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   tƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ ǎŎƘƻƻƭƻŶŎŜϪǎƘŜũƻǊŘΦŎōŜŘǎΦŎƻΦǳƪ ƛŦ ȅƻǳ ǊŜǉǳƛǊŜ ǎǳǇǇƻǊǘ ƛƴ ŀŎŎŜǎǎƛƴƎ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ƛƴ ŀƴ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜ ŦƻǊƳŀǘΦ 

5ŜŀǊ CŀƳƛƭƛŜǎ ŀƴŘ CǊƛŜƴŘǎΣ  

Lǘ ƛǎ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ǘƘŀǘ ǎǇǊƛƴƎ ƛǎ ƘŜǊŜΣ ŀƴŘ ǿŜ ŀǊŜ ǎŜŜƛƴƎ ǿŀǊƳŜǊ ǿŜŀǘƘŜǊΦ  .ŜƛƴƎ ŀōƭŜ ǘƻ ǳǎŜ ƻǳǊ ŬŜƭŘ ǎǇŀŎŜ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ŀ ǊŜŀƭ ōƻƻƴ ǘƻ 

ǇƭŀȅǝƳŜǎΦ ²Ŝ ŀǊŜ ǎŜŜƛƴƎ ǳƴƛŦƻǊƳ ŎƘŀƴƎŜǎ ŀƴŘ ƛǘŜƳǎ ōŜƛƴƎ ōǊƻǳƎƘǘ ƛƴǘƻ ǎŎƘƻƻƭΦ tƭŜŀǎŜ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ōŜ ǎǳƴ ǎŀŦŜ ŀƴŘ ŜƴǎǳǊŜ ŦŜŜǘ 

ŀǊŜ ǎŀŦŜ ǿƛǘƘ ŎƭƻǎŜŘ ǘƻŜ ǎƘƻŜǎ ǘƻƻΦ tƭŜŀǎŜ ŎƭƛŎƪ ǘƘƛǎ ƭƛƴƪ ŦƻǊ ƻǳǊ ǳƴƛŦƻǊƳ ǇƻƭƛŎȅ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎΦ  

¸ŜŀǊ п ƘŀŘ ǘƘŜ ǇƭŜŀǎǳǊŜ ƻŦ ŀ ǾŜǊȅ ǎǇŜŎƛŀƭ ǾƛǎƛǘƻǊ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΣ ŀƴŘ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅ ƘŜƭǇŜŘ ǘƻ ōǊƛƴƎ ǘƘŜƛǊ 

²²LL ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘƻ ƭƛŦŜΦ .ŜǊȅƭ ό!Y! bŀƴƴȅ .ύ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŎŜƭŜōǊŀǘŜǎ ƘŜǊ ууǘƘ ōƛǊǘƘŘŀȅ ǘƻŘŀȅ ŀƴŘ ǿŀǎ у ȅŜŀǊǎ 

ƻƭŘ ǿƘŜƴ ƘŜǊ ƘƻǳǎŜ ǿŀǎ ōƻƳōŜŘΦ {ƘŜ ǎǇƻƪŜ ǘƻ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀōƻǳǘ ōŜƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ !ƴŘŜǊǎƻƴ ǎƘŜƭǘŜǊ ŀǘ 

ǘƘŜ ǝƳŜ ǿƛǘƘ ƘŜǊ ŦŀƳƛƭȅ ǿƘŜƴ ƘŜǊ ŘŀŘ ǿŜƴǘ ōŀŎƪ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ƘƻǳǎŜ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǘƘŜ фǇƳ ƴŜǿǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ǿƛǊŜƭŜǎǎΦ ¢ƘŜ ƘƻǳǎŜ ǿŀǎ ōƻƳōŜŘ ǿƘŜƴ ƘŜ ǿŀǎ ƛƴǎƛŘŜ ŀƴŘ ƘŜ ǿŀǎ ǘƘǊƻǿƴ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǊƻƻƳ ōȅ ǘƘŜ 

ōƭŀǎǘΦ IŜǊ ŘŀŘ ŘƛŘ ǎǳǊǾƛǾŜ ōǳǘ ǎǇŜƴǘ с ƳƻƴǘƘǎ ǊŜŎƻǾŜǊƛƴƎ ŦǊƻƳ ŀ ōǊƻƪŜƴ ƭŜƎΦ .ŜǊȅƭ ǿŀǎ ŘǳƎ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ 

