
�� �������	
����
��������
�������������
������ ��

����������
���

������������
������������������
����������
	��
��� �!�����	��
�!��
��	����"�	�����������������!���������#����$�
	 ����
��
	�����
�!�%��
	�����

&	���
	���	�
�����������
��
	������&��!���������	�
 ��
	"�
�������
��!��%�!!��������!����"�	����
	��'"$$�! ��(���
�$���
$���������!�
	�����'"
��"��!��$�������
���	�������! �������
��������'���"�	�'�	������������������
���"
�������� 
��
	��
	"���������'��
"������
	��������$!��	���
���������� �	�����"!��
	�����"��!�����%����
	��)�������������'"
�$���
	��� !��
�%��������

�	��	��������������"���!��	�����
�������������
	�
� 
	���!��
����"!��'���������������
$���
	���!!�����������
���'��
	�������!����	"������ '����
	��	��!�����������$��!��
����

������������
��
��	������!������
�	���
	���"�$����� ��
	����"�����
��������$�
	���������$�
�!��
��
��	��!������������
	�����
������$"!��$�
	�� ��	��!����$������
	���	����$�"��������
��������!�$���!���$�����
�'!���%��������
	����"��$� �����

�	����"��$�������
�'!�����	��	����!"���'�����!���'� %��	������"���!������"
�����''�����
��"!�$!�������	��������''�������!!������������%�!�� �%�	!��'����"�
�������������"
�'�����
����
"��������������	��%�$"!!��$�	��!�����	�����!�� 
	�
������
��
�������������
	������
!������$������$��	���
	��������

������"���'���
�����
	������������%�'!����"
����$�� ����
��������������
�	�
	���$���

	�����'�!�
��
�����
��
������������
�����������$�� ������������

�����������	�
����
����	�	���	���	��

�	���!���������	������"��!����������!�����!�������� ��
	�
����"!�
������$�����!���	���
��
'�����!�������
	�����"��$����� ����������!�������
� ���$������$������$����������"
����
�����
�$���
��!��'��������������	��
���
����������� ����	����	����'�����'!��
����������

	�����!���$������������������������	����'��������� ��

�	��������������	������	����
	�
���"��$������
����� �����
��!�
���!!���
���
	��$����
�����$�

"������$�
	��'����
������
�
���!"�����"
������!��� ������!����!��������������� ������������
���
�����	�����!�����'�����!�������
����"�����
���� ���
	������"�
�����$���*�����
	�
���"���
��!!��
������
	����!�����$���������
	�
����	
��
	�� �������"������������

���
"����"'!��	������
	��������!�+�"���!�� ����������	�
��	��
� �,���
-.��,�/-�0�12/��
� �������
	���$$��
���$�'�����!�����
	���������$��� ������
����$��	�����������%������!!�

	�������
���������������������,�'�"
�2��"����/��$� '�����!�����������$���
��������
�
����	
���!��������!����$�
	�����������
�%���
���� 
�������
	�����"�
��$�������������

��
	����3�����	����'!����
��
������������'�$����
	 ���
"���'����������
	����������
����
�����,�	���
	����
��������
����
	��'�����!�/������� ����0������4��������$
���
	���
"���
'�������

Heal ing the body,  mind and spi r i tHeal ing the body,  mind and spi r i tHeal ing the body,  mind and spi r i tHeal ing the body,  mind and spi r i t     
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 �

� � � � � � � � � � � � � � � 	 �� � � � � � � � � � � � � � � 	 �� � � � � � � � � � � � � � � 	 �� � � � � � � � � � � � � � � 	 � � ���

� � � � � � � � � 	 
 � � 
 � �

Cruciferous Vegetables and Why You Need Them 

�
� � � 
 � � � � � � 
 � � � � �

� � � � � �

��	������������� �
�

5�"��'�"�����������"��
!��������"����!$1��
�������
�!!��$�
	�������"�������

�������������"��������
	���
!��
"������

�
��������	��
�����

�����
��
��	��
� �


 � � � � � � � � � � � � 
 � � � � �

����������	
����
����	
���

���
���
����
���� 


����
���
��	
���
���������		�


�
�� 
��
!���� 


��
���
���"����
������#

����
���#
$���
������
���


� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
� � � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
� � � � � � � � � � � � 
 � � � � � �

� � � � � � � � � � 
 � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � 
 � �

� � 
 � � � � � � 
 � � � � � � � � � � �

����������	� �



�� �������	
����
��������
�������������
������ ��

�,&���	�"!����"���	����
������
	�
��!!��$�"��� ���� ������������
���"��3����6
�������$�
3�����
�'��%����&	���
	�
�	��������3��������������� "
�
�����"������������!!��
��
'�������������"��/��

&	���
	�������
��
��� �������
	��'!��������!���$��� ��
"������
������
���
	���$�"���

	�
�3�����������������������$����
!�����'�
	�
	��� ��%��������
	�����1���%�����
7������
�������$�3������������'��%����
	��%��
��
	� ����!������"��
�����$�'�����!���
�"
����
	��'�����!�����	����"
��$�
	��'������
����� 
��
�����$$��
����������������3���
���������
"�����
��������"��!���!����

)������
�����
	���������	����$�"���
	�
����
	�����% �����
	��� ���*������
�����(��	��	�
�!����������3���11�	����!���$�!!��������$����
!���#  ����
������$����������!�������	��	!��
����
������!��"!���
	�
���$������!!�������������3�� ������
�������"������"
�
�����
���������"��
������$����������

��
�	���
������������	����������
����	�����	�� �

&������	����
���"��$��������$���!����!�%�!��
�����
 ���
�'����
����������
"�����	����
�	�����������
	����������������
��
��	����$�"������ �
	�
�
	��������
�'!����	�����
	��
����
	��'������
�'�!�*�����
�������
	��$���!��	���� ���
	�
����������
��
	������
��$�
'����
������������
����$������$���
����������	��	!� �
� ���
��
	��	������������
����
���������"�	����
	��'����
��"
��"�����������������	 �����!��$�"������'�����!�����!!����
�����"�
��������������"���!������"
��������
	�����" ��$����
����$����
	����������1
��"�������
���������
��'�������"'�
������
	�
������ ���!���!�����
���$����
	��'������

�	���������$��������
��
���!!��$������������������� ��
���$��
	������������!"�����'��	�!�����
	��'����� !�����
�������$"!�
������1��"�����
� ����
	�
�����
�������
	������
��$ ����������!!������
"������#����$�
	�����
������$"!� �$�
	����
��
� �$������	�����!�����%���������"!$����	������	� �	�
	�������
��
���
�8�	���9��%����:�������
��	���� '�����
"������
� 
������!����

6����
��
��
�!!�"��
	�
��"!$����	��������!�
���!!�� 
"������������
	�
��������*��������1��"���������
�� �����
	���
���������1

� �$�������
�����
	�
�!�
���!!��������"
�'�
	�
	�� 
� ���������������!!����
���$��������
	�
�
	������	 
�����"�����

;�������������"
�
��
	��3��������������	��	�!�����
 ���������<������3���6	���������!�������
��
����$��� ����$�
����������
�!�	��!
	�����������
�
	��8�	���9��%���� 6�	��!��$�="'!���9��!
	��;�������%����
	�
��"!$���� 	����������
����
'�����!������
"���>��?����� 
���������
���%��$����� ��������
	�������	��	���������	�!�
����'���������
� "���$�
������������<��

 �����������	���	���� �

5�
����
	�������
	�
�
	����"��$���"������
�'!������ 
��
�������
�����������'��!�
���!!����"�����
	����� 
	��$���!!����	������
�����'��
��������������
����������������������!!��� �
	��������������!!���6����
��
��	�����'�������
	�� �� ��
�
�	������������������
	�!������%�����
�
�����������" 
�
	��������������
��'�!�����
	�
�
	���������	����� �������"������
�
	���$������$����������"�	����
	�������
	��'����
� �"
��"������!"�����

�	�������'�������$�
	�����������	������!����
	����� ����	������
����!��
�'��������
�!����!��������

�

�

�

�

�

�

�

�

� � � � � � � � � � � � � �

 � � � � � � � � � � � �

� � � � � 
 � � � � � � � � ����

!������"�
����	�#
���

$���������!	��
���������
%	�	����	���	���	�	��	�

�����
�	��
&��
���#
������
'�	���%���!�&	 �

)��
	��:��
���6
�
��-��
����2@����
�
	����$�'������
6���
"�������A������!����5�
7����������$����
�������
���

����������
�����B��"!�	
�! ��

)��C"����-�
�"�"�
�21����
������!��

����
�����#���!����!��"��
7����������$����
������!�����

���
��
��"��3���"������
�
!"�D����'� ��



�� �������	
����
��������
�������������
������ 0�

(	�	����	��)	�*��	
*�	�
��������	��!��	�!
��	�� �

&�������
	�!"�����������	���
��	��	������"�
���$�$� "�
����������
�'!���(����!"�����!�
���$���"��$����1 1�� ����������
!�������"�����!�
	���
	�����	���
������
�'!�����$�� E"��
!�������������
�����
"��������'���
�
	�������� �A������	����
���
�
�
	��:�������
���$�9�����������"��
�����$�'�����! �������
	���$��������	������
�����������������
��
! ���������
�����
	�
!�������"�����!�
������

3���8��������
�������	�����!!���"����
�
	���"!����6 �	��!��$�="'!���9��!
	��������#�!����������
���
	�
 �������
	�
����
�
����������	��$�!!������������'��
������
�!�� ���!������
	��������	������������
�������������!�
� ��
���
���

3������
����!���$�"���
	�
�����!����
	��������
���� �������	��$�!!������������'��
������
�!������"'�
�� 
��!!��!������
	���

	�����	�������
���
�����
	��
�������������!������� ����������
�����
"����"'!��	������
	�� �����	��
�����
���
���	������
�
������������� �����
���$�!!�������
���
����
	��������
����������$� �����������
����$�"���
	�
�F4���������
��$�
	�����	������
����� �����'��
������
�������
�!!��!�������������
�$
���������������	�!����!�����������
��$�
	�����	� �"�������
��
�������������!��������!�������
�
�!!��!������

#��	���&���%
���	�����
��+&�����
��
����%�	�� �

6����
��
��	����'����������������!����
����
������
 	��"����$��������'��
������
����
	��
���
���
��$�
���������������!!��������
	�
�������������!����
	�� ���$"!!�����"���
��������	��
������	����
������������������
	�
	��"����$�
	�������'��
������ 
���	�
���
����
������
����	�������7�'�"����
�F���������	���
	����
����!��������)��
�
"
�G������ �

