
aƻǊŜ I9![¢I¸ ¢ƘŀƴƪǎƎƛǾƛƴƎ wŜŎƛǇŜ LŘŜŀǎ  
²Ƙȅ ƴƻǘ ǘǊȅ ǎƻƳŜ ƘŜŀƭǘƘȅ ǾŜǊǎƛƻƴǎ ƻŦ ǎǿŜŜǘ Ǉƻǘŀǘƻ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜΣ ƳǳǎƘǊƻƻƳ 

ƎǊŀǾȅΣ ŎǊŀƴōŜǊǊȅ ǎŀǳŎŜΣ ƳǳǎƘǊƻƻƳ ǇƻǘǇƛŜΣ ǊƻŀǎǘŜŘ ǎǉǳŀǎƘ ǎŀƭŀŘΣ  
ŀǇǇƭŜ ǊŀŘƛǎƘ ǎƭŀǿΣ ǇǳƳǇƪƛƴ ǎƻǳǇΣ ŀǇǇƭŜ ŎǊǳƳōƭŜ ŘŜǎǎŜǊǘ ŀƴŘ ƳƻǊŜΗ 
DŜǘ ǊŜŎƛǇŜǎ ƘŜǊŜ όƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƭƻǾŜŀƴŘƭŜƳƻƴǎΦŎƻƳκǾŜƎŀƴ-ǘƘŀƴƪǎƎƛǾƛƴƎ-
ǊŜŎƛǇŜǎκύ 

5ƻǿƴƭƻŀŘ ŀ Cw99 ƘŜŀƭǘƘȅ ¢ƘŀƴƪǎƎƛǾƛƴƎ Ŏƻƻƪōƻƻƪ ǘƻ ƎŜǘ ƳŜƴǳǎ 
ǿƘƛŎƘ ŦŜŀǘǳǊŜ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ нл ƘŜŀƭǘƘȅ ŀǇǇŜǝȊŜǊǎΣ Ƴŀƛƴ ŘƛǎƘŜǎΣ ǎƛŘŜ              
ŘƛǎƘŜǎΣ ŀƴŘ ŘŜǎǎŜǊǘǎΗ CƛƴŘ ƛǘ ƻƴ ǘƘŜ CbD ǿŜōǎƛǘŜ όƘǧǇǎΥκκ
ŎƻƻǎƘŜŀŘŦƻƻŘΦŎƻƻǇκƧƻƛƴ-ǳǎύ 

LǎǎǳŜ нм bƻǾ нлно 
{ǘŜǇƘŀƴƛŜ tƻƭƛȊȊƛΣ 9ŘƛǘƻǊ 

tŀƎŜǎ м-н 

/ƻƻǎ /ƻǳƴǘȅ CƻƻŘ ϧ bǳǘǊƛǝƻƴ DǊƻǳǇ  
!ǿŀǊŘŜŘ ϷфΣфсо /ILt Dw!b¢  
ŦƻǊ bǳǘǊƛǝƻƴ hǳǘǊŜŀŎƘ LƴƛǝŀǝǾŜǎ 

¢ƘŜ /ƻƻǎ /ƻǳƴǘȅ CƻƻŘ ŀƴŘ bǳǘǊƛǝƻƴ DǊƻǳǇ όCbDύ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ǘƻ           
ƛƳǇǊƻǾŜ ǊŜǎƛŘŜƴǘ ƛƴǘŀƪŜ ƻŦ ŦǊǳƛǘǎΣ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƘŜŀƭǘƘȅ ŦƻƻŘǎ ǎƛƴŎŜ 
нлмфΦ CbD ƛǎ ǘŀǎƪŜŘ ǿƛǘƘ ŀŘŘǊŜǎǎƛƴƎ Řŀǘŀ Ǉƻƛƴǘǎ ƛŘŜƴǝŬŜŘ ƛƴ ǘƘŜ нлму /ƻƻǎ 
/ƻǳƴǘȅ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ IŜŀƭǘƘ !ǎǎŜǎǎƳŜƴǘΥ    

мύ  LƴŎǊŜŀǎŜ ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ƘŜŀƭǘƘȅ ŦƻƻŘǎ ŦƻǊ ȅƻǳǘƘ ŀƴŘ ŀŘǳƭǘǎ 

