
What are the early symptoms of cancer in men? 

Lƴ ¢Ƙƛǎ LǎǎǳŜΥ 

ß aƻƴǘƘƭȅ !ǊǝŎƭŜ  

ß LƴǘŜǊǾƛŜǿ ǿƛǘƘ 5ǊΦ 5ƻǊǎŜȅΣ Ca wŜǎƛŘŜƴŎŜ 

tǊƻƎǊŀƳ 

ß {Ƙƻǳǘς hǳǘǎ  ǘƻ ƻǳǊ ŜƳǇƭƻȅŜŜǎ 

ß wŜŎƛǇŜ ƻŦ ǘƘŜ aƻƴǘƘ 

ß wŜŎƛǇŜǎ ƻŦ ǘƘŜ aƻƴǘƘ 

 

 

 

aŜŘƛŎŀƭƭȅ ǊŜǾƛŜǿŜŘ ōȅ /ƘǊƛǎǝƴŀ /ƘǳƴΣ atI τ ²ǊƛǧŜƴ ōȅ  

WŀƳƛŜ 9ǎƪŜ ƻƴ aŀǊŎƘ муΣ нлмф  

¢ƘŜ ŜŀǊƭȅ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ ŎŀƴŎŜǊ ƛƴ ƳŜƴ Ŏŀƴ ƛƴŎƭǳŘŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ōƻǿŜƭ ƘŀōƛǘǎΣ ǳƴƛƴǘŜƴπ

ǝƻƴŀƭ ǿŜƛƎƘǘ ƭƻǎǎΣ ǘŜǎǝŎǳƭŀǊ ŎƘŀƴƎŜǎΣ ŀƴŘ ǳǊƛƴŀǝƻƴ ŘƛŶŎǳƭǝŜǎΦ wŜŎƻƎƴƛȊƛƴƎ ǘƘŜ ǿŀǊƴπ

ƛƴƎ ǎƛƎƴǎ ƻŦ ŎŀƴŎŜǊ Ŏŀƴ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘƭȅ ƛƳǇǊƻǾŜ ŀ ǇŜǊǎƻƴΩǎ ƻǳǘƭƻƻƪΦ 

!ŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ bŀǝƻƴŀƭ /ŀƴŎŜǊ LƴǎǝǘǳǘŜ όb/LύΣ ƳŀƭŜǎ ŀǊŜ ƳƻǊŜ ƭƛƪŜƭȅ ǘƻ ŘƛŜ 

ŦǊƻƳ ŎŀƴŎŜǊ ǘƘŀƴ ŦŜƳŀƭŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎΦ 

{ƻƳŜ ǇŜƻǇƭŜ Ƴŀȅ ƴƻǘ ƴƻǝŎŜ ǘƘŜ ŜŀǊƭȅ ǎƛƎƴǎ ƻŦ ŎŀƴŎŜǊ ƻǊ Ƴŀȅ ŎƻƴŦǳǎŜ ǘƘŜƳ ŦƻǊ ǎȅƳǇπ

ǘƻƳǎ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΦ YƴƻǿƛƴƎ ǿƘƛŎƘ ǎȅƳǇǘƻƳǎ Ƴŀȅ ƛƴŘƛŎŀǘŜ ŎŀƴŎŜǊ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ŀ 

