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Food Fraud 
5ŜǘŜŎǝǾŜ ǿƻǊƪ ǎƘƻǳƭŘ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ōŜ ǇŀǊǘ ƻŦ ƎǊƻŎŜǊȅ ǎƘƻǇǇƛƴƎ ōǳǘ ƛǘ ƻƊŜƴ ƛǎΦ  9ǾŜǊȅ 
ŦƻƻŘ ƳŀƴǳŦŀŎǘǳǊŜǊ ǿŀƴǘǎ ǘƘŜƛǊ ǇǊƻŘǳŎǘ ǘƻ ŎŀǘŎƘ ǘƘŜ ŎƻƴǎǳƳŜǊΩǎ ŜȅŜΦ  ²ƛǘƘ ŎƭŜǾŜǊ 
ƳŀǊƪŜǝƴƎ ŀƴŘ ŀŘǾŜǊǝǎƛƴƎΣ ǘƘŜȅ ǘǊȅ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘŜƛǊ ŦƻƻŘ ŀǇǇŜŀǊ ǘƻ ōŜ ǘƘŜ ƘŜŀƭǘƘƛŜǎǘ ŀƴŘ 
ōŜǎǘ ǘŀǎǝƴƎ ƻǇǝƻƴΣ ōǳǘ ƛǎ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅΚ  !ŘŘƛƴƎ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǇǊƻōƛƻǝŎǎΣ ŀƴŘ ǇǊƻǘŜƛƴ ƻǊ 
ŎǊŜŀǝƴƎ άƭƻǿ ŎŀǊōέ ƻǇǝƻƴǎ ŀǊŜ ŀƭƭ ǎŜŜƴ ŀǎ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘǎ ōǳǘ Řƻ ǘƘŜȅ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƳŀƪŜ 
ǘƘŜ ŦƻƻŘ ōŜǧŜǊ ŦƻǊ ȅƻǳΚ  .Ŝƭƻǿ ŀǊŜ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ƭŀǘŜǎǘ ŦƻƻŘ ŦǊŀǳŘǎ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜΦ  
 
±ŜƎƎƛŜǎ aŀŘŜ DǊŜŀǘ DƭǳǘŜƴ CǊŜŜ 5ƻǳōƭŜ /ƘƻŎƻƭŀǘŜ aǳŶƴǎΥ  {ƛƴŎŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀǊŜ 
ƳŀŘŜ Ƴƻǎǘƭȅ ƻŦ ǿŀǘŜǊΣ ǘƘŜƛǊ ǿŜƛƎƘǘ Ǉǳǘǎ ǘƘŜƳ ŀǘ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘ ƭƛǎǘΣ ōǳǘ 
ǊƛƎƘǘ ŀƊŜǊ ǾŜƎƎƛŜǎ ŎƻƳŜǎ ǎǳƎŀǊΦ  9ŀŎƘ ƳǳŶƴ Ƙŀǎ у ƎǊŀƳǎ ŀŘŘŜŘ ǿƛǘƘ ǾŜǊȅ ƭƛǧƭŜ ŘƛŜǘŀǊȅ 
ŬōŜǊΣ ǿƘƛŎƘ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŎƻƳƛƴƎ ŦǊƻƳ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘƻǎŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ  ¢Ƙƛǎ ƳǳŶƴ ƛǎ ƳƻǊŜ ƻŦ ŀ 
ǘǊŜŀǘ ǘƘŀƴ ŀ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ   
 
/ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ tƛȊȊŀ /ǊǳǎǘǎΥ  .Ŝ ŎŀǊŜŦǳƭ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ŎƭŀƛƳǎ ƻƴ ǎƻƳŜ ƻŦ ǘƘŜǎŜΦ ¢ƘŜ 
άh ¢ƘŀǘΩǎ DƻƻŘέ ŎǊǳǎǘ ǿƛǘƘ ƛǘǎ оо҈ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ŜǾŜƴ Ŏƻƴǘŀƛƴ ŜƴƻǳƎƘ 
ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ǇŜǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ƻƴŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ƻŦ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ƻƴƭȅ ѹ ŎǳǇΣ ŜǾŜƴ 
ƛƴ ǘƘŜ CƛǊŜ wƻŀǎǘŜŘ ±ŜƎŜǘŀōƭŜ tƛȊȊŀΦ  bƻǘ ƻƴƭȅ ǘƘŀǘ ōǳǘ ǘƘŜ ŎŀƭƻǊƛŜǎ ǇŜǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ŀǊŜ ŀƭǎƻ 
ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘ ǘƻ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ŦǊƻȊŜƴ ǇƛȊȊŀǎΦ  ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ƻǇǝƻƴǎ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ ǿƛǘƘ ƳƻǊŜ 
ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ όул҈ύ ŀƴŘ ƭŜǎǎ ŎŀƭƻǊƛŜǎ όάрл҈ ƭŜǎǎ ǘƘŀƴ ǊŜƎǳƭŀǊ ǇƛȊȊŀ ŎǊǳǎǘέύ ƭƛƪŜ DǊŜŜƴ 
Dƛŀƴǘ /ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ tƛȊȊŀ /ǊǳǎǘΦ   
 
±ŜƎƎƛŜ tŀǎǘŀǎ ŀƴŘ ¢ƻǊǝƭƭŀǎΥ  ²ƘŜƴ ƛǘ ŎƻƳŜǎ ǘƻ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǇŀǎǘŀΣ ȅƻǳ ŀǊŜ ōŜǧŜǊ ƻũ 
ŎƘƻƻǎƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜŀƭ ǘƘƛƴƎΣ ƭƛƪŜ ȊǳŎŎƘƛƴƛΣ ŎŀǊǊƻǘΣ ǎǉǳŀǎƘΣ ƻǊ ǎǿŜŜǘ Ǉƻǘŀǘƻ ƴƻƻŘƭŜǎΦ  ¢ƘŜ 
ǇƻǿŘŜǊŜŘ ǾŜǊǎƛƻƴǎ ƻŦ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ƭƛƪŜ ǎǇƛƴŀŎƘΣ ŎŀǊǊƻǘΣ ŀƴŘκƻǊ ǘƻƳŀǘƻΣ ǳǎŜŘ ƛƴ Ƴƻǎǘ 
ǾŜƎƎƛŜ ǇŀǎǘŀǎΣ ƭƛƪŜ wƻƴȊƻƴƛ DŀǊŘŜƴ 5ŜƭƛƎƘǘΣ ŀƴŘ ǘƻǊǝƭƭŀǎ ǇǊƻǾƛŘŜ ƳƻǊŜ ŎƻƭƻǊ ǘƘŀƴ 
ƴǳǘǊƛǝƻƴΦ    
 