!ƴŘŜǊǎƻƴ ǎƘŜƭǘŜǊ ōȅ ǿŀǊŘŜƴǎ ŀƴŘ ǎŜƴǘ ǘƻ ǘƘŜ ƴŜƛƎƘōƻǳǊϥǎ !ƴŘŜǊǎƻƴ ǎƘŜƭǘŜǊ ǘƻ ǎǘŀȅΦ .ŜǊȅƭ ŀƭǎƻ ǎǇƻƪŜ 

ŀōƻǳǘ ǊŀǝƻƴƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ǝƳŜ ŀƴŘ ƘŜǊ ŦŀƳƛƭȅ ǿŜǊŜ ƎƛǾŜƴ рлƎǊŀƳǎ ƻŦ ǎǿŜŜǘǎ ǘƻ ƭŀǎǘ ŀ ƳƻƴǘƘΦ LŦ ǎƘŜ ǿŀǎ 

ŎƘƻǎŜƴ ŀǘ ǎŎƘƻƻƭ ŦƻǊ ōŜƛƴƎ ƎƻƻŘΣ ǎƘŜ ǿƻǳƭŘ ǊŜŎŜƛǾŜ ƘŀƭŦ ŀ ǇƻǳƴŘ ƻŦ ōǳǧŜǊ - ƘŜǊ ƳǳƳ ǿŀǎ ǘƘǊƛƭƭŜŘ 

ǿƘŜƴ ǎƘŜ ōǊƻǳƎƘǘ ƛǘ ƘƻƳŜΦ aǊǎ /ŀǊǘŜǊ ŘƛŘ ǿƻƴŘŜǊ Ƙƻǿ IŀȊŜƭ /ƭŀǎǎ ǿƻǳƭŘ ŦŜŜƭ ƛŦ ǘƘƛǎ ǿŜǊŜ ǘƘŜƛǊ 

ǊŜǿŀǊŘΗ  

¢Ƙƛǎ ǿŜŜƪΣ ƻǳǊ ǿƘƻƭŜ ǎŎƘƻƻƭ Ŝ-ǾƛǎƛǘŜŘ IƛƭƭǿƻƻŘ ǎŎƘƻƻƭ ƛƴ {Ǌƛ [ŀƴƪŀΦ CƻǊ ǘƘƻǎŜ ƻŦ ȅƻǳ ǿƘƻ ŀǊŜ ƴŜǿ ǘƻ ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭΣ ǘƘƛǎ ƛǎ ƻǳǊ ǘǿƛƴƴŜŘ 

ǎŎƘƻƻƭ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ƎƭƻōŜΦ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜ ŀƴŘ ǎƘŀǊŜŘ ǘƘŜƛǊ ŀƴǎǿŜǊǎ ǳǎƛƴƎ ¢9!aǎΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ ŀǊǊŀƴƎŜŘ ŀǎ 

ǇŀǊǘ ƻŦ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ŀǎǎŜƳōƭȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƘŜǊŜ ǎǘŀȅƛƴƎ ƭŀǘŜǊ ǘƻ ƘŜƭǇ ƳŀƴŀƎŜ ǘƘŜ ǝƳŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜǎΦ ²Ŝ ǿŜǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ǎƘƻǿ ǘƘŜƳ 

Ƙƻǿ ǿŜ ƘŀǾŜ ƭŜŀǊƴŜŘ ƻǳǊ ǾŀƭǳŜǎ ƛƴ ŘƛũŜǊŜƴǘ ƭŀƴƎǳŀƎŜǎ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜƳ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ŀƴŘ ǎŜŀǎƻƴǎΦ  hǳǊ ǾŀƭǳŜǎ ŦƻŎǳǎ 

ŦƻǊ ƻƴŜ ƳƻǊŜ ǿŜŜƪ ƛǎ ǎǝƭƭ Ψ/ƻǳǊŀƎŜ ϧ 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǝƻƴΩΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ǎƛƴŎŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǎǇŜŎƛŀƭ ŎŀǊŘǎ ǿƘƛŎƘ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǎƘŀǊƛƴƎ ƛƴ aƻƴŘŀȅΩǎ 