ǇŜǊǎƻƴ ƎŜǘ ǘǊŜŀǘƳŜƴǘ ǎƻƻƴŜǊΦ 

/ƻƳƳƻƴ ŜŀǊƭȅ ǎƛƎƴǎ ƛŦ ŎŀƴŎŜǊ ƛƴ ƳŀƭŜǎ ŀǊŜΤ 

ß /ƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ōƻǿƭ Ƙŀōƛǘǎ 

ß ¦Ǌƛƴŀǝƻƴ 5ƛŶŎǳƭǝŜǎ 

ß ²ŜƛƎƘǘ [ƻǎǎ 

ß ¢ŜǎǝŎǳƭŀǊ /ƘŀƴƎŜǎ 

ß .ǊŜŀǎǘ ƭǳƳǇǎ 

ß {ƪƛƴ  ŀƴŘ aƻǳǘƘ {ƻǊŜǎ 

ß tŜǊǎƛǎǘŜƴǘ ŎƻǳƎƘ 

ß {ǘƻƳŀŎƘ tŀƛƴ ŀƴŘ bŀǳǎŜŀ 

ß .ƻƴŜ tŀƛƴ 

ß CŀǝƎǳŜ   

Lǘǎ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ ȅƻǳ ǎŜŜ ŀ ŘƻŎǘƻǊ ŦƻǊ ŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǎȅƳǇǘƻƳǎΥ 

ß ŀ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘ ŎƻǳƎƘ ǿƛǘƘ ƴƻ ƻōǾƛƻǳǎ ŎŀǳǎŜ 

ß ōƭƻƻŘ ƛƴ ǎǇǳǘǳƳ 

ß ōƭƻƻŘȅ ǎǘƻƻƭǎ ƻǊ ǊŜŎǘŀƭ ōƭŜŜŘƛƴƎ 

ß ōƭƻƻŘ ƛƴ ǳǊƛƴŜ ƻǊ ǎŜƳŜƴ 

ß ǳƴƛƴǘŜƴǝƻƴŀƭ ǿŜƛƎƘǘ ƭƻǎǎ 

ß ǎŜǾŜǊŜ ƻǊ ƻƴƎƻƛƴƎ ŎƘŜǎǘ Ǉŀƛƴ 

ß ōƻƴŜ Ǉŀƛƴ 

ß ŎƘǊƻƴƛŎ ƘŜŀŘŀŎƘŜǎ 

Lƴ ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎΣ ƳŜƴ ƘŀǾŜ ŀ ƘƛƎƘŜǊ Ǌƛǎƪ ƻŦ ŘȅƛƴƎ ŦǊƻƳ ŎŀƴŎŜǊ ǘƘŀƴ ǿƻƳŜƴΦ Iƻǿπ

ŜǾŜǊΣ ǇŜƻǇƭŜ Ŏŀƴ ǘŀƪŜ ŀŎǝƻƴ ōȅ ōŜƛƴƎ ǾƛƎƛƭŀƴǘ ŀƴŘ ǎǇŜŀƪƛƴƎ ǘƻ ŀ ŘƻŎǘƻǊ ŀōƻǳǘ ŀƴȅ 

ǳƴǳǎǳŀƭ ōƻŘƛƭȅ ŎƘŀƴƎŜǎ ƻǊ ǇŜǊǎƛǎǘŜƴǘ ǎȅƳǇǘƻƳǎΦ 

! ǇŜǊǎƻƴ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǘŀƪŜ ǇŀǊǘ ƛƴ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ǘŜǎǘǎ ŦƻǊ ŎŀƴŎŜǊΦ CƻǊ ƛƴǎǘŀƴŎŜΣ 

ǘƘŜ !/{ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ǘƘŀǘ ƳŜƴ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŀƎŜ ƻŦ рл ȅŜŀǊǎ ǎǇŜŀƪ ǿƛǘƘ ŀ ƘŜŀƭǘƘŎŀǊŜ ǇǊƻπ

ǾƛŘŜǊ ŀōƻǳǘ ǿƘŜǘƘŜǊ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ŦƻǊ ǇǊƻǎǘŀǘŜ ŎŀƴŎŜǊ ǿƻǳƭŘ ōŜ ǊƛƎƘǘ ŦƻǊ ǘƘŜƳΦ 

9ŀǊƭȅ ŘƛŀƎƴƻǎƛǎ ŀƴŘ ǘǊŜŀǘƳŜƴǘ ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ ƛƳǇǊƻǾŜ ŀ ǇŜǊǎƻƴΩǎ ƻǳǘƭƻƻƪ ŦƻǊ Ƴŀƴȅ ǘȅǇŜǎ ƻŦ 

ŎŀƴŎŜǊΦ 

 

NEWSLETTER 

 

