VITAMINS / VITAMINAS

December 7, 2021

Vegetarian Hominy Soup

7 cups hominy

Y2 cup diced onion

¥ cup diced yams

Ya cup diced celery

%2 cup diced carrots

Y4 cup mexican squash diced
1 clove of garlic

%2 bunch cilantro chopped

1 tbsp.dried oregano, cumin, sea salt
1 Tosp ground NM chile
1Tbsp paprika

%2 cup lemon juice

Y2 thsp. Grape seed ol

8 cups water

15 cups cut mushrooms

Preparation:

Cook all the vegetables in oil for 2 min. add 1 cup water
cook for & min. place in blender with spices blend well
return to pot add water, hominy, boil turn of f add
mushrooms Lemon juice serve with sliced cabbage and
sliced radishes.

Pozole Vegetariano

7 tazas de maiz

¥, taza cebolla picada

¥, taza camote picado

Y4 cup diced celery

Y4 cup diced carrots

Y4 taza calabacita mex. picada

1clavo de ajo

¥ manojo de cilantro

1 cucharada oregano, comino, sal de mar
1 cucharadas de chile molido nuevo mexico
1 cucharadas de paprika

Y5 taza jugo de limon

% cucharada de aceite semilla de uva

8 tazas de agua

15 tazas de ongos cortados

Preparacion:

Cocine todos los vegetales en aceite por 4 minutos agregue 1 taza
de agua cocine 5 minutos. Ponga en licuadora conlas especie mezcle
yregrese a la oya. Hierva conlas 7 tazas de agua y maiz por 1 minuto
agregue hongos y limon apague el fuego sirva con repollo y
rabanitos.



WHAT IS DIABETES? / ;,QUE ES LA DIABETES?

November 16, 2021

Hearty and Delicious Veggie Burgers Hamburguesas vegetarianas abundantes y deliciosas

made with lentils, black beans, and quinoa

2 15-ounce cans black beans, rinsed and drained

1 cup beluga lentils, picked through and rinsed

1 cup cooked quinoa

¥ cup oats, processed into flour (gluten-free if desired)
Y2 cup warm water mixed with 3 tablespoons ground flax
2-3 cloves of garlic

% of a red onion, chopped

1red pepper, finely chopped

1 tablespoon ground cumin

Y2 teaspoon cayenne

1teaspoon Sriracha (or other hot sauce)

1teaspoon kosher salt

Y4 teaspoon freshly ground black pepper

¥ cup walnuts, chopped

Roasted Red Pepper Crema*
10 roasted red peppers, drained
1 cup Greek yogurt

Ya teaspoon cayenne

Y2 teaspoon kosher salt

1 tablespoon dlive oil

Preparation:

1. Preheat the oven to 375. Combine the ground flax with
the warm water and let sit for 10 minutes.

2. Puree the lentils with 1 can of black beans. Pour into a
large bowl with the remaining black beans, guinoa, oat
flour, garlic, red onion, red pepper, walnuts, flax egg, and
spices.

3. Taste the mixture and adjust the spices to your liking.
Refrigerate the mixture for 1 hour. To form the patties,
grab a handful of the patty mixture and form it into a ball.
4. Drop onto a parchment-lined sheet, and press down
lightly with your fingers to flatten. Repeat with the
remaining mixture, to form a total of 11 patties.

5. Bake for 12 minutes on one side, flip carefully with a
spatula, and bake on the other side for another 12
minutes.

elaborado con lentejas, frijoles negros y quinua

2 latas de 15 onzas de frijoles negros, enjuagados y escurridos
1taza de lentejas beluga, recogidas y enjuagadas

1taza de quinua cocida

¥, taza de avena, procesada en harina (sin gluten silo desea)

Y2 taza de agua tibia mezclada con 3 cucharadas de fino molido
2-3 dientes de ajo

% de cebolla morada picada
1 pimiento rojo, finamente picado
1 cucharada de comino molido
% cucharadita de cayena

1 cucharadita de Sriracha (u otra
1 cucharadita de sal kosher

¥ taza de nueces picadas

Crema de pimiento rojo asado
10 pimientos rojos asados, escurridos
1taza de yogur griego

¥ de cucharadita de cayena
% cucharadita de sal kosher

1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion:

1. Precaliente elhorno a 375. Combine la inaza molida con el agua
tibia y deje reposar durante 10 minutos.

2. Triturar las lentejas con 1lata de frijoles negros. Vierta en un
tazodn grande con los frijoles negros restantes, la quinua, la harina
de avena, el ajo, la cebolla roja, el pimiento rojo, las nueces, el huevo
delino y las especias.

3. Pruebe la mezcla y ajuste las especias a su gusto.

Refrigera la mezcla por 1 hora. Para formar las hamburguesas,
tome un purtado de la mezcla de hamburguesas y forme una bola.
4. Deje caer sobre una hoja forrada de pergamino y presione
ligeramente con los dedos para aplanar. Repita con la mezcla
restante, para formar un total de 11 hamburguesas.