нύ  LƴŎǊŜŀǎŜ ƛƴǘŀƪŜ ƻŦ ƘŜŀƭǘƘȅ ŦƻƻŘǎ ōȅ ȅƻǳǘƘ ŀƴŘ ŀŘǳƭǘǎ 

оύ  5ŜŎǊŜŀǎŜ ƛƴǘŀƪŜ ƻŦ ǎǳƎŀǊ-ǎǿŜŜǘŜƴŜŘ ōŜǾŜǊŀƎŜǎ ōȅ ȅƻǳǘƘ ŀƴŘ ŀŘǳƭǘǎ 
 

CbD ƛƴƛǝŀǝǾŜǎ ƘŀǾŜ ŦƻŎǳǎŜŘ ƻƴ ŎǊŜŀǝƴƎΣ ǎƘŀǊƛƴƎ ŀƴŘ ŘƛǎǘǊƛōǳǝƴƎ ƴǳǘǊƛǝƻƴ 
ŜŘǳŎŀǝƻƴ ƻǳǘǊŜŀŎƘ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ǘƻ ŀŘŘǊŜǎǎ ǘƘŜǎŜ Řŀǘŀ Ǉƻƛƴǘǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ Ǝƻŀƭ ƻŦ 
ƳƻǾƛƴƎ ǘƘŜ ƴŜŜŘƭŜ ǘƻ ŀ ƘŜŀƭǘƘƛŜǊ /ƻƻǎ /ƻǳƴǘȅΦ CǊŜŜ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ǊŜπ
ǎƻǳǊŎŜǎ ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŘƛƎƛǘŀƭƭȅ ƻƴ ƭƻŎŀƭ ǿŜōǎƛǘŜǎΣ ŀƴŘ ǎŜǊǾŜ ŀƭƭ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎ ƻŦ 
/ƻƻǎ /ƻǳƴǘȅ όŀƴŘ /ǳǊǊȅύ ŦǊƻƳ ȅƻǳǘƘ ǘƻ ǎŜƴƛƻǊǎΦ  

.ǳǘ ǿƛǘƘƻǳǘ ŀ ōǳŘƎŜǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ǎŜǾŜǊŀƭ ȅŜŀǊǎΣ ǘƘŜ Ŏƻŀƭƛǝƻƴ Ƙŀǎ ōŜŜƴ          
ǳƴŀōƭŜ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ǇǊƛƴǘŜŘ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ǘƻ ƭƻŎŀƭ ŦƻƻŘ ǎƛǘŜǎ ŀƴŘ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŜǾŜƴǘǎΦ 
¢ƘŜǎŜ ƎǊŀƴǘ ŦǳƴŘǎ ǿƛƭƭ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜ ǿǊƛǧŜƴ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŦƻǊ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ ƻǳǘǊŜŀŎƘΦ 

¢ƘǊŜŜ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ƛƴŎƭǳŘŜΥ 

мύ  tǊƛƴǝƴƎ IŜŀƭǘƘȅ .ȅǘŜǎ LƴƛǝŀǝǾŜ ƳƻƴǘƘƭȅ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴ                 
ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŦƻǊ ŘƛǎǘǊƛōǳǝƻƴ ǘƻ ƭƻŎŀƭ ŦƻƻŘ ǎƛǘŜǎ ŀƴŘ ŦŀǊƳŜǊǎΩ ƳŀǊƪŜǘǎ 

нύ  /ǊŜŀǝƴƎ ƛƴŎŜƴǝǾŜǎ ŦƻǊ ǎƘŀǊƛƴƎ CŀŎŜōƻƻƪ ŀƴŘ ǿŜōǎƛǘŜ Ǉƻǎǘǎ  

оύ  ¢ǊŀƴǎƭŀǝƴƎ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ƛƴǘƻ {ǇŀƴƛǎƘ 

¢ƘŜ CƻƻŘ ϧ bǳǘǊƛǝƻƴ DǊƻǳǇ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǘƘŀƴƪ !ŘǾŀƴŎŜŘ IŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǘƘŜ 
/ƻƳƳǳƴƛǘȅ !ŘǾƛǎƻǊȅ /ƻƳƳƛǧŜŜ ŦƻǊ ǇǊƛƻǊƛǝȊƛƴƎ ǘƘŜ ǿƻǊƪ ƻŦ ǘƘŜ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ 
IŜŀƭǘƘ LƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘ ǎǳōŎƻƳƳƛǧŜŜ ǿƻǊƪƛƴƎ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ ǘƘŜ ƴǳǘǊƛǝƻƴŀƭ             
ƛƴǘŀƪŜ ƻŦ ƻǳǊ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎΦ 

LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ƘŜƭǇƛƴƎ CbD ƳŜŜǘ ǘƘŜ ƎǊŀƴǘ ǊŜǉǳƛǊŜƳŜƴǘǎΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊ 
ƧƻƛƴƛƴƎ ǘƘŜ CbD ŎƻƳƳƛǧŜŜ ƻǊ Ƨǳǎǘ ŘǊƻǇ ōȅ ƻǳǊ ƳŜŜǝƴƎǎ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ȅƻǳǊ 
ŦŜŜŘōŀŎƪ ƻǊ ƛƴǇǳǘΦ όǎŜŜ ǇŀƎŜ оύ 

I9![¢I¸ .¸¢9{  
LbL¢L!¢L±9 

DǊŜŜƴ ōŜŀƴǎ ŀǊŜ ŀ ƘƻƭƛŘŀȅ ŦŀǾƻǊƛǘŜΣ                
ǇƻǇǳƭŀǊƛȊŜŘ ƛƴ ƎǊŜŜƴ ōŜŀƴ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜΦ             
DǊŜŜƴ ōŜŀƴǎ ŀǊŜ ǊƛŎƘ ƛƴ ŀƴǝƻȄƛŘŀƴǘǎΣ ŬōŜǊ 
ŀƴŘ ǇǊƻǘŜƛƴΦ .ǳǘ ōŜǿŀǊŜ ǘƘŀǘ ǘƘŜƛǊ ƘŜŀƭǘƘ 
ōŜƴŜŬǘǎ ŀƴ ōŜ ǊŜŘǳŎŜŘ ōȅ ƳƛȄƛƴƎ ǿƛǘƘ          
ǳƴƘŜŀƭǘƘȅ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ƭƛƪŜ ƘƛƎƘ Ŧŀǘ ŎǊŜŀƳȅ 
ǎƻǳǇǎΣ ŦǊƛŜŘ ƻƴƛƻƴǎ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ōŀŎƻƴ 
όŎŀǊŎƛƴƻƎŜƴƛŎύΦ 

DǊŜŜƴ ōŜŀƴǎ ŀǊŜ ŀƴ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ 
ƳǳƭǝǇƭŜ ŀƴǝƻȄƛŘŀƴǘǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǾƛǘŀƳƛƴǎ /Σ 
Y ŀƴŘ ōŜǘŀ-ŎŀǊƻǘŜƴŜΣ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ƻǘƘŜǊ .  
ǾƛǘŀƳƛƴǎ ŦƻƭŀǘŜΣ ǊƛōƻƅŀǾƛƴ ŀƴŘ ǘƘƛŀƳƛƴΦ 
CǊŜǎƘ ƻǊ ŦǊƻȊŜ ōŜŀƴǎ ŀǊŜ ƘƛƎƘ ƛƴ ǇƻǘŀǎǎƛǳƳ 
ŀƴŘ ƭƻǿ ƛƴ ǎƻŘƛǳƳ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜƳ ŀ ƎƻƻŘ 
ŎƘƻƛŎŜ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ƘŜŀƭǘƘȅ ōƭƻƻŘ ǇǊŜǎǎǳǊŜ 
όŎŀƴƴŜŘ ōŜŀƴǎ Ŏŀƴ ōŜ ƘƛƎƘ ƛƴ ǎƻŘƛǳƳύΦ !ƴŘ 
ǘƘŜȅ Ŏƻƴǘŀƛƴ ōƻǘƘ ǎƻƭǳōƭŜ ŀƴŘ ƛƴǎƻƭǳōƭŜ 
ŬōŜǊΦ 

¦ǎŜ ŦǊŜǎƘ ōŜŀƴǎ ƛƴ ǎŀƭŀŘǎ ƻǊ ǿƛǘƘ ŘƛǇǎ ƻǊ 
ǘƻǎǎ ƛƴǘƻ ǎƻǳǇǎ ƻǊ ǎǘŜǿǎΦ .ƻƛƭΣ ǎǘŜŀƳΣ              
ƳƛŎǊƻǿŀǾŜ ƻǊ ǊƻŀǎǘΦ aƛȄ ƎǊŜŜƴ ōŜŀƴǎ ǿƛǘƘ 
ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ ƻƴƛƻƴǎ ŀƴŘ ƘŜǊōǎ ŦƻǊ 
ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜ ǘƻ ǘƘŜ ǘȅǇƛŎŀƭ ƎǊŜŜƴ 
ōŜŀƴ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜΦ όǎŜŜ ǊŜŎƛǇŜ ŀǘ ƭƛƴƪ ōŜƭƻǿύ 