tǊƻōƛƻǝŎ LƴŦǳǎŜŘ CƻƻŘǎΥ  tǊƻŘǳŎǘǎ ƭƛƪŜ ǎǇŀǊƪƭƛƴƎ ǿŀǘŜǊǎΣ ŎƘƛǇǎΣ ŎŜǊŜŀƭǎΣ ƴǳǘǎΣ ƴǳǘ 
ōǳǧŜǊǎΣ ǎŜŜŘǎΣ ƎǊŀƴƻƭŀ ōŀǊǎΣ ŎƘƻŎƻƭŀǘŜΣ ŀƴŘ ƛŎŜ ŎǊŜŀƳǎ ŀǊŜ ŀŘǾŜǊǝǎƛƴƎ ǘƘŜ ŀŘŘƛǝƻƴ ƻŦ 
ǇǊƻōƛƻǝŎǎ ǘƻ ŜƴǝŎŜ ŎƻƴǎǳƳŜǊǎΦ  Wǳǎǘ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ōƻǘƘ ǎǇŜŎƛŬŎ ƻǊƎŀƴƛǎƳ όƛŘŜƴǝŬŜŘ ōȅ 
ƎŜƴǳǎΣ ǎǇŜŎƛŜǎΣ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ǎǘǊŀƛƴύ ŀƴŘ ŘƻǎŀƎŜ ƳŀǧŜǊΣ ŀƴŘ ƻƊŜƴ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻǘ ŜƴƻǳƎƘ 
ǊŜǎŜŀǊŎƘ ƻƴ ǘƘŜ ǇǊƻōƛƻǝŎǎ ōŜƛƴƎ ŀŘŘŜŘ ǘƻ ŦƻƻŘ ǇǊƻŘǳŎǘǎΦ  aŀƴȅ ƳŀƴǳŦŀŎǘǳǊŜǊǎ Řƻ ƴƻǘ 
ŜǾŜƴ ŘƛǎŎƭƻǎŜ ǘƘŜ ƻǊƎŀƴƛǎƳ ƻǊ ŘƻǎŀƎŜ ǇŜǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ƻǊ ǘƘŜ ƘŜŀƭǘƘ ōŜƴŜŬǘǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘŜŘ 
ǿƛǘƘ ǘƘŜƳΦ  ²ƛǘƘ ǘƘŜ ǇǊŜƳƛǳƳ ǇǊƛŎŜ ǘŀƎ ŀǧŀŎƘŜŘ ǘƻ ǘƘŜǎŜ ǇǊƻōƛƻǝŎ ŜƴƘŀƴŎŜŘ ŦƻƻŘǎ 
ŀƴŘ ōŜǾŜǊŀƎŜǎΣ ŦƻƻŘǎ ƴŀǘǳǊŀƭƭȅ ǊƛŎƘ ƛƴ ǇǊƻōƛƻǝŎǎΣ ƭƛƪŜ ȅƻƎǳǊǘ όǿƛǘƘ ƭƛǾŜ ŀƴŘ ŀŎǝǾŜ 
ŎǳƭǘǳǊŜǎύΣ ƪŜŬǊΣ ƪƻƳōǳŎƘŀΣ ƪƛƳŎƘƛΣ ǎŀǳŜǊƪǊŀǳǘ όŦǊŜǎƘΣ ƴƻǘ ǎƘŜƭŦ ǎǘŀōƭŜύΣ ŀƴŘ Ƴƛǎƻ ŀǊŜ ŀ 
ōŜǧŜǊ ƻǇǝƻƴΦ 
       
5ŜǎǎŜǊǘ IǳƳƳǳǎΥ  ²ƘƛƭŜ ƛǘ ƛǎ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ŀ ōŜǧŜǊ ƻǇǝƻƴ ǘƘŀƴ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ŦǊƻǎǝƴƎΣ 
ǿŀǘŎƘ ȅƻǳǊ ǇƻǊǝƻƴΦ  9ǾŜǊȅ н-ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǎŜǊǾƛƴƎ ǇǊƻǾƛŘŜǎ с ς т ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŀŘŘŜŘ ǎǳƎŀǊΦ  
!ƭǘƘƻǳƎƘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘ ƛǎ ŎƘƛŎƪǇŜŀǎΣ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ƛǎ ǎǳƎŀǊ ǎƻ ǳǎŜ ǘƘƛǎ ŀǎ ŀ ǘǊŜŀǘ ŀƴŘ 
ŘƻƴΩǘ ǎŎƻƻǇ ǊƛƎƘǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǘǳōΦ aŜŀǎǳǊŜ ȅƻǳǊ ǇƻǊǝƻƴ ƛƴǘƻ ŀ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ōŜŦƻǊŜ 
ǎƴŀŎƪƛƴƎΦ /ƻƴǝƴǳŜŘ ƻƴ ōŀŎƪΦΦΦ 

 
 