���$����!
����
������������!����
����
���������,��=���/���
���"������"�!��
��$"���������� 	����
	�������'��
������
������

	�����"
����������	�
�����������	���F����'�������! ���	��	����������"���$������
��
��$����
�������$$����
�������!�$��!������������
	�
�
	����� ����"$$�����
�������!��"����
�$���
	��
�����'��
����������	�
��������
������"���
"����$�
	 �����
�����!�$��
�!������������'!���������$�

���
�������������	������!����'���������������
���� �
	��� ���
��"!�"�!�����"���
��������	��
�������$�� ���!���	��	���
'����������������
	����1�
�������������!!��� �"���� 
	�������'��
������
�����!�$��
�!��
��
���
�
	����� ��������$
���
������
����!�
���
���
�	���$��!�����!!��� ������
�! !��!�����������$�
	��������
	���
����������$
������ ���������

A�!�	�������=	�3�����!���
����������������
���
���� ���'��
1��!!�����"
	������������'����$�
	����)G���� =��������!�
	�
�
���������
	�������'��
���������
�
������$
���� ���� ����
	��������������������'��
��������	��
��������� ������
��
	��
$�!!�����-��

H�	�����������>�$�
	����=��������!?�'��"�	
�$��
	�� 
�����
��
������
	�
�����
�����
	������
�����$����� ���'��
������
����
$�!!�����'��
	�������
���������������$������������� ���������"����
�!��	��������

F���	���������������� ��
	�!"���
�������
	�
�	�����������!!������	���'�����6	������� ��������$$��
����������
����!�
	�������������!"�
�� 
!�����
����
	��
�����'��
������
����&	�
���%���
	������������ 
���� ����������
	�
�	��������������������
��������%!��'� ��������
	�
���
�	����������!!���"����	���	���%���������$���!!��
	� �����������������$�	���
"������������"���
�����!!�� �
���'��
��!!���
��I�6	��	�������'�����������1$����$�������� $����������H��������
�$����
"����$�
	�������'��
��� ���
������
���
���
�
$�����������������'������!������������!!�!�%�!��'�� �������
����������F��6�����!��
"������!������������ ������!���	��
	����"����
	�������'��
������
�
��
���
����1�
����� ������	����������
��
���
	�
�
	�����
�������������
 ��!���
	���
�"�����!���

=!��
1'��������
��
	�
������������!!�����	����'���� �!�����"!�$!��������!!������������%�!��������
	���� �"��$��������$��������
�����$"!�
	�������
���������
��
	�
�����!������
	�� ��$�������

H&	�����������������!�
������
����������
�'!���$��� �
	����"��$���"��$���!���!�%��'�����!��������''���� �>����$��������
���
��
�������?����"����
	�����%�>�$�������?������$ "�
	���H������3����!���J���
�!���	���
"�����
	���$$ ��
���$���"��$�������
����
�
�����������
�����	�������
��
��������"�!��� �������
	����
����	�'�
���$����0���������
	��6��

! �1�����'�
�����
	��
������$�4������.4��#����!!�����
�'!������"��
������ ��������
��������
��
����������
�����
�
����������' "
�
	��
��"��$���"������
�'!��������
	���
������
���

H�
�����������!���!��$�
�
�!�����
�'!������"��
���� ����
	��������
��$���"��$���"������
�'!������������ ��
	������
�
��
����������%�����������H�3���J���
�!�
�!��A�"
������ ������������ �

�!!��$��	��	�������
	�
���"��$�����	�"!��$����
	��� �����
���"���!�
��������������$�
	�����%��)�������� 
��	�!����"����
	�
��
��'��	���������������������1
�1$�!!�������������	�� �K������������!����"������
����
���"�������������

�

�

�	���������������� ��



�� �������	
����
��������
�������������
������ 4�

,	��*	��

(	�	����	���
���	���

��'!��%�
�$"�
4��	�
�%���"�	������,���%�$����F����"
��L��!������� ���������
���/�
���������������
0��"���'�����!��$!�����

���
����'���!�����������
�������
����!�����
F��	��������''����!��������"
���
�����!!��������
0�
�'!���������	��"�
��
�'!��������%"*"�
M������
����
������������!�
:��'��	����������

����"
�"��
	��
�$"���
���E"���������������
���
���� N��"���	��"�$���
���
�����"
����M��
��
��������������������
��
	��!�E"�����

���7���
	��
�$"�"�
�!���!�����3������

0��6�"
�����������!����������
����	��������''������ "�	�����������'�����!��"�
�!���������
������$
������$�����
�$"���!������
	���O��"���	�
�� �
�������
	���	��"��3����!���
	��%"*"����
O��"����!����
����������
�
��
	������
�'!���������� 
��"��
���
�����"����$$�	��
������$���	!��
���
��������������"��'��	����������
��
��
���

������	������-�	�
����#���	 �

4��"�����������''�����
	��!���!�����
4�
���������"��'��	�����
��
4�
���������%"*"�������!�������4�
�����������
���

