
Nourish and Soothe: A Practical 
Guide with Recipes for Managing 
Nutrition During Cancer 
Treatment
T�p ¥¾ĀäµpĞ ø�ä¾Ā�� caµcpä øäpaø³pµø, áaäø�cĀ«aä«Ğ c�p³¾ø�päaáĞ, �ì a áä¾�¾Āµj c�a««pµ�p, b¾ø� 
á�Ğì�ca««Ğ aµj p³¾ø�¾µa««Ğ. T��ì �Ā�jp ìpäėpì aì a áaäøµpä jĀä�µ� ø��ì j����cĀ«ø ø�³p, áä¾ė�j�µ� pė�jpµcp-
baìpj ìøäaøp��pì aµj �pµø«p äpc�ápì ø¾ �p«á ³a�µøa�µ ìøäpµ�ø� aµj áäpìpäėp ãĀa«�øĞ ¾� «��p ø�ä¾Ā�� 
áä¾ápä µĀøä�ø�¾µ.

T��ì �Ā�jp �ì �µøpµjpj ø¾ bp Āìpj �µ áaäøµpäì��á Ę�ø� Ğ¾Āä áä¾�pìì�¾µa« �pa«ø�caäp øpa³. T��ì �ì 
µ¾ø ³pj�ca« ajė�cp ¾ä a ìĀbìø�øĀøp �¾ä ³pj�ca« ajė�cp aµj �Ā�jaµcp, Ma�µøa�µ ¾ápµ 
c¾³³Āµ�caø�¾µ Ę�ø� Ğ¾Āä j¾cø¾ä, ¾µc¾«¾�Ğ µĀäìpì, aµj pìápc�a««Ğ a äp��ìøpäpj j�pø�ø�aµ �¾ä 
ápäì¾µa«�Ĩpj ajė�cp.
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Nutrition as Your Foundation of 
Support
T�p øäpaø³pµøì jpì��µpj ø¾ �pa« caµ bä�µ� 
ì��µ���caµø ì�jp p��pcøì, Ę�ø� µaĀìpa aµj ¾äa« 
³Āc¾ì�ø�ì bp�µ� a³¾µ� ø�p ³¾ìø c¾³³¾µ aµj 
j�ìøäpìì�µ�. Paø�pµøì ¾�øpµ jpìcä�bp ø�p áa�µ ¾� 
³Āc¾ì�ø�ì �µ ìøaä¨ øpä³ì, Ę�ø� ì¾³p ìaĞ�µ� "�ø 
�pp«ì «�¨p I'³ ìĘa««¾Ę�µ� äaĨ¾ä b«ajpì".

T��ì j�ìc¾³�¾äø, c¾³b�µpj Ę�ø� ápäì�ìøpµø 
µaĀìpa, caµ øäaµì�¾ä³ paø�µ�4¾µcp a ì¾Āäcp ¾� 
á«paìĀäp aµj ìĀìøpµaµcp4�µø¾ a ì¾Āäcp ¾� 
aµĝ�pøĞ aµj jäpaj.

G¾¾j µĀøä�ø�¾µ �ì µ¾ø aµ ¾áø�¾µa« pĝøäa bĀø a �¾Āµjaø�¾µa« c¾³á¾µpµø ¾� caµcpä caäp. Eaø�µ� 
Ęp«« bp�¾äp, jĀä�µ�, aµj a�øpä øäpaø³pµø caµ �p«á �µj�ė�jĀa«ì �pp« bpøøpä, ìøaĞ ìøä¾µ�pä, aµj 
bpøøpä ø¾«päaøp ø�p ä��¾äì ¾� ø�päaáĞ.



Evidence-Based Approach to Healing 
Nutrition

National Cancer 
Institute
C¾³áäp�pµì�ėp �Ā�jp«�µpì 
�¾ä paø�µ� jĀä�µ� øäpaø³pµø

American Cancer 
Society
Eė�jpµcp-baìpj µĀøä�ø�¾µa« 
äpc¾³³pµjaø�¾µì

Memorial Sloan 
Kettering
C«�µ�ca« áäacø�cp �µì���øì 
aµj áäacø�ca« ìøäaøp��pì

T�p äpc¾³³pµjaø�¾µì aµj äpc�ápì ø�aø �¾««¾Ę aäp �ä¾Āµjpj �µ pĝøpµì�ėp c«�µ�ca« áäacø�cp aµj a 
c¾³áäp�pµì�ėp äpė�pĘ ¾� pė�jpµcp-baìpj �Ā�jp«�µpì �ä¾³ Ę¾ä«j-«paj�µ� �µìø�øĀø�¾µì - a«¾µ�ì�jp äpa« 
äpc�ápì aµj ø�áì ì�aäpj bĞ äpa« áaø�pµøì. T�p �¾a« �ì ø¾ áä¾ė�jp ìc�pµø���ca««Ğ ì¾Āµj, áäacø�ca«, aµj 
ac��pėab«p ìøäaøp��pì ø¾ �p«á µaė��aøp ø�p µĀøä�ø�¾µa« c�a««pµ�pì ¾� c�p³¾ø�päaáĞ Ę�ø� c¾µ��jpµcp aµj 
a ìpµìp ¾� c¾µøä¾«.



Understanding the Symptom Cascade
C�p³¾ø�päaáĞ ì�jp p��pcøì äaäp«Ğ ¾ccĀä �µ �ì¾«aø�¾µ. Iµìøpaj, ø�pĞ ¾�øpµ cäpaøp a c�a««pµ��µ� cĞc«p 
Ę�päp ¾µp ìĞ³áø¾³ pĝacpäbaøpì aµ¾ø�pä. Uµjpäìøaµj�µ� ø��ì caìcajp �ì ø�p ��äìø ìøpá ø¾ bäpa¨�µ� �ø.

Nausea
Lpajì ø¾ á¾¾ä aáápø�øp aµj äpjĀcpj 

�¾¾j �µøa¨p

Empty Stomach
Ma¨pì µaĀìpa �pp« pėpµ Ę¾äìp

Dehydration
CaĀìpì jäĞ ³¾Āø� aµj �µøpµì���pì áa�µ

Mucositis Pain
Cäpaøpì �paä ¾� paø�µ� aµj jä�µ¨�µ� 

Weight Loss and Weakness
RpjĀcpj ab�«�øĞ ø¾ pµ�a�p �µ ja�«Ğ 

acø�ė�ø�pì



Breaking the Cycle: Multi-Purpose 
Food Solutions
The Power of Strategic Nutrition

T�p ³¾ìø p��pcø�ėp µĀøä�ø�¾µa« ìøäaøp��pì aäp 
ø�¾ìp ø�aø bäpa¨ ø�p ìĞ³áø¾³ caìcajp aø 
³Ā«ø�á«p á¾�µøì. A ì�µ�«p, Ęp««-c�¾ìpµ �¾¾j caµ 
ìpäėp aì a ³Ā«ø�-áĀäá¾ìp ø¾¾«.

F¾ä pĝa³á«p, a c¾¾«, µĀøä�pµø-jpµìp ì³¾¾ø��p 
caµ ì�³Ā«øaµp¾Āì«Ğ c¾³baø ìpėpäa« �ììĀpì: �øì 
c¾«j øp³ápäaøĀäp ì¾¾ø�pì a ì¾äp ³¾Āø�, �øì 
«�ãĀ�j c¾µì�ìøpµcĞ bĞáaììpì áa�µ�Ā« c�pĘ�µ�, �ø 
áä¾ė�jpì pììpµø�a« �Ğjäaø�¾µ, aµj �ø caµ bp 
�¾äø���pj Ę�ø� áä¾øp�µ aµj ca«¾ä�pì.

BĞ ė�pĘ�µ� µĀøä�ø�¾µ ø�ä¾Ā�� ø��ì ìøäaøp��c «pµì, �¾¾j bpc¾³pì a á¾Ępä�Ā« �µøpäėpµø�¾µ ø¾ j�ìäĀáø ø�p 
ė�c�¾Āì cĞc«p ¾� ì�jp p��pcøì aµj ìĀáá¾äø ø�p b¾jĞ'ì äpì�«�pµcp.



Taming Nausea: Your First Line of 
Defense

1 Eat Small, Frequent Meals
Aµ p³áøĞ ìø¾³ac� caµ øä���pä ¾ä Ę¾äìpµ 
µaĀìpa. Eaø�µ� ì³a«« á¾äø�¾µì pėpäĞ øĘ¾ ø¾ 
ø�äpp �¾Āäì ³a�µøa�µì ìøab«p b«¾¾j ìĀ�aä 
aµj áäpėpµøì ø�p ìø¾³ac� �ä¾³ bpc¾³�µ� 
ø¾¾ �Ā«« ¾ä ø¾¾ p³áøĞ.

2 Mind Temperature and Aroma
H¾ø �¾¾jì äp«paìp ìøä¾µ�pä ¾j¾äì ø�aø caµ 
øä���pä µaĀìpa. F¾¾jì ìpäėpj c¾«j ¾ä aø 
ä¾¾³ øp³ápäaøĀäp aäp �pµpäa««Ğ bpøøpä 
ø¾«päaøpj.

3 Choose Bland and Dry Foods
DĀä�µ� acĀøp µaĀìpa, ì�³á«p ìøaäc�Ğ �¾¾jì 
aäp paì�pìø ¾µ ø�p j��pìø�ėp ìĞìøp³. T�p 
BRAT j�pø4Baµaµaì, R�cp, Aáá«pìaĀcp, 
aµj T¾aìø4�ì a c«aìì�c ìøaäø�µ� á¾�µø.

4 Utilize Therapeutic Ingredients
G�µ�pä �ì Ę�jp«Ğ äpc¾�µ�Ĩpj �¾ä �øì aµø�-
µaĀìpa áä¾ápäø�pì. M�µø aµj «p³¾µ caµ 
a«ì¾ áä¾ė�jp ì¾¾ø��µ� äp«�p� Ę�pµ 
ø¾«päaøpj.