=ÝÖÞÖßåäz FQãÜÖåáÝQÔÖ   C   Y\^\ ?Qäå FQÚß IÕ   C   UàãåäÞàæåÙv IC WY_^X   C   [WXu]_ZuWX_W   C   èèèuÔÝÖÞÖßåäÞQãÜÖåuÔàÞ 



ŜƎƎƛŜ /ƘƛǇǎ ŀƴŘ {ǝȄΥ  5ƻƴΩǘ ōŜ ŦƻƻƭŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǿƻǊŘ άǾŜƎƎƛŜέΦ  wŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŀǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀǊŜ ŀ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǘƻƻΦ  aŀƴȅ 
ǾŜƎƎƛŜ ŎƘƛǇǎ ƘŀǾŜ ǎƛƳƛƭŀǊ ŀƳƻǳƴǘǎ ƻŦ ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ ŦŀǘΣ ŀƴŘ ǎƻŘƛǳƳ ǘƻ Ǉƻǘŀǘƻ ŎƘƛǇǎ ŀƴŘ ŀǊŜ ŜƛǘƘŜǊ ƳŀŘŜ ǳǎƛƴƎ ƻǘƘŜǊ ǎǘŀǊŎƘȅ 
ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ƭƛƪŜ ŎŀǎǎŀǾŀΣ ǘŀǊƻΣ ŀƴŘ ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻΦ  hǘƘŜǊǎ ŎƭŀƛƳ ǘƻ ōŜ ƳŀŘŜ ŦǊƻƳ ƴƻƴ-ǎǘŀǊŎƘȅ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ƭƛƪŜ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ 
ōŜŜǘǎΣ ǎǇƛƴŀŎƘΣ ŀƴŘ ǘƻƳŀǘƻŜǎΦ  5ƻƴϥǘ ƭŜǘ ǘƘŜ ƛƳŀƎŜǎ Ŧƻƻƭ ȅƻǳΦ wŜŀŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ ǘƻ ǎŜŜ ƛŦ ǘƘŜ ŦƻƻŘ 
ŀŎǘǳŀƭƭȅ Ŏƻƴǘŀƛƴǎ ŀƴȅ ǿƘƻƭŜ ƻǊ Ŏǳǘ ŦǊǳƛǘ ƻǊ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ƴƻǘ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘŜǎ ƻǊ ǇƻǿŘŜǊǎΦ DƻƻŘ IŜŀƭǘƘ ±ŜƎƎƛŜ {ǝȄΣ ŦƻǊ 
ŜȄŀƳǇƭŜΣ ŀŘǾŜǊǝǎŜ ǘƘŜƛǊ Ϧ9ȄǘǊŀ DƻƻŘƴŜǎǎΗϦ ŀƭƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǇŀŎƪŀƎŜ ǿƛǘƘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƛƳŀƎŜǎ ŀƴŘ ǉǳŀƴǝŬŜŘ ŀƳƻǳƴǘǎ ƻŦ 
ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ŀǎ ŦƻƭƭƻǿǎΦ 

  
н ѹ ŎǳǇǎ ōǊƻŎŎƻƭƛ Ґ нр ҈ ǾƛǘŀƳƛƴ ! 
о ѹ ōŜŜǘǎ Ґ нр҈ ǾƛǘŀƳƛƴ / 
р ǘƻƳŀǘƻŜǎ Ґ мр҈ ǾƛǘŀƳƛƴ 9 
т ŎǳǇǎ ǎǇƛƴŀŎƘ Ґ нл҈ ǾƛǘŀƳƛƴ .с 
ŀƴŘ н ŎŀǊǊƻǘǎ Ґ нл҈ ǾƛǘŀƳƛƴ Y 
ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǎǘŀǘŜƳŜƴǘ Φ Φ Φ 
Ϧ/ƻƴǘŀƛƴǎ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǾƛǘŀƳƛƴ ǾŀƭǳŜǎ ƻŦ ǾŜƎƎƛŜǎ ǇŜǊ ǎŜǊǾƛƴƎϦ 
  