/ŜƭŜōǊŀǝƻƴ ŀǎǎŜƳōƭȅΦ  

hǳǊ {L! ό{ŎƘƻƻƭ LƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘ tŀǊǘƴŜǊύ ǾƛǎƛǘŜŘ ǳǎ ƻƴ ¢ǳŜǎŘŀȅ ǘƻƻΦ !ǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ [ƻŎŀƭ !ǳǘƘƻǊƛǘȅΣ ƘŜ ƛǎ ǘŀǎƪŜŘ ǘƻ ŀƴŀƭȅǎŜ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ 

ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ŀƴŘ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǇƭŜŀǎŜŘ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎ ƳŜŀǎǳǊŜǎΦ ²Ŝ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ŦƻŎǳǎ 

ŀǊŜŀ ƻƴ ŀǧŜƴŘŀƴŎŜ ŀƴŘ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ ƻƴ ǊŜŀŘƛƴƎΦ  .ƻǘƘ ƘŀǾŜ ǎŜŜƴ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ŀǊŜ ƭƛŦŜ ŎƘŀƴƎƛƴƎ ŀǊŜŀǎ ƻŦ ŀ ŎƘƛƭŘΩǎ 

ǎŎƘƻƻƭ ƧƻǳǊƴŜȅ ǿƘƛŎƘ ǿŜ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ƘŜǊŜΦ ²Ŝ ǿŜǊŜ ŀƭǎƻ ŀōƭŜ ǘƻ ǎƘƻǿŎŀǎŜ ǘƘŜ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘǎ ǿƛǘƘ ƳǳǎƛŎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ǘƻƻΦ DƻƛƴƎ 

ŦƻǊǿŀǊŘǎΣ ǿŜ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ƭƛǾŜ ŀǎǎŜƳōƭƛŜǎ ƛƴ ǘƘŜ Ƙŀƭƭ ŀƴŘ ŎŀƴΩǘ ǿŀƛǘ ǘƻ ǎƘƻǿŎŀǎŜ ǘƘŜ ŎƘƻƛǊ ŀƴŘ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘŀƭƛǎǘǎΦ 

Lƴ ŜȄŎƛǝƴƎ ƴŜǿǎΣ aƛǎǎ [ŜŀǊȅ ƛǎ ǎƻƻƴ ǘƻ ōŜ ƳŀǊǊƛŜŘΦ L ŀƳ ǎǳǊŜ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ŀƭƭ Ƨƻƛƴ ƳŜ ƛƴ ŎŜƭŜōǊŀǝƴƎ ǘƘŜ ǎƻƻƴ ǘƻ ōŜ aǊǎ CŀǊƴŀƴ ŀƴŘ ƘŜƭǇ 

ǳǎ ǘƻ ǊŜƳŜƳōŜǊ ƘŜǊ ƴŀƳŜ ŎƘŀƴƎŜΗ  

!ǎ ǎǳƳƳŜǊ ŀǇǇǊƻŀŎƘŜǎΣ ƘŜŀŘ ǘŜŀŎƘŜǊǎ ǊŜŎŜƛǾŜ ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎ ǊŜǉǳŜǎǘǎ ŦƻǊ ƘƻƭƛŘŀȅǎ ŀƴŘ ŜȄŎŜǇǝƻƴŀƭ ƭŜŀǾŜΦ hǳǊ ǇƻƭƛŎȅ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ǘƘŜ 

ŎǊƛǘŜǊƛŀ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ƎƛǾŜƴ ōȅ ǘƘŜ 5Ŧ9Φ ¢ƘŜ ŜȄŎŜǇǝƻƴŀƭ ƭŜŀǾŜ ƎǳƛŘŀƴŎŜ ƛǎ ƛƴŎǊŜŘƛōƭȅ ǎǘǊƛŎǘ ŀƴŘ ǊŀǊŜƭȅ ŀǇǇƭƛŜǎΦ tƭŜŀǎŜ Řƻ ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ 

ǾƛŜǿŜŘ ǘƘƛǎ όŀǧŀŎƘŜŘ ǘƻ ǇŀǊŜƴǘƳŀƛƭύ ōŜŦƻǊŜ ǊŜǉǳŜǎǝƴƎ ƭŜŀǾŜ ƻǳǘǎƛŘŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΩǎ мо ǿŜŜƪ ƘƻƭƛŘŀȅ ǇŜǊƛƻŘǎΦ  aŀȅΣ ƛƴ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΣ ƛǎ 

