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ōŀƪƛƴƎ ŘƛǎƘΦ 

нΦ !ŘŘ ǎǉǳŀǎƘ ŀƴŘ ŀǇǇƭŜǎ ƻƴ ōƻǘƘ ǎƛŘŜǎΦ 

 пΦ[ƛōŜǊŀƭƭȅ ǎŜŀǎƻƴ ǇƻǊƪ ǿƛǘƘ ǎŀƭǘΣ ǇŜǇǇŜǊΣ ŀƴŘ ƎŀǊƭƛŎ   
ǇƻǿŘŜǊΦ 

 оΦ 5ǊƛȊȊƭŜ ǿƛǘƘ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΦ 

рΦ .ŀƪŜ ŀǘ плл ŘŜƎǊŜŜǎ ŦƻǊ нр ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

  сΦ 5ǊƛȊȊƭŜ ƘƻƴŜȅ ƻǾŜǊ ǇƻǊƪΣ ǎǉǳŀǎƘ ŀƴŘ ŀǇǇƭŜǎ ŀƴŘ ōŀƪŜ ŦƻǊ ŀƴ            
ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ   р-мл ƳƛƴǳǘŜǎΣ ƻǊ ǳƴǝƭ ǇƻǊƪ ƛǎ ŎƻƻƪŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘΦ 

тΦ ²ƘŜƴ ŘƻƴŜΣ ƭŜǘ ǇƻǊƪ ǊŜǎǘ ŀƴŘ ǎƭƛŎŜΦ {Ŝŀǎƻƴ ǿƛǘƘ ƳƻǊŜ ǎŀƭǘΣ ǇŜǇǇŜǊΣ                                                        
ŀƴŘ ƘƻƴŜȅ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ 

¢ǿƛŎŜ .ŀŎƪŜŘ {ǇŀƎƘŜǩ {ǉǳŀǎƘ 