5. Hornee durante 12 minutos por un lado, voltee con cuidado con
una espatula y hornee por el otro lado durante otros 12 minutos.



HEMOGLOBIN A1C/CHOLESTEROL

November 9, 2021
Barley Salad

11/4 cups pearled barley (9 ounces)

1 cup walnut halves (4 ounces)

3 tablespoons fresh lemon juice

1/3 cup extra-virgin olive oil

1 garlic clove, minced

1/2 teaspoon finely grated lemon zest
Salt and freshly ground pepper

1 cup packed fresh chopped spinach
¥ cup queso fresco

Preparation:

1.Ina large saucepan of boiling salted water, cook the
barley over high heat until tender, about 25 minutes. Drain
the barley and rinse under cold water to cool thoroughly.
Drain again, shaking out the excess water.

2.Inalarge bowl, whisk the lemon juice with the olive ol,
garlic, and lemon zest and season with salt and pepper.
Add the barley, parsley and queso fresco and toss gently.
Add the walnuts, toss again and serve.

Ensalada de Cebada

11/4 tazas de cebada perlada (9 onzas)
1taza de mitades de nuez (4 onzas)

3 cucharadas de jugo de limon fresco
1/3 taza de aceite de oliva virgen extra
1 diente de ajo, picado ‘
1/2 cucharadita de ralladura finamente ralada de ralladura de limd
Saly pimienta recién molida,

1taza de espinacas frescas picadas empacadas
1/2 taza de queso fresco

Preparacion:

1. Enuna cacerola grande de agua hirviendo con sal, cocine la
cebada a fuego alto hasta que este tierna, unos 25 minutos.
Escurrir la cebada y enjuagar con agua fria para enfriar bien.
Escurrir de nuevo, sacudiendo el exceso de agua.

2.Enun tazdn grande, batir el jugo de limon con el aceite de oliva, el
ajoy la ralladura de limén y sazonar con sal y pimienta. Afiadir la
cebada, espinaca | el queso fresco y agitar suavemente. Afiadir las
nueces, voltear de nuevo y servir.



FOOD LABELS PART 2 / ETIQUETAS DE ALIMENTOS PARTE 2

November 2, 2021

Create your own Salad Bar with Crea tu propia barra de ensalada
5 Ingredients/Categories of My con 5 ingredientes/categorias de
Plate Mi Plato
Vegetables/Vegetales
Salad/Ensalada

Onion
Cebolla

)

Tomatoes
Tomates

Fo

Cucumber
Pepino

9)

Beets
Remolacha

Broccoli

Fruits/Frutas:

Oranges Raisins

Naranjas

/

Protein/Proteina:

Chicken
Pollo

Beans Eggs
Frijoles Huevos




Dairy/Lacteos:

Cheese
Queso

Whole grains/Grano integral:

Salad Dressing/Aderezo:

Wheat
Trigo

Brown Rice
Arroz Integral

Tomato
Tomate



FOOD LABELS PART 1/ ETIQUETAS DE ALIMENTOS PARTE 1

October 26, 2021
Oatmeal and Wheat Tortilla

2 cups fresh masa

1 cup wheat flour

1 cup ground oatmeal
2 teaspoons sea salt
6 ounces warm water
1/2 cup dlive ail

Preparation:

1. On a bowl/ plate mix all the ingredients with your

hands until it becomes a ball of wel-mixed dough

2. Cover and allow it to rest for 20 Minutes

3. Make dough balls according to the size of a tortila

4. You'll want to cook on the comal or electric griddle for a
minute and a half

Vegan Meat Tacos

2 cups cauliflower
2 cups mushrooms
1 cup onions
Y5 cup walnuts

Preparation:
Pulse cut all ingredients individually or hand chop.

Spice Sauce

2 garlic cloves

1 teaspoon gr. Oregano

1 teaspoon gr. Cumin

1 teaspoons calif. chile powder
2 teaspoons gr. Paprika
1teaspoon of sea salt

%2 teaspoon black pepper

1 cup fresh tomato

2 tablespoons clive oil

1 tablespoon L sodium soy sauce

Preparation:

Blend all ingredients on high speed mix with vegetables cook in a pan.