The BRAT Diet 
Foundation

Bananas
R�c� �µ á¾øaìì�Ā³, paìĞ ø¾ j��pìø, aµj µaøĀäa««Ğ 
ìĘppø. Ppä�pcø �¾ä äpá«ac�µ� p«pcøä¾«Ğøpì «¾ìø 
ø�ä¾Ā�� ė¾³�ø�µ�.

Rice
B«aµj, ìøaäc�Ğ, aµj b�µj�µ�. Hp«áì ìpøø«p ø�p 
ìø¾³ac� aµj áä¾ė�jpì �pµø«p pµpä�Ğ Ę�ø�¾Āø 
�ää�øaø�¾µ.

Applesauce
S³¾¾ø� øpĝøĀäp, ³�«j �«aė¾ä, aµj µaøĀäa« ápcø�µ 
�p«á ì¾¾ø�p ø�p j��pìø�ėp ìĞìøp³ aµj áä¾ė�jp 
�pµø«p µĀøä�ø�¾µ.

Toast
DäĞ, b«aµj caäb¾�Ğjäaøp ø�aø abì¾äbì ìø¾³ac� 
ac�j aµj áä¾ė�jpì ìøab«p pµpä�Ğ Ę�ø�¾Āø 
¾ėpäĘ�p«³�µ� ø�p ìĞìøp³.



Natural Anti-Nausea Remedies
Ginger: Nature's Anti-Nausea 
Medicine

Fäpì� ��µ�pä øpa

N¾µ-a«c¾�¾«�c ��µ�pä a«p

CäĞìøa««�Ĩpj ��µ�pä

Fäpì� ��µ�pä �µ c¾¾¨�µ�

Mint: Soothing and Refreshing

Ppáápä³�µø øpa

Fäpì� ³�µø �µ Ęaøpä

M�µø-�µ�Āìpj ì³¾¾ø��pì

Lemon: Gentle Citrus Relief

Lp³¾µ Ęaøpä (Ę�pµ ³¾Āø� �ìµ'ø ì¾äp)

Lp³¾µ pììpµø�a« ¾�« aä¾³aø�päaáĞ



Foods to Avoid During Nausea

Spicy Foods
H¾ø ápáápäì, c��«� á¾Ęjpä, aµj �paė�«Ğ 
ìpaì¾µpj j�ì�pì caµ �ää�øaøp ø�p ìø¾³ac� 
aµj Ę¾äìpµ µaĀìpa.

Greasy and Fried Foods
H���-�aø �¾¾jì aäp j����cĀ«ø ø¾ j��pìø aµj 
caµ øä���pä ¾ä �µøpµì��Ğ µaĀìpa ìĞ³áø¾³ì.

Overly Sweet Foods
R�c� jpììpäøì aµj ìĀ�aäĞ øäpaøì caµ 
¾ėpäĘ�p«³ ø�p j��pìø�ėp ìĞìøp³ jĀä�µ� 
ìpµì�ø�ėp ápä�¾jì.

Strong-Smelling Foods
F¾¾jì Ę�ø� á¾Ępä�Ā« aä¾³aì caµ øä���pä 
µaĀìpa bp�¾äp Ğ¾Ā pėpµ øa¨p a b�øp.



Soothing a Sore Mouth and Throat
MĀc¾ì�ø�ì äpãĀ�äpì a caäp�Ā« aááä¾ac� ø¾ �¾¾j øpĝøĀäp, øp³ápäaøĀäp, aµj �µ�äpj�pµøì ø¾ aė¾�j �ää�øaø�¾µ 
aµj áä¾³¾øp �pa«�µ�. T�p ¨pĞ �ì Āµjpäìøaµj�µ� ø�p øpĝøĀäp ìápcøäĀ³ aµj �¾Ę ø¾ µaė��aøp �ø baìpj ¾µ 
ìĞ³áø¾³ ìpėpä�øĞ.

Liquids
Bä¾ø�ì, ì³¾¾ø��pì, µĀøä�ø�¾µa« 
jä�µ¨ì

Puréed Foods
B«pµjpj ì¾Āáì, ³aì�pj 
ėp�pøab«pì

Soft Solids
Scäa³b«pj p��ì, Ęp««-
c¾¾¨pj áaìøa



The Importance of Moisture in Every 
Bite
Making Foods Mouth-Friendly

DäĞ aµj ä¾Ā��-øpĝøĀäpj �¾¾jì caµ �pp« abäaì�ėp aµj caĀìp 
ì��µ���caµø áa�µ. A«« �¾¾jì ì�¾Ā«j bp ì¾�ø aµj ³¾�ìø ø¾ 
³�µ�³�Ĩp j�ìc¾³�¾äø.

Moisture-Adding Techniques:

Ajj bä¾ø�ì ø¾ jäĞ �¾¾jì

Uìp ³�«j �äaė�pì aµj cäpa³ ìaĀcpì

DĀµ¨ bäpaj ¾ä cäac¨päì �µ ³�«¨

B«pµj pĝøäa «�ãĀ�j �µø¾ áĀäqpj �¾¾jì

Späėp �¾¾jì Ę�ø� Ğ¾�Āäø ¾ä ì¾Āä cäpa³



Temperature Matters: Cool Comfort

Cool Foods
R¾¾³ øp³ápäaøĀäp ¾ä 
c��««pj �¾¾jì aäp �pµpäa««Ğ 
³¾äp ì¾¾ø��µ� ø�aµ �¾ø 
�øp³ì

Frozen Relief
FäĀ�ø á¾áì�c«pì, �ä¾Ĩpµ 
³p«¾µ c�Āµ¨ì, aµj �cp 
c��áì áä¾ė�jp øp³á¾äaäĞ 
µĀ³b�µ�

Lukewarm Options
W�pµ Ęaä³ �¾¾j �ì 
jpì�äpj, pµìĀäp �ø'ì ¥Āìø 
«Ā¨pĘaä³ ø¾ aė¾�j �ää�øaø�¾µ

F¾¾jì ø�aø aäp ėpäĞ �¾ø caµ �ää�øaøp a ì¾äp ³¾Āø�, Ę��«p c¾¾« øp³ápäaøĀäpì ¾�øpµ áä¾ė�jp Ęp«c¾³p äp«�p� 
aµj caµ �p«á µĀ³b áa�µ�Ā« aäpaì.



Foods to Strictly Avoid with Mouth 
Sores

Acidic Foods
C�øäĀì �äĀ�øì (¾äaµ�pì, «p³¾µì, �äaáp�äĀ�ø)

T¾³aø¾pì aµj ø¾³aø¾-baìpj áä¾jĀcøì

P�µpaáá«p

V�µp�aä-baìpj jäpìì�µ�ì

Spicy and Salty Foods
H¾ø ápáápäì aµj c��«� á¾Ęjpä

Hpaė�«Ğ ìa«øpj ìµac¨ì

Sá�cĞ ìaĀcpì aµj ìpaì¾µ�µ�ì

P�c¨«pj �¾¾jì

Rough-Textured Foods
NĀøì aµj ìppjì

Haäj cäac¨päì aµj ø¾aìø

RaĘ ėp�pøab«pì

Gäaµ¾«a aµj cäĀµc�Ğ cpäpa«ì

Alcohol
A«« a«c¾�¾«�c bpėpäa�pì

M¾Āø�Ęaì�pì c¾µøa�µ�µ� a«c¾�¾«

C¾¾¨�µ� Ę�µpì (Āìp a«c¾�¾«-�äpp 
ėpäì�¾µì)



Oral Hygiene for Healing
Gentle Mouth Care Protocol

G¾¾j ¾äa« caäp �ì pììpµø�a« �¾ä �pa«�µ� aµj 
áäpėpµø�µ� �µ�pcø�¾µ. T�p �¾a« �ì ø¾ c«paµ Ę�ø�¾Āø 
caĀì�µ� ajj�ø�¾µa« �ää�øaø�¾µ.

Recommended Rinse Recipe:

1/2 øpaìá¾¾µ ba¨�µ� ì¾ja

2 cĀáì Ęaä³ Ęaøpä

M�ĝ Āµø�« j�ìì¾«ėpj

R�µìp �pµø«Ğ bp�¾äp aµj a�øpä ³pa«ì

T��ì ³�«j ì¾«Āø�¾µ �p«áì c«paµ ø�p 
³¾Āø� aµj µpĀøäa«�Ĩp ac�jì Ę�ø�¾Āø 
caĀì�µ� �ää�øaø�¾µ, áä¾³¾ø�µ� �aìøpä 
�pa«�µ� ¾� ³¾Āø� ì¾äpì.



Maximizing Every Bite: Nutritional 
Stealth
W�pµ aáápø�øp �ì «¾Ę aµj pėpäĞ b�øp �ì aµ p��¾äø, �ø'ì cäĀc�a« ø¾ ³a¨p pac� ìá¾¾µ�Ā« aì µĀøä�ø�¾µa««Ğ 
á¾øpµø aì á¾ìì�b«p. T��ì ìøäaøp�Ğ �¾cĀìpì ¾µ �¾äø��Ğ�µ� �a³�«�aä, Ęp««-ø¾«päaøpj �¾¾jì Ę�ø� pĝøäa ca«¾ä�pì 
aµj áä¾øp�µ Ę�ø�¾Āø ì��µ���caµø«Ğ �µcäpaì�µ� ė¾«Ā³p.

T�p �¾a« �ì ø¾ �µcäpaìp ø�p jpµì�øĞ ¾� ø�p �¾¾j, µ¾ø ø�p ė¾«Ā³p. T��ì aááä¾ac� a««¾Ęì �¾ä ³ppø�µ� ø�p 
b¾jĞ'ì �µcäpaìpj µppjì �¾ä �pa«�µ� aµj pµpä�Ğ Ę�ø�¾Āø ø�p áäpììĀäp ¾� paø�µ� «aä�pä á¾äø�¾µì.



Calorie Boosters: Healthy Fats

Olive Oil
Dä�ĨĨ«p ¾ėpä ì¾Āáì, áaìøa, ä�cp, 
aµj c¾¾¨pj ėp�pøab«pì. Eac� 
øab«pìá¾¾µ ajjì 120 ca«¾ä�pì 
Ę�ø� �paäø-�pa«ø�Ğ 
³¾µ¾ĀµìaøĀäaøpj �aøì.

