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Hello from the Supa Fresh Youth Farm! This week 
�Z�H�·�U�H���E�H�J�L�Q�Q�L�Q�J���W�R���V�H�H���U�D�L�Q���D�I�W�H�U���V�R���P�D�Q�\���P�R�Q�W�K�V���R�I��
�W�K�L�V���V�F�R�U�F�K�L�Q�J���K�H�D�W�����,�W�·�V���D���V�L�J�Q���W�K�D�W���V�X�P�P�H�U���L�V���F�O�R�V�L�Q�J��
which is a very morose time for us because soon, we 
have to say goodbye to you all till next year! Annual-
ly, the City of Tigard awards grants for community 
events and social services in Tigard. The goal of a 
new grant this year is to support local children with 
basic school needs. We mention this because the City 
of Tigard has helped fund this program for many 
years. Their funding is essential to help our program 
to keep running, to pay for internships and a lot of 
other things. So we offer thanks. Without the kindness 
�D�Q�G���E�H�Q�H�Y�R�O�H�Q�F�H���R�I���W�K�H���&�L�W�\���R�I���7�L�J�D�U�G�����Z�H���Z�R�X�O�G�Q�·�W���E�H��
here to offer you, our amazing customers, your fresh 
veggies. This Friday is going be a fun day, a celebra-
�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���V�H�D�V�R�Q�����:�H�·�U�H���J�R�L�Q�J���W�R���D�O�O���E�U�L�Q�J��
movies, pick one, watch one and just hang out. Then 
�D�I�W�H�U���W�K�D�W�����:�H�·�U�H���J�R�L�Q�J���W�R���2�O�G���7�R�Z�Q���%�H�D�Y�H�U�W�R�Q���D�Q�G��
�K�D�Y�L�Q�J���D���E�L�J���O�X�Q�F�K���D�W���*�L�R�Y�D�Q�Q�L�·�V�����7�L�O�O���Q�H�[�W���W�L�P�H�����V�H�H��
ya later tomater :) 

This Week on the Farm 

Food for Thought: Why Gardening is Good for Your Mental Health 
�+�H�O�O�R���P�H�P�E�H�U�V�����+�D�Y�H���\�R�X���H�Y�H�U���Q�R�W�L�F�H�G���K�R�Z���\�R�X�U���P�R�R�G�����Z�K�H�Q���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J�����L�I���\�R�X���G�R���V�R�P�H���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J�����D�Q�G���\�R�X���V�K�R�X�O�G�������L�V���D�O�Z�D�\�V���F�D�O�P�"���1�H�Y�H�U��
�D�Q�J�U�\�����Q�H�Y�H�U���V�D�G�����D�O�Z�D�\�V���F�D�O�P���D�Q�G���D�O�P�R�V�W���P�H�G�L�W�D�W�L�Y�H���L�Q���P�D�Q�Q�H�U�"���:�H�O�O���W�K�D�W�¶�V���E�H�F�D�X�V�H���U�H�V�H�D�U�F�K���U�H�Y�H�D�O�V���W�K�D�W���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���D�F�W�X�D�O�O�\���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O�O�\��
�K�H�D�O�V���D�Q�G���F�D�O�P�V���\�R�X�����7�K�H�U�H���D�U�H���Y�D�U�L�R�X�V���Z�D�\�V���W�K�D�W���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���G�R�H�V���W�K�L�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����E�H�L�Q�J���D�E�O�H���W�R���O�R�R�N���D�I�W�H�U���S�O�D�Q�W�V�����Q�X�U�W�X�U�L�Q�J���W�K�H�P�����Z�D�W�H�U�L�Q�J��
�W�K�H�P�����P�D�N�L�Q�J���V�X�U�H���W�K�H�\���D�U�H���K�H�D�O�W�K�\���J�L�Y�H�V���X�V���D���V�H�Q�V�H���R�I���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�\�����D�Q�G���L�Q���F�K�L�O�G�U�H�Q���L�W���K�H�O�S�V���W�K�H�P���W�R���G�H�Y�H�O�R�S���D���O�R�Y�H���D�Q�G���D�S�S�U�H�F�L�D�W�L�R�Q���R�I���Q�D��
�W�X�U�H�����,�W���N�H�H�S�V���X�V���F�R�Q�Q�H�F�W�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���Z�R�U�O�G�����D�O�O�R�Z�L�Q�J���X�V���W�R���U�H�P�R�Y�H���R�X�U���P�L�Q�G�V���I�U�R�P���R�X�U�V�H�O�Y�H�V�����O�R�R�N�L�Q�J���D�W���W�K�H���E�L�J���S�L�F�W�X�U�H�����Q�R�W���M�X�V�W���O�R�R�N�L�Q�J��
�D�W���R�X�U�V�H�O�Y�H�V�����6�W�X�G�L�H�V���L�Q�������������F�R�Q�F�O�X�G�H�G���W�K�D�W���L�Q���S�U�L�V�R�Q�V���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���I�D�F�L�O�L�W�L�H�V�����J�U�R�X�S���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���L�V���U�H�D�O�O�\���K�H�O�S�I�X�O���E�H�F�D�X�V�H���L�W���X�W�L�O�L�]�H�V���F�R�O�O�H�F��
�W�L�Y�H���V�N�L�O�O�V���D�Q�G���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���S�H�U�V�R�Q�D�O���V�\�P�S�W�R�P�V���D�Q�G���G�H�I�L�F�L�W�V�����%�X�W�����Q�R�W���H�Y�H�U�\�R�Q�H���V�H�H�V���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���L�Q���D���V�R�F�L�D�O���D�V�S�H�F�W�����+�R�Z�H�Y�H�U�����W�K�H�U�H���D�U�H��
�P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���H�Q�M�R�\���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���I�R�U���W�K�H���V�R�O�L�W�X�G�H���L�W���P�D�\���R�I�I�H�U���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���W�K�H���V�R�F�L�D�O���D�V�S�H�F�W�������*�D�U�G�H�Q�L�Q�J���D�O�O�R�Z�V���X�V���W�R���K�D�Y�H���D�Q���H�V�F�D�S�H���I�U�R�P���S�H�R��
�S�O�H���D�Q�G���O�L�I�H���L�Q���J�H�Q�H�U�D�O�����,�W���O�H�W�V���X�V���W�D�S���L�Q�W�R���R�X�U���F�D�U�H���I�U�H�H���V�H�O�Y�H�V�����7�K�H���U�K�\�W�K�P�L�F���Q�D�W�X�U�H���R�I���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���D�O�V�R���M�X�V�W���D�O�O�R�Z�V���D���S�H�U�V�R�Q�
�V���W�K�R�X�J�K�W�V���W�R���I�O�R�Z��
�P�R�U�H���I�U�H�H�O�\�����<�R�X���F�R�X�O�G���E�H���D�J�R�Q�L�]�L�Q�J���R�Y�H�U���D���T�X�H�V�W�L�R�Q���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���H�Q�W�L�U�H�W�\���R�I���W�K�H���G�D�\�����W�K�H�Q���\�R�X���F�R�X�O�G���J�D�U�G�H�Q�����Q�R�W���H�Y�H�Q���W�K�L�Q�N�L�Q�J���D�E�R�X�W���D�Q�\�W�K�L�Q�J��
�E�X�W���W�H�Q�G�L�Q�J���W�K�H���S�O�D�Q�W�V�����W�K�H�Q���W�K�H���D�Q�V�Z�H�U���W�R���\�R�X�U���T�X�H�V�W�L�R�Q���F�D�Q���M�X�V�W���F�R�P�H�����:�K�H�Q���\�R�X���J�D�U�G�H�Q���L�W���D�F�W�X�D�O�O�\���U�H�O�H�D�V�H�V���D���O�R�W���R�I���G�R�S�D�P�L�Q�H���D�Q�G���V�H�U�R�W�R�Q�L�Q��
���&�K�H�P�L�F�D�O�V���L�Q���\�R�X�U���E�U�D�L�Q���W�K�D�W���D�F�W�X�D�O�O�\���P�D�N�H���\�R�X���I�H�H�O���K�D�S�S�L�H�U�����L�Q���\�R�X�U���E�U�D�L�Q�������,�Q���I�D�F�W�����V�W�X�G�L�H�V���K�D�Y�H���V�K�R�Z�Q���W�K�D�W���W�K�H�U�H���D�U�H���³�I�U�L�H�Q�G�O�\�´���P�L�F�U�R�E�H�V��
�I�R�X�Q�G���L�Q���R�U�J�D�Q�L�F���V�R�L�O���W�K�D�W���K�D�Y�H���E�H�H�Q���S�U�R�Y�H�Q���W�R���U�D�L�V�H���V�H�U�R�W�R�Q�L�Q���O�H�Y�H�O�V���L�Q���W�K�H���E�U�D�L�Q�����D�Q�G���U�H�G�X�F�H���G�H�S�U�H�V�V�L�R�Q�² �V�R���G�L�U�W�����D�Q�G���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J�����O�L�W�H�U�D�O�O�\��
�P�D�N�H���\�R�X���K�D�S�S�L�H�U�������7�K�H�U�H���D�U�H���P�D�Q�\���P�R�U�H���W�K�L�Q�J���D�E�R�X�W���J�D�U�G�H�Q�L�Q�J���W�K�D�W���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O�O�\���S�O�H�D�V�H�V���W�K�H���P�L�Q�G�����E�X�W���G�H�I�L�Q�L�W�H�O�\���W�K�H���E�H�V�W���W�K�L�Q�J���D�E�R�X�W���L�W���L�V��
�E�H�L�Q�J���D�E�O�H���W�R���Q�X�U�W�X�U�H���W�K�H���S�O�D�Q�W�V���I�U�R�P���W�K�H�L�U���V�H�H�G�O�L�Q�J���S�K�D�V�H�����W�L�O�O���W�K�H�\���E�O�R�R�P���L�Q���I�X�O�O���P�D�W�X�U�L�W�\�����6�R���L�I���\�R�X�¶�U�H���H�Y�H�U���E�R�U�H�G���R�U���D�Q�[�L�R�X�V�����G�R���V�R�P�H���J�D�U�G�H�Q��
�L�Q�J�����:�H���D�O�O���N�Q�R�Z���L�W���K�H�O�S�V������ 
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