Pico de Pavoreal

1 cup diced tomatoes

%2 cup diced onions

% cup diced radish

% cup diced persian cucumbers
Y4 cup diced Green Apple

% cup diced yellow bell pepper
1 tablespoon lemon juice

Y2 teaspoon sea salt

%2 cup chopped kale

%2 bunch chopped cilantro

Preparation:
Mix all ingredients

Tortilla de Avena y Trigo

2 tazas de masa quebrada
1taza de harina de trigo
1taza de avena molida

2 cucharaditas de sal de mar
6 onzas de agua calientita

%2 taza de aceite de olivo

Preparacion:

1. En un plato bol mezcle todos los ingredientes con sus
manos hasta que se convierta en una bola de masa
bien mezclada.

2. Tape y permita que repose por 20 minutos

3. Haga bolitas de masa segun el tamario de tortila que quiera
4. Pase por la tortilera imprima y cocine en el comal o plancha
eléctrica por un minuto y medio

Carne Vegana

2 tazas de coliflor
2 tazas de ongos

1taza de cebolla

% taza de nuez

Preparacion:
Uno por uno corte con maquina con velocidad de pulso o cortife

Salsa de especies

2 clavos de ajo

1cucharadita oregano molido

1 cucharadita comino molido

2 cucharaditas chile california molido
2 cuharaditas chile paprika
1cucharadita sal de mar

% cuharadita pimienta

1taza de tomate fresco

2 cucharadas de aceite oilivo
1cucharada salsa soya bajo en sodio

Preparacion:
Mezcle todos los ingredientes en velocidad alta
agregue a los vegetales cocine en charola

Pico de Pavoreal

1taza tomate picado

Y2 taza de cebolla picada

¥ taza de rabanos picados

Y4 taza pepinos persianos picados
Y4 taza manzana verde

Y4 taza chile campana amarilo
1cucharada de jugo limon

% cucharadita sal de mar

%2 taza kol rizada picado

%2 manojo de cilantro picado

Preparacion:
Mezcle todos los ingredientes




HEALTHY SNACKS / BOCADILLOS SALUDABLES

October 19, 2021

Low-Carb Sushi Without Rice-
Vegetarian Cauliflower Rice Sushi

2 sheets Seaweed sheet
¥ Cucumber

¥ Carrot

10 oz Cauliflower Rice
10z Parmesan Cheese
%2 tsp Soy Sauce

1tsp Lime Juice

%2 tsp Brown Sugar

3 cloves Garlic

Y2 tsp Olive Ol

Preparation:

Cut the cauiflower florets from the head of the cauliflower and then
pulse ina food processor. Alternatively, chop the cauliflower into very
small pieces using a knife and chopping board.

2. Transfer the riced cauliflower to a large bowl and sprinkle with salt.
Leave for 15 minutes to allow the salt to draw the water out of the
cauliflower.

3.Rinse the cauliflower under running water quickly to wash out any
excess salt and drain. Transfer the cauliflower to a damp muslin cloth
and squeeze out the water by twisting and squeezing the cloth.

4. Cut the cucumber into thin strips and remove the seeded part
which is quite watery.

5. Julienne carrot into thin strips.

6. Chop the garlic into small pieces or mince.

Cooking:

1. Add olive ol into a hot pan and cook the garlic until aromatic. Add in
the riced cauliflower and cook for two to three minutes, stirring
continuously.

2. Add in the lime juice, sugar., soy sauce, and parmesan cheese and
stir around to incorporate and the cooking is done.

3. Finally, chop the cilantro/coriander leaves and stir in them for a little
fresh herb flavor.

Making the sushi rolls:

1. Place the nori sheet on a flat surface and spread with a thin layer of
cauliflower rice.

2. Place one or two layers of your cut vegetables on top of the
cauliflower.

3. Optionally add in any other filings of your choice.

4. Curl the end of the nori sheet over the filing and pull it back in on
itself to create a roll and continue to roll together.

5. You can create interesting and beautiful patterns by adding filing
asyou roll at the beginning. Maintain pressure as you roll to keep the
sushi tightly together and seal the end by wetting the edge of the nori
sheet and rolling it to finish.

6. To cut the sushi be sure to use as sharp a knife as possible and to
wipe the sides of the knife after each cut to keep clean. This wil
produce a cleaner cut and nicely presented sushi.

7. Serve with wasabi paste or hot mustard mixed into good quality low
sodium soy sauce.

Sushi bajo en carbohidratos sin arroz-
Sushi vegetariano de arroz con coliflor

2 hojas de hoja de algas

Y2 pepino

Y2 zanahoria

Arroz de coliflor de 10 oz

10z de queso parmesano

%2 cucharadita de salsa de soja
1cucharadita de jugo de lima

% cucharadita de aziicar morena
3 dientes de ajo

Y2 cucharadita de aceite de oliva

Preparacion:

Corta los floretes de coliflor de la cabeza de la coliflor y luego pulsa en un
procesador de alimentos. Alternativamente, corte la coliflor en trozos muy
pequerios con un cuchillo y una tabla de cortar.

2. Transfiera la coliflor con arroz a un tazén grande y espolvoree con sal.
Deje actuar durante 15 minutos para que la sal extraiga el agua de la
coliflor.

3. Enjuague la coliflor con agua corriente répidamente para eliminar el
exceso de sal y escurrir. Transfiera la coliflor a un pafio de muselina hiimedo
y exprima el agua girando y apretando el pafio.