ŀ ƳƻƴǘƘ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ŜƴǎǳǊŜ ǇǳǇƛƭǎ ŀǊŜ ǇǊŜǎŜƴǘ ŦƻǊ {!¢ǎ ŀƴŘ ǘƘƛǎ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǊŜƛƴǎǘŀǘŜŘ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΣ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊ ǎǘŀǘǳǘƻǊȅ 

ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƎƻǾŜǊƴƳŜƴǘ ƛƴ WǳƴŜ ǎǳŎƘ ŀǎ ǘƘŜ ¸ŜŀǊ hƴŜ tƘƻƴƛŎǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ¸ŜŀǊ CƻǳǊ aǳƭǝǇƭƛŎŀǝƻƴ ¢ŜǎǘΦ Lƴ ǎŎƘƻƻƭΣ ǿŜ ƳŀƪŜ 

ǘƘŜǎŜ ǘŜǎǘǎ ŀǎ ƭƻǿ ƪŜȅ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜΣ ǿƘƛƭǎǘ ŜƴǎǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀǊŜ ǇǊŀŎǝǎŜŘ ǘƻƻΦ Lǘ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ƻǳǊ ŀƛƳ ǘƻ ǊŜƳƻǾŜ ŀƴȅ ǎǘǊŜǎǎ ōŀǊǊƛŜǊǎΣ 

ŀƴŘ ƘŜƭǇ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǘƻ ǎƘƻǿŎŀǎŜ ǘƘŜƛǊ ōŜǎǘ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎΦ  

bŜȄǘ ǿŜŜƪΣ ǿŜ ǎŜŜ ȅŜŀǊ п ǘŀƪŜ ǘƻ ǘƘŜ ǊŜǎƛŘŜƴǝŀƭ ŀƎŀƛƴΦ ¢Ƙƛǎ Ƙŀǎ ƴƻǘ ōŜŜƴ ǇƻǎǎƛōƭŜ ƛƴ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ȅŜŀǊǎΣ ŀƴŘ ǿŜ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ ƻǳǊ ǇǳǇƛƭǎ 

ƎǊƻǿ ǎƻ ƳǳŎƘ ōȅ ōŜƛƴƎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎΦ ²Ŝ ŎŀƴΩǘ ǿŀƛǘ ǘƻ ǎŜŜ Ƙƻǿ ƳǳŎƘ Ŧǳƴ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜΦ  

IŀǾŜ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭƭȅ ǎǳƴƴȅ ǿŜŜƪŜƴŘΣ ŦǊƻƳ aǊǎ CƛƴŎƘ 
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±ŀƭǳŜǎ  

¢ƘŜ ǾŀƭǳŜǎ ƻŦ aŀǊŎƘ ǿƛƭƭ ōŜ /ƻǳǊŀƎŜ ϧ 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǝƻƴ  

ά²Ƙŀǘ ǿƻǳƭŘ ƭƛŦŜ ōŜ ƛŦ ǿŜ ƘŀŘ ƴƻ ŎƻǳǊŀƎŜ ǘƻ ŀǧŜƳǇǘ ŀƴȅǘƘƛƴƎΚέ ±ƛƴŎŜƴǘ ±ŀƴ DƻƎƘΦ 

/ƻǳǊŀƎŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƭŜŀǎǘ ŦŜŜƭ ƭƛƪŜ ǘǊȅƛƴƎΦ  bƻǘ ƎƛǾƛƴƎ ǳǇΦΦ YƴƻǿƛƴƎ ƛǘ ƛǎ ǿƻǊǘƘ ƛǘΣ ƛŦ ƴƻǘ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅΣ ǘƘŜƴ ƛƴ ǘƘŜ 

ƭƻƴƎ ǊǳƴΦ  /ƻǳǊŀƎŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀ ƭƻƴŜ ǾƻƛŎŜ ƛƴ ŀ ŎǊƻǿŘΣ ǿƘŜƴ ǇŜŜǊ ǇǊŜǎǎǳǊŜ ƛǎ ƘƛƎƘΦ 

 

 

IƻǳǎŜ tƻƛƴǘǎ ŀƴŘ !ǧŜƴŘŀƴŎŜ              

²κ9 муκлоκнн 

House Points 
 

Airñ1198 
Waterñ988 
Earthñ771 
Fireñ666 

 