ƘǧǇǎΥκκƳƛƴƛƳŀƭƛǎǘōŀƪŜǊΦŎƻƳκ 

https://www.loveandlemons.com/vegan-thanksgiving-recipes/
https://coosheadfood.coop/join-us
https://minimalistbaker.com/vegan-green-bean-casserole/


н 

bƻǘŜ ŎƭŀǎǎŜǎ Ƴŀȅ ōŜ ƻũŜǊŜŘ ƛƴ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴΣ ƻƴƭƛƴŜ                         
ƻǊ ƘȅōǊƛŘ ŦƻǊƳŀǘǎΦ aƻǎǘ ŎƭŀǎǎŜǎ ŀǊŜ ŦǊŜŜΦ                                   
wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ƛǎ ƴƻǘ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǳƴƭŜǎǎ ǎǇŜŎƛŬŜŘΦ 

{ǳƴ bƻǾ мнΥ 9ƎƎǎΥ .ŜȅƻƴŘ .ǊŜŀƪŦŀǎǘΦ нΥол-оΥл ǇƳΦ Lƴ-
ǇŜǊǎƻƴΦ tŀǎǘǳǊŜ-ǊŀƛǎŜŘ ŜƎƎǎ ŀǊŜ ŀǎ ŘŜƭƛŎƛƻǳǎ ŀƴŘ                
ƴǳǘǊƛǝƻǳǎ ŀǎ ŜǾŜǊΗ 9ƎƎǎƛǘǎ ǿƘŀǘΩǎ ŦƻǊ ōǊŜŀƪŦŀǎǘΣ ƭǳƴŎƘ 
ŀƴŘ ŘƛƴƴŜǊΗ tǊŜǎŜƴǘŜŘ ōȅ /ƘŜǊȅƭ hΩ5ŜƭƭΣ bǳǘǊƛǝƻƴŀƭ 
IŜŀƭǘƘ /ƻŀŎƘΣ bŀǘǳǊŀƭ DǊƻŎŜǊǎΣ рсн b .ǊƻŀŘǿŀȅΣ /. 

¢ǳŜ bƻǾ мпΥ aƛŎǊƻōƛƻƳŜ ŀƴŘ 5ƛŜǘ wŜƭŀǘŜŘ /ƘǊƻƴƛŎ             
5ƛǎŜŀǎŜΦ сΥлл-тΥлл ǇƳΦ Lƴ-ǇŜǊǎƻƴΦ [ŜŀǊƴ ǘƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ 
ƻŦ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ƳƛŎǊƻōƛƻƳŜ ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƻ ŎƻƭƻƴƛȊŜ ȅƻǳǊ Ǝǳǘ 
ŦƻǊ ƻǇǝƳŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ tǊŜǎŜƴǘŜŘ ōȅ {ǘŜǇƘŀƴƛŜ tƻƭƛȊȊƛΣ w5bΣ 
h{¦ 9ȄǘΦ /ƻƻǎ .ŀȅ {5! CŜƭƭƻǿǎƘƛǇ IŀƭƭΣ нмтр bŜǿƳŀǊƪ 
!ǾΣ /. 

{ǳƴ bƻǾ нсΥ {ǳǇŜǊ {ƛƳǇƭŜ ²ŀȅǎ ǘƻ {ǳǇǇƻǊǘ LƳƳǳƴƛǘȅΦ 
нΥол-оΥол ǇƳΦ Lƴ-ǇŜǊǎƻƴΦ bƻǳǊƛǎƘƛƴƎ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
ǇǊƻǇŜǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ŀƴŘ ǎǳǇǇƭŜƳŜƴǘ ǎǳǇǇƻǊǘ ǿƛƭƭ ŜƴǎǳǊŜ 
ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ƛǎ ǊŜŀŘȅ ǘƻ ƘŀƴŘƭŜ ǿƘŀǘŜǾŜǊ ŎƻƳŜǎ ƛǘϥǎ ǿŀȅ 
ǘƘƛǎ ǿƛƴǘŜǊΗ tǊŜǎŜƴǘŜŘ ōȅ /ƘŜǊȅƭ hΩ5ŜƭƭΣ bǳǘǊƛǝƻƴŀƭ 
IŜŀƭǘƘ /ƻŀŎƘΣ рсн b .ǊƻŀŘǿŀȅΣ /. 