4. Cortar el pepino en tiras finas y quitar la parte sin semillas que esta
bastante aguada.

5. Cortar la zanahoria en juliana en tiras finas.

8. Picar el ajo en trozos pequefios o picarlo.

Cocinando:

1 Agregue aceite de oliva en una sartén caliente y cocine el ajo hasta que
esté aromatico. Agregue la coliflor con arroz y cocine durante dos o tres
minutos, revolviendo continuamente.

2. Agregue el jugo de limon, el azicar, la salsa de soja U €l queso parmesano
y revuelva para incorporar y la coccion est3 lista.

3. Finalmente, pique las hojas de cilantro / cilantro y revuélvalas para darle
un poco de sabor a hierbas frescas.

Hacer los rollos de sushi:

1 Cologue la hoja. de nori sobre una superficie plana y extienda con una fina
capa de arroz de coliflor.

2. Coloque una o dos capas de verduras cortadas encima de la coliflor.

3. Opcionalmente, agregue cualquier otro relleno de su eleccion.

4.Enrolle el extremo de la hoja de nori sobre el relleno y jélelo hacia adentro
para crear un rollo y continuar enrollando juntos.

5. Puede crear patrones interesantes y hermosos agregando relleno a
medida que avanza al principio. Mantenga la presion mientras enrolla para
mantener el sushi bien unido y selle el extremo humedeciendo el borde de la
hoja de nori y enrollando para terminar.

6. Para cortar el sushi, asegurese de utilizar un cuchilo lo mas afilado
posible y de limpiar los lados del cuchillo después de cada corte para
mantenerlo limpio. Esto produciré, un corte mas limpio y un sushi bien
presentado.

7.Sirva con pasta de wasabi 0 mostaza picante mezclada con salsa de soja.
baja en sodio de buena calidad.




Nut and Avocado Hummus

1(15.5 ounce) can of garbanzo beans
¥ cup pumpkin seeds
2 thsp. peanut butter
Y2 avocado

1serrano chile

Y cup olive ofl

1 clove of garlic

2 tablespoons tahini.
2 thsp. lemon juice

Y2 tsp salt

Y2 tsp pepper

Preparation:
Blend all the ingredients in the blender.

Tomato Sauce and Pumpkin
Seeds

1lb Plum Tomato, ripe
1 ea Habanero Chile

1 ea Garlic Nail

TT Sal

30z Pumpkin seeds

Preparation:

1. Roast the seeds on the comal or sauté pan,
remove to cool and grind finely.

2.0n the same comal, roast the tomatoes,
turning as needed, until blackened on all sides and
sizzling. Blacken the chilli and garlic at the same
time. Cool down.

3. Put tomatoes, salt, garlic and approximately
1/4 of the habanero in a food and puree
processor; add about half of the pumpkin seed
powder and flavor. Add more habanero and salt
to taste, and more pumpkin seed powder as
needed to thicken.

Hummus de nueces y aguacate

1lata (15.5 onzas) de garbanzos
Y2 taza de semillas de calabaza
2 cucharadas. mantequilla de mani
Y2 aguacate

1 chile serrano

Y4 taza de aceite de oliva
1diente de ajo

2 cucharadas de tahini.

2 cucharadas. jugo de limon

% cucharadita de sal

¥ cucharadita de pimienta

Preparacion:
Mezcle todos los ingredientes en la licuadora.

Salsa de tomate y semillas de
calabaza

1libra de tomate ciruela, maduro
1 ea de chile habanero

1ufia de ajo

TT Sal

3 0z de semillas de calabaza

Preparacion:

1 Asar las semillas en el comal o sartén, retirar para
enfriar y moler finamente.

2.Enelmismo comal, ase los tomates, volteandolos
segun sea necesario, hasta que estén ennegrecidos por
todos lados y chisporroteen. Ennegrezea la guindila y el
ajo al mismo tiempo. Enfriarse,

3. Ponga los tomates, la sal, el ajo y aproximadamente
1/4 del habanero en un procesador de alimentos y puré;
agregue aproximadamente la mitad del polvo y el sabor ¢
de la semilla de calabaza. Agregue mas habanero y sal
al gusto, y mas polvo de semilla de calabaza segun sea
necesario para espesar.

Pita Crisps Patatas Fritas de Pita

4 EA Pita Preparation: 4 EA Pita Preparacion:

Pan Spray as needed 1. Split pita in to halves. Lightly spray with Spray de sartén segun sea 1 Divida la pita en mitades. Rocie ligeramente con

2 TBL Lime Juice Pan Spray necesario Pan Spray

1/2 TBL Olive ol 2. Arrange pita on sheet pans “inside” up, 2 TBL Jugo de Lima 2. Organice la pita en las sartenes

1 TSP Cumin Ground not overlapping 1/2 TBL Aceite de cliva &auot;dentro&quot; hacia arriba, no superponiendo

1 TSP Chile ground 3. Combine other ingredients. Brush lightly 1comino TSP, tierra 3. Combine otros ingredientes. Cepille igeramente

1 TSP Garlic Powder onto pita 1 TSP Chile, terreno sobre la pita

1/2 TSP Salt 4. Bake at 400 F about 10-12 minutes or 1 TSP Ajo en polvo 4. Hornee a 400 F unos 10-12 minutos o hasta que
until edges turn golden brown. Cool and 1/2 TSP Sal los bordes se doren. Enfriar y romper en

break into chips.

patatas fritas.