Avocado
B«pµj �µø¾ ì³¾¾ø��pì ¾ä ³aì� 
¾µø¾ ì¾�ø bäpaj. Ha«� aµ aė¾caj¾ 
áä¾ė�jpì 160 ca«¾ä�pì aµj 
cäpa³Ğ øpĝøĀäp ø�aø'ì paìĞ ø¾ 
ìĘa««¾Ę.

Heavy Cream
Ajj ø¾ ³aì�pj á¾øaø¾pì, 
ìaĀcpì, aµj caììpä¾«pì. Oµp 
øab«pìá¾¾µ c¾µøä�bĀøpì 50 
ca«¾ä�pì aµj cäpaøpì ä�c�, 
ì³¾¾ø� øpĝøĀäpì.



Protein Boosters: Building Blocks for 
Healing

25g
Protein Powder

Oµp ìc¾¾á ¾� 
Āµ�«aė¾äpj Ę�pĞ 

áä¾øp�µ ajjì 
ìĀbìøaµø�a« áä¾øp�µ ø¾ 

ì³¾¾ø��pì aµj 
áĀjj�µ�ì

12g
Greek Yogurt
Ha«� cĀá ¾� �Ā««-�aø 

Gäpp¨ Ğ¾�Āäø áä¾ė�jpì 
����-ãĀa«�øĞ áä¾øp�µ �µ a 

ì³¾¾ø�, paìĞ-ø¾-
ìĘa««¾Ę �¾ä³

8g
Milk Powder

QĀaäøpä cĀá ¾� ì¨�³ 
³�«¨ á¾Ęjpä b«pµjì 

�µė�ì�b«Ğ �µø¾ «�ãĀ�jì aµj 
ì¾�ø �¾¾jì

7g
Cheese

QĀaäøpä cĀá ¾� �äaøpj 
³�«j c�ppìp ³p«øì 

paì�«Ğ �µø¾ p��ì, 
á¾øaø¾pì, aµj áaìøa



Nutrient-Dense Liquid Substitutions
Upgrade Your Cooking Liquids

W�pµpėpä a äpc�áp ca««ì �¾ä Ęaøpä, c¾µì�jpä �� a 
³¾äp µĀøä�ø�¾Āì «�ãĀ�j caµ bp Āìpj �µìøpaj. T��ì 
ì�³á«p ìĘaá caµ jäa³aø�ca««Ğ �µcäpaìp ø�p 
µĀøä�ø�¾µa« ėa«Āp ¾� �a³�«�aä �¾¾jì.

01

Double-Strength Milk
C¾¾¨ ¾aø³pa« Ę�ø� 1 cĀá Ę�¾«p 
³�«¨ á«Āì 1/4 cĀá ì¨�³ ³�«¨ 
á¾Ęjpä �µìøpaj ¾� Ęaøpä

02

Bone Broth Base
Uìp c��c¨pµ ¾ä b¾µp bä¾ø� aì a 
baìp �¾ä c¾¾¨�µ� ä�cp ¾ä µ¾¾j«pì 
ø¾ ajj ³�µpäa«ì aµj �«aė¾ä

03

Coconut Milk
Rpá«acp Ęaøpä �µ ì³¾¾ø��pì Ę�ø� 
c¾c¾µĀø ³�«¨ �¾ä �pa«ø�Ğ �aøì aµj 
øä¾á�ca« �«aė¾ä



Navigating the Flavor Paradox
A ì��µ���caµø c�a««pµ�p jĀä�µ� c�p³¾ø�päaáĞ �ì ø�p "�«aė¾ä áaäaj¾ĝ." NaĀìpa aµj ³Āc¾ì�ø�ì cäpaøp a 
µppj �¾ä b«aµj �¾¾jì, Ę��«p øäpaø³pµø caµ caĀìp øaìøp c�aµ�pì ø�aø ³a¨p b«aµj �¾¾j c¾³á«pøp«Ğ 
Āµaáápø�Ĩ�µ�. T�p ì¾«Āø�¾µ �ì Āì�µ� a ìápc���c áa«pøøp ¾� "ìa�p" ìpaì¾µ�µ�ì.

For Nausea
G�µ�pä �ì ø�p áä�³aäĞ ø¾¾« - �øì 
�pµø«p ìá�cp �p«áì ãĀp«« 
µaĀìpa Ę�ø�¾Āø bp�µ� 
a��äpìì�ėp

For Blandness
Gpµø«p �päbì «�¨p baì�«, 
áaäì«pĞ, j�««, ä¾ìp³aäĞ, aµj 
ø�Ğ³p ajj j�³pµì�¾µ 
Ę�ø�¾Āø �ää�øaø�¾µ

For Metallic Tastes
U³a³�-ä�c� �µ�äpj�pµøì «�¨p 
³Āì�ä¾¾³ bä¾ø� ¾ä ³�ì¾ 
áaìøp ajj ìaė¾äĞ jpáø�



At-a-Glance Guide to Managing Side 
Effects

I� Y¾Ā Aäp 
Eĝápä�pµc�µ�...

F¾¾jì ø¾ C�¾¾ìp F¾¾jì ø¾ Aė¾�j

NaĀìpa / V¾³�ø�µ� C¾«j ¾ä ä¾¾³-øp³ápäaøĀäp 
�¾¾jì, b«aµj/jäĞ �¾¾jì 
(cäac¨päì, ø¾aìø, áäpøĨp«ì), 
ìøaäc�Ğ �¾¾jì (ä�cp, á¾øaø¾pì), 
BRAT j�pø, ��µ�pä, ³�µø, c«paä 
«�ãĀ�jì

Sá�cĞ, �äpaìĞ, �ä�pj, ¾ä ¾ėpä«Ğ ìĘppø 
�¾¾jì, �¾¾jì Ę�ø� ìøä¾µ� ì³p««ì, 
«aä�p ³pa«ì, jä�µ¨�µ� «�ãĀ�jì Ę�ø� 
³pa«ì

S¾äp M¾Āø� / T�ä¾aø 
(MĀc¾ì�ø�ì)

S¾�ø, ³¾�ìø, ¾ä áĀäppj �¾¾jì 
(ì³¾¾ø��pì, ì¾Āáì, caììpä¾«pì, 
ìcäa³b«pj p��ì, Ğ¾�Āäø), c¾¾« 
¾ä «Ā¨pĘaä³ �¾¾jì, µ¾µ-ac�j�c 
�äĀ�øì

Ac�j�c �¾¾jì (c�øäĀì, ø¾³aø¾pì), ìá�cĞ 
¾ä ìa«øĞ �¾¾jì, ä¾Ā��/jäĞ �¾¾jì 
(µĀøì, �aäj cäac¨päì, äaĘ 
ėp�pøab«pì), ėpäĞ �¾ø �¾¾jì, a«c¾�¾«

P¾¾ä Aáápø�øp / 
Wp���ø L¾ìì

S³a««, �äpãĀpµø, µĀøä�pµø-jpµìp 
³pa«ì aµj ìµac¨ì. H���-
ca«¾ä�p, ����-áä¾øp�µ �¾¾jì «�¨p 
³�«¨ì�a¨pì, ì³¾¾ø��pì, 
aė¾caj¾ì, µĀø bĀøøpäì, c�ppìp, 
p��ì

L¾Ę-ca«¾ä�p ¾ä "j�pø" �¾¾jì, ��««�µ� Āá 
¾µ «¾Ę-ca«¾ä�p «�ãĀ�jì «�¨p Ęaøpä ¾ä 
b«ac¨ c¾��pp Ę�ø� ³pa«ì



Easy Calorie and Protein Boosters 
Reference

Booster How to Use It Calories per 
Serving

Protein (g) per 
Serving

O«�ėp O�« (1 øbìá) Dä�ĨĨ«p ¾µ ì¾Āáì, áaìøa, 
á¾øaø¾pì, ėp�pøab«pì

120 0

Aė¾caj¾ (1/2 �äĀ�ø) B«pµj �µø¾ ì³¾¾ø��pì, ³aì� ¾µ 
ø¾aìø, ajj ø¾ ì¾Āáì

160 2

HpaėĞ Cäpa³ (1 øbìá) Ajj ø¾ ì¾Āáì, ìaĀcpì, ³aì�pj 
á¾øaø¾pì, ¾aø³pa«

50 0

Gäpp¨ Y¾�Āäø (1/2 
cĀá)

M�ĝ �µø¾ ì³¾¾ø��pì, ø¾á ì¾�ø 
�äĀ�ø, Āìp �µ á«acp ¾� ì¾Āä cäpa³

115 12

S¨�³ M�«¨ P¾Ęjpä 
(1/4 cĀá)

B«pµj �µø¾ ³�«¨, ì³¾¾ø��pì, 
ì¾Āáì, caììpä¾«pì, ¾aø³pa«

80 8

PpaµĀø BĀøøpä (2 
øbìá)

Sáäpaj ¾µ ì¾�ø bäpaj, ajj ø¾ 
ì³¾¾ø��pì/ì�a¨pì, j�á �¾ä 
baµaµaì

190 7

Pä¾øp�µ P¾Ęjpä (1 
ìc¾¾á)

B«pµj �µø¾ ì³¾¾ø��pì, ì�a¨pì, 
Ğ¾�Āäø, áĀjj�µ�

100-120 20-25



Soothing Sips & Hydrating Drinks
T�pìp «�ãĀ�jì aäp ¾�øpµ ø�p paì�pìø ø¾ ø¾«päaøp, pìápc�a««Ğ jĀä�µ� ápä�¾jì ¾� ìpėpäp µaĀìpa ¾ä ³¾Āø� 
áa�µ. T�pĞ aäp pììpµø�a« �¾ä ³a�µøa�µ�µ� �Ğjäaø�¾µ aµj caµ bp a áä�³aäĞ ì¾Āäcp ¾� µĀøä�ø�¾µ Ę�pµ ì¾«�j 
�¾¾j �ì µ¾ø aµ ¾áø�¾µ.