²ŀƛǘ ŀ ƳƛƴǳǘŜΣ ǿƘŀǘ Řƻ ǘƘŜȅ ƳŜŀƴ ōȅ ϦǾƛǘŀƳƛƴ ǾŀƭǳŜǎϦΚ LŦ ȅƻǳ ǊŜŀŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŀŎǘǳŀƭ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΣ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŬǾŜ ŀǊŜ ŀǎ 
ŦƻƭƭƻǿǎΦ tƻǘŀǘƻ {ǘŀǊŎƘΣ 5ŜƘȅŘǊŀǘŜŘ tƻǘŀǘƻΣ 9ȄǇŜƭƭŜǊ tǊŜǎǎŜŘ {ǳƴƅƻǿŜǊ hƛƭ ƻǊ {ŀƉƻǿŜǊ hƛƭΣ wƛŎŜ CƭƻǳǊΣ ŀƴŘ {ŀƭǘ 
{ƛƴŎŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŀǊŜ ƭƛǎǘŜŘ ŦǊƻƳ Ƴƻǎǘ ǘƻ ƭŜŀǎǘΣ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŀǊŜ ŀ ƎƻƻŘ ƛƴŘƛŎŀǝƻƴ ƻŦ ǿƘŀǘ ƳŀƪŜǎ ǳǇ ǘƘŜ 
ƳŀƧƻǊƛǘȅ ƻŦ ǘƘƛǎ ŦƻƻŘ ƛǘŜƳΣ ǿƘƛŎƘ ƘŀǇǇŜƴǎ ǘƻ ōŜ ǊŜŬƴŜŘ ƎǊŀƛƴǎΦ aǳŎƘ ƭŀǘŜǊ ƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ƭƛǎǘΣ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ŬƴŘ ǎƻƳŜ ŘŜƘȅŘǊŀǘŜŘ 
ǘƻƳŀǘƻΣ ǎǇƛƴŀŎƘΣ ƎǊŜŜƴ ǇŜǇǇŜǊΣ ŎŀǊǊƻǘΣ ŀƴŘ ōǊƻŎŎƻƭƛΦ .ǳǘ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ƛǎ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ŬƴŘ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘƻǎŜ 
ŀŘŘŜŘ ǾƛǘŀƳƛƴǎΣ ƴƻǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŘŜƘȅŘǊŀǘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ƻŦ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜ ŀƳƻǳƴǘǎ ŀǊŜ ƛƴŀŘŜǉǳŀǘŜ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ŜƴƻǳƎƘ 
ƴǳǘǊƛŜƴǘǎΦ aƛǎƭŜŀŘƛƴƎ ŀƴŘ ƛƴŀŎŎǳǊŀǘŜ ƭŀōŜƭƛƴƎ ŎƭŀƛƳǎ ǇǊƻǾƛŘŜ ŎƻƴǎǳƳŜǊǎ ǿƛǘƘ ŀ ŦŀƭǎŜ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǎŜŎǳǊƛǘȅ ǘƘŀǘ ǘƘŜǎŜ 
ǇǊƻŎŜǎǎŜŘ ŦƻƻŘǎ ŀǊŜ ŀŘŜǉǳŀǘŜ ŘƛŜǘŀǊȅ ǎǳōǎǝǘǳǘŜǎ ŦƻǊ ŦǊŜǎƘ ŦǊǳƛǘǎ ŀƴŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǿƘƛŎƘ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƴƻǘΦ 
  

 

Muscle Up with a Strong Gut 
όǎƻǳǊŎŜΥ ¢ǳƊǎ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ IŜŀƭǘƘ ϧ bǳǘǊƛǝƻƴ [ŜǧŜǊΣ !ǳƎǳǎǘ нлмфύ 
 