IŀǾŜ ȅƻǳ ōŜŜƴ ǘƻ ƻƴŜ ƻŦ ƻǳǊ ƭƻŎŀǝƻƴǎ 

ŀƴŘ  ǿƛǎƘ ǘƻ  {Ƙƻǳǘ-ƻǳǘ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ 

ǿŜƴǘ ŀōƻǾŜ ŀƴŘ ōŜȅƻƴŘ  ŘǳǊƛƴƎ ȅƻǳǊ Ǿƛǎπ

ƛǘΚ 

! ǎƛƳǇƭŜ ƎŜǎǘǳǊŜ Ŏŀƴ ōǊƛƎƘǘŜƴ ǳǇ 

ǎƻƳŜƻƴŜϥǎ ŘŀȅΦ DƛǾƛƴƎ ŀ ǎƘƻǳǘ-ƻǳǘ ƛǎ ŀ 

ƎǊŜŀǘ ǿŀȅ ǘƻ ǊŜŎƻƎƴƛȊŜ ŜƳǇƭƻȅŜŜǎ ŦƻǊ 

ǘƘŜƛǊ ǿƻǊƪΣ ǘŀƭŜƴǘΣ ŀƴŘ ƭƛǾƛƴƎ ōȅ ƻǳǊ ŎƻƳπ

ǇŀƴƛŜǎ aƛǎǎƛƻƴΣ ±ƛǎƛƻƴ ŀƴŘ ±ŀƭǳŜǎΣ ƛǘ ŀƭǎƻ 

ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜǎ ǘƻ ŀ ŎǳƭǘǳǊŜ ƻŦ ŀǇǇǊŜŎƛŀǝƻƴΣ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ ŀƴŘ ƪƛƴŘƴŜǎǎΦ 

 

LŦ ȅƻǳ ƪƴƻǿ ƻŦ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƘƻ ŘŜπ

ǎŜǊǾŜǎ ǘƻ ōŜ ǊŜŎƻƎƴƛȊŜŘ ǇƭŜŀǎŜ 

ǎŜƴŘ ƛƴ ȅƻǳǊ ǎƘƻǳǘ ƻǳǘ Ǿƛŀ ǘƘƛǎ ƭƛƴƪ 

ōŜƭƻǿΦ  

 

 

 

ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦǎǳǊǾŜȅƳƻƴƪŜȅΦŎƻƳκǊκ

ICI/{Ƙƻǳǘ-hǳǘǎ    

https://www.surveymonkey.com/r/HFHCShout-Outs
https://www.surveymonkey.com/r/HFHCShout-Outs


CŀƳƛƭȅ aŜŘƛŎƛƴŜ wŜǎƛŘŜƴŎȅ tǊƻƎǊŀƳ  LƴǘŜǊǾƛŜǿ ǿƛǘƘ  

5ǊΦ bƛŎƪ 5ƻǊǎŜȅ 

tǊƻƎǊŀƳ 5ƛǊŜŎǘƻǊ ƻŦ ƻǳǊ CŀƳƛƭȅ aŜŘƛŎƛƴŜ wŜǎƛŘŜƴŎȅ tǊƻƎǊŀƳ 

 

 

мΦ ²ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴƻǎǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ƎǊŀŘǳŀǘŜǎ ƭƻŎŀǘŜŘΣ ŀƴŘ ǿƘŀǘ ǘȅǇŜ ƻŦ ǇǊŀŎǝŎŜǎ ŀǊŜ ǘƘŜȅ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ŦǊƻƳ ǊŜǎƛŘŜƴŎȅΚ 

 DǊŀŘǳŀǘŜǎ ŦǊƻƳ ƻǳǊ ŎǳǊǊŜƴǘ ǘƘƛǊŘ ȅŜŀǊǎ ŀǊŜ ŘƻƛƴƎ ǎƻƳŜ ŀƳŀȊƛƴƎ ǘƘƛƴƎǎΦ ¢ǿƻ ƛƴǘŜƴŘ ǘƻ ǎǘŀȅ ƛƴ ǘƻǿƴ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘŜ ǇǊƛƳŀǊȅ ŎŀǊŜ ǎŜǊǾƛŎŜǎΦ {ŜǾŜǊŀƭ ŀǊŜ 

