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 Nutritional Recipes
 SAUTÉED BOK CHOY
 HOW?
 1. Wash vegetable thoroughly 2. Chop the leaves and the stems 3. Heat a skillet with 2 TBPS of broth (chicken or
 vegetable) 4. Add chopped bok choy along with a variety of other
 vegetables such as mushrooms, onions, or bell peppers
 5. Sautee until soft and remove from heat 6. Sprinkle with low-sodium soy sauce and serve with
 brown rice
 WHY? Bok Choy is an excellent source of antioxidants, Vitamin C,
 and Vitamin K! A member of the cabbage family, bok choy is a great
 source of essential omega-3 fatty acids.
 Image: illustrationsource.com Information: whfoods.com
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 Nutritional Recipes
 LA COL CHINA SALTEADO
 ¿Cómo? 1. Lavar bien el vegetal 2. Picar las hojas y los tallos 3. En un sartén, calentar dos cucharadas de caldo
 (pollo o vegetal) 4. Añadir la col china picada, junto con una variedad
 de otras verduras como champiñones, cebollas o pimientos
 5. Cocinar hasta que esté suave y retirar del fuego 6. Rociar con salsa china y servir caliente con arroz
 ¿Por Qué?
 La col china (conocido como Bok Choy) es una excelente fuente de antioxidantes, la vitamina c, y la vitamina k.
 La col china es además una gran fuente de ácidos grasos esenciales como omega- 3.
 Imagen: illustrationsource.com Información: whfoods.com
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 Nutritional Recipes
 BAKED BOK CHOY
 HOW? 1. Preheat oven to 450° F 2. Wash vegetable thoroughly 3. Chop the leaves and the stems 4. Place the chopped bok choy in a bowl and toss with
 vegetable or olive oil, along with salt and pepper 5. Place on a baking sheet and bake for 5 minutes 6. The bok choy should have a crispy look, if not then
 bake for 2 more minutes 7. Let cool and enjoy your roasted bok choy!
 WHY?
 Bok Choy is an excellent source of antioxidants, Vitamin C, and Vitamin K!
 A member of the cabbage family, bok choy is a great source of essential omega-3 fatty acids.
 Image: illustrationsource.com Information: epicurious.com
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 Nutritional Recipes
 LA COL CHINA HORNEADO
 ¿Cómo?
 1. Precalentar el horno a 450° F 2. Lavar bien el vegetal 3. Picar las hojas y los tallos 4. Coloque la col china (bok choy) en un bol y mezclar
 con aceite vegetal o de oliva, junto con la sal y pimienta
 5. Colocar en una bendeja de horno y hornear durante 5 minutos
 6. La col china (bok choy) debe tener una mirada crujiente, si no entonces hornear durante 2 minutos más
 7. Dejar enfriar y distrutar de su col china (bok choy) asado
 ¿Por Qué? La col china (conocido como Bok Choy) es una excelente fuente
 de antioxidantes, la vitamina c, y la vitamina k. La col china es además una gran fuente de ácidos grasos
 esenciales como omega- 3. Imagen: illustrationsource.com Información: whfoods.com
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 Nutritional Recipes
 KALE
 How?
 1. Preheat oven to 350° F 2. Remove the stems from the leaves and tear the
 leaves into bite size pieces 3. Wash the kale leaves and thoroughly dry 4. Place on a baking sheet and drizzle with olive oil,
 salt, and pepper 5. Bake until desired crispiness, 10 to 15 minutes
 Why? Kale supports healthy hearts because it is full of nutritious
 vitamins and minerals! Vitamins C, A, and K as well as fiber, potassium, copper,
 and iron! Eating kale is beneficial for maintaining bone health as well
 as helping with digestive issues. Image and information: medicalnewstoday.com

Page 8
                        

6
 Nutritional Recipes
 LA COL RIZADA
 ¿Cómo?
 1. Precalentar el horno a 350° F 2. Quitar los tallos de las hojas y el desgaste de las
 hojas en trozos pequeños 3. Lavar las hojas de col rizada y completamente seco 4. Colocar en una bendeja de horno y rociar con aceite
 de olive, sal y pimiento 5. Hornear hasta crujiente deseada, de 10 a 15
 minutos
 ¿Por Qué? La col rizada (kale) apoya corazones sanos porque está llena de
 vitaminas y minerales nutritivos. Vitaminas C, A y K, así como fibra, potasio, cobre, y hierro.