Calming Ginger-Mint Tea
C«aìì�c aµø�-µaĀìpa c¾³b�µaø�¾µ

Homemade Electrolyte 
Drink
NaøĀäa« �Ğjäaø�¾µ aµj ³�µpäa« 
äpá«acp³pµø

High-Protein Vanilla 
Shake
Ca«¾ä�p-jpµìp µĀøä�ø�¾µ �µ 
«�ãĀ�j �¾ä³

Creamy Smoothies
NĀøä�pµø-ä�c� aµj paìĞ ø¾ 
ìĘa««¾Ę

Simple Bone Broth
M�µpäa«-ä�c� aµj jppá«Ğ 

µ¾Āä�ì��µ�



Recipe: Calming Ginger-Mint Tea

G�µ�pä �ì Ęp««-j¾cĀ³pµøpj 
�¾ä �øì aµø�-µaĀìpa 
áä¾ápäø�pì, Ę��«p ³�µø caµ 
�p«á äp«aĝ �aìøä�c ³Āìc«pì. 
T��ì øpa caµ bp ìpäėpj Ęaä³ 
�¾ä c¾³�¾äø ¾ä c��««pj �¾ä 
äp�äpì�³pµø.

Ingredients (Yield: 2 cups)

2-�µc� á�pcp �äpì� ��µ�pä, ápp«pj aµj ø��µ«Ğ ì«�cpj

1 �aµj�Ā« �äpì� ³�µø «paėpì (¾ä 1 ³�µø øpa ba�)

2 cĀáì Ęaøpä

1 øìá �¾µpĞ (¾áø�¾µa«)

1 ì«�cp «p³¾µ (¾áø�¾µa«, aė¾�j �� ³¾Āø� �ì ì¾äp)

Instructions

Iµ a ì³a«« ìaĀcpáaµ, bä�µ� Ęaøpä aµj ì«�cpj ��µ�pä ø¾ a 
ì�³³pä

1.

RpjĀcp �paø, c¾ėpä, aµj ìøppá �¾ä 10-15 ³�µĀøpì2.

Rp³¾ėp �ä¾³ �paø, ajj ³�µø «paėpì, ìøppá 5 ³¾äp 
³�µĀøpì

3.

Søäa�µ �µø¾ a ³Ā�, ajj �¾µpĞ aµj «p³¾µ �� Āì�µ�4.



Recipe: Homemade Electrolyte Drink
Natural Hydration Solution

A ì�³á«p, µaøĀäa« a«øpäµaø�ėp ø¾ c¾³³päc�a« 
ìá¾äøì jä�µ¨ì ø�aø äpá«pµ�ì�pì �«Ā�jì aµj ³�µpäa«ì 
«¾ìø ø�ä¾Ā�� ė¾³�ø�µ� ¾ä j�aää�pa.

Ingredients (Yield: 4 cups)

2 cĀáì Ęaøpä

1 cĀá c¾c¾µĀø Ęaøpä (ĀµìĘppøpµpj)

1 cĀá µ¾µ-ac�j�c �äĀ�ø ¥Ā�cp (ápaä, Ę��øp �äaáp, 
¾ä aáá«p)

1/8 øìá ìa«ø

Instructions

C¾³b�µp a«« �µ�äpj�pµøì �µ a á�øc�pä ¾ä «aä�p 
¥aä

1.

Sø�ä Ęp«« Āµø�« ìa«ø �ì j�ìì¾«ėpj2.

C��«« ø�¾ä¾Ā��«Ğ bp�¾äp ìpäė�µ�3.

Nutritionist's Note: C¾c¾µĀø Ęaøpä �ì a µaøĀäa« 
ì¾Āäcp ¾� á¾øaìì�Ā³, aµj ø�p ì³a«« a³¾Āµø ¾� 
ìa«ø áä¾ė�jpì ì¾j�Ā³, �p«á�µ� ø�p b¾jĞ 
äp�Ğjäaøp ³¾äp p��pcø�ėp«Ğ ø�aµ Ęaøpä a«¾µp.



Recipe: High-Protein 
Vanilla Bean Shake

1

Ingredients (1 serving)
1 cĀá ėaµ�««a �cp cäpa³ (áäp³�Ā³, �Ā««-�aø)

1/2 cĀá Ę�¾«p ³�«¨

1/4 cĀá ì¨�³ ³�«¨ á¾Ęjpä (¾ä 1 ìc¾¾á 
áä¾øp�µ á¾Ęjpä)

1/4 øìá ėaµ�««a pĝøäacø

2

Instructions
C¾³b�µp a«« �µ�äpj�pµøì �µ a b«pµjpä1.

B«pµj ¾µ ���� Āµø�« c¾³á«pøp«Ğ ì³¾¾ø� aµj 
cäpa³Ğ

2.

Späėp �³³pj�aøp«Ğ3.

T��ì ì�a¨p �ì a á¾Ępä�¾Āìp �¾ä áäpėpµø�µ� Ęp���ø «¾ìì. 
Uì�µ� �cp cäpa³ aµj Ę�¾«p ³�«¨ áä¾ė�jpì ca«¾ä�pì, Ę��«p 
ø�p ajjpj ³�«¨ ¾ä áä¾øp�µ á¾Ęjpä b¾¾ìøì áä¾øp�µ c¾µøpµø 
Ę�ø�¾Āø ajj�µ� ė¾«Ā³p. Iø'ì c¾«j aµj ì³¾¾ø�, ³a¨�µ� �ø 
�jpa« �¾ä a ì¾äp ³¾Āø�.



Recipe: Creamy Avocado & Banana 
Smoothie

Thick, Nutrient-Rich Smoothie

A cäpa³Ğ b«pµj Ę�ø� �pa«ø�Ğ �aøì aµj á¾øaìì�Ā³ ø�aø'ì �pµø«p ¾µ 
a ì¾äp ø�ä¾aø.

Ingredients (1 serving, ~1.5 cups)

1/2 ä�áp aė¾caj¾, á�øøpj aµj ápp«pj

1 ì³a«« ä�áp baµaµa, �äpì� ¾ä �ä¾Ĩpµ

1/2 cĀá á«a�µ �Ā««-�aø Gäpp¨ Ğ¾�Āäø

1/2 cĀá Ę�¾«p ³�«¨ ¾ä ĀµìĘppøpµpj a«³¾µj ³�«¨

1 øìá �¾µpĞ ¾ä ³aá«p ìĞäĀá (¾áø�¾µa«)

Instructions

C¾³b�µp a«« �µ�äpj�pµøì �µ a b«pµjpä1.

B«pµj Āµø�« ėpäĞ ì³¾¾ø�2.

Ajj ³¾äp ³�«¨ �� ø¾¾ ø��c¨3.

Aė¾caj¾ áä¾ė�jpì ca«¾ä�pì aµj �paäø-�pa«ø�Ğ �aøì, Ę��«p 
baµaµa ¾��päì á¾øaìì�Ā³ ø�aø caµ bp jpá«pøpj bĞ 
ė¾³�ø�µ�. T�p Gäpp¨ Ğ¾�Āäø ajjì ì��µ���caµø áä¾øp�µ �µ a 
cäpa³Ğ, µ¾µ-ac�j�c �¾ä³.



Recipe: Mixed Berry & Mango 
Smoothie

Antioxidant-Rich Refreshment
A µaøĀäa««Ğ c¾«j aµj ø��c¨ ì³¾¾ø��p ø�aø caµ �p«á µĀ³b a ì¾äp ³¾Āø� Ę��«p áä¾ė�j�µ� pììpµø�a« 
ė�øa³�µì.

Ingredients (2 servings)

1 cĀá �ä¾Ĩpµ ³�ĝpj bpää�pì (ìøäaĘbpää�pì, 
b«Āpbpää�pì, äaìábpää�pì)

1 cĀá �ä¾Ĩpµ ³aµ�¾ c�Āµ¨ì

1 cĀá Ę�¾«p ³�«¨ ¾ä ĀµìĘppøpµpj ì¾Ğ ³�«¨

1/2 cĀá á«a�µ Ğ¾�Āäø

Instructions

C¾³b�µp a«« �µ�äpj�pµøì �µ a b«pµjpä1.

B«pµj Āµø�« ì³¾¾ø�2.

P¾Āä �µø¾ �«aììpì aµj ìpäėp �³³pj�aøp«Ğ3.

Bpää�pì aäp áac¨pj Ę�ø� aµø�¾ĝ�jaµøì ø�aø ìĀáá¾äø 
¾ėpäa«« �pa«ø�. Uì�µ� �ä¾Ĩpµ �äĀ�ø ³a¨pì ø�p 
ì³¾¾ø��p µaøĀäa««Ğ c¾«j aµj ø��c¨, áä¾ė�j�µ� 
ì¾¾ø��µ� äp«�p� �¾ä ³¾Āø� ì¾äpì.



Recipe: Soothing Milk & Rice Soup
A Āµ�ãĀp aµj c¾³�¾äø�µ� j�ì� ø�aø �ì �pµø«p pµ¾Ā�� �¾ä ìpėpäp ³¾Āø� ì¾äpì aµj caµ a«ì¾ �p«á ³aµa�p 
j�aää�pa. T��ì äpc�áp c¾³b�µpì ø�p b�µj�µ� áä¾ápäø�pì ¾� ä�cp aµj baµaµaì Ę�ø� ø�p ì¾¾ø��µ� µaøĀäp ¾� 
³�«¨.

01

Cook the Rice
Bä�µ� 1 cĀá «¾µ�-�äa�µ Ę��øp ä�cp 
aµj 2 cĀáì Ęaøpä ø¾ a b¾�«. 
RpjĀcp �paø, c¾ėpä, aµj ì�³³pä 
�¾ä 15 ³�µĀøpì Āµø�« øpµjpä. Lpø 
c¾¾« ì«���ø«Ğ.

02

Prepare Bananas
Iµ a ìpáaäaøp b¾Ę«, ³aì� 2 ä�áp 
baµaµaì Āµø�« c¾³á«pøp«Ğ 
ì³¾¾ø�.