PORTIONS / PORCIONES

October 12, 2021
Pumpkin Flower Tortila

2 cups tortila maza w;/ olive oil
1 cup cooked squash

1 cup of whole wheat flour

¥ cup diced squash flower

2 teaspoons Sea salt

Y2 teaspoon black pepper

1 teaspoon toasted tumeric

1 teaspoon toasted cumin

1 tablespoon olive oil

Preparation:
Toast the cumin and tumeric cool and add to
rest of Ingredients mix maza well rest for %2 hour.

Oven Roasted Chicken Breast

2 jumbo boneless skinless chicken breast
1tsp. Sea salt

1tsp. Paprika

1tsp. Black pepper

1 cup cold water

Preparation:

1. Mix the spices

2. Place spices on one side of chicken turn over
and add spices to other side.

3. Place chicken breast on sheet tray roast for
35- 45 min. Or until it reaches 165°.

4. Allow chicken to rest for up to 10 minutes and
slice

Mash potatoes Low
Carb/Llow fat

4 cups cooked potatoes
4 cups cauliflower florets
¥ cup sliced almonds

1 tablespoon olive oil

¥ cup almond milk
1teaspoon sea salt

Y2 teaspoon pepper

Preparation:

1. Cook potatoes and cauliflower in water til soft
Place 1 cup cauliflower , almonds , almond milk in
blenderpuree well

3.Blend all the ingredients together and mash

Tortilla Flor de Calabaza

2 tazas de maza aceite de olivo
1taza de calabaza cocida

1taza de harina integral

¥ taza de flor de calabaza picada
2 cucharaditas sal de mar

¥ cucharadita de pimienta

1 cucharadita circuma tostada

1 cucharadita comino tostado

1 cucharada aceite de uva

Preparacion:
Tueste el comino y curcuma enfrie y agregue a todos los otros
ingredientes mezcle la maza deje reposar por media hora

Pechuga De Pollo Asado Al Horno

2 pechugas de pollo jumbo ——
breast Paiaa. oD
1 cuharadita de sal de mar '
1 cucharadita de paprika

1 cucharadita de pimienta negra
1taza de agua fria

Preparacion:

1 Mezcle la paprika , sal y pimienta

2. Acueste la pechuga y agregue especies por los dos lados

3. Ponga la pechuga en una charola plana con la taza de agua y
cocine alhorno a 350 por 35 a 45 minutos o cuando llegue a 165°.
4. Permita que repose la pechuga por 10 minutos corte a su
gusto.

Pure de Papa Bajo en Grasay
Carbohidratos

4 tazas de papa cocinada

4 tazas flor de coliflor

¥ taza de almendras

1 cucharad de aceite olivo

Y2 taza de leche de almendras
1 cucharadita sal de mar

¥ cucharadita de pimienta

Preparacion:

1 Cocine la papa y califlor en agua blanditos.
2. Enlicuadora 1taza de coliflor , almendras , leche de almendras que
se haga pure

3. Mezcle todo junto y convierta en pure




SUGARY BEVERAGES / BEBIDAS AZUCARADAS

October 5, 2021
Infused Water Recipes

For all recipes:

» Bcupswater

« lcupice cubes
Preparation:

Ina large pitcher, place the desired combination of
fruit or herbs. Add ice and fill container with water.

Strawberry, Basil & Lemon

1 cup strawberries sliced
5 large fresh basil leaves torn
1 lemon thinly sliced

Honeydew, Cucumber & Mint

1 cup honeydew cubes
1 cucumber thinly sliced
10 fresh mint leaves torn

Blackberries, Orange & Ginger

1cup blackberries
1 orange thinly sliced
Y4 cup ginger peeled and thinly sliced

Blueberry, Lemon & Rosemary

1 cup blueberries
1lemon thinly sliced
4 sprigs fresh rosemary

Pineapple, Coconut & Lime

1 cup pineapple chunks
1 cup coconut chunks
1lime thinly sliced

Watermelon, Kiwi and Lime

1 cup watermelon cubes
1 kiwi diced or cut into circles
1lime sliced into circles

Recetas de agua infundida

Para todas las recetas:
» BTazasdeagua
« 1tazadeheilo
Preparacion:
En un pitchel pong alas especies y fruta heilo y
agua.