 Comer la col rizada es beneficioso para mantener la salud ósea, así como ayudar con problemas digestivos.
 Imagen y información: medicalnewstoday.com
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 Nutritional Recipes
 SWISS CHARD
 How?
 1. Wash the Swiss chard and chop the leaves and the stems 2. Chop 2-3 cloves of garlic 3. Heat 1 Tablespoon of oil in a skillet and add the chopped
 garlic 4. Sauté the garlic for 1 minute and add the Swiss chard 5. Cover the skillet and cook on low for about 10 minutes, add
 1 Tablespoon of water if starting to burn 6. Uncover and serve with lemon, salt, and pepper to taste 7. Add to brown rice, pasta, eggs, or potatoes!
 Why? Swiss chard is a colorful, leafy green vegetable and is full of
 antioxidants that may help prevent cancer and reduce risks of obesity and high blood pressure.
 Swiss chard can be enjoyed raw or cooked; however, you will receive more nutritional benefits if consumed raw. Fortunately,
 Swiss chard is not as bitter as kale and contains many of the same vitamins and minerals.
 Image: erinnudi.com Information: cooking.nytimes.com
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 Nutritional Recipes
 LA ACELGA SUIZA
 ¿Cómo?
 1. Lavar la acelga (Swiss chard) y picar las hojas y los tallos 2. Cortar 2-3 dientes de ajo 3. Calentar 1 cucharada de aceite en una sartén y añadir el
 ajo picado 4. Sofría el ajo durante 1 minuto y añadir la acelga suiza 5. Tapar la sartén y cocine a fuego lento durante unos 10
 minutos, añadir 1 cucharada de agua si comienza a grabar 6. Destape y server con limón, sal y pimienta 7. Añadir a arroz integral, pasta, huevos o patatas
 ¿Por Qué? Acelga (Swiss chard) es una colorida, verdura de hoja verde y está lleno de antioxidantes que pueden ayudar a prevenir el cáncer y
 reducir los riesgos de la obesidad y la hipertensión arterial.
 Acelgas (Swiss chard) se puede disfrutar crudo o cocido; sin embargo, usted recibirá más beneficios nutricionales si se consume crudo. Afortunadamente, las acelgas no es tan amarga como la col
 rizada y contiene muchas de las mismas vitaminas y minerales. Imagen: erinnudi.com Información: cooking.nytimes.com
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 Nutritional Recipes
 LEMONY KALE SALAD
 4 servings
 Ingredients: 1 bunch of kale 2 lemons, juiced 2 cups tomatoes, chopped 1-cup Parmesan cheese (or any cheese of your liking) optional* 1-teaspoon salt
 Instructions: 1. Remove the stems from the leaves and tear the leaves into
 bite size pieces 2. Wash kale leaves and dry 3. Place in a large bowl and pour the lemon juice on top 4. Sprinkle with salt and use your hands to massage the
 mixture together for about 5-10 minutes 5. Place the kale in the refrigerator and allow it to absorb the
 lemon juice and soften for about 2 hours or overnight 6. Once the kale is ready, mix in the chopped tomatoes and
 cheese. Serve! Image and recipe adapted from: healthylatinfood.com
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 Nutritional Recipes
 ENSALADA DE COL RIZADA A LA LIMÓN
 4 porciones
 INGREDIENTES: 1 puño de col rizada (Kale) Jugo de 2 limones 2 tazas de tomates picados 1 taza de queso parmesano (o cualquier queso de su agrado)
 opcional* 1 cucharadita de sal
 INSTRUCCIONES: 1. Retire los tallos de las hojas y rasgue las hojas en trozos pequeños 2. Lavar y secar las hojas de la col rizada 3. Coloque en un tazón grande y riega el jugo de limón en la parte
 superior 4. Espolvorear con sal y usar las manos para masajear la mezcla junto
 durante unos 5 a 10 minutos 5. Coloque la col rizada (kale) en el refrigerador y deje que se absorba
 el jugo de limón y suaviza durante aproximadamente 2 horas o toda la noche
 6. Una vez que la col rizada (kale) está listo, mezcle los tomates picados y queso. Servir.
 Imagen y receta adaptada de: healthylatinfood.com
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 ROASTED BEETS
 How? 1. Preheat oven to 400° F 2. Slice off the beet leaves and save. You can use the
 leaves to make a fresh salad in the future 3. Remove the skin of the beet and wash thoroughly 4. Slice the beet, the thinner the slice the less time in
 the oven 5. Place on a baking sheet and drizzle with olive oil,
 salt, and pepper 6. Roast for 20-30 minutes or until fork tender 7. Enjoy as a side dish or serve on a salad!
