
�2�X�U���P�H�D�O�V
�F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H��

�W�R�Z�D�U�G�V���D���E�D�O�D�Q�F�H�G
�G�L�H�W���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���W�K�H
�L�Q�W�D�N�H���R�I���W�K�H�V�H���I�R�R�G

�J�U�R�X�S�V��

�4�V�S�X�I�M�R�������1�I�E�X�����*�M�W�L��
�)�K�K�W�����&�I�E�R�W�����4�Y�P�W�I�W����
�X�L�I�W�I���J�S�S�H�W���T�V�S�Z�M�H�I
�T�V�S�X�I�M�R���J�S�V���K�V�S�[�X�L��

�Q�I�E�P�W���W�L�S�Y�P�H���M�R�G�P�Y�H�I����
�T�S�V�X�M�S�R���S�J���X�L�I�W�I���J�S�S�H�W

�*�V�Y�M�X���E�R�H���Z�I�K�I�X�E�F�P�I�W����
���X�L�I�W�I���J�S�S�H�W���T�V�S�Z�M�H�I���Z�M�X�E�Q�M�R�W��
�Q�M�R�I�V�E�P�W���E�R�H���J�M�F�V�I�����1�I�E�P�X�M�Q�I�W

�W�L�S�Y�P�H���M�R�G�P�Y�H�I���E�X���P�I�E�W�X����
�T�S�V�X�M�S�R���S�J���J�V�Y�M�X���E�R�H�������T�S�V�X�M�S�R

�S�J���Z�I�K�I�X�E�F�P�I�W�������W�E�P�E�H�����S�V
�Q�S�V�I��

�3�Y�V���Q�I�E�P�W���E�V�I���P�S�[���M�R
�W�E�P�X�����W�Y�K�E�V���E�R�H��

�I�\�G�I�W�W���J�E�X����

�%�P�P���W�X�E�J�J���G�S�Q�T�P�I�X�I���X�L�I�M�V
�J�S�S�H���E�R�H���W�E�J�I�X�]���L�]�K�M�I�R�I

�G�I�V�X�M�J�M�G�E�X�I��

�7�K�H�U�H���L�V���L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J
�F�R�Q�F�H�U�Q���W�K�D�W���P�D�Q�\

�F�K�L�O�G�U�H�Q���D�U�H
�F�R�Q�V�X�P�L�Q�J���W�R�R���P�X�F�K

�I�D�W�����V�X�J�D�U���D�Q�G���V�D�O�W
�D�Q�G���W�R�R���O�L�W�W�O�H���I�L�E�U�H��

�I�U�X�L�W���D�Q�G���Y�H�J�H�W�D�E�O�H�V����

�(�>�:�E���M�B�F�>�L���:�M���%�N�;�B�E�>�>���"�>�F�L
�;�L�]���E�V�I���Q�I�E�P�X�M�Q�I�W���E�R�H���R�Y�X�V�M�X�M�S�R���W�S���M�Q�T�S�V�X�E�R�X���X�S���Y�W�#

�;�L�E�X���Q�I�E�P�W���H�S���[�I���S�J�J�I�V
�H�Y�V�M�R�K���E���R�Y�V�W�I�V�]���H�E�]�#

�7�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���K�H�D�O�W�K�\���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���D�Q�G���J�U�R�Z�W�K���F�K�L�O�G�U�H�Q���Q�H�H�G���W�R���H�D�W���D���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�D�O�O�\���Z�H�O�O
�E�D�O�D�Q�F�H�G���G�L�H�W�����$�V���D�Q���(�D�U�O�\���<�H�D�U�V���V�H�W�W�L�Q�J���Z�H���D�U�H���L�Q���D���V�W�U�R�Q�J���S�R�V�L�W�L�R�Q���W�R���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���D�Q�G���F�D�Q
�F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���W�R���H�Q�V�X�U�L�Q�J���W�K�H���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J���R�I���\�R�X�U���F�K�L�O�G��

�* �R�R�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���L�Q���H�D�U�O�\
�F�K�L�O�G�K�R�R�G���F�D�Q���K�H�O�S���W�R
�S�U�H�Y�H�Q�W���D���Y�D�U�L�H�W�\���R�I

�K�H�D�O�W�K���S�U�R�E�O�H�P�V�����E�R�W�K
�L�Q���W�K�H���V�K�R�U�W���W�H�U�P���D�Q�G

�O�D�W�H�U���L�Q���O�L�I�H����

�$�W���-�X�E�L�O�H�H���Z�H���F�D�U�H�I�X�O�O�\
�S�O�D�Q���R�X�U���P�H�Q�X�V���W�R

�K�H�O�S���V�X�S�S�R�U�W���D���K�H�D�O�W�K�\
�E�D�O�D�Q�F�H�G���G�L�H�W���I�R�U���D�O�O
�F�K�L�O�G�U�H�Q���L�Q���R�X�U���F�D�U�H��

�;�I���L�E�Z�I���X�L�I
�E�F�M�P�M�X�]���X�S���G�E�X�I�V
�J�S�V���E�P�P���E�P�P�I�V�K�M�I�W

�E�R�H���H�M�I�X�E�V�]
�V�I�U�Y�M�V�I�Q�I�R�X�W��

�[�������I�R�U���I�X�O�O���G�D�\

�$�O�O���G�D�L�O�\���P�H�D�O�V���D�Q�G
�V�Q�D�F�N�V���D�U�H���L�Q�F�O�X�G�H�G

�L�Q���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���V�H�U�Y�L�F�H�V
�D�Q�G���I�D�F�L�O�L�W�L�H�V���F�K�D�U�J�H

�'�E�V�F�S�L�]�H�V�E�X�I�W����
�&�V�I�E�H�����6�M�G�I�����4�S�X�E�X�S�I�W��
�4�E�W�X�E�������X�L�I�W�I���W�X�E�V�G�L�]
�J�S�S�H�W���E�V�I���E���L�I�E�P�X�L�]
�W�S�Y�V�G�I���S�J���I�R�I�V�K�]����

�(�E�M�V�]���T�V�S�H�Y�G�X�W���X�L�E�X���E�V�I���P�S�[
�M�R���W�Y�K�E�V�������X�L�I�W�I���J�S�S�H�W

�T�V�S�Z�M�H�I���G�E�P�G�M�Y�Q���J�S�V���L�I�E�P�X�L�]
�F�S�R�I�W���E�R�H���X�I�I�X�L�����-�R�G�P�Y�H�I����

�T�S�V�X�M�S�R���E�X���Q�I�E�P�X�M�Q�I�W

�3�Y�V���O�M�X�G�L�I�R���M�W���V�E�X�I�H��
“�������M�R���J�S�S�H���L�]�K�M�I�R�I��

�[�����������I�R�U���$�0���6�H�V�V�L�R�Q

�*�Y�P�P�]���*�Y�R�H�I�H���*�V�I�I���7�I�W�W�M�S�R
�3�T�X�M�S�R�E�P���1�I�E�P�W���G�S�W�X�W��

�$�O�O���R�X�U���P�H�D�O�V���D�U�H���F�D�U�H�I�X�O�O�\���V�H�O�H�F�W�H�G���D�Q�G���I�U�H�V�K�O�\���S�U�H�S�D�U�H�G���R�Q���V�L�W�H���E�\���R�X�U���W�D�O�H�Q�W�H�G���Q�X�U�V�H�U�\���F�K�H�I��
�' �D�Z�Q�����L�Q���R�X�U���Q�X�W���I�U�H�H���N�L�W�F�K�H�Q�����(�D�F�K���G�D�\�����Z�H���V�H�U�Y�H���K�R�W�����Q�X�W�U�L�W�L�R�X�V�����D�Q�G���G�H�O�L�F�L�R�X�V���O�X�Q�F�K�H�V��
�D�O�R�Q�J���Z�L�W�K���D���W�D�V�W�\���W�H�D���D�W�����S�P�����)�R�U���H�D�U�O�\���D�U�U�L�Y�D�O�V�����E�U�H�D�N�I�D�V�W���L�V���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���D�W�����D�P�����D�Q�G���D���K�H�D�O�W�K�\
�P�L�G���P�R�U�Q�L�Q�J���V�Q�D�F�N���L�V���V�H�U�Y�H�G���D�W�������D�P�����: �H�B�U�H���D�O�V�R���K�D�S�S�\���W�R���F�D�W�H�U���I�R�U���Y�H�J�H�W�D�U�L�D�Q�����Y�H�J�D�Q�����D�Q�G
�F�K�L�O�G�U�H�Q���Z�L�W�K���D�O�O�H�U�J�L�H�V���R�U���V�S�H�F�L�D�O���G�L�H�W�D�U�\���U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�V��

�2�X�U���G�H�G�L�F�D�W�H�G���Q�X�U�V�H�U�\���F�R�R�N
�L�V���F�R�P�P�L�W�W�H�G���W�R���S�U�R�Y�L�G�L�Q�J��

�W�K�H���F�K�L�O�G�U�H�Q���Z�L�W�K��
�%�U�H�D�N�I�D�V�W�����K�H�D�O�W�K�\
�F�H�U�H�D�O�V�����\�R�J�X�U�W�����I�U�X�L�W���D�Q�G
�P�L�Q�L���S�D�V�W�U�L�H�V����
�/�X�Q�F�K�����K�R�W���P�H�D�O���D�Q�G
�G�H�V�V�H�U�W��
�7�H�D�����P�H�D�O���D�Q�G���G�H�V�V�H�U�W��

��

�6�Q�D�F�N�V�����G�H�G�L�F�D�W�H�G���V�Q�D�F�N
�W�L�P�H�V���D�Q�G���D�Y�D�L�O�D�E�L�O�L�W�\���R�I
�V�Q�D�F�N�V���D�Q�G���I�U�X�L�W
�W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���Z�K�R�O�H
�G�D�\���L�I���U�H�T�X�L�U�H�G��
�0�L�O�N�����P�L�O�N���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�V
�D�Q�G���I�R�U�P�X�O�D��


	Meal times at Jubilee Gems
	Why are mealtimes and nutrition so important to us?