ƳƻǾƛƴƎ ŀƭƭ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ŎƻǳƴǘǊȅ ǘƻ ǇǊŀŎǝŎŜ ǇǊƛƳŀǊȅ ŎŀǊŜ ŀƴŘ ŀǘ ƭŜŀǎǘ ƻƴŜ ǿƛƭƭ ōŜ ŘƻƛƴƎ ƘƻǎǇƛǘŀƭ ƳŜŘƛŎƛƴŜΦ   

нΦ Iƻǿ Řƻ ȅƻǳ ǘƘƛƴƪ ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ŎƻƳǇŀǊŜǎ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊ ǇǊƻƎǊŀƳǎΚ  

  ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǎǳŎƘ ŀ ŎƘŀƭƭŜƴƎƛƴƎ ǉǳŜǎǝƻƴ ǘƻ ŀƴǎǿŜǊ ōŜŎŀǳǎŜ ƴƻǘ ŀƭƭ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ŀǊŜ ǘƘŜ ǎŀƳŜΦ {ƻƳŜ ƘŀǾŜ ŀ Ǝƻŀƭ ƻŦ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ǇƘȅǎƛŎƛŀƴǎ ǘƻ ōŜ 

ƎǊŜŀǘ ǊŜǎŜŀǊŎƘŜǊǎΩ ƻǘƘŜǊǎ ǿŀƴǘ ȅƻǳ ǘƻ ƪƴƻǿ ŜǾŜǊȅ ŘƛǎŜŀǎŜ ƛƴ ǘƘŜ ǘŜȄǘōƻƻƪ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ǘǊŜŀǘƳŜƴǘ ƻũ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘΦ LƴǘŜǊƴŀƭ ƳŜŘƛŎƛƴŜ ǇƘȅǎƛπ

Ŏƛŀƴǎ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǘŜƴŘ ǘƻ ōǳƛƭŘ ǘƘŜƛǊ ǎǘǊŜƴƎǘƘǎ ƛƴ ǘƘŜ ƘƻǎǇƛǘŀƭ ǿƘƛƭŜ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜŘƛŎƛƴŜ ƛǎ ƪƴƻǿƴ ŦƻǊ ƻǳǊ ŀŎǳƳŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ŎƭƛƴƛŎΦ .ǳǘ ǿƘŀǘ L ǘƘƛƴƪ ƻǳǊ ǇǊƻπ

ƎǊŀƳ ŘƻŜǎ ōŜǧŜǊ ǘƘŀƴ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ƛǎ ŜƳōǊŀŎŜ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ōŜ ŀƴȅ ƪƛƴŘ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎƛŀƴ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƻ ōŜΦ 9ȄŎŜƭƭƛƴƎ ƛƴ ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ƻƴŜ ǘƘƛƴƎ ōǳǘ ŀƭƭ 

ǘƘƛƴƎǎΦ  ²Ŝ ŀǊŜ ƧǳȄǘŀǇƻǎƛǝƻƴ ƛƴ ǊŜƎŀǊŘ ǘƻ ƘŀǾƛƴƎ ƴŜǿ ƭŜŀŘŜǊǎƘƛǇ ŀƴŘ ŦŀŎǳƭǘȅ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜǎƛŘŜƴŎȅΣ ŀ ƴŜǿ ŎƭƛƴƛŎΣ ŀƴŘ ŀ ƴŜǿ ƳƛƴŘ ǎŜǘΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŎǊŜŀǘŜŘ 

ǎŜǾŜǊŀƭ ƴŜǿ ƭŜŀŘŜǊǎƘƛǇ Ǉƻǎƛǝƻƴǎ ǘƻ ŜƳōǊŀŎŜ ŜŘǳŎŀǝƻƴΣ ǿŜƭƭƴŜǎǎΣ ŀƴŘ ǊŜǎŜŀǊŎƘΦ ¦ƴŘƻǳōǘŜŘƭȅΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ŜǎǘŀōƭƛǎƘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ŀǎ Ϧ¢I9 ƭŜŀŘŜǊϦ ƛƴ ǘƘŜ 