Fresas, Albaca y Limon

1taza de fresas cortadas
5 hojas grandes de albaca rotas
1limon corte delgado

Melon, pepino y menta

1taza de melon en quadritos
1 pepino corte delgado
10 hojas de menta rota

Moras, naranja y jengibre

1taza de moras
1taza de naranja corte delgado
Y4 taza de jengibre pelado corte delgado

Arandanos, limon y romero

1taza de arandanos
1limon corte delgado
4 ramitas de romero fresco

Pina, coco y limon verde

1taza pedazos de pifia
1taza pedazos de coco
1limon verde corte delgado

Sandia, Kiwi y Limon

1taza pedazos de sandia
1kiwi corte en rueditas
1limon verde




Antioxidant Rich Sorghum
Flour Crepes

9 oz almond milk

3 0z sorghum flour

2 thsp garbanzo flour
1tsp estivia

Pinch sea salt

Fresh Berry Salsa

6 diced fresh strawberries
1tbsp blueberries

6 blackberries

2 oz diced fresh pineapple
2 tsp estivia

Preparation:

1. Slowly fold flour into almond milk with wire whip.
2. Heat nonstick pan to approx. 350 degrees wet
towel with grape seed oil about 1 teaspoon just
enough to cure surface of nonstick pan.

3. Take 1 oz of batter and pour, with the end of
ladle create a very thin pancake or crepe add
fruit topping

Mexican Bread Pudding Low
Sugar

1 loaf extra fiber bimbo wheat bread
5 cups of water

% cup Cone shaped unrefined sugar
2 small size cinnamon sticks

2 cups unsweetened almond milk

1 cup coconut milk plain

3 cups cut banana

1 cup of raisins

1cup crasins

15 cups sliced almonds

Preparation:

1 Toast bread in oven for 20 — 25 min set aside
2. Bring sugar and cinnamon to a bol , dissolve
sugar turn off flame and add almond mik and
coconut milk set aside.

3. Add 2 cups liquid to medium baking pan, line
with wheat bread ( 6 pieces) top with 1 cup of
bananas 1/3 raisins , craisins , and almonds
repeat process 2 more times. Cover with baking
paper and foil cook for 1 hr. at 350 allow to rest
and serve.

Crepas de harina de sorgo
ricas en antioxidantes

9 onzas de leche de almendra

3 0z harina integral

2 cucharadas de harina de garbanzo
1 cucharadita de estivia

Una pizca de sal de mar

Salsa de bayas frescas

6 fresas frescas cortadas en cubitos
1 cucharada de arandanos

6 moras

2 0z de pifia fresca picada

2 cucharaditas de estivia

Preparacion:

1. Incorpore lentamente la harina a la leche de
almendras con un batidor de alambre.

2. Caliente una sartén antiadherente a aprox. Toalla mojada a 350
grados con aceite de semilla de uva aproximadamente 1 cucharadita
lo suficiente para curar la superficie de la sartén antiadherente.

3. Tome 1 0z de masa | verter, con la punta del cucharén crear un
pangueque o crepe muy fino agregar cobertura de frutas

Capirotada Baja en Azucar

1 barra de pan de trigo bimbo extra fibra

5tazas de agua

Y4 de taza de azlcar sin refinar en forma de cono
2 ramitas de canela pequefias

2 tazas de leche de almendras sin azicar

1taza de leche de coco natural

3 tazas de platano cortado

1taza de pasas

1taza de crasins

15 tazas de almendras en rodajas

Preparacion:
1. Tostar el pan en el horno durante 20 - 25 min reservar.

2.Ponga a hervir el aziicar | la canela, disuelva el azlcar, apague la
lama y agregue la leche de almendras y la leche de coco reservada.
3. Agregue 2 tazas de liquido a un molde para hornear mediano,
cubra con pan de trigo (6 piezas) y cubra con 1 taza de platanos 1/3
de pasas, pasas Y almendras. Repita el proceso 2 veces mas. Cubra
con papel de hornear y cocine con papel aluminio durante 1 hora. a
350 dejar reposar y servir.



FRUITS & VEGETABLES/ FRUTAS Y VEGETALES

September 28, 2021

Zarape Salad with
Citrus Dressing

6 oz Baby salad mix

Y4 cup diced Green apples
Y4 cup fresh cooked nopales
¥ cup fresh orange

Y4 cup red onion diced

Ya cup Fresh cut corn

Y4 cup fresh roma tomato
Y4 cup diced Fresh jicama,

Y4 cup lime diced

Citrus dressing:

Y4 cup fresh lime/orange juice
Ya cup Virgin olive ol

1tsp. sea salt

Y4 tsp. Black pepper

Preparation:
Combine juices add oil salt and pepper combine
al salad ingredients add dressing and toss.