¢ƘŜ Ǝǳǘ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜΣ ƻǊ ǘƘŜ ǘǊƛƭƭƛƻƴǎ ƻŦ ǝƴȅ ƳƛŎǊƻƻǊƎŀƴƛǎƳǎ όƻǊ ƳƛŎǊƻōŜǎύ 
ǘƘŀǘ ƭƛǾŜ ƛƴ ƻǳǊ ƛƴǘŜǎǝƴŜǎΣ Ǉƭŀȅǎ ŀ ǊƻƭŜ ƛƴ ŘƛƎŜǎǝƻƴΣ ƴǳǘǊƛŜƴǘ ŀōǎƻǊǇǝƻƴΣ 
ƛƴǘŜǎǝƴŀƭ ƘŜŀƭǘƘΣ ŀƴŘ Ǌƛǎƪ ŦƻǊ ŎƘǊƻƴƛŎ ŘƛǎŜŀǎŜǎΣ ƭƛƪŜ ŘƛŀōŜǘŜǎ ŀƴŘ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀǊ ŘƛǎŜŀǎŜΦ  !ƭǘƘƻǳƎƘ ǇǊŜƭƛƳƛƴŀǊȅΣ ǊŜŎŜƴǘ 
ǊŜǎŜŀǊŎƘ ǎǳƎƎŜǎǘǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜƛǊ Ƴŀȅ ōŜ ŀ ŎƻƴƴŜŎǝƻƴ ōŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜ ŀƴŘ ƳǳǎŎƭŜ ƳŀǎǎΦ  {ƛȊŜ ŀƴŘ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ƻŦ 
ƳǳǎŎƭŜǎ ǘŜƴŘ ǘƻ ŘŜŎǊŜŀǎŜ ǿƛǘƘ ŀƎŜΦ  {ǘŀȅƛƴƎ ŀŎǝǾŜ ŀƴŘ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎ ǘƘŀǘ ǎǘǊŜƴƎǘƘŜƴ ƳǳǎŎƭŜǎ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘΣ ōǳǘ 
ȅƻǳ Ƴŀȅ ŀƭǎƻ ǿŀƴǘ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ Ǝǳǘ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜΦ  {ŎƛŜƴǝǎǘǎ ƘŀǾŜ ŦƻǳƴŘ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜ ƻŦ ƻƭŘŜǊ 
ŀŘǳƭǘǎ ǘƘŀǘ ƛƴŎǊŜŀǎŜǎ ƛƴƅŀƳƳŀǝƻƴΣ ǿƘƛŎƘ Ƴŀȅ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ǘƻ ƳǳǎŎƭŜ ƭƻǎǎΦ  !ƴƛƳŀƭ ǊŜǎŜŀǊŎƘ Ƙŀǎ ŀƭǎƻ ǎƘƻǿƴ ǘƘŀǘ 
ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ƳǳǎŎƭŜ ŎƻƳǇƻǎƛǝƻƴΣ ƭƛƪŜ Ŧŀǘ ōǳƛƭŘǳǇ ƛƴ ƳǳǎŎƭŜ ǝǎǎǳŜΣ ŎƻǳƭŘ ŀƭǎƻ ōŜ ƛƴƅǳŜƴŎŜŘ ōȅ Ǝǳǘ ōŀŎǘŜǊƛŀΦ  !ƭǘƘƻǳƎƘ 