03

Combine and Serve
Sø�ä ø�p c¾¾¨pj ä�cp, 2 1/4 cĀáì 
³�«¨, aµj 2 øbìá ìĀ�aä (¾áø�¾µa«) 
�µø¾ ø�p ³aì�pj baµaµaì. Späėp 
aø ä¾¾³ øp³ápäaøĀäp ¾ä ì«���ø«Ğ 
Ęaä³.

Y�p«j: 4 ìpäė�µ�ì



Recipe: Simple, Savory Bone Broth
Mineral-Rich Liquid Nutrition

A �Ğjäaø�µ�, paìĞ-ø¾-j��pìø «�ãĀ�j ø�aø caµ bp 
ì�áápj ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ. B¾µp bä¾ø� áä¾ė�jpì 
³�µpäa«ì «�¨p ca«c�Ā³ aµj ³a�µpì�Ā³ Ę��«p 
bp�µ� pĝcpáø�¾µa««Ğ �pµø«p ¾µ ø�p j��pìø�ėp 
ìĞìøp³.

Ingredients (6-8 cups)

2 «bì c��c¨pµ b¾µpì ¾ä bpp� ³aää¾Ę b¾µpì

1 ¾µ�¾µ, ãĀaäøpäpj

2 caää¾øì, ä¾Ā��«Ğ c�¾áápj

2 cp«päĞ ìøa«¨ì, ä¾Ā��«Ğ c�¾áápj

1 baĞ «pa�

1/2 øìá ìa«ø

Waøpä ø¾ c¾ėpä

Instructions

P«acp b¾µpì, ėp�pøab«pì, baĞ «pa�, aµj ìa«ø �µ 
a «aä�p ìø¾c¨á¾ø ¾ä ì«¾Ę c¾¾¨pä

1.

Ajj c¾«j Ęaøpä ø¾ c¾ėpä �µ�äpj�pµøì bĞ aø 
«paìø øĘ¾ �µc�pì

2.

Bä�µ� ø¾ a b¾�«, ø�pµ äpjĀcp ø¾ ėpäĞ «¾Ę 
ì�³³pä

3.

C¾ėpä aµj c¾¾¨ �¾ä 6-8 �¾Āäì (Āá ø¾ 24 �¾ä 
bpp� b¾µpì)

4.

S¨�³ �¾a³ ø�aø ä�ìpì ø¾ ìĀä�acp5.

Søäa�µ ø�ä¾Ā�� ��µp-³pì� ì�pėp, j�ìcaäj ì¾«�jì6.

C¾¾« aµj äp�ä��päaøp7.



Gentle Beginnings: Breakfasts & 
Porridges
T�pìp ì¾�ø, ìøaäc�Ğ �¾¾jì aäp �jpa« �¾ä ìøaäø�µ� ø�p jaĞ, áä¾ė�j�µ� ìĀìøa�µpj pµpä�Ğ �µ a �¾ä³ ø�aø �ì paìĞ 
ø¾ c�pĘ aµj j��pìø. T�pĞ ìpäėp aì a �¾Āµjaø�¾µ �¾ä ajj�µ� pĝøäa µĀøä�ø�¾µ ø�ä¾Ā�� �¾äø���caø�¾µ.

Fortified Creamy Oatmeal
C«aìì�c c¾³�¾äø �¾¾j pµ�aµcpj Ę�ø� pĝøäa 

áä¾øp�µ aµj ca«¾ä�pì Āì�µ� j¾Āb«p-ìøäpµ�ø� 
³�«¨

Savory Congee with Shredded 
Chicken
Täaj�ø�¾µa« Aì�aµ c¾³�¾äø �¾¾j ø�aø'ì �Ğjäaø�µ�, 
ì¾¾ø��µ�, aµj paìĞ ø¾ j��pìø

Soft Scrambled Eggs with Cheese
QĀ�c¨, ����-áä¾øp�µ ³pa« Ę�ø� �pµø«p øpĝøĀäp 

ø�aø'ì ápä�pcø �¾ä ìpµì�ø�ėp ³¾Āø�ì

Mashed Banana with Greek Yogurt
S�³á«p, µ¾-c¾¾¨ ¾áø�¾µ ä�c� �µ á¾øaìì�Ā³ aµj 
áä¾øp�µ �¾ä «¾Ę-pµpä�Ğ jaĞì



Recipe: Fortified Creamy Oatmeal

Oaø³pa« �ì µaøĀäa««Ğ ì¾�ø aµj Āµ«�¨p«Ğ ø¾ 
�ää�øaøp ³¾Āø� ì¾äpì. C¾¾¨�µ� �ø Ę�ø� �¾äø���pj 
³�«¨ �µìøpaj ¾� Ęaøpä jäa³aø�ca««Ğ 
�µcäpaìpì �øì áä¾øp�µ aµj ca«¾ä�p c¾µøpµø.

Enhanced Nutrition Breakfast

Ingredients (1 serving)

1/2 cĀá ä¾««pj ¾aøì

1 cĀá "j¾Āb«p-ìøäpµ�ø�" ³�«¨ (1 cĀá Ę�¾«p ³�«¨ + 
1/4 cĀá ì¨�³ ³�«¨ á¾Ęjpä)

P�µc� ¾� ìa«ø

T¾áá�µ�ì: 1 øbìá ì³¾¾ø� ápaµĀø bĀøøpä, 1 øìá bä¾Ęµ 
ìĀ�aä, ¾ä ³aì�pj baµaµa

Instructions

C¾³b�µp ¾aøì, �¾äø���pj ³�«¨, aµj ìa«ø �µ a ì³a«« 
ìaĀcpáaµ

1.

Bä�µ� ø¾ a ì�³³pä ¾ėpä ³pj�Ā³ �paø2.

RpjĀcp �paø aµj c¾¾¨, ìø�ää�µ� ¾ccaì�¾µa««Ğ, �¾ä 5-7 
³�µĀøpì Āµø�« cäpa³Ğ

3.

C¾¾« ø¾ «Ā¨pĘaä³ øp³ápäaøĀäp bp�¾äp ajj�µ� 
jpì�äpj ø¾áá�µ�ì

4.



Recipe: Savory Congee with Shredded 
Chicken
A øäaj�ø�¾µa« Aì�aµ c¾³�¾äø �¾¾j ø�aø �ì �Ğjäaø�µ�, ì¾¾ø��µ�, aµj paìĞ ø¾ j��pìø. C¾µ�pp'ì ���� «�ãĀ�j 
c¾µøpµø ³a¨pì �ø �µcäpj�b«Ğ paìĞ ø¾ ìĘa««¾Ę, Ę��«p ø�p ��µ�pä áä¾ė�jpì aµø�-µaĀìpa bpµp��øì.

1

Combine Ingredients
M�ĝ 1/2 cĀá «¾µ�-�äa�µ Ę��øp ä�cp, 6 cĀáì «¾Ę-
ì¾j�Ā³ c��c¨pµ bä¾ø�, 1 c��c¨pµ bäpaìø (6 ¾Ĩ), 
aµj 1-�µc� á�pcp ì«�cpj ��µ�pä �µ a «aä�p á¾ø

2

Simmer Slowly
Bä�µ� ø¾ a b¾�«, ø�pµ äpjĀcp ø¾ «¾Ę ì�³³pä. 

C¾ėpä aµj c¾¾¨ �¾ä ab¾Āø 1 �¾Āä, ìø�ää�µ� 
¾ccaì�¾µa««Ğ, Āµø�« ä�cp bäpa¨ì j¾Ęµ aµj 

bpc¾³pì cäpa³Ğ

3

Finish and Serve
Rp³¾ėp c��c¨pµ bäpaìø, ì�äpj Ę�ø� øĘ¾ �¾ä¨ì, 

aµj äpøĀäµ ø¾ á¾ø. Rp³¾ėp ��µ�pä ì«�cpì 
bp�¾äp ìpäė�µ� Ęaä³

Y�p«j: 4 ìpäė�µ�ì



Recipe: Soft Scrambled Eggs with Mild 
Cheese
Quick High-Protein Comfort

E��ì aäp aµ pĝcp««pµø ì¾Āäcp ¾� ����-ãĀa«�øĞ 
áä¾øp�µ. C¾¾¨�µ� ø�p³ ì«¾Ę«Ğ ¾ėpä «¾Ę �paø 
¨ppáì ø�p³ ì¾�ø aµj ³¾�ìø, Ę��«p c�ppìp b¾¾ìøì 
b¾ø� áä¾øp�µ aµj ca«¾ä�pì.

Ingredients (1 serving)

2 «aä�p p��ì

2 øbìá Ę�¾«p ³�«¨ ¾ä cäpa³

1 øbìá bĀøøpä

2 øbìá �äaøpj ³�«j c�pjjaä ¾ä A³pä�caµ 
c�ppìp

P�µc� ¾� ìa«ø

Instructions

W��ì¨ ø¾�pø�pä p��ì, ³�«¨, aµj ìa«ø �µ a b¾Ę«1.

Mp«ø bĀøøpä �µ a µ¾µ-ìø�c¨ ì¨�««pø ¾ėpä «¾Ę �paø2.

P¾Āä �µ p�� ³�ĝøĀäp3.

C¾¾¨ ì«¾Ę«Ğ, ìø�ää�µ� �pµø«Ğ aµj c¾µìøaµø«Ğ 
Ę�ø� a ìáaøĀ«a, Āµø�« p��ì aäp ì¾�ø«Ğ ìpø bĀø 
ìø�«« ³¾�ìø

4.

Sø�ä �µ c�ppìp Āµø�« ¥Āìø ³p«øpj5.

Späėp �³³pj�aøp«Ğ6.



Recipe: Mashed Banana with Greek 
Yogurt

Simple No-Cook Option
Ppä�pcø �¾ä jaĞì Ę�ø� ėpäĞ «¾Ę pµpä�Ğ. Baµaµaì aäp a c¾äp áaäø ¾� ø�p BRAT j�pø �¾ä µaĀìpa aµj j��pìø�ėp 
Āáìpø, Ę��«p Gäpp¨ Ğ¾�Āäø áä¾ė�jpì ìĀbìøaµø�a« áä¾øp�µ �µ a cäpa³Ğ, paìĞ-ø¾-ìĘa««¾Ę �¾ä³.