ǎǘŀǘŜ ƻŦ CƭƻǊƛŘŀ ŀƳƻƴƎǎǘ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜŘƛŎƛƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ǘƘŜ ƘƛƎƘŜǎǘ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ŜǾƛŘŜƴŎŜ-ōŀǎŜŘ ƘŜŀƭǘƘ ŎŀǊŜ ǘƻ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŦǊƻƳ ƛƴŦŀƴǘǎ ǘƻ ƎŜǊƛŀǘπ

ǊƛŎǎΣ ōŜŎƻƳƛƴƎ ŀ ƭŜŀŘŜǊ ƛƴ ǉǳŀƭƛǘȅ ŀƴŘ ǊŜǎŜŀǊŎƘΣ ƳŀǎǘŜǊƛƴƎ ŎŀǊŜ ǘƻ ǇŀǝŜƴǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ƘƻǎǇƛǘŀƭΣ ŎƭƛƴƛŎ ŀƴŘ ƘƻƳŜΦ Lƴ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ǘǿƻ ǘƻ ǘƘǊŜŜ ȅŜŀǊǎ L ǿƻǳƭŘ 

ƴƻǘ ŎƻƳǇŀǊŜ ǳǎ ǘƻ ƻǘƘŜǊ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ŀǎ Ƴȅ ƛƴǘŜƴǘ ƛǎ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ǘƘŜ ƳŜŀǎǳǊƛƴƎ ǎǝŎƪ ǘƻ ǿƘƛŎƘ ŀƭƭ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ǘǊȅ ǘƻ ƘƻƭŘ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎ ǘƻΦ .ǳǘ ŀǎ L ǎŀƛŘ ǘƘŜ 

ǘǊǳŜ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ƻŦ ǘƘƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳ ƭƛŜǎ ƛƴ ƛǘǎ ŘƛǾŜǊǎŜ ǇƘȅǎƛŎƛŀƴǎ ǿƘƻ ŀǊŜ ǘǊŀƛƴŜŘ ǘƻ ōŜ ƴƻǘ Ƨǳǎǘ ǘƘŜ ōŜǎǘ ŀǘ ƻƴŜ ƻǊ ǘǿƻ ǘƘƛƴƎǎ ōǳǘ ǘƻ ōŜ ǿŜƭƭ ǊƻǳƴŘŜŘ ƛƴŘƛπ

ǾƛŘǳŀƭǎ ǿƘƻ ŜƴƧƻȅ ǿƘŀǘ ǘƘŜȅ Řƻ ŀƴŘ ŀǊŜ ŎŀǇŀōƭŜ ƻŦ ŀƴȅǘƘƛƴƎΦ   

оΦ Iƻǿ Ƴŀƴȅ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎ ŀǊŜ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ ŜƴǊƻƭƭŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳΚ му ǘƻǘŀƭΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ с ƴŜǿ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎ ǘǊŀƛƴ ǿƛǘƘ ǳǎ ŜŀŎƘ ȅŜŀǊ ŦƻǊ о ȅŜŀǊǎ ǘƻǘŀƭΦ   

пΦ Iƻǿ ŘƻŜǎ ǎƻƳŜƻƴŜ ǇŀǊǝŎƛǇŀǘŜ ƻǊ ƎŜǘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳΚ  

LŦ ǘƘŜȅ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ōŜ ŀ ǊŜǎƛŘŜƴǘΥ !ƊŜǊ ƎǊŀŘǳŀǝƴƎ ŦǊƻƳ ƳŜŘ ǎŎƘƻƻƭΣ ǘƘŜȅ ǿƻǳƭŘ ŀǇǇƭȅ ǘƘǊƻǳƎƘ 9w!{ ǎȅǎǘŜƳΦ LŦ ƘŜŀƭǘƘ ŎŀǊŜ ƳŜƳōŜǊǎ ǿŀƴǘ ǘƻ ǇŀǊǝŎπ