Fresh Vegetable Soup

Y2 cup potatoes

Y2 cups yams

Y2 cup cut corn

Y2 cup carrots

¥ cup celery

%2 cup diced onion

3 cloves garlic

Y2 cup beets

%2 cup squash

2 cups of kale

2 cups fresh spinach
2 TBSP. Sea salt
1tsp. Sea salt

¥ cup diced orange and lemon
%2 gallon water

Preparation:
Cook vegetables except kale, squash and spinach
and add at the end and serve.

Ensalada Zarape con
Aderezo de Citricos

6 0z ensalada verde ternera
Ya taza de manzana verde

Ya taza de nopales cocidos

Y2 taza de naranja

Y4 taza de cebolla roja picada
Yataza de elote picado

Ya taza de tomate roma

Y4 taza de jicama picada
Yataza de lima picada

Aderezo Citrico:

Y4 taza de jugo de imon/naranja
Yataza de aceite de olivo

1 cucharadita sal de mar

Y4 cucharadita de pimienta

Preparacion:
Mezcle los jugos con aceite saly pimeinta
combine con la ensalada.

Sopa de Verduras Frescas

¥ taza de Papa

¥ taza de camote

¥4 taza de elote picado
¥, taza de zanahorias

Y2 taza de apio

¥4 taza de cebolla

3 clavos de ajo

¥, taza de remolachas
¥, taza de calabaza

2 tazas de kol rizado

2 tazas de espinacas h

2 cucharadas sal de mar
1 cucharadita sal de mar
Y2 taza de naranja y limon picado
% gallon de agua

Preparacion:
Cocine las verduras excepto la col rizada, la

calabaza | las espinacas y agregue al final y servir.




CARBOHYDRATES / CARBOHIDRATOS

September 21, 2021

Broccoli and Spinach
Tortilla

1 cup brocoli

1 packed cup chopped kale
1 packed cup spinach

¥ cup chopped parsley

1 cup of whole wheat flour
2 cups of masa

Y2 tablespoons Sea salt

Y2 teaspoon black pepper
¥ cup grape seed all

¥ taza de agua

Preparation:
In a blender vegetables spices water and ol
blend well add to masa.

Tortilla de Brocoli y Espinaca

1taza brocoli

1taza rellena de kol rizado
1taza relena de espinaca
Y2 taza de peril picado
1taza de harina

2 tazas de masa

¥ cucharada sal de mar

¥ cucharadita de pimienta
Y2 taza aceite de uva

Y2 taza de agua

Preparacion:
Mezcle todos los vegetales y especies con aceite y
agua en la licuadora , mezcle con masa.




FATS / GRASAS

September 14, 2021

Avocado Egg Salad on
Toast (No Mayo)

4 large boiled eggs ( 1 yolk) peeled and chopped
15 avocados peeled and seeded

2 tsp. lemon juice

4 thsp. Greek yogurt

2 celery ribs finely chopped

1 tbsp. finely chopped onion

1 tbsp. chopped parsley

Y2 tsp. sea salt

Black pepper to taste

1 tbsp. olive oll

Preparation:

In a bowl coarsely mix the eggs and avocado fold
inthe rest of the ingredients serve over whole
grain toast.

Chocolate Pudding

1 cup almond milk

% cup honey or raw sugar
%2 cup cocoa

1teasp. Vanila

%4 ground cinnamon

6 ounces avocado

4 ounces bananas

2 ounces fresh strawberries

Preparation:

Place allingredients in food processor except
bananas and strawberries use for garnish. Blend
well garnish and serve.

Ensalada de huevo y aguacate
sobre tostadas (sin mayonesa)

4 huevos duros grandes (1 yema) pelados y picados
15 aguacates pelados y sin semillas

2 cucharaditas de jugo de limon

4 cucharadas. Yogur griego

2 costilas de apio finamente picadas

1 cucharada de cebolla finamente picada

1 cucharada de perejil picado

1/2 cucharadita de sal marina

Pimienta negra al gusto

1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion:

En un bol mezcle en trozos grandes los huevos y el
aguacate con el resto de los ingredientes, sirva sobre
tostadas integrales.

Pudding de Chocolate

1taza leche de almendra
Yataza de miel 0 azlicar cruda
%2 taza de cocoa

1 cucharadita de vainilla

Y4 cucharadita de canela molida
6 onzas de aguacate

4 onzas de platanos

2 onzas de fresas

Preparacion:
Ponga todos los ingredientes en la licuadora mezcle
menos los platanos y fresas acomode por encima.