House Attendance 
& Punctuality  

Winner 
 

Fire 

{ŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎ LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 
!ǘ {ƘŜũƻǊŘ [ƻǿŜǊ {ŎƘƻƻƭ ǿŜ ǘŀƪŜ ƻǳǊ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǝŜǎ ǘƻ ǇǊƻƳƻǘŜ ǎŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎ ǘƘŜ ǿŜƭŦŀǊŜ ƻŦ ŀƭƭ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǎŜǊƛƻǳǎƭȅΦ  ¢ƘŜ ŘŜǎƛƎπ

ƴŀǘŜŘ ǇŜǊǎƻƴǎ ŦƻǊ ǎŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƛǎ ǘƘŜ IŜŀŘǘŜŀŎƘŜǊ ǿƘƻ Ŏŀƴ ōŜ ŎƻƴǘŀŎǘŜŘ Ǿƛŀ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ƻŶŎŜ ƻƴ лмпсн снфмно 

tƭŜŀǎŜ ŬƴŘ ǳǎŜŦǳƭ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǳǇŘŀǘŜŘ ǿŜŜƪƭȅ 

LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ŎƻƴŎŜǊƴŜŘ ŀōƻǳǘ ŀ ŎƘƛƭŘ ƻǳǘǎƛŘŜ ƻŦ ǎŎƘƻƻƭ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǇƘƻƴŜ ффф ƛƴ ŀƴ ŜƳŜǊƎŜƴŎȅ ƻǊ млм ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ǊŜǇƻǊǘΦ   

¢ƘŜ b{t// ƻǇŜǊŀǘŜŘ ŀƴ ǳǊƎŜƴǘ ƘŜƭǇƭƛƴŜ ƻƴ лулууллрлл 

 

 

 

 

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƪƛƴŘ Řƻƴŀǝƻƴǎ ǎƻ ŦŀǊΦ  ²Ŝ ƘŀǾŜ ŀŘŘŜŘ ǎƻƳŜ ƳƻǊŜ 

ƛǘŜƳǎ ǘƻ ƻǳǊ !ƳŀȊƻƴ ǿƛǎƘ ƭƛǎǘ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ƎǊŜŀǘƭȅ ōŜƴŜŬǘ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΦ  LŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜ ŀ ōƻƻƪ ŦƻǊ 

ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ ǇƭŜŀǎŜ ŎƭƛŎƪ ƘŜǊŜ 

 

aȅǘƘōǳǎǘŜǊǎ  

aȅǘƘ ς .ŜŘǝƳŜǎ ŀǊŜ ǳǇǘƻ ƳŜ  

.ǳǎǘŜǊ  -  9ƴǎǳǊƛƴƎ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾŜ ƎƻƻŘ ǎƭŜŜǇ ƘȅƎƛŜƴŜ ƛƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ ǘƘƛǾŜ ƛǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǎŀŦŜƎǳŀǊŘƛƴƎΦ {ŎƘƻƻƭǎ ŀǊŜ 
ƻōƭƛƎŜŘ ǘƻ ƳƻƴƛǘƻǊ ŀƴŘ ǊŜŎƻǊŘ ƛƴǎǘŀƴŎŜǎ ƻƴ /thaǎΦ ²Ŝ Ŏŀƴ ǎǳǇǇƻǊǘ ȅƻǳ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ƘŜƭǇ ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ŀǎǇŜŎǘ ƻŦ 

ŎŀǊŜΦ hǳǊ ŦŀƳƛƭȅ ǿƻǊƪŜǊ Ŏŀƴ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ȅƻǳ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǘƻ ŜǎǘŀōƭƛǎƘ ƎƻƻŘ ǊƻǳǝƴŜǎΦ  

Cƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ƭƛƴƪ 

https://www.amazon.co.uk/hz/wishlist/ls/2ZZUJD59NIDQ7/ref=nav_wishlist_lists_1?_encoding=UTF8&type=wishlist
https://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts/sugar-calculator/


 

 

 

{ƘŜũƻǊŘ aǳǎŜǳƳ ŀƴŘ DŀƭƭŜǊȅ ƛǎ ƎǊƻǿƛƴƎ Ŧŀǎǘ ŀǘ {ƘŜũƻǊŘ [ƻǿŜǊ {ŎƘƻƻƭΦ Lǘ ŦŜŀǘǳǊŜǎ ŎƻǇƛŜǎ ƻŦ ǎƻƳŜ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ  Ŧŀπ