ƳƻǊŜ ǊŜǎŜŀǊŎƘ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘΣ ǘƘŜ Ǝǳǘ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜ ƛǎ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ōȅ ŘƛŜǘΦ  9ŀǝƴƎ ŀƴŘκƻǊ ŘǊƛƴƪƛƴƎ ŦƻƻŘǎ ǿƛǘƘ ƭƛǾŜ ŀƴŘ ŀŎǝǾŜ 
ŎǳƭǘǳǊŜǎΣ ƭƛƪŜ ȅƻƎǳǊǘ ŀƴŘ ƪŜŬǊΣ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ŦŜǊƳŜƴǘŜŘ ŦƻƻŘǎΣ ƭƛƪŜ ƪƛƳŎƘƛΣ ƪƻƳōǳŎƘŀΣ ŦǊŜǎƘ ǎŀǳŜǊƪǊŀǳǘ όƴƻǘ ǎƘŜƭŦ ǎǘŀōƭŜύΣ 
ŀƴŘ Ƴƛǎƻ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ǘƻ ǇƻǇǳƭŀǘŜ ǘƘŜ ƎǳǘΦ  CƻƻŘǎ ƘƛƎƘ ƛƴ ƴŀǘǳǊŀƭ όƴƻǘ ŀŘŘŜŘύ ŬōŜǊǎΣ ƭƛƪŜ ŦǊǳƛǘǎΣ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ƴǳǘǎΣ ǎŜŜŘǎΣ 
ōŜŀƴǎ όƭŜƎǳƳŜǎύΣ ŀƴŘ ǿƘƻƭŜ ƎǊŀƛƴǎ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ǎǳǎǘŀƛƴ ƘŜŀƭǘƘȅ Ǝǳǘ ƳƛŎǊƻōŜǎ ŀƴŘ Ƴŀȅ ōŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ŀƴŘ 
ŦǳƴŎǝƻƴ ƻŦ ƳǳǎŎƭŜǎΦ  {ƻΣ Ǝƻ ŀƘŜŀŘ ŀƴŘ ǘǊȅ ǘƻ ǊŜŀŎƘ ǘƘŜ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ Řŀƛƭȅ ŀƭƭƻǿŀƴŎŜ ŦƻǊ ƴŀǘǳǊŀƭ ŬōŜǊΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ нр 
ƎǊŀƳǎ ŦƻǊ ǿƻƳŜƴ ǳǇ ǘƻ ŀƎŜ рм ȅŜŀǊǎΣ нм ƎǊŀƳǎ ŦƻǊ ǿƻƳŜƴ ŀƎŜ рм ƻǊ ƻƭŘŜǊΣ оу ƎǊŀƳǎ ŦƻǊ ƳŜƴ ǳǇ ǘƻ ŀƎŜ рмΣ ŀƴŘ ол 
ƎǊŀƳǎ ŦƻǊ ƳŜƴ ŀƎŜ рм ƻǊ ƻƭŘŜǊΦ     
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Beat the Holiday Treats 
Party appetizers often make it tough to stay on the healthy 

