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N E W  G O A L S !
H y d r a t e
S t a y i n g  h y d r a t e d  i n  t h e  s u m m e r  i s  e a s y ,  b u t  i t ' s
h a r d  t o  r e m e m b e r  t o  d r i n k  m o r e  w a t e r  i n  t h e
c o l d e r  m o n t h s .  B u t  y o u  n e e d  s t a y  h y d r a t e d  n o w
m o r e  t h a n  e v e r !  S o  b e  s u r e  t o  k e e p  t h a t  w a t e r
b o t t l e  h a n d y  a n d  s i p  f r o m  i t  o f t e n !  

G e t  a c t i v e  
I t ' s  t e m p t i n g  t o  s k i p  y o u r  w o r k o u t  w h e n  t h e
w e a t h e r  t a k e s  a  t u r n  f o r  t h e  w o r s e ,  b u t  w e
e n c o u r a g e  y o u  t o  s t a y  a c t i v e !  E x e r c i s e  i s  a
p r o v e n  m o o d  b o o s t e r  a n d  b e i n g  s t r o n g  a n d  f i t
w i l l  h e l p  y o u  g e t  t h r o u g h  a l l  o f  t h e  h o l i d a y
m a d n e s s .

Y o u  t i m e
W e  k n o w  y o u ' v e  b e e n  d o i n g
e v e r y t h i n g  f o r  e v e r y o n e  e l s e ,  s o  w h y
n o t  t a k e  a  s c h e d u l e d  b r i n g  E V E R Y
D A Y  t o  d o  s o m e t h i n g  j u s t  f o r  y o u ?
M a y b e  i t ' s  r e a d i n g  a  m a g a z i n e  o r
g r a b b i n g  a  c o f f e e  o r  t e a  f r o m  t h e
l o c a l  s h o p  -  j u s t  d o  s o m e t h i g  y o u
e n j o y  -  b e c a u s e  y o u  n e e d  t o  t a k e
c a r e  o f  y o u r s e l f  t o o !  



Breakfast Breakfast Burrito

H O L I D A Y  M E A L  P L A N

M O N D A Y

Lunch Easy Veggie Stir Fry

Dinner Sheet Pan Chicken Fajita Bowls

Breakfast Yogurt & Pomegranate 

T U E S D A Y

Lunch Harvest Wrap

Dinner Apple Cider Spiced Taocs

Breakfast Breakfast Burrito

W E D N E S D A Y

Lunch Mediterranean Snack Board

Dinner Crispy Tofu with Rice & Edamame 

Breakfast Almond butter Toast with Blackberries 

T H U R S D A Y

Lunch Easy Veggie Stir Fry

Dinner Lemon Caper Black Cod

Breakfast Scrambled Egg Tostada

F R I D A Y

Lunch Mediterranean Snack Board

Dinner Veggie Lentil Soup

5 Day Plan



breakfast burrito
B R E A K F A S T

I N G R E D I E N T S
6  l a r g e  e g g s   

¼  t e a s p o o n  g r o u n d  c u m i n
1 / 4  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t  

¼  t e a s p o o n  g a r l i c  p o w d e r   
1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l   

4  c u p s  c h o p p e d  b a b y  s p i n a c h  
¼  c u p  s h r e d d e d  s h a r p  c h e d d a r  c h e e s e  

1  c u p  c o o o k e d  b l a c k  b e a n s
1  m e d i u m  t o m a t o ,  c h o p p e d   

4  8 - i n c h  w h o l e - w h e a t  t o r t i l l a s
 

D I R E C T I O N S
W h i s k  e g g s ,  c u m i n ,  s a l t ,  a n d  g a r l i c  p o w d e r  i n  a  m e d i u m  b o w l  u n t i l
w e l l  c o m b i n e d .
 
H e a t  o i l  i n  a  l a r g e  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m  h e a t .  A d d  s p i n a c h ;  c o o k
u n t i l  w i l t e d ,  1  t o  2  m i n u t e s .  A d d  t h e  e g g  m i x t u r e ;  c o o k ,  s t i r r i n g
o c c a s i o n a l l y ,  u n t i l  t h e  e g g s  a r e  j u s t  s e t ,  a b o u t  3  m i n u t e s .  

D i v i d e  t h e  e g g  m i x t u r e ,  c h e e s e ,  b e a n s ,  a n d  t o m a t o  a m o n g  t h e
t o r t i l l a s .  R o l l  e a c h  t o r t i l l a  s n u g l y ,  t u c k i n g  i n  t h e  e n d s  a s  y o u  g o .
W r a p  e a c h  i n  h e a v y - d u t y  f o i l ,  l a b e l ,  a n d  f r e e z e .
 