Ƴƻǳǎ ǇŀƛƴǝƴƎǎ ƛƴ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘ ŀƴŘ ŀǳǘƘŜƴǝŎ ƘƛǎǘƻǊƛŎŀƭ ŀƴŘ ƴŀǘǳǊŀƭ ƘƛǎǘƻǊȅ ŀǊǘŜŦŀŎǘǎΦ ²Ŝ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǎƘŀǊŜ ŀ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ŜȄƘƛōƛǘ ŜŀŎƘ ǿŜŜƪ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜǿǎ ƭŜǧŜǊΦ ¢Ƙƛǎ ǿŜŜƪϥǎ ŦŜŀǘǳǊŜŘ ŜȄƘƛōƛǘ ƛǎ   

²Ŝ ǊŜƛƴǘǊƻŘǳŎŜŘ ǘƘŜ ŎŀƪŜ ǎŀƭŜǎ ǘƻŘŀȅ ǘƻ ǊŀƛǎŜ ƳƻƴŜȅ ŦƻǊ ŎƘŀǊƛǝŜǎ ŎƘƻǎŜƴ ōȅ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŜŀŎƘ ƳƻƴǘƘΦ  ²Ŝ ǎǘŀǊǘŜŘ ǿƛǘƘ ¸ŜŀǊ н 

ǿƘƻ ǾƻǘŜŘ ǘƻ ǊŀƛǎŜ ŦǳƴŘǎ ŦƻǊ ǘƘŜ wŜŘ /Ǌƻǎǎ ƛƴ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ¦ƪǊŀƛƴŜ /Ǌƛǎƛǎ !ǇǇŜŀƭΦ 

 

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƘƻ ŘƻƴŀǘŜŘ ŎŀƪŜǎ ŦƻǊ ǳǎ ǘƻ ǎŜƭƭ ŀƊŜǊ ǎŎƘƻƻƭ ŀƴŘ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƘƻ ōǊƻǳƎƘǘ ŀ ŘŜƭƛŎƛƻǳǎ ǘǊŜŀǘΦ  

CƻǊ ŦǳǘǳǊŜ /ŀƪŜ {ŀƭŜǎ ǇƭŜŀǎŜ ŬƴŘ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ŘƛŀǊȅ ŘŀǘŜǎ ǎŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ 

aƻƴŜȅ ǊŀƛǎŜŘ ǘƻŘŀȅ ǿŀǎ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ 

ϻоммΦнр 



 

wŜŎŜǇǝƻƴ  tŜŀǊτ[ŀǳǊŜƴŎŜΣ tƭǳƳτDŜƻǊƎƛŀΣ tŜŀŎƘτ!ƭōƛŜ 

¸ŜŀǊ м   {ȅŎŀƳƻǊŜτ¢ŜŘŘȅΣ Iƻƭƭȅτ.ŜƴΣ /ƘŜǎǘƴǳǘτ/ƘƭƻŜ 

¸ŜŀǊ н   aŀǇƭŜτCŀōǊƛȊƛƻΣ hŀƪτIŀǊǊȅΣ ²ƛƭƭƻǿτYƛŀǊƴƻ 

¸ŜŀǊ о   IŀǿǘƘƻǊƴτ9ƭƻƛǎŜΣ 9ƭƳτ/ǊȅǎǘŀƭΣ /ŜŘŀǊτ5ŀƴƛŜƭ 

¸ŜŀǊ п   IŀȊŜƭτ[ƛǾǾƛŜΣ !ǎƘτDŜƻǊƎƛŜΣ .ŜŜŎƘτaŀǊȅ 

²ŜŜƪƭȅ DƻƻŘ bŜǿǎ /ŀƭƭǎ 

 

IŜǊŜ ŀǊŜ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻǎŜ ǇŀǊŜƴǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊŜǊǎ ƘŀǾŜ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀ ǇƘƻƴŜ Ŏŀƭƭ ƘƻƳŜ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪ ǘƻ ƭŜǘ ǘƘŜƳ ƪƴƻǿ Ƙƻǿ ǿŜƭƭ ǘƘŜƛǊ ŎƘƛƭŘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ 