¢Ƙǳ bƻǾ ноΥ /ƻƻƪƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ /ƻ-ƻǇ ƛǎ ǘŀƪƛƴƎ ŀ ōǊŜŀƪ ŦƻǊ 
ǘƘŜ ƘƻƭƛŘŀȅǎ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ǎǘŀǊǘ ŀƎŀƛƴ ƛƴ Wŀƴ 

¢Ƙǳ bƻǾ ноΥ aƻƴǘƘƭȅ bǳǘǊƛǝƻƴ ²ŜōƛƴŀǊ ¢ƻ ŀǾƻƛŘ                
ƛƴǘŜǊŦŜǊƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ  ƘƻƭƛŘŀȅǎΣ h{¦ 9ȄǘŜƴǎƛƻƴ ƳƻƴǘƘƭȅ 
ǿŜōƛƴŀǊ ǎŜǊƛŜǎ ǿƛƭƭ ǊŜǎǳƳŜ Wŀƴ нр 

bh±  
b¦¢wL¢Lhb /[!{{9{ 

¢ƘŜ CƻƻŘ ϧ bǳǘǊƛǝƻƴ DǊƻǳǇ όCbDύ ƳŜŜǘǎ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅΣ  
ƳƻƴǘƘƭȅ ƻƴ ǘƘŜ нƴŘ ¢Ƙǳ ŀǘ н ǇƳΦ  
 

¢ƻ ƭŜŀǊƴ ƳƻǊŜ ŀōƻǳǘ ǿƘŀǘ CbD ƛǎ ŘƻƛƴƎ ƛƴ ƻǳǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ 
Ǿƛǎƛǘ ƻǳǊ ǿŜōǇŀƎŜ ŀǘ ƘǧǇǎΥκκŎƻƻǎƘŜŀŘŦƻƻŘΦŎƻƻǇκƧƻƛƴ-ǳǎ ƻǊ 
ŎƘŜŎƪ ƻǳǘ ƻǳǊ CŀŎŜōƻƻƪ ǇŀƎŜ ŀƴŘ Ŧƻƭƭƻǿ ǳǎΥ ƘǧǇǎΥκκ
ǿǿǿΦŦŀŎŜōƻƻƪΦŎƻƳκCbD/ƻƻǎ 
 

LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀǿŀǊŜ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴ-ǊŜƭŀǘŜŘ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ƛƴ ƻǳǊ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ ƻǊ ǘƻ ǊŜŎŜƛǾŜ  ŀƴ ƛƴǾƛǘŀǝƻƴ ǘƻ Ƨƻƛƴ ƻǳǊ 
ƳŜŜǝƴƎǎΣ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ CbD ŎƘŀƛǊ ŀƴŘ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ŜŘƛǘƻǊ 
ǎǘŜǇƘŀƴƛŜΦǇƻƭƛȊȊƛϪƻǊŜƎƻƴǎǘŀǘŜΦŜŘǳ 

сΥлл-тΥол ǇƳ ƛƴ ǇŜǊǎƻƴ 
.ŀƴŘƻƴ tǳōƭƛŎ [ƛōǊŀǊȅ 
мнлп ммǘƘ {ǘ {²Σ .ŀƴŘƻƴ 
 

²ƘŀǘΩǎ ƛƴ ƻǳǊ ŦƻƻŘ Ŏŀƴ                                                                                    
ōŜ ǊŜŀƭƭȅ ƎǊƻǘŜǎǉǳŜΗ  
DŜǘ ƛƴ ǘƘŜ IŀƭƭƻǿŜŜƴ ǎǇƛǊƛǘ  
ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ǎŎŀǊȅ ŜȄǇƻǎŞΦ  
 

tǊŜǎŜƴǘŜŘ ōȅ {ǘŜǇƘŀƴƛŜ tƻƭƛȊȊƛΣ w5bΣ h{¦ 9ȄǘŜƴǎƛƻƴ CŀƳƛƭȅ 
ϧ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ IŜŀƭǘƘΦ /ƭŀǎǎ ƛǎ ŦǊŜŜΦ bƻ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ǊŜǉǳƛǊŜŘ 
ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ǎƴŀŎƪǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ  
 

!ƭǎƻ ǎǝƭƭ ǝƳŜ ǘƻ ŀǧŜƴŘ 5 ŦƻǊ 5ŜŬŎƛŜƴǘ ŦǊŜŜ ǿŜōƛƴŀǊ           
¢Ƙǳ hŎǘ нс ŀǘ мл ŀƳΦ Wƻƛƴ ƘŜǊŜΥ ƘǧǇǎΥκκōŜŀǾΦŜǎκ¢w. 