�����������O��"�����
���
����'��!��������''�������� '��!�$���$�������"
����

�����%���"
�
	����''����'"
���������
	����
����

0������"��'��	�����
��
��
	�������������
�������'�� ���
����'��!��������

4��6
������
	�������!����%"*"������������"�
�!���"� ��
	��%������

F��=�"�������
	����''�����

�����	��#*�
�����������
���,��	�#���*.����	�����/	�

��O���"����'�"���!�����"
���	�!����
��
�'!��������!������!�
N��"��$���	!�����
����������
O�
��������������!
�
O��"�����
��������
�
��
�'!��������'�������������"��
��
�'!�������'������������������

���6
����'�"���!�����"
��$���$�������"
�������"�
�! �
�������3������

���9��
���!������!������%�!!�
�������������������!
 �����
��������
��'�������������"�������'����������� �����������%������
����"��	��
�"�
�!�
	��%�����'"''!���

0���������%���'�"���!�����"
����� ���������!!���
	� 
	���!�*����

�

�

�

� 
 � � � � �� 
 � � � � �� 
 � � � � �� 
 � � � � � � ���

 � � � � � � � �
 � � � � � � � �
 � � � � � � � �
 � � � � � � � � � ���

�
��	���	��	����������01�.��

����	�12��������	�������


&�


���
���

%��	��	���������!		�

9"����������
���"��������
�$�
	��'��%�
	�
�	����
9�!!������
�!%������

��������!�'!�����
	������
���
�����%�
�����
�

�����
��
��	��
� �



�� �������	
����
��������
�������������
������ F�

,	��������		���
�	���� �

��	����������''��������
���
��	������������''��������
���
��
�'!���������!������!�
��
�'!��������'������������������
��
�'!��������	�����,��
����!/�
O�
��������������!
�
O�
��������'!��%��������
��
����������!���������

���'�����!!����������
�������!!���
���	�!!�
	���"�	 !��$���������!�	�"����

3�������
��
��������,
���	���	**	�� �

�����!!�'"��	�'�����!����"
���
��$!�����

���
��
�'!���������!������!�
O�����
����������������"
���
��
	����
�����
O�
����������������
�����!����!������������
��
�'!��������	����������!���
O�!�����(�+"�����

�����������
��$���!
�����
���
��'��!������'�����!�� �����'!���	�$�����$������"
����"�
�!�
��������

���&����
	���!������!�������%�!!�
������
	��'�����! ����������������������������!���������"
P���������� "��	��
�$���
������

	�������"
����6����%!����
	���!
�������������6
��� ���!�����+"�����������!�����

,��������
�������*������	 �

���"
�'�������
"�������"
���
����
�	�
��%��
�	��"�

���=!��������
�'!���������1
�������� �������

�����������
	��B���	��"������B����
����

0���!!���
����
��������	
����
	����$������
����6��� ���

����������
��

)���
Q�����	��
��!��������	�
���������!��%�!!���=�� ��8�	��=�"!�))��	�!��
	��=������������������	������ �1������=���1
��'�!�����6
��=�
��K��6E"�������A���������������!�
 ����
	��=��������
�����������	���)
�!�������������! !������"'!��!��
$�������
	���"�%��	���
����!���	������
�������!�'�� 
���
	��"�	�"
�
	�����!����������$�
	�����
��	���
1 !�%����
���$�
�������
������)��������
���������$�
	�����
�����!�' !���������������!��	�����$�
	��'�!��������
�$$����� �����'+��
�!������

��
	�����!��
	�
�����!!��"�
�$�������
	�����	��	�� ��	"�
�"���

)��$��
��$�������������������$�
	�����
������$"!�	� �!������
��
	�
���������������$�������������������� 
�����!����"!��
��%���!�����
	�
�$���������������������
"�!�������� 
���&��$��!������!!���
��$��������

�"
������
	���"!
"��!�������!����"������
�
	�
����� 	�"!��$�������!����
��	��!
	��'�	����������������
� ���
�"��"�����
�������
�$��	�
�$�������������R�)���!!�
���������������
	�� ��������������=���!��$��!�
	�
�
	���;�	�"!��$������ �<�������	���
	���
�����
���	������'�!�
��
��$��������	������������
�� �����"�	��"�!
�
	�
��������"�����������"��
�"������ ��$��!�������	��	�
�
��!$�����
�����%�����$�������
����$������!$������ '!��%�������	������$�
�"��	��!�����)��������������� ���� ���!������
	��
�����"���
��$�������(��������!!���	������������
��� ����
��$�������11�!�����
����!$1���
�������'�

���� �����������������
���
�
��
	��	������������������$��
��!�����"��$"�
	������ �$"�
	��������$����
�"��$������������

True and Lasting Forgiveness: A How to Guide 



�� �������	
����
��������
�������������
������ .�

)
K��
�������	����������!��%��
�
	��������
��$�$��� ����������������!�*���
	�
��
������
�����
	������"� ;�	�"!�����<�'"
�
��
	���
	����
"��!�$�"�
��$���	��!�������������

%	��������4�	����������"
����	�	���

C��������%��������$$�������������������$�
	��$�!!�� ������������
����
�%����!�����)
�'�������	���)���%� 
	��E"��
�����
;&	�
�������"����!�
����	���!�%����
	���"��$�
	���, �����
	��/R<�

;&�!!�����$�
	�����������!��	�!���<�����!���
������ ����;9���������'�!!���'"�����
�������
	��������
��� ���������
��'!�������"
�)�$�������	����6��)K����������������
 	�	����)����K
����!!��	����������������%�
��������" ���	���<�

���
	����!���
���!!������;�����
	���������!�������� �
��
���"
��	��	�������!����
	�����������$$��"!
�!� $�������	�
���"!��)�
� ���
R�6	����"!��K
����������	�
��	������K
���
�	� ���!$���������������)�	����$��������	�������)K����� 
��!!��$�
	�
������)�
���!
���
	��
�<�

�	�����!���
����������	��$�
	�����
�
����
�����
	�
 �'��$���������
	�����	��	����	"�
�"����������	��!�� ��$�
	����+"���
	����
����!����"�����6���	�������
"�!!���!!��$�"��	����'� ���
�������
��'�!�����
	�
�$��������������
	������� 
	�������	��!�����

5�
��� ��
!��
	��������
��������
��'��
�"���)���!!� 
�������������������!���
���"$$���$������
�����$��� ��������,���������/��
���������	�!���������������	��	�
	���
���
��������
 	��%�����'�"
�����������!��"���$��������'�	�������
 ��E"�!!�
	����
��
��������
�������	��	����
"�������
����!!�%������ $�����
������������������������������"
�
	������
�� �����
������������
"��	��%���������	���
	�������������!��
"���
	������ ��������������
�����!��(�
	�������"��������	�!����� �$���� ���!��(����
���
	����!�������
	��$�����$���!$1���
������������! $1!��
	�����

�	�������
	�
�
	���	����$��������
	�����'"�������
	 ���������!���������
��
�$�
	����'"
��	���)�!����
	� ����
������"�������
�'�"
�
	����� ������������
	�
	���������
���
	����� ����$��������������������������
	�!������!���!����
 K���
�!!�
	������!
	�"�	�
�
K���$
���'"�����+"�
�'�!���
	���"�$������
�
	���� ���
�����
	����
�!!��	���������������$��"$$������
	 �������E"�������$�

	������!�
����	�����


����5��"
����	�	��6�

������
���������$�����$��������������
	����
��$���� ����������
	�����������"�������������������
���
��� ����
����
	���
$�����"�����	"�
��������������'��!���$����������
�$ ����������
�
	�
���"�������������������$��!�������� �
���
��
�������
��������������$����������������$$���������$ !��
��������
�%������
��������
����������"���	���
� ������
�
"
�����

�	�����
���������������E"�
��
��	�!��"��"�����
���� '�
	�
	����
��$�$����������������
���$$��
����"���' ���"����
�$��!��
��
������'��
	���������"������������
�
���$��	�!������ �
	�
���%���$����������������'!���&	�����������	"�
 ����"����"�
�����"
���
���!!��'�"���
��
	�
��������'����"������ ������	�
�����!����
	�
����������"������"���	�
�'�� ��'�
�������"�
��!!���
�'�������!����"�
�!���"�$"!!��$�������	���� ��	�����"
���"������
������!���
	�
�'���������$"!!� �$��������"�
�!���"�����
	��!����$�
	�
���+"����

)$����������	�������"�����"'!����
	����+"����"�	��� �� �����������"������!!�!������"�
�!���"������
��$" !!��!��������	�����
��"���!$������$��!�
�"�������������$���
	�
����
��$ ���"�
	�
�����������"���	�������'����!��$������!��� ��)�������������"��
!��%���
	�
	����������	���	�������"���!!����
��"��" �
�!���"�����	��!����$���"���	�����

�	����������	�����	��!��������
"�!!���	�!���������� !�
���9�����!������������������$����
	����$����
	�� ��"���������
���
9��������
�
	�������
��
���$�����'���"���
	����+"�� ����!������� ��
����	"���
	��'����'�
�����
	������� �����

6"�	��������
����������!��'����	�������$
����"�	��� �%���������!$���	��=��������K
���
��"
�
�$�	���	����
�!�'���������������
!��
����	��
�����K �����������!!�
��$�������	����6	�
�����
Q���

	��=��������K
�����
������"�
�!��
Q0���$
���	��	�� �$"!!��	��!����$�	����	�����!���"������������
��"'
��������������"�	������������������
�
�������� ������
"�!�	��!�����)�������
	��=����
�!������
	�
�
	��9�!����
	���	����������	���!�$��'� ��	��!�����	���$����
	�������
���
	��$�
	��
'"!!�
�$��������K���"���6	���!��������
���	������	� ���	�����!�����
����!�����������
"�!�
�����������	��	�������
������'!��
��$�������	������ ��!��
��

&	�!���������
	��'�����$���	��!
	�����	�����������	 ����������	����	�������	�!���������

�"!������'!���$�$����������'���"���	������	������� ���
	�
���	�
��������$�
	������
	�������
����	'�������
������	������	������K
�%�������$����	 ������
	��
���
	�����)����
������
����!�$�-�
7���
��
��'����������	�!�������������"�
�����!$L��� ����������
��'��	���������$"!$�!!�����
	�
���!�$���

� � � � � � � � � � 
 � �
� � � � � � � � � �

)$���"����������������
��!!������!!������	�
�
��"!����"������
	��
R�

��	��	��
��
���	��
)	��	�7���
�����������
�����
��
��	��
� ��
����*
����
�������	��

���
���5��	�����
�����
)	��	�7��"
��� �



�� �������	
����
��������
�������������
������ 2�

��
���$�����!��
��������
����
��	������	������
	��� �
�
���$�	��!
	������	�!�������)�������
	���$������ ����������
�����
�������"
�����$��
��
	�����������!����������� "��'!��
��'��
�"!��������
����������������
	����$�� !���������
	��$��!�����
�$�
	�������
������������
	���	�!!������!�$�������� 
��
	�����	��������!��$������!��������
	����	�!!��� ������
����
��
	����
���
����!������	�����!�!������)���	��
��
	��������� �������!���������
	������������	����
	��������
"�!� ���!�����
��
��
	���
$����
	��������������
�"
	��

�	����������	������	�!������	��!
	���������!�����
� �����!�$���9�����������
��������������'�
	����
	��� �
��!���$�
	��
�����
���������
	���	�!!������!�$��������
��	������ ���

����	�
	���	��$�����������
����!����"������
	� ����
����!������
�$���������	��!����L���$�������!��	�!!����L���	��!
 	������������
	���	�!!�������$�����$��
����
	����������	���������'!���$�'�����$"!!����������$�� ��'�
	�	���	���
�����	���	�����9��$�����
!�$���E"���!���'���"���	���������!���
	�
	�����
��� �!�������
�!!��
"�!��	�!!������
	�
�!�$��
������
��	�����
	��

6"�	�	����
�����"�����������!���
������
	��$�"���
� ����$�$�������������"
�������������!��
����
	�
��
������
���	����������!��'���������
	���� �����;)�$�������<�A�
	�����
����� ����������
�	��������
���!�������������!�������������"��	��!�� ����	��	����
��������	������'�����
!���������������

��
����������������
��
	�����%��� ������
	�������
	�
�!�������
	���"���

��"��$��������������
	�����"!
��$�	������'����	��!� ���$�
	����+"�������"����'���
	�����6"�	�
	��!������E"�����������������	����
����%������"���! $��)
��!���
�%���
������	����������	�����
������������"�	����%���������
	�
�;)
��������	����� 
��$����������$�
	���,��������
	�������
�������	'��/������)�������%�����������!$����
	�
�)� �������+"�
�
	�
���"
��
�
	�������
��)�
�"�
�'��	����
���������
	�
�)�����
�!!�	"�
�������� ���������
	�
��"�	�
	�����	��������
��
���<�

�	�����	��������"�����"������
�"!��	����
������!��� �����	�
	��������
�
	������
�
	��
��������	��	"�
�
	���
��'���"���	�����	���	����
��� �!!���������������������
���	���
	���
	���$���
	���	������������
	����	��!��������$������ ���+�"�������	�����	������	����
!��
�����������
	����	��!��������������������
�����
	�
 �
	������
�
	���������
��
����"���	����
�"
����$�����������
	�������	����	��!�������"�	�
	� 
��
���!!����!��������

�����������
	�
�
�����
	�����!!������;��
�
	������,��������/����$��� �����"��"���	����)������!!�����	�����
�������!������'�"���
��
	�
��������<�

:�
�!�
	�
������
��'��
�"��
����"���!$��5�"����K
�	 ����
��$�������"�
�!���"�����	��!�������
������
��
�"!��!�
�
	�������������

�	��E"��
����
	���'������-�9�������)�	��!�����!$��� �
	�
�)�����'�������	�!������
����!�
����
	�
	������"�������
�"!��$�������
	����� 	��	"�
���R�

��	�"�����#�	*�+����	������+&�"
����	�	��8����	���	 ���
��	��
�"
����	�

7������������$���
�����$������
��������	������&���! !�$���������������������"����
	��&������'���������� ���
�$������
	��"��
��"����
	�
����%�����"���!���������'���"����������� ��������'�

��������
	���'���"��	��!
	������"��$��� �����C���������
�$�"��	���'������+"����'���
	������	"����������'�"� ��
��
	�����	��	����	"�
�"�������
	������"��
������ "������	��	����
�������"������&���"�
�"���"�!��$�����"�	����%������ �
��������"��$��������������
	����$
��$�	��!
	����� $�������
	�
�
���������"���!�����)���
	������������"����
	������� �$�����"�
	���$���
	�����������"�����$����������

&���
�����
����������������!!��$�"��������
		�!��$� ����������������
��'��'�"���
���!�����������'�!��$� ���	����'�!��$��
����
����

���������"��!�����
	�
�%����"��$������

 �����	�
�������
��"
��$�!�$���7�����������!�����
�� $�������������'��
	��
�	���	�����
��$����������
	���	�����
��	��!��&���"� 
���%��
	���	��������������
���������
����!������"� ����
��������$��	��
��������

#�	*���
8�#*	�������)
�
���
���������

�	����������
�������
	��	��!��������$�������������� ������
������%���"��
�"
	�(��	��	����
��������!!��� 
	�����
�����������$�
��"�
��	����	������	�������,������������
	��������� /������"�
��

�	��
�����������������$���"����"'!���"�����
��%��!� ��������������!������!�$�����������	��	�����!!�%��� ��$��
'�!!��!������
#�8��6���������������"�����$��"��������	���$������� �$�������!�������������	���$�������A���M�!������6�� ���������
��E"�

�������	�
�������!!���
	��;
���!��$�
	�����
 "���<�)��
	����"�
��$��"'!������������	��������	��� �������!��'�!������
��
'���"�!
��������'��������$�����1������������	������ ���'���!��
��'�"
�
	��������
���������!!��'���"���� 
	��"�	�"
�
���������	��
��������������$�����1����������	���'�� ��$�!��!�����"��������������
����$��������
	���	��� ��
�
�����

����

� � � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � �
� � � � 
 � �� � � � 
 � �� � � � 
 � �� � � � 
 � � � ���






'��=�
������1
����J��	�����
8������'�����
3�#�����
	�����
���
��,���Q/�

��
�

�����"��'���%�������1
�����
	�
��	������"�	���

�����
��!���"�����"!���!��1
�!��
�����
��
���"���!$�
������
���������	���
����1
�������!*	�����G����'�1
��
����	�!�	����'�	������
�����������������������
	��	�'!���������"��������
��������������!�'!�����
	��
�������
�����%�
�����
�
�����
��
��	��
� �



�� �������	
����
��������
�������������
������ Q�

�	��$���!���$�A���M�!�������"!����
�!������
	�
	��� �����
���	���$�!���������!��"�
�������
�6���������� ������$�������	���
��
�����"�����
��$�	����������$��������
��������'�!��� 	����!����	����"��"�������!��
!�����"'!�����!�
���� �������������
	��
�����������������!�������
	�
�6������������"�!
���$ �%�!!����
	����$���!�����'�����	�����"!����
�!�
�6� ���������
������
��"!��
	�����
���!��'�������!!����
	����
��'�!����� 
	�
�6������������������
��

���
��"������6����������������
���$�����������''��� �����%���������������
	������
	������������
������� �"�
��9����!!�
!�%�!�����
���������$���
	�����
��$�	���!�$����	��M �!����������������
��!���!�
���'��
	�������
������� ����
������	���$���!!��
	�����������������$�+"�
�����

�	��M�!��������������
���������
��$�	��!����
	�
��� ����
	����
	�
������$������������'"
�
�����
��
��!$�$�������������	�����������
�����$���
 ����'!����������	���	���!��
���'�!�����
$���!�����'����

�$
���
	��+"������
	��$���
�
���!������"�����6����� ���������
��
	��M�!��������"!��	����
����!����
	������$����
	���"'!�������������
���
��� 
��
	�����������������������'�

��������
�	���'�!������
	�
�
	���	���'�����	��
���'��
	��!�� �����
	����"�
���������"!��������
����+"�
�����

�	�����$"����
��'�����������	��������)��
�����
	��� ���%��
	����
�"
	�
��
	�����!���!�"�!��
�����!���!���"�
�!�$�
�������
	����������!�����

�	��$���
��
������
	����
	�
��$��������������
���!! ���
	����"���������
���*������
��$���"�
��
����%��
��
�"
	��5�"��"�
��
����$���
	�����%������� "��������
��$���"���!$��6��������!��
�������������
�
���������
	��������
��
	�����	��	"� 
�
	����#
	�����������
�
��
���$���
�
	�����	�������
��
�����������������
�
	�� ��)
������"���	�������"
��	�
�����
�	�������"���%�����"��"�
���
����������!��
��6�!��� ����������!���������)
�����$������
	��
���
����������"��������
	���"������%�����
	����"��� (������"��'����
��
	�������
��
���(�
�!�����

=��
��$�
	��	��!���������������
��� ��������"��
�"
 	��
�!!���"���
���������'��	������

#�	*����		8�+*	���
���)	�����
��
��������

)
������
����"�	�
������!��
�!!���"���
�������
���$ �����!��
�!!�
	�����
������������������������������ ���
�	��!��)����
����������$�
	����$�������������!�
������	��������� �������
	�
���$����������
�!!�
	����
�!���$�������� ����������������$
���
$��"�����
	���������!�������������
	���������
�!��
 ������)��
	�����������
	������
���*����������'����� ��
	���'"������$�
�
	�����9���"����	���������������!���	������������� 
��$��
��

�	���K����
	����	��!�����'�"
�����	���������"������ ������
	�����5�"���������!����%�����"����"��������� �)
��
����
	����
��"��'������
	�
	�����	��	"�
���"�������
��!����
�� ���"�$����
	�����	������!�%�����!������"���"
������ ���������"��
������%�������"�$��������������"��	���
������!!���� ��
	��	��!�������������
	�����"�
��$!���
��
	����"� �������
���$���"��

��%��������
�%��������������������
��!����
��$��"�� 
�"
	��'"
�����"�
���
���
��
"�%�����
���	��������� ���
��"��
	���+"�
�
�������9��!�������������!���'�!���
	���������
	��$� ��
��$��	��	�������������#����$�
	��'���������
���	 ���"��
	�
��������

�"!��	��!�������
	�
����'�����
��� ��������������� �����������������$����!!�
	�
����	����'����
	��"�	� �&	���
	�
�
	�����������%����
	�
����	�����
��
���
������%�$��� �
	��	��!������
����
	�
�!������
	������	��$�"���

�"
�����
	�����!���	�������������!!��&	������'����� �"���"���
����������
���"������������
	��������
���
	���"��
� ���!����
	�"�����

	�
������������6����
�����
����!�
	��"�	�
	������" ���$��"��
����������������"��!����������
�����
��
	����"����� �	��'�����$�
�"��������!�������	��6�"����������
	���	��!�������� �����
��
	��
�!�����
	�
������!�����������%�������!����������"�� ����'"
�����
�����!!"����
�����
	���!��	
�����!����
	�
��������
 ���
	������
	����
��"��!������"!��������
���

���	��!�������
���������"��	���
�����������
���"��! ����(�������
����
���!����11�
��
	���"$$���������
��$���"���!$�� �	���!�������
�����

	���������
���$���"�
���������"���������
����
���� ������	�!�������
����
	������
	��'�����$���
�"��	��!������	����
���� ���������������	���
������%���
	�E"�!�$����	��!�����	������	�!����"���� ����"��	���
��
���������
���"��!����
��
	����"������������$���"��' ��������
�!��
���



�� �������	
����
��������
�������������
������ 
�

	��!��������!��������
�	��!���������������	������	� ��	���������
	�����������
��
	���!�������������$��� "�
	�
�����������
��$���
�"�	��������������������

�	����������������!���'���"����
���'�����
��������� +�"���!������������
	���	��!����'�	���������	��	��� �	������
��"!�
���
���������"�����
	!������!�

�����8�"���!����	���'�� ���	���������
�$���!!��
��	��!�!����
����������
��� �!����������������
���$!��
���,6�������!����Q��������
�����
	!��/�

)��
	�������
	��	��!�������%���"���������
������
�� ����
��������������������
������!��������!�
����	�� ���
	���"���!$��
�������!!����
	�
	�����
���$���"�
	�
�	����'����	"� 
���	���������������
��$��!����!!������������$����
 ���"
��
�����!���
��
������
��	�!����"����
������"���������$�������
� ���
����"��6�"������	��	�����
	����
��
�����$�
	��� +�"������!!��!�����

#�	*�"
��8�,	�
����	�
������	�+�	�

8"�
�����!������!!���������
��$��"�������	��!�"���� ��!�
�!����	��M�!������������
�
� ��������������$��
�+"�
���������������$�
	���	��� ��
���"!����
�'�����'��%�
	����'�!����������
������$�"��� ��������������$��
�+"�
��������������� $�����"��"��+"�
����
��
	��'�

�����������
��!!�"!
���
�!��'���������	���'���"��!"�
�$�������� ����&����!!�'������
	�����%�����
	�
����
��"�	
�
���������
���

;��$������"$$������<������
	���"��	���:!
���
�!���� ���"�
����$���
�
	��7���
���'�!�
�"
	�(�
	�
�
����"�	��$�!�$��� �������"��"�����
�������������"�� �������$��	�
����$�����

)
K�������'!��
	�
�
	�����������
	�����!
���
	����	 �!������������������������"��
�����
������$�
	���"������'!�����!�
����
���������� 
�������������$�"���"�
������'��%�
��
�"������������"�����
��������$�
	��6�"���������"��� ������"����!!�
��
	����������

#���"��%������	"�'!�����������������������'���"���� ��$���������������
����������M��K��
!�����	��!����������"��������&������������
��'��!�� ��)��
	�����������'�������	�!�����
�������

)
K�������'!��
	�
��!!��$�"������!���
��
	������	�
 ���!��!��������"�����!"
���������
	��	�������
�"�
�!�����
	�
�
��'��
�"!��$"!$�!!�������	�������� ��"�
��"��������
��
	�����������!!������
	��
��
	�
	��M���
�6����
�	���!�����"
�'�$����"���

7���
	�
�
��	�������
	�����"�
�'��$���������������� �$���!�!�

��������$�
	�����	��	������
"���#�!��
	����������$�������������
����������
	��� �������������
������������'�����������

������	��!������ ����������������1� ���������	�!��� ����&���
��
�
�����!�*��
	�
�
�����
	����
	�
�	��������
��"��	���	�!������%��"��� 	����������)��
	�����������$�	��!�����
��������
��!�����"���!�������������������&��������� ��'�����
������
	������
����������$�
��$$��"!
�� �����������'���"���
	�������������
��!� ���
	�����������$�'����������"��

)$���"���������
�
	�
��!�����$�����������������!��� �������$$��
��'"
�����
"��!������$$��
!������
��
!�%��
	��'!��������$��������
	�
�	���'������������� 
����!�������'��"
�$"!���������

7�������������������$�!�$�K�����
������
��!���
���) 
������
�������!��	�������!�������������	
��)
����� �
�+"�
���������'"
�
	��
$�"�
��$�����������	��!�����������������
	�
�!����� �	�����!!��������!�����'��%�
��
	��6�"�����$�������

�

�������������'�����
��

�������
	��
����
���	������"�����%��������$������!� �
����
��	�!��
	��'������+"�
�
��
	�����!�
��������������
������$��"
"�������
	���������	
�'�� �1�	�!!�����$$��
���$����
����#"��$����
�������%������
	����������%��"�����������
	�������� 	���
����������
�
	���!����
���9�������
���"����
��������'�
	��

	 � � � � � � � � � �	 � � � � � � � � � �	 � � � � � � � � � �	 � � � � � � � � � � � ���
� � � � � � � � � �� � � � � � � � � �� � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � ���

�

�

�

�

�

�

�

�

�����1���
	�� �����
����
�$�
	��	��!����+�"������
����
	���������
������
����	����
����
������	�����
'������!���	��	��������1
�����!�$�1
	���
�������
�!!���������	��'��%��
���
�����������
�������$�
�����%�'!��������������
="'!��	���'��6
�����
��K��
=������

��������!�'!�����
	������
���
�����%�
�����
�

�����
��
��	��
� �

Autumn Cooking: Warmer, Heartier, More Comforting 
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