track.  Bite size does not mean low calorie.  
¸ƻǳ ǿƻƴϥǘ ōŜƭƛŜǾŜ ǘƘŜ ƛƳǇŀŎǘ ǘƘŀǘ Ƨǳǎǘ ŀ ŦŜǿ ƴƛōōƭŜǎ Ŏŀƴ ƘŀǾŜΦ 

 

Mini Pigs in a Blanket:  
¢ƘŜ ŀǾŜǊŀƎŜ ǇŜǊǎƻƴ ǿƛƭƭ Ŝŀǘ ŀōƻǳǘ о ƻŦ ǘƘŜǎŜ ōƛǘŜ ǎƛȊŜ ŀǇǇŜǝȊŜǊǎΦ {ƛƴŎŜ ŜŀŎƘ ƻƴŜ Ƙŀǎ тл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ 
р ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ мну ƳƎΦ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳΣ ǘƘƛǎ Ǉǳǘǎ ǳǎ ŀǘ нмл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ мр ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ оуп ƳƎΦ ƻŦ 
ǎƻŘƛǳƳ ǎƻ ŦŀǊΦ 
 

Mixed Nuts:  
bǳǘǎ ŀǊŜ ƘŜŀƭǘƘȅ ōǳǘ ƘƛƎƘ ƛƴ ŎŀƭƻǊƛŜǎΦ ! ƳŜǊŜ ǉǳŀǊǘŜǊ ŎǳǇ Ƙŀǎ ŀōƻǳǘ опл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ ол ƎǊŀƳǎ ƻŦ ƘŜŀƭǘƘȅ 
ŦŀǘΣ ŀƴŘ мул ƳƎΦ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳΦ ¢ŀƪŜ ŀ ŦŜǿ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ƳƻǾŜ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ōƻǿƭΦ 
  

Spinach Dip: 
¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǎǇƛƴŀŎƘ ŘƛǇ Ƙŀǎ мсс ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ мс ƎǊŀƳǎ ƻŦ ǘƻǘŀƭ ŦŀǘΣ ŀƴŘ нфлΦр ƎǊŀƳǎ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳ ǇŜǊ ѻ ŎǳǇΦ 
hŦ ŎƻǳǊǎŜΣ ƛǘ ƛǎ ǘȅǇƛŎŀƭƭȅ ǎŜǊǾŜŘ ǿƛǘƘ ŎƘƛǇǎΣ ǿƘƛŎƘ ŀŘŘ ŀōƻǳǘ млл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ р ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ ун ƳƎΦ ƻŦ 
ǎƻŘƛǳƳ ǇŜǊ р ŎƘƛǇǎ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘƛǎ ŀ нсс ŎŀƭƻǊƛŜ ǎƴŀŎƪ ǿƛǘƘ ŀ ǘƻǘŀƭ ƻŦ нм ƎǊŀƳǎ ƻŦ Ŧŀǘ ŀƴŘ отнΦр ƳƎΦ ƻŦ 
ǎƻŘƛǳƳ ƛŦ ȅƻǳ ǎǝŎƪ ǘƻ р ŎƘƛǇǎΦ 
  

Swedish Meatballs:  
¢ƘŜ tǊŜǎƛŘŜƴǘϥǎ /ƘƻƛŎŜ ǾŜǊǎƛƻƴ Ƙŀǎ нсл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ нл ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ рпл ƳƎΦ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳ ǇŜǊ с 
ƳŜŀǘōŀƭƭǎΦ !ǘ ƭŜŀǎǘ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƘŜŀƭǘƘƛŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜ ǇƛƎϥǎ ƛƴ ŀ ōƭŀƴƪŜǘΦ 
  

Cheese and Crackers:  
¢ǿƻ ƻǳƴŎŜǎ ƻŦ ŎƘŜŜǎŜΣ ƭƛƪŜ ŎƘŜŘŘŀǊΣ ōǊƛŜΣ ƻǊ ōƭǳŜ ŎƘŜŜǎŜΣ Ƙŀǎ ŀǇǇǊƻȄƛƳŀǘŜƭȅ ннл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ му ƎǊŀƳǎ 
ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ осл ƳƎΦ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳΣ ŀƴŘ ǘƘŀǘ ƛǎ ƴƻǘ ŜǾŜƴ ǘƘŜ ǘǊƛǇƭŜ ŎǊŜŀƳΦ {ƛȄ ǘǊƛǎŎǳƛǘǎ ŀŘŘǎ мнл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ 
оΦр ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ мсл ƳƎΦ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳ ōǊƛƴƎƛƴƎ ǘƘŜ ǘƻǘŀƭ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ŀǇǇŜǝȊŜǊ ǘƻ опл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ нмΦр 
ƎǊŀƳǎ ƻŦ ŦŀǘΣ ŀƴŘ рнл ƳƎΦ ƻŦ ǎƻŘƛǳƳΦ ¢Ƙŀǘ ƛǎ ƛŦ ȅƻǳ ƻƴƭȅ ƘŀǾŜ ǘǿƻ ƻǳƴŎŜǎ ƻŦ ŎƘŜŜǎŜΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ǘƘŜ ǎƛȊŜ 
ƻŦ ŀōƻǳǘ у ǎǘŀŎƪŜŘ ŘƛŎŜΦ 
  
 