¢I9w9Ω{ {¢L[[ ¢La9 ¢h !¢¢9b5   

{ŎŀǊȅ CƻƻŘ ²ŜŘ hŎǘ нр 

¢ƘŜ {ƻǳǘƘ /ƻŀǎǘ wǳƴƴƛƴƎ /ƭǳō 
ƛǎ ƘƻǎǝƴƎ  ǘƘŜ /ƻƻǎ .ŀȅ           
¢¦wY9¸ ¢wh¢ рY Cǳƴ wǳƴκ
²ŀƭƪκtǳǎƘ ǘƘŜ tǊŀƳ ŜǾŜƴǘΦ  

¢ƘŜ Ǌǳƴ ǎǘŀǊǘǎ ŀǘ ф !a ¢ƘŀƴƪǎƎƛǾƛƴƎ 5ŀȅ όbƻǾ ноύ ŀǘ WƻƘƴ 
¢ƻǇƛǘǎ tŀǊƪό9ƳǇƛǊŜ [ŀƪŜǎύΣ нрл Iǳƭƭ {ǘΣ /ƻƻǎ .ŀȅΦ ¢Ƙƛǎ ŦǳƴΣ 
ƭƻǿ-ƪŜȅ ŜǾŜƴǘ ƛǎ ƎǊŜŀǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ŦŀƳƛƭȅΦ ¢ƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƛǎ ŀ 
мΦс-ƳƛƭŜ ƭƻƻǇ ŀƴŘ ȅƻǳ Ŏŀƴ Řƻ ŀǎ Ƴŀƴȅ ƭƻƻǇǎ ŀǎ ȅƻǳ ƭƛƪŜΗ  

bƻ ŜƴǘǊȅ ŦŜŜ Wǳǎǘ ōǊƛƴƎ н ƻǊ ƳƻǊŜ ƴƻƴ-ǇŜǊƛǎƘŀōƭŜ ƛǘŜƳǎ ǘƻ 
ŘƻƴŀǘŜΦ ¢ƘŜ ǊŀŎŜ ƛǎ ŦǊŜŜΣ ōǳǘ ǇƭŜŀǎŜ ǎƛƎƴ ǳǇ ƘŜǊŜ ǘƻ ǎƛƎƴ ŀ 
ǿŀƛǾŜǊΦ hǊ ǎƛƎƴ ǳǇ ǘƘŜ Řŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ǎǘŀǊǝƴƎ ŀǘ у !aΦ 

CƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻΥ ƘǧǇǎΥκκǎƻǳǘƘŎƻŀǎǘǊǳƴƴƛƴƎŎƭǳōΦƻǊƎκŎƻƴǘŀŎǘ-
ǘǳǊƪŜȅ-ǘǊƻǘκ  

!ǾƻƛŘ ¢ƘŀƴƪǎƎƛǾƛƴƎ 
5ŀȅ /ŀƭƻǊƛŜ /ƻƳŀ 

https://coosheadfood.coop/join-us
https://nam04.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2FFNGCoos&data=05%7C01%7Cstephanie.polizzi%40oregonstate.edu%7Ca5e1086a734d47e878fe08dafa6db6c6%7Cce6d05e13c5e4d6287a84c4a2713c113%7C0%7C0%7C638097646366822062%7CUnknown%7CTWFp
https://nam04.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2FFNGCoos&data=05%7C01%7Cstephanie.polizzi%40oregonstate.edu%7Ca5e1086a734d47e878fe08dafa6db6c6%7Cce6d05e13c5e4d6287a84c4a2713c113%7C0%7C0%7C638097646366822062%7CUnknown%7CTWFp
mailto:stephanie.polizzi@oregonstate.edu
https://beav.es/TRB
https://runsignup.com/Race/OR/CoosBay/TurkeyTrotFunRunandWalk
https://runsignup.com/Race/OR/CoosBay/TurkeyTrotFunRunandWalk
https://southcoastrunningclub.org/contact-turkey-trot/
https://southcoastrunningclub.org/contact-turkey-trot/