PROTEINS / PROTEINAS

September 7, 2021

Brown Rice Salad

2 cups cooked brown rice

2 cups chopped red cabbage
1/4 cup chopped onion

1/2 bunch chopped coriander
1/2 cup lemon juice

1 tablespoon vinegar

1/4 cup dlive oil

1teaspoon sea salt

Mix all ingredients and serve

Ensalada de Vegetal Citrico

2 Tazas de arroz integral cocinado
2 tazas de repollo rojo picado

Ya taza de cebolla picada

¥ manojo cilantro picado

Y2 taza jugo de limon

1 cucharada de vinagre

Y4 taza de aceite de olivo

1 cucharadita de sal de mar

Mezcle todos los ingredientes y sirva

High Protein Vegetable Salad

1 cup small cut broccoli
1 cup cadliflower

1cup asparagus

1 cup mushrooms
1cup cut corn

1 cup fresh spinach

1 cup fresh kale

Y2 cup pumpkin seeds
Y2 cup dr. Apricot

Y2 cup raisins

1 cup cilantro lime dressing

Cilantro honey lime dressing
1 bunch cilantro

2 thsp. honey

4 ounces of fresh lemon juice

4 ounces of grape seed oll
1tsp. Sea salt

2 ounce pumpkin seeds

Ensalada de verduras rica en
proteinas

1taza de brécoli cortado pequefio
1taza de coliflor
1taza de esparragos
1taza de champifiones
1taza de maiz cortado
1taza de espinacas frescas
1taza de col rizada fresca
Y2 taza de semillas de calabaza
¥, taza de albaricoque
¥ taza de pasas
1taza de aderezo de cilantro y ima

Aderezo de cilantro, miel y ima

1 manojo de cilantro

2 cucharadas de miel

4 onzas de jugo de limén fresco

4 onzas de aceite de semilla de uva
1 cucharadita de sal marina

2 onzas de semillas de calabaza

Black Bean Salad

1 cup cooked black beans
Y4 cup diced roma tomato
Ya cup diced red onion
1 diced serrano pepper
Ya cup bunch of cilantro chopped
1 ounce of fresh lemon juice
1teaspoon sea salt
%2 teaspoon black pepper

mix all the ingredients well and serve

Ensalada de Frijol Negro

1taza de frijol negro cocidos

Ya taza tomate roma picado

Y4 taza cebolla roja picada
1serrano picado fresco

Y4 taza manojo de cilantro picado
1onzas dejugo de limon

1 cucharadita sal de mar

%2 cucharadita de pimienta negra

revuelva todos los ingredientes y sirva




MY PLATE / MI PLATO

August 31, 2021
Citrus Vegetable Slaw

2 cups spinach

2 cups kale sliced thin

1 cup carotos thinly julienne

1 cup small broccoli flowerettes
1 cup juliene Green apple

1 cup of sliced oranges

Dressing

3 0z. Of lemon juice
2 Tosp orange juice
1tsp. sea salt

Y2 tsp. Bl pepper

2 ozolive ail

Preparation:
Combine all the vegetables , mix all
dressing ingredients and mix with salad.

Ensalada de Vegetal Citrico

2 tazas de espinaca

2 tazas Kol rizado corte delgadon
¥, taza zanahoria corte julienne
1taza de broccali flor chica
1taza de manzana corte juliene
1taza de naranja picada

Aderezo

3 onzas jugo de limon

2 cucharadas de meza jugo de naranja
1 cucharadita sal de mar

¥ cucharadita de pimienta

2 onzas aceite de olivo

Preparacion:

Combine todas las verduras, mezcle todos los
ingredientes del aderezo y mezclar con
ensalada.

Oven Roasted chicken Breast

2 jJumbo boneless skinless chicken breast
1tsp. Sea salt

1tsp. Paprika

1tsp. Black pepper

1 cup cold water

Preparation:

1. Mezcle la paprika , sal y pimienta. / mix the
spices

2. Pace spices on one side of chicken turn over
and add spices to other side.

3. Place chicken breast on sheet tray roast for
35- 45 min. Or until it reaches 165 degrees.

4. Allow chicken to rest for up to 10 minutes and
slice

Pechuga de Pollo Asada al Horno

2 pechugas de pollo jumbo

1 cuharadita de sal de mar

1 cucharadita de paprika

1 cucharadita de pimienta negra
1taza de agua fria

Preparacion:

1. Mezcle la paprika , sal y pimienta
2. Acueste la pechuga y agregue
especies por u lado y luego el otro
3. Ponga la pechuga en una charola
plana conla taza de agua

y cocine al horno a 350 por 35 — 45
minutos o cuando llegue

a 165 grados

4. Permita que repose la pechuga por
10 minutos corte a su gusto

Yogurt

1 cup Greek yogurt

Ya cup chopped cucumber

1 ounce chopped onion

1 tablespoons olive oil

2 teaspoons lime juice

¥4 teaspoon salt and pepper to taste

Preparation:

In a large bowl fold in allingredients
into yogurt and serve.

Suavemente incorpore todos los
ingredientes al yogur

Crema

1taza de yogur griego

Yataza de pepino picado

1 onza cebolla picada

1 cucharada de aceite olivo

2 cucharaditas de jugo limon

% cucharadita sal y pimienta al gusto

Preparacion:
Suavemente incorpore todos los ingredientes
al yogur