Ingredients (1 serving)

1 ä�áp baµaµa

1/2 cĀá á«a�µ, �Ā««-�aø Gäpp¨ Ğ¾�Āäø

1/2 øìá c�µµa³¾µ (¾áø�¾µa«)

Instructions

Iµ a b¾Ę«, ³aì� ø�p baµaµa Ę�ø� a �¾ä¨ Āµø�« ì³¾¾ø�1.

Gpµø«Ğ �¾«j �µ ø�p Gäpp¨ Ğ¾�Āäø aµj c�µµa³¾µ, �� Āì�µ�2.

Ppä�pcø �¾ä: L¾Ę-pµpä�Ğ jaĞì, �pµø«p µĀøä�ø�¾µ, á¾øaìì�Ā³ 
äpá«acp³pµø



Recipe: Applesauce Quinoa Breakfast 
Bowl
Complete Protein Alternative

A µĀøä�pµø-jpµìp a«øpäµaø�ėp ø¾ ¾aø³pa« ø�aø 
c¾³b�µpì c¾³á«pøp áä¾øp�µ Ę�ø� �pµø«p �äĀ�ø. 
QĀ�µ¾a áä¾ė�jpì a«« pììpµø�a« a³�µ¾ ac�jì Ę��«p 
aáá«pìaĀcp ¾��päì paìĞ-ø¾-j��pìø caäb¾�Ğjäaøpì.

Ingredients (1 serving)

1 cĀá c¾¾¨pj ãĀ�µ¾a

1/2 cĀá ĀµìĘppøpµpj aáá«pìaĀcp

1/4 cĀá ³�«¨ (ja�äĞ ¾ä µ¾µ-ja�äĞ)

P�µc� ¾� c�µµa³¾µ

Instructions

Iµ a b¾Ę«, c¾³b�µp Ęaä³ c¾¾¨pj ãĀ�µ¾a Ę�ø� 
aáá«pìaĀcp, ³�«¨, aµj c�µµa³¾µ

1.

Sø�ä Āµø�« Ęp«« c¾³b�µpj aµj cäpa³Ğ2.

QĀ�µ¾a �ì a c¾³á«pøp áä¾øp�µ, áä¾ė�j�µ� 
a«« pììpµø�a« a³�µ¾ ac�jì. W�pµ 
c¾³b�µpj Ę�ø� ì¾�ø, µ¾µ-ac�j�c 
aáá«pìaĀcp, �ø cäpaøpì a �pµø«p Ğpø 
����«Ğ µĀøä�ø�¾Āì ³pa« ìĀ�øab«p �¾ä b¾ø� 
µaĀìpa aµj a ì¾äp ³¾Āø�.



Nourishing Soups: Liquid Comfort
S¾Āáì aäp �jpa« �¾ä jp«�ėpä�µ� �Ğjäaø�¾µ, µĀøä�pµøì, aµj ca«¾ä�pì �µ aµ paì�«Ğ j��pìø�b«p �¾ä³aø. T�pĞ caµ 
bp b«pµjpj ì³¾¾ø� �¾ä ìpėpäp ³Āc¾ì�ø�ì ¾ä pµ¥¾Ğpj Ę�ø� ì¾�ø øpĝøĀäpì Ę�pµ ø¾«päaøpj.

Classic Chicken Noodle
QĀ�µøpììpµø�a« c¾³�¾äø �¾¾j 
Ę�ø� �Ğjäaø�¾µ, áä¾øp�µ, aµj 

ì¾�ø caäb¾�Ğjäaøpì

Creamy Carrot & 
Ginger
V�bäaµø, ì³¾¾ø� ì¾Āá 
�aäµpìì�µ� ��µ�pä'ì aµø�-
µaĀìpa á¾Ępä

Chilled Cucumber & 
Avocado
Rp�äpì��µ� µ¾-c¾¾¨ ì¾Āá 
ápä�pcø Ę�pµ c¾¾¨�µ� ì³p««ì 
aäp �µø¾«päab«p

Butternut Squash & 
Pear
NaøĀäa««Ğ ìĘppø aµj cäpa³Ğ, 
µ¾µ-ac�j�c c¾³�¾äø

Simple Potato & Leek
B«aµj, ìøaäc�Ğ c¾³�¾äø ø�aø caµ 

bp pµä�c�pj �¾ä pĝøäa µĀøä�ø�¾µ

Hearty Lentil 
(Puréed)

H���-áä¾øp�µ, á«aµø-baìpj 
¾áø�¾µ b«pµjpj ì³¾¾ø�



Recipe: Classic Chicken Noodle Soup
T�p ãĀ�µøpììpµø�a« c¾³�¾äø �¾¾j áä¾ė�j�µ� �Ğjäaø�¾µ, áä¾øp�µ, aµj ì¾�ø caäb¾�Ğjäaøpì. T�p Ęaä³ bä¾ø� �ì 
ì¾¾ø��µ� �¾ä a ì¾äp ø�ä¾aø, aµj ø�p ì¾�ø-c¾¾¨pj ėp�pøab«pì aµj µ¾¾j«pì äpãĀ�äp ³�µ�³a« c�pĘ�µ�.

Sauté Vegetables
Hpaø 1 øbìá ¾«�ėp ¾�« �µ a «aä�p á¾ø. Ajj 1 
��µp«Ğ j�cpj caää¾ø aµj 1 ��µp«Ğ j�cpj cp«päĞ 
ìøa«¨. C¾¾¨ Āµø�« ì¾�øpµpj, ab¾Āø 5 ³�µĀøpì.

Add Broth and Seasonings
Ajj 8 cĀáì «¾Ę-ì¾j�Ā³ c��c¨pµ bä¾ø� aµj 
1/2 øìá jä�pj ø�Ğ³p. Bä�µ� ø¾ a b¾�«.

Cook Noodles
Ajj 1 1/2 cĀáì ì¾�ø p�� µ¾¾j«pì. C¾¾¨ Āµø�« 
ėpäĞ øpµjpä, ab¾Āø 10-12 ³�µĀøpì.

Finish with Chicken
Sø�ä �µ 2 cĀáì c¾¾¨pj, ì�äpjjpj c��c¨pµ aµj 
�paø ø�ä¾Ā��. Spaì¾µ Ę�ø� ìa«ø aµj ápáápä.

Y�p«j: 6 ìpäė�µ�ì



Recipe: Creamy Carrot & Ginger Soup

T��ì ì¾Āá �ì �jpa« �¾ä ³aµa��µ� 
µaĀìpa jĀp ø¾ ø�p ì��µ���caµø a³¾Āµø 
¾� ��µ�pä. Iøì áĀäqpj øpĝøĀäp ³a¨pì �ø 
ėpäĞ paìĞ ø¾ ìĘa««¾Ę, aµj ø�p cäpa³ 
ajjì Ęp«c¾³p ca«¾ä�pì.

Anti-Nausea Powerhouse

Ingredients (4 servings)

1 øbìá bĀøøpä ¾ä ¾«�ėp ¾�«

1 «b caää¾øì, ápp«pj aµj c�¾áápj

1 ¾µ�¾µ, c�¾áápj

1 øbìá �äpì� �äaøpj ��µ�pä

4 cĀáì ėp�pøab«p ¾ä c��c¨pµ bä¾ø�

1/2 cĀá �paėĞ cäpa³ ¾ä c¾c¾µĀø ³�«¨

Sa«ø ø¾ øaìøp

Instructions

Mp«ø bĀøøpä �µ á¾ø, c¾¾¨ ¾µ�¾µ Āµø�« ì¾�ø1.

Ajj caää¾øì aµj ��µ�pä, c¾¾¨ 5 ³�µĀøpì2.

Ajj bä¾ø�, ì�³³pä 20-25 ³�µĀøpì Āµø�« caää¾øì aäp 
øpµjpä

3.

PĀäqp Āµø�« ì³¾¾ø�, ìø�ä �µ cäpa³, äp�paø �pµø«Ğ4.



Recipe: Chilled Cucumber & Avocado 
Soup

No-Cook Refreshment
Ppä�pcø �¾ä �¾ø jaĞì ¾ä Ę�pµ c¾¾¨�µ� ì³p««ì aäp �µø¾«päab«p. T��ì 
c¾«j ì¾Āá �ì pĝcpáø�¾µa««Ğ ì¾¾ø��µ� �¾ä b¾ø� µaĀìpa aµj a ì¾äp 
³¾Āø�, Ę��«p bp�µ� ìĀäáä�ì�µ�«Ğ ä�c� �µ ca«¾ä�pì aµj áä¾øp�µ.

Ingredients (2 servings)

1 «aä�p Eµ�«�ì� cĀcĀ³bpä, ápp«pj aµj 
c�¾áápj

1 ä�áp aė¾caj¾, á�øøpj aµj ápp«pj

1 cĀá á«a�µ Gäpp¨ Ğ¾�Āäø

1/4 cĀá �äpì� ³�µø ¾ä j�««

JĀ�cp ¾� 1/2 «�³p (¾áø�¾µa«, aė¾�j �� ³¾Āø� �ì 
ì¾äp)

1/2 cĀá c¾«j Ęaøpä

Sa«ø ø¾ øaìøp

Instructions

C¾³b�µp a«« �µ�äpj�pµøì �µ a b«pµjpä1.

B«pµj ¾µ ���� Āµø�« ì�«¨Ğ ì³¾¾ø�2.

Ajj ³¾äp c¾«j Ęaøpä �� ø¾¾ ø��c¨3.

C��«« �¾ä aø «paìø 30 ³�µĀøpì bp�¾äp ìpäė�µ�4.



Recipe: Velvety Butternut Squash & 
Pear Soup
A µaøĀäa««Ğ ìĘppø aµj cäpa³Ğ ì¾Āá ø�aø �ì µ¾µ-ac�j�c aµj c¾³�¾äø�µ�. T�p c¾³b�µaø�¾µ ¾� ìãĀaì� aµj 
ápaä cäpaøpì a ì³¾¾ø�, ėp«ėpøĞ øpĝøĀäp aµj �pµø«p ìĘppøµpìì ø�aø caµ bp ėpäĞ aáápa«�µ� Ę�pµ ¾ø�pä 
�«aė¾äì aäp ¾��-áĀøø�µ�.