ƛǇŀǘŜ ƛƴ ǘŜŀŎƘƛƴƎ ƻǊ ƭŜŀǊƴƛƴƎ ŦǊƻƳ ǳǎΣ ǘƘŜȅ ŎƻǳƭŘ ǊŜŀŎƘ ƻǳǘ ǘƻ ƳȅǎŜƭŦ ƻǊ aŀǳǊƛŎŜ !ǊƳǎǘǊƻƴƎ ƻǳǊ ǇǊƻƎǊŀƳ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ǘƻ ƘŜƭǇ ŬƴŘ ǘƘŜ ōŜǎǘ ǊƻƭŜ ŦƻǊ 

ǘƘŜƳΦ   

рΦ ²Ƙŀǘ ƪƛƴŘ ƻŦ ŦŜŜŘōŀŎƪ ŀǊŜ ȅƻǳ ƘŜŀǊƛƴƎ ŦǊƻƳ ȅƻǳǊ ƎǊŀŘǳŀǘŜǎΚ hƴŜ ƻŦ ƻǳǊ ōŜǎǘ ƎǊŀŘǳŀǘŜǎ 5ǊΦ !ōŜǊƴŀǘƘȅ ǎŜŜƳǎ ǘƻ ǊŜŀƭƭȅ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ ǿƻǊƪ ǎƘŜ 

ŘƻŜǎ ƴƻǿ ŀƴŘ ǾŀƭǳŜǎ ǘƘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǎƘŜ ƘŀŘ ŀǎ ŀ ǊŜǎƛŘŜƴǘΦ !ƴƻǘƘŜǊ ƻƴŜ ƻŦ ƻǳǊ DǊŀŘǳŀǘŜǎ 5ǊΦ /ŀǎŜȅ ¢ǳǊƴŜǊ ƛǎ ƧƻƛƴƛƴƎ ƻǳǊ ƛƴǇŀǝŜƴǘ ŦŀŎǳƭǘȅ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊΦ L 

ǘƘƛƴƪ ƛǘ ǎǇŜŀƪǎ ƘƛƎƘƭȅ ƻŦ ŀ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛŦ ǘƘŜ ƎǊŀŘǳŀǘŜǎ ŀǊŜ ǿƛƭƭƛƴƎ ǘƻ ŎƻƳŜ ōŀŎƪ ŀƴŘ ōŜ ŀ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŀǘ ŀƊŜǊ ǘƘŀǘ ƎǊŀŘǳŀǘŜΦ όC¸LΥ LΩǾŜ ƻƴƭȅ ōŜŜƴ ŀǘ ǘƘƛǎ 

ŦƻǊ ǘǿƻ ƳƻƴǘƘǎΣ ǎƻ L ǘƘƛƴƪ LΩƭƭ ƘŀǾŜ ƳƻǊŜ ǘƻ ǊŜǇƻǊǘ ƻƴ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ƎǊŀŘŜǎ ƛƴ ŀ ȅŜŀǊ ƻǊ ǎƻύ  

сΦ Iƻǿ ǿƻǳƭŘ ȅƻǳ ŘŜǎŎǊƛōŜ ǘƘŜ ǇŀǝŜƴǘ ŘŜƳƻƎǊŀǇƘƛŎǎΚ 

 !ǎ ŎƻƛƴŜŘ ōȅ aǊΦ /ƘǳǊŎƘƛƭƭ ƛƴ мфпоΦ ǇǊƻǾƛŘŜ ŎŀǊŜ ǘƻ ǇŀǝŜƴǘǎ άŦǊƻƳ ǘƘŜ /ǊŀŘƭŜ ǘƻ ǘƘŜ ƎǊŀǾŜέ ŀƴŘ ǘƻ άŜǾŜǊȅ Ŏƭŀǎǎ ƻŦ ŎƛǝȊŜƴ ƛƴ ǘƘŜ ǎǘŀǘŜέ !ƭǘƘƻǳƎƘ 