 Why? Beets contain valuable nutrients that may help lower your blood pressure, flight inflammation, boost your stamina,
 and support detoxification. Beets have the highest sugar content of all vegetables, so
 consume in moderation! Image and information: articles.mercola.com; Recipe adapted from: thekitchn.com
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 REMOLACHAS ASADAS
 ¿Cómo? 1. Precalentar el horno a 400° F 2. Cortar las hojas de remolacha y guardar. Puede
 utilizar las hojas para hacer una ensalada fresca en un futuro
 3. Sacar la piel de la remolacha y lavar a totalmente 4. Cortar la remolacha, la más fino sea porción menos
 tiempo en el horno 5. Colocar en una bendeja de horno y rociar con aceite
 de oliva, sal y pimiento 6. Hornear durante 20-30 minutos o hasta que estén
 tiernos tenedor
 ¿Por Qué? Las remolachas contienen nutrientes valiosos que pueden ayudar a
 bajar la presión arterial, combater la inflamación, promover su resistencia y soportar la desintoxicación.
 Las remolachas tienen el más alto contenido de azúcar de todos los vegetales, por lo que consumen con moderación.
 Imagen y información: articles.mercola.com; Receta adaptada de: thekitchn.com
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 CHILLED CUCUMBER SOUP
 6 servings
 Ingredients: 5 Cucumbers ½ cup Parsley, chopped 6 Scallions, chopped 2 tablespoons Fresh Dill, chopped ¼ cup Lemon Juice 1 quart Buttermilk 1 pint Plain Yogurt Salt and Pepper to taste
 Instructions:
 1. Peel cucumbers and cut them in half, scraping out seeds 2. Sprinkle with salt and let sit for 30 minutes, drain the
 excess water 3. Chop cucumbers coarsely and place the pieces in a blender
 along with the scallions, dill, lemon juice, buttermilk, and yogurt
 4. Blend well and season with salt and pepper 5. Chill well before serving
 Image: medicalnewstoday.com Recipe adapted from: epicurious.com
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 SOPA DE PEPINO FRÍO
 6 porciones
 INGREDIENTES: 5 Pepinos ½ taza de perejil, picado 6 Cebolletas, picado 2 cucharadas de eneldo fresco ¼ taza de jugo de limon 1 cuarto de galón de suero de leche 1 pinta de yogurt natural Sal y pimienta al gusto
 INSTRUCCIONES: 1. Pelar los pepinos y cortarlos por la mitad, raspar las
 semillas 2. Rociar con sal y deje reposar durante 30 minutos, escurrir
 el exceso de agua 3. Picar los pepinos en trozos grandes y colocar las piezas en
 la licuadora junto con las cebolletas, perejil, jugo de limon, suero de leche, y yogurt
 4. Mezclar bien y sazonar con sal y pimienta 5. Enfriar bien antes de servir
 Imagen: medicalnewstoday.com Receta adaptada de: epicurious.com
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 BEET, CARROT, & APPLE SLAW
 4 servings
 Ingredients: 1 medium Beet 1 large Granny Smith Apple 2 medium Carrots 1 Lime, juiced ½ teaspoon Honey 1 tablespoon Olive Oil Pinch of Salt and pepper
 Instructions:
 1. Wash and grate the carrots, apple, and beet 2. Place the lime juice, oil, salt, pepper, and honey in a
 mixing bowl and mix well 3. Combine the grated mixture from step one with the
 dressing from step two 4. Serve on top of salad greens, whole wheat bread, or a
 baked potato! Image: epicurious.com Recipe adapted from: recipes.sparkpeople.com
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 ENSALADA DE REMOLACHA, ZANAHORIA, Y MANZANA
 4 porciones
 INGREDIENTES: 1 mediano de remolacha 1 gran manzana Granny Smith 2 zanahorias medianas 1 lima, jugo ½ cucharadita de miel 1 cucharada de aceite de oliva Pizca de sal y pimienta
 INSTRUCCIONES:
 1. Lavar y rallar la zanahoria, remolacha, y manzana 2. Coloque el jugo de lima, aceite de oliva, sal, pimienta, y miel en un