01

Sauté Base
Hpaø 1 øbìá ¾«�ėp ¾�« �µ a «aä�p á¾ø. Ajj 1 c�¾áápj 
¾µ�¾µ aµj c¾¾¨ Āµø�« ì¾�ø.

02

Add Main Ingredients
Ajj 1 ³pj�Ā³ cĀbpj bĀøøpäµĀø ìãĀaì�, 2 ápp«pj 
aµj c¾äpj ápaäì, aµj 6 cĀáì ėp�pøab«p bä¾ø�.

03

Simmer Until Tender
Bä�µ� ø¾ a b¾�«, ø�pµ ì�³³pä �¾ä 20-30 ³�µĀøpì Āµø�« 
ìãĀaì� �ì ėpäĞ ì¾�ø.

04

Purée and Season
PĀäqp Āµø�« ì³¾¾ø� Ę�ø� aµ �³³päì�¾µ b«pµjpä. Sø�ä 
�µ a á�µc� ¾� µĀø³p� aµj ìpaì¾µ Ę�ø� ìa«ø.

Y�p«j: 6 ìpäė�µ�ì " R�c� �µ ė�øa³�µì A aµj C



Recipe: Simple Potato & Leek Soup
Bland Comfort with Rich Potential

A b«aµj, ìøaäc�Ğ, aµj jppá«Ğ c¾³�¾äø�µ� ì¾Āá 
ø�aø caµ bp pµä�c�pj �¾ä pĝøäa µĀøä�ø�¾µ. P¾øaø¾pì 
aäp a ¨pĞ ìøaäc�Ğ �¾¾j �¾ä ìpøø«�µ� ø�p ìø¾³ac�, 
aµj ø��ì ì¾Āá �ì �µøpµø�¾µa««Ğ ³�«j bĀø caµ bp 
³ajp ä�c�pä Ę�ø� cäpa³.

Ingredients (4 servings)

2 øbìá bĀøøpä

2 «aä�p «pp¨ì, Ę��øp aµj «���ø �äppµ áaäøì 
¾µ«Ğ, c«paµpj aµj ì«�cpj

2 «bì á¾øaø¾pì, ápp«pj aµj cĀbpj

5 cĀáì c��c¨pµ ¾ä ėp�pøab«p bä¾ø�

1/2 cĀá �paėĞ cäpa³ ¾ä �Ā««-�aø ì¾Āä cäpa³

Sa«ø aµj Ę��øp ápáápä ø¾ øaìøp
Instructions

Mp«ø bĀøøpä �µ á¾ø, ajj «pp¨ì aµj c¾¾¨ �pµø«Ğ 
Āµø�« ėpäĞ ì¾�ø, ab¾Āø 10 ³�µĀøpì

1.

Ajj á¾øaø¾pì aµj bä¾ø�, bä�µ� ø¾ b¾�«2.

S�³³pä �¾ä 20 ³�µĀøpì Āµø�« á¾øaø¾pì aäp 
�a««�µ� aáaäø

3.

PĀäqp Āµø�« ì³¾¾ø�, ìø�ä �µ cäpa³4.

Spaì¾µ Ę�ø� ìa«ø aµj Ę��øp ápáápä5.



Recipe: Hearty Lentil Soup (Puréed)
A ����-áä¾øp�µ, á«aµø-baìpj ¾áø�¾µ ø�aø áä¾ė�jpì pĝcp««pµø µĀøä�ø�¾µ Ę�pµ b«pµjpj ì³¾¾ø�. Rpj «pµø�«ì 
bäpa¨ j¾Ęµ c¾³á«pøp«Ğ Ę�pµ c¾¾¨pj, ³a¨�µ� ø�p³ �jpa« �¾ä a ì³¾¾ø�, cäpa³Ğ ì¾Āá ø�aø'ì paìĞ ø¾ 
ìĘa««¾Ę.

1Build the Base
Hpaø 1 øbìá ¾«�ėp ¾�« �µ a á¾ø. Ajj 1 

c�¾áápj ¾µ�¾µ aµj 2 c�¾áápj caää¾øì. 
C¾¾¨ Āµø�« ì¾�ø. 2 Add Lentils and Liquid

Ajj 1 cĀá ä�µìpj äpj «pµø�«ì, 6 cĀáì 
ėp�pøab«p bä¾ø�, aµj 1 øìá jä�pj ø�Ğ³p.

3Simmer and Purée
Bä�µ� ø¾ a b¾�«, ø�pµ ì�³³pä �¾ä 25-30 

³�µĀøpì Āµø�« «pµø�«ì aäp ėpäĞ ì¾�ø. PĀäqp 
Āµø�« c¾³á«pøp«Ğ ì³¾¾ø� aµj ìpaì¾µ 

Ę�ø� ìa«ø.

Y�p«j: 6 ìpäė�µ�ì " Eĝcp««pµø ì¾Āäcp ¾� á«aµø-baìpj áä¾øp�µ aµj ��bpä



Comforting Main Dishes
F¾ä jaĞì Ę�pµ aáápø�øp a««¾Ęì �¾ä a ³¾äp ìĀbìøaµø�a« ³pa«, ø�pìp j�ì�pì �¾cĀì ¾µ ì¾�ø øpĝøĀäpì, ³¾�ìø 
áäpáaäaø�¾µì, aµj �pµø«p �«aė¾äì. Eac� äpc�áp �ì jpì��µpj ø¾ áä¾ė�jp ì��µ���caµø µĀøä�ø�¾µ Ę��«p bp�µ� 
paìĞ ø¾ c�pĘ aµj ìĘa««¾Ę.

Shepherd's Pie
S¾�ø �ä¾Āµj ³paø Ę�ø� ì³¾¾ø� ėp�pøab«p ø¾áá�µ�

Flaked Salmon
Tpµjpä ��ì� Ę�ø� �pµø«p j�«« cäpa³ ìaĀcp

Mac & Cheese
Eµ�aµcpj Ę�ø� ��jjpµ bĀøøpäµĀø ìãĀaì� áĀäqp

Tender Meatballs
Eĝcpáø�¾µa««Ğ ì¾�ø aµj ³¾�ìø �µ ³�«j bä¾ø�

Poached Chicken
S�³á«p, c«paµ áä¾øp�µ Ę�ø� ³aì�pj ìĘppø á¾øaø¾pì

Creamy Polenta
S¾�ø c¾äµ-baìpj á¾ää�j�p Ę�ø� Paä³pìaµ



Recipe: Shepherd's Pie with Mashed 
Cauliflower-Potato Topping

T��ì j�ì� áä¾ė�jpì áä¾øp�µ aµj 
caäb¾�Ğjäaøpì �µ a ėpäĞ ì¾�ø, 
³¾�ìø �¾ä³aø. T�p �äaėĞ ¨ppáì 
ø�p ³paø �ä¾³ bp�µ� jäĞ, aµj 
ø�p ³aì�pj ø¾áá�µ� �ì paìĞ ø¾ 
ìĘa««¾Ę.

Classic Comfort Enhanced

Ingredients (4-6 servings)

1 «b «paµ �ä¾Āµj øĀä¨pĞ ¾ä bpp�

1 øbìá ¾«�ėp ¾�«

1 ¾µ�¾µ, ��µp«Ğ c�¾áápj

1 cĀá «¾Ę-ì¾j�Ā³ bpp� ¾ä c��c¨pµ bä¾ø�

1 øbìá �«¾Āä ¾ä c¾äµìøaäc�

1 «b á¾øaø¾pì, ápp«pj aµj cĀbpj

1/2 �paj caĀ«��«¾Ępä, cĀø �µø¾ �«¾äpøì

1/4 cĀá ³�«¨, 2 øbìá bĀøøpä

Instructions

C¾¾¨ ¾µ�¾µ �µ ¾�« Āµø�« ì¾�ø, ajj ³paø aµj bä¾Ęµ1.

Sø�ä �µ �«¾Āä, �äajĀa««Ğ ajj bä¾ø� ø¾ ³a¨p �äaėĞ2.

P¾Āä �µø¾ ba¨�µ� j�ì�3.

B¾�« á¾øaø¾pì aµj caĀ«��«¾Ępä Āµø�« øpµjpä, ³aì� Ę�ø� ³�«¨ aµj 
bĀøøpä

4.

Sáäpaj ¾ėpä ³paø, ba¨p aø 375°F �¾ä 20-25 ³�µĀøpì5.



Recipe: Flaked Salmon with Gentle Dill 
Cream Sauce

Omega-3 Rich Comfort
F�ì� �ì a ì¾�ø áä¾øp�µ ø�aø'ì paìĞ ø¾ bäpa¨ aáaäø. T�p cäpa³Ğ ìaĀcp ajjì ³¾�ìøĀäp aµj ca«¾ä�pì, ³a¨�µ� �ø 
paì�pä ø¾ paø �¾ä ì¾³p¾µp Ę�ø� a ì¾äp ¾ä jäĞ ³¾Āø�.

Ingredients (2 servings)

2 (6-¾Ĩ) ìa«³¾µ ��««pøì, ì¨�µ«pìì

1/2 cĀá �paėĞ cäpa³ ¾ä �Ā««-�aø ì¾Āä cäpa³

1 øbìá �äpì� j�««, c�¾áápj

1 øìá «p³¾µ ¥Ā�cp (¾áø�¾µa«, aė¾�j �� ³¾Āø� �ì 
ì¾äp)

Sa«ø aµj Ę��øp ápáápä

Instructions

P¾ac� ¾ä ba¨p ìa«³¾µ Āµø�« �ø �«a¨pì paì�«Ğ 
Ę�ø� a �¾ä¨

1.

Gpµø«Ğ Ęaä³ cäpa³ �µ a ì³a«« ìaĀcpáaµ2.

Sø�ä �µ j�««, «p³¾µ ¥Ā�cp (�� Āì�µ�), ìa«ø, aµj 
ápáápä

3.

D¾ µ¾ø b¾�« ø�p ìaĀcp4.

F«a¨p c¾¾¨pj ìa«³¾µ �µø¾ b�øp-ì�Ĩpj á�pcpì5.