ƎŜǩƴƎ ǘƻ ǎǘǳŘȅ ƳŜŘƛŎƛƴŜ ŬǊǎǘ ƘŀƴŘ ƛƴ 9ƴƎƭŀƴŘ ŦƻǊ ƻǾŜǊ ŀ ȅŜŀǊ L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǎŀȅ ǿŜ ƘŜǊŜ ƛƴ hŎŀƭŀ Řƻ ƛǘ ƳǳŎƘ ōŜǧŜǊΦ Lƴ ƎŜƴŜǊŀƭΣ L ǘƘƛƴƪ ǿŜ ŀǊŜ 

ǾŜǊȅ ŦƻǊǘǳƴŀǘŜ ǘƻ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ŀƴ ǳƴŘŜǊǎŜǊǾŜŘ ŀƴŘ ƻƊŜƴ ǳƴŘŜǊƛƴǎǳǊŜŘ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΦ aƻǎǘ ƻŦ ƻǳǊ ǇŀǝŜƴǘǎ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ƎǊŜŀǘ Ŧǳƭƭ ŀǎ ǘƘŜȅ ƘŀǾŜ ƴƻǘ ƘŀŘ 

ŀŎŎŜǎǎ ǘƻ ǎǳŎƘ ƘƛƎƘ-ǉǳŀƭƛǘȅ ƘŜŀƭǘƘ ŎŀǊŜ ŀƴŘ ƳŜŘƛŎŀǝƻƴǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇŀǎǘΦ ¢ƘŜƛǊ ǊŜƭƛŜŦ ŀƴŘ ƎǊŀǘŜŦǳƭƴŜǎǎ ƛǎ ƻƊŜƴ ǾƛǎƛōƭŜ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ŦŀŎŜǎΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŀ ŦŀƛǊ 

ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ {ǇŀƴƛǎƘ ǎǇŜŀƪƛƴƎ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΦ .ƻǧƻƳ ƭƛƴŜ ƛǎ ǿŜ ǿƛƭƭ ǘŀƪŜ ŎŀǊŜ ƻŦ ŀƴȅƻƴŜ ǿƘƻ ǿŀƭƪǎ ƛƴ ƻǳǊ ŘƻƻǊǎΦ   

CǊƻƳ [ŜƊ ǘƻ wƛƎƘǘΣ 

bƛŎƘƻƭŀǎ 5ƻǊǎŜȅ a5Σ 

9ǎƭŀƳ aƻƘŀƳŜŘ 5hΣ 

WŀƳŜǎ ±ŀƴŘǊǳũ 5hΣ Wŀǎƻƴ 

Yƻ 5hΣ aŀǳǊŀ tƛǇƪƛƴǎ 

a5Σ bƛŎƘƻƭŀǎ IŀȅŘŜƴ 5hΣ 

aŀƴŀƭ 9ƭ-IŀƎ a5Σ !ƴπ

ŘǊŜǿ wƻǎǎ 5hΣ YŀǾƛȅŀ 

{ŀǘƘȅŀƪǳƳŀǊ a5Σ ±ƛƴπ

ŎŜƴǘ [¸ 5hΣ /ŀƴŘƛŎŜ YǳȊπ

Ƴŀ 5hΣ {ǘŜǇƘŜƴ ½ŜƘǊƛƴƎ 

5h Φ 

5ǊΦ bƛŎƪ 5ƻǊǎŜȅ 



Microwaving is the healthiest way to cook 

vegetables?  

¢ƘƻǳƎƘ ƳƛŎǊƻǿŀǾŀōƭŜ ŦƻƻŘ ƛǎ ǎŜŜƴ ŀǎ ǊŀŘƛƻŀŎǝǾŜ ƧǳƴƪΣ 

Ƴƻǎǘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǊŜǘŀƛƴ ƳƻǊŜ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ŦǊƻƳ ƳƛŎǊƻǿŀǾƛƴƎ 

ǘƘŀƴ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ŎƻƻƪƛƴƎ ƳŜǘƘƻŘΦ 

Crisp-skinned chicken breast with  

salsa verde 

Enjoy With  

 