 tazón y mezcla bien 3. Combinar la mezcla en ralladura desde el paso uno con el aderezo de
 paso dos 4. Servir en la parte superior de la ensalada verde, pan integral, o una
 papa al horno Imagen: epicurious.com Receta adaptada de: recipes.sparkpeople.com
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 Nutritional Recipes
 EASY GAZPACHO SOUP
 6 servings
 Ingredients: 6-8 Tomatoes, chopped (Roma are best, just don’t lose the juice) 1 large White Onion, chopped 1 large Cucumber 1/3 cup Olive Oil 1 Lemon, juiced 2 tablespoons Basil or Cilantro, chopped 2 Garlic cloves, minced Pinch of Salt and pepper
 Instructions: 1. Place olive oil and lemon juice in a food processor or
 blender 2. Add the vegetables, then the seasonings 3. Use the “chop” or “grate” function on the blender or food
 processor until the gazpacho is soupy but still has some good sized chunks
 4. Taste and add more salt, pepper, oil, basil, or cilantro to your preference
 5. Chill and serve cold along with your choice of bread Image: seriouseats.com Recipe adapted from: low-cholesterol.food.com
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 GAZPACHO FÁCIL
 6 porciones
 INGREDIENTES: 6-8 Tomates, picados (Roma son los mejores, simplemente no perder el jugo) 1 Cebolla Blanca grande, picada 1 Pepino grande 1/3 taza de aceite de oliva 1 Limón, jugo 2 cucharadas de Albahaca o Cilantro, picados 2 Dientes de ajo, picados Pizca de sal y pimienta
 INSTRUCCIONES:
 1. Coloque el aceite de olive y jugo de limón en un procesador de alimentos o licuadora
 2. Añadir las verduras, a continuación, el condimento 3. Utilizar la función de “Picar” o “Rallar” en el procesador de
 alimentos o licuadora hasta que el gazpacho es espeso pero todavía tiene algunos buenos trozos de tamaño
 4. Enfríe y sirva fría junto con su elección de pan Imagen: seriouseats.com Receta adaptada de: low-cholesterol.food.com
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 MASHED TURNIPS
 5-6 servings
 Ingredients: 4 large turnips ½ cup of milk 2 tablespoons butter Salt and Pepper to taste
 Instructions: 1. Peal, wash, and quarter turnips 2. Boil 35-45 minutes or until tender. Strain and rinse turnips. 3. Place in a large mixing bowl and mash turnips with a fork
 to desired consistency. Mix in the milk and butter. Add salt and pepper to taste and enjoy!
 Health Benefits: Turnips are low in carbohydrates and can help reduce your blood
 sugar levels. Turnips are also full of fiber, so keep the skin on when making the
 above recipe to increase your digestive health.
 Image: greenfreshbasket.com Recipe adapted from: allrecipes.com, healthyeating.sfgate.com
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 Nutritional Recipes
 PURÉ DE NABOS
 5-6 porciones
 INGREDIENTES: 4 nabos grandes ½ taza de leche 2 cucharadas de mantequilla Sal y pimienta al gusto
 INSTRUCCIONES: 1. Pelar, lavar, y partir los nabos en cuatro pedazos 2. Hervir 35 a 45 minutos o hasta que estén tiernos. Colar y
 enjaguar nabos. 3. Coloque en un tazón grande para mezclar y machucar los
 nabos con un tenedor para obtener la consistencia deseada. Mezclar en la leche y la mantequilla. Añadir sal y pimiento al gusto y disfrutar.
 BENEFICIOS DE LA SALUD: Los nabos son bajos en carbohidratos y pueden ayudar a reducir sus
 niveles de aźucar en la sangre.
 Nabos también están llenos de fibra que se derive de su cascara, por eso es beneficioso comer la cascara para aumentar su salud digestiva.
 Imagen: greenfreshbasket.com Receta adaptada de: allrecipes.com, healthyeating.sfgate.com
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