ŀƴŘ ǎƘƻǿƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ǎŎƘƻƻƭ ǾŀƭǳŜǎΦ  YŜŜǇ ǳǇ ǘƘŜ ƎƻƻŘ ǿƻǊƪ {ƘŜũƻǊŘ [ƻǿŜǊΦ 

/ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ōŜƭƻǿ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǊŜŎƻƎƴƛǎŜŘ ŀǎ ŀ CƛƴŜǊ 5ƛƴŜǊ ǘƘƛǎ 

ǿŜŜƪ ŦƻǊ ŘƛǎǇƭŀȅƛƴƎ ƎƻƻŘ ƳŀƴƴŜǊǎ ŀƴŘ ǾŀƭǳŜǎ ŀǘ ƭǳƴŎƘǝƳŜ 

{ƘŜũƻǊŘ {ǇƻǊǝƴƎ {ǳŎŎŜǎǎŜǎ 

²Ŝ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴΩǎ ǎǇƻǊǝƴƎ ǎǳŎŎŜǎǎŜǎ ŦǊƻƳ ƘƻƳŜ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǘƘƻǎŜ ƛƴ ǎŎƘƻƻƭΦ tƭŜŀǎŜ ǎŜƴŘ ǳǎ ǇƘƻǘƻǎ ƻŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘΩǎ ŎŜǊǝŬŎŀǘŜǎ ŀƴŘκƻǊ ƳŜŘŀƭǎ ǿƘƛŎƘ 

ǿƛƭƭ ōŜ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ƻƴ ƻǳǊ t9 ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴ ōƻŀǊŘ ŀƴŘ ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘ ƛƴ ŀǎǎŜƳōƭȅΦ   ²Ŝƭƭ ŘƻƴŜ ǘƻ ǘƘŜǎŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ǎƘŀǊŜŘ ǘƘŜƛǊ ǎǇƻǊǝƴƎ ǎǳŎŎŜǎǎ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΦ 

 

!ƛǊ IƻǳǎŜ aŀȄτ{ǿƛƳƳƛƛƴƎΣ CƻǊǊŜǎǘτ{ǿƛƳƳƛƴƎΣ 5ŜǾƻƴτ5ŀƴŎŜΣ {ŎŀǊƭŜǧτ{ǿƛƳƳƛƴƎ 

  CǊŜŘŘƛŜτ{ǿƛƳƳƛƴƎ ϧ 9ƭƛǎŀτ{ǿƛƳƳƛƴƎ 

CƛǊŜ IƻǳǎŜ wŀƛǘƘτ¢Ŝƴƴƛǎ ϧ wƻǎŜτ¢ŀƳǇƻƭƛƴƛƴƎ 

²ŀǘŜǊ IƻǳǎŜ wŀŎƘŜƭτIƻŎƪŜȅ 

9ŀǊǘƘ IƻǳǎŜ tƻǇǇȅτIƻŎƪŜȅ ϧ aŀȄτ.ŀǎƪŜǘōŀƭƭ 

wŜŎŜǇǝƻƴ  wƻƴƴƛŜΣ 9ƭǎƛŜΣ .ŜƴΣ 9ƭǎƛŜΣ !ƭōƛŜΣ /ƘŀǊƭƻǧŜΣ hǎŎŀǊ 

¸ŜŀǊ м  9ƭŜŀƴƻǊΣ [ƻƎŀƴΣ aƛƭŜǎΣ [ŜƻΣ 9ƭƭƛŜΣ !ƴƴŀōŜƭƭŜ ²Σ !ƴƴŀōŜƭƭŜ . 

¸ŜŀǊ н  YŜƭƭȅΣ .ŜƴΣ CŜƭƛŎƛǘȅΣ hƭƛǾŜǊΣ [ŀƴŀΣ WŜǎǎƛŎŀ 

¸ŜŀǊ о  aŀǊƪΣ LǎŀōŜƭƭŀΣ 9ƳƛƭȅΣ 5ŜƴƛǎΣ [ǳŎŀǎΣ 5ƻǳƎƛŜ 

¸ŜŀǊ п  [ƻǳƛŜΣ 9ƪŀƳΣ wƛƭŜȅΣ YŜƭǎŜȅΣ 5ŜƳƳȅΣ /ƘŀǊƭƛŜΣ aŀǧƘŜǿ 