P¾Āä Ęaä³ ìaĀcp ¾ėpä �«a¨pj ìa«³¾µ6.



Recipe: Macaroni & Cheese with 
Hidden Butternut Squash
A bp«¾ėpj c¾³�¾äø �¾¾j ³ajp ³¾äp µĀøä�ø�¾Āì aµj ³¾�ìø Ę�ø� ø�p ajj�ø�¾µ ¾� ėp�pøab«p áĀäqp. T�p 
ìãĀaì� ajjì ³¾�ìøĀäp, ė�øa³�µì, aµj µaøĀäa« cäpa³�µpìì Ę��«p ³a�µøa�µ�µ� ø�p �a³�«�aä c�ppìp �«aė¾ä.

Make the Roux
Mp«ø 2 øbìá bĀøøpä �µ a ìaĀcpáaµ. W��ì¨ �µ 2 
øbìá �«¾Āä aµj c¾¾¨ �¾ä 1 ³�µĀøp.

Create Cheese Sauce
GäajĀa««Ğ Ę��ì¨ �µ 1 1/2 cĀáì Ę�¾«p ³�«¨ Āµø�« 
ì³¾¾ø�. C¾¾¨, ìø�ää�µ�, Āµø�« ø��c¨pµpj. Sø�ä �µ 1 
1/2 cĀáì �äaøpj ³�«j c�pjjaä Āµø�« ³p«øpj.

Add Hidden Nutrition
Sø�ä �µ 1 cĀá áĀäqpj c¾¾¨pj bĀøøpäµĀø ìãĀaì� 
aµj ìa«ø ø¾ øaìøp.

Combine with Pasta
F¾«j �µ 8 ¾Ĩ p«b¾Ę ³acaä¾µ�, c¾¾¨pj ėpäĞ ì¾�ø.

Y�p«j: 4 ìpäė�µ�ì " Gäpaø ĘaĞ ø¾ ajj ėp�pøab«pì �¾ä á�c¨Ğ paøpäì



Recipe: Tender Meatballs in Mild Broth
Exceptionally Soft and Moist

Mpaøba««ì ³ajp Ę�ø� a áaµajp (bäpaj aµj ³�«¨ 
áaìøp) aäp �µcäpj�b«Ğ øpµjpä. S�³³pä�µ� ø�p³ 
j�äpcø«Ğ �µ bä¾ø� ¨ppáì ø�p³ ³¾�ìø aµj paìĞ ø¾ 
paø, aė¾�j�µ� ø�p jäĞ pĝøpä�¾ä ø�aø caµ äpìĀ«ø �ä¾³ 
ba¨�µ� ¾ä �äĞ�µ�.

Ingredients (4 servings)

1 «b �ä¾Āµj c��c¨pµ ¾ä øĀä¨pĞ

1/2 cĀá á«a�µ bäpajcäĀ³bì

1/4 cĀá Ę�¾«p ³�«¨

1 p��, «���ø«Ğ bpaøpµ

1/4 cĀá �äaøpj Paä³pìaµ c�ppìp

1/4 øìá ìa«ø

4 cĀáì «¾Ę-ì¾j�Ā³ c��c¨pµ bä¾ø�

Instructions

S¾a¨ bäpajcäĀ³bì �µ ³�«¨ �¾ä 5 ³�µĀøpì1.

Ajj �ä¾Āµj ³paø, p��, Paä³pìaµ, aµj ìa«ø2.

M�ĝ �pµø«Ğ Āµø�« ¥Āìø c¾³b�µpj3.

F¾ä³ �µø¾ ì³a««, 1-�µc� ³paøba««ì4.

Bä�µ� c��c¨pµ bä¾ø� ø¾ �pµø«p ì�³³pä5.

Dä¾á ³paøba««ì �µø¾ bä¾ø�6.

S�³³pä 15-20 ³�µĀøpì Āµø�« c¾¾¨pj ø�ä¾Ā��7.

Späėp Ę�ø� ì¾³p ¾� ø�p c¾¾¨�µ� bä¾ø�8.



Simple Snacks & Gentle Desserts
T�pìp ì³a«« b�øpì aäp ápä�pcø �¾ä ø�p "ì³a««, �äpãĀpµø ³pa«ì" ìøäaøp�Ğ aµj caµ ìaø�ì�Ğ a ìĘppø ø¾¾ø� 
Ę�ø�¾Āø bp�µ� ¾ėpäĘ�p«³�µ�. Eac� ¾áø�¾µ �ì jpì��µpj ø¾ bp paìĞ ø¾ paø Ę��«p áä¾ė�j�µ� ³paµ�µ��Ā« 
µĀøä�ø�¾µ.

Homemade 
Cinnamon 
Applesauce
C¾äp BRAT j�pø c¾³á¾µpµø 
ø�aø'ì paìĞ ø¾ j��pìø aµj 
ì¾¾ø��µ�

Cottage Cheese with 
Canned Peaches
H���-áä¾øp�µ ìµac¨ Ę�ø� 
ì¾�ø, ìĘppø �äĀ�ø

Vanilla Bean Pudding
Cäpa³Ğ, ì³¾¾ø� jpììpäø 
ø�aø caµ bp �¾äø���pj �¾ä 
pĝøäa µĀøä�ø�¾µ

Avocado Chocolate Mousse
R�c� jpììpäø Āì�µ� �pa«ø�Ğ �aøì �µìøpaj ¾� 
ja�äĞ cäpa³

Golden Milk Popsicles
Aµø�-�µ�«a³³aø¾äĞ �ä¾Ĩpµ øäpaø �¾ä ³¾Āø� 
ì¾äpì



Creating Your Supportive Kitchen 
Environment
BpĞ¾µj ø�p äpc�ápì ø�p³ìp«ėpì, cäpaø�µ� a ìĀáá¾äø�ėp pµė�ä¾µ³pµø caµ ³a¨p a ì��µ���caµø j���päpµcp �µ 
µaė��aø�µ� ø�p c�a««pµ�pì ¾� paø�µ� jĀä�µ� c�p³¾ø�päaáĞ. A Ęp««-áäpáaäpj ¨�øc�pµ äp³¾ėpì ìøäpìì aµj 
pµìĀäpì �pµø«p µĀøä�ø�¾µ �ì a«ĘaĞì Ę�ø��µ äpac�.

1
Psychology
P«paìaµø aø³¾ìá�päp, ³aµa��µ� ¾j¾äì, aė¾�j�µ� �¾¾j aėpäì�¾µì

2
Practical Strategies
Baøc� c¾¾¨�µ�, accpáø�µ� �p«á, Āì�µ� �pa«ø�Ğ 
c¾µėpµ�pµcp �¾¾jì

3
Pantry Essentials
B«aµj ìøaäc�pì, ì¾�ø áä¾øp�µì, �¾äø���päì, ì¾¾ø��µ� 
�µ�äpj�pµøì



Your Path Forward with Nutrition
Empowering Your Journey

Naė��aø�µ� ø�p µĀøä�ø�¾µa« «aµjìcaáp jĀä�µ� 
caµcpä øäpaø³pµø �ì a cä�ø�ca« áaäø ¾� ø�p 
øäpaø³pµø ¥¾ĀäµpĞ. T�p áä�µc�á«pì aµj äpc�ápì �µ 
ø��ì �Ā�jp áä¾ė�jp a c«paä, ìĀáá¾äø�ėp, aµj 
p³á¾Ępä�µ� áaø� �¾äĘaäj.

T�p c¾äp ìøäaøp��pì aäp ì�³á«p Ğpø p��pcø�ėp: paø 
ì³a«« aµj ¾�øpµ, c�¾¾ìp �¾¾jì ø�aø aäp ì¾�ø aµj 
³¾�ìø, �¾äø��Ğ ³pa«ì Ę�ø� pĝøäa ca«¾ä�pì aµj 
áä¾øp�µ Ę�pµpėpä á¾ìì�b«p, aµj áä�¾ä�ø�Ĩp 
�Ğjäaø�¾µ.

T��ì ¥¾ĀäµpĞ �ì �µøpµìp«Ğ ápäì¾µa«, aµj µĀøä�ø�¾µa« 
µppjì caµ c�aµ�p �ä¾³ ¾µp jaĞ ø¾ ø�p µpĝø. T�p 
³¾ìø �³á¾äøaµø ajė�cp �ì ø¾ bp ¨�µj ø¾ Ğ¾Āäìp«�, 
«�ìøpµ ø¾ Ğ¾Āä b¾jĞ'ì cĀpì, aµj äp³a�µ �«pĝ�b«p.

S¾³p jaĞì, a ì�³á«p cĀá ¾� bä¾ø� ³aĞ bp a ė�cø¾äĞ. Oµ ¾ø�pä jaĞì, a ³¾äp ìĀbìøaµø�a« ³pa« ³���ø bp 
á¾ìì�b«p. BĞ c¾³b�µ�µ� pĝápäø �Ā�jaµcp Ę�ø� ø�pìp áäacø�ca« ìøäaøp��pì, µĀøä�ø�¾µ caµ bpc¾³p a 
á¾Ępä�Ā« a««Ğ �µ ìĀáá¾äø�µ� �pa«ø�, ìøäpµ�ø�, aµj Ęp««-bp�µ� ø�ä¾Ā��¾Āø caµcpä øäpaø³pµø aµj 
bpĞ¾µj.

T��ì �Ā�jp �ì �µøpµjpj ø¾ bp Āìpj �µ áaäøµpäì��á Ę�ø� Ğ¾Āä áä¾�pìì�¾µa« �pa«ø�caäp øpa³. 
Ma�µøa�µ ¾ápµ c¾³³Āµ�caø�¾µ Ę�ø� Ğ¾Āä j¾cø¾ä, ¾µc¾«¾�Ğ µĀäìpì, aµj pìápc�a««Ğ a äp��ìøpäpj 
j�pø�ø�aµ �¾ä ápäì¾µa«�Ĩpj ajė�cp.

Bä¾Ā��ø ø¾ Ğ¾Ā bĞ ø�p T¾�pø�pä4Caµcpä Tpa³ | C¾áĞä���ø
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