T o  s e r v e ,  u n w r a p  o n e  b u r r i t o ,  d i s c a r d  f o i l ,  a n d  p l a c e  o n  a
m i c r o w a v e - s a f e  p l a t e .  C o v e r  w i t h  a  p a p e r  t o w e l  a n d  m i c r o w a v e  o n
H i g h  u n t i l  s t e a m i n g  h o t  t h r o u g h o u t ,  1  t o  2  m i n u t e s .  S e r v e  w i t h
s a l s a ,  p l a i n  G r e e k  y o g u r t  a n d  d i c e d  a v o c a d o .  

A d a p t e d  f r o m  E a t i n g  W e l l

S E R V I N G S :  4



easy veggie stir fry
L U N C H

I N G R E D I E N T S
1  t a b l e s p o o n  c a n o l a  o i l

1  c u p  a s p a r a g u s ,  c u t  i n t o  1 - i n c h  p i e c e s  
1  c u p  c a b b a g e  s l a w  m i x  

1 / 2  c u p  c o o k e d  b r o w n  r i c e
1  c u p  b a b y  s p i n a c h  

2  t a b l e s p o o n s  l i t e  s o y  s a u c e
2  t a b l e s p o o n s  s r i r a c h a  o r  o t h e r  h o t  s a u c e

 

D I R E C T I O N S
H e a t  t h e  o i l  i n  a  w o k  o r  d e e - s i d e d  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t
u n t i l  j u s t  s m o k i n g .

A d d  a s p a r a g u s  a n d  s l a w  m i x  a n d  c o o k  1  m i n u t e .  A d d  b r o w n  r i c e
a n d  c o o k  a n  a d d i t i o n a l  m i n u t e .  S t i r  i n  s p i n a c h ,  t h e n  r e m o v e  f r o m
h e a t  a n d  a d d  t h e  s o y  s a u c e  a n d  h o t  s a u c e .   

S E R V I N G S : 1  

N O T E S
A n y  v e g e t a b l e  c a n  r e p l a c e  a s p a r a g u s  i n  t h i s  r e c i p e .
Y o u  c a n  r e p l a c e  b r o w n  r i c e  w i t h  a n y  o t h e r  w h o l e  g r a i n .
B o o s t  f l a v o r  b y  a d d i n g  s o m e  m i n c e d  g a r l i c  a n d  m i n c e d  f r e s h
g i n g e r  w h e n  y o u  a d d  t h e  s p i n a c h .

 



sheet pan 
chicken fajita bowls 

D I N N E R

I N G R E D I E N T S
2  t s p s  c h i l i  p o w d e r  
2  t s p s  g r o u n d  c u m i n  
¾  t s p s  s a l t ,  d i v i d e d  
½  t s p s  g a r l i c  p o w d e r   
½  t s p  s m o k e d  p a p r i k a  
¼  t s p  g r o u n d  p e p p e r  
2  T b s p s  o l i v e  o i l ,  d i v i d e d   
1  ¼  p o u n d s  c h i c k e n  t e n d e r s  
1  y e l l o w  o n i o n ,  s l i c e d   
1  r e d  b e l l  p e p p e r ,  s l i c e d  
1  g r e e n  b e l l  p e p p e r ,  s l i c e d  
4  c u p s  c h o p p e d  s t e m m e d  
 k a l e
1  ( 1 5  o z )  c a n  b l a c k  b e a n s ,  
 r i n s e d  
¼  c u p  l o w - f a t  p l a i n  G r e e k  
 y o g u r t  
1  T b s p  l i m e  j u i c e   
2  t s p s  w a t e r

D I R E C T I O N S
P l a c e  a  l a r g e  r i m m e d  b a k i n g  s h e e t  i n  t h e
o v e n ;  p r e h e a t  t o  4 2 5  d e g r e e s  F .

C o m b i n e  c h i l i  p o w d e r ,  c u m i n ,  1 / 2  t s p .  s a l t ,
g a r l i c  p o w d e r ,  p a p r i k a ,  a n d  g r o u n d  p e p p e r
i n  a  l a r g e  b o w l .  T r a n s f e r  1  t s p .  o f  t h e  s p i c e
m i x t u r e  t o  a  m e d i u m  b o w l  a n d  s e t  a s i d e .  

W h i s k  1  T b s p .  o i l  i n t o  t h e  r e m a i n i n g  s p i c e
m i x t u r e  i n  t h e  l a r g e  b o w l .  A d d  c h i c k e n ,
o n i o n ,  a n d  r e d  a n d  g r e e n  b e l l  p e p p e r s ;  t o s s
t o  c o a t .

R e m o v e  t h e  p a n  f r o m  t h e  o v e n ;  c o a t  w i t h
c o o k i n g  s p r a y .  S p r e a d  t h e  c h i c k e n  m i x t u r e  i n
a n  e v e n  l a y e r  o n  t h e  p a n .  R o a s t  f o r  1 5
m i n u t e s .

M e a n w h i l e ,  c o m b i n e  k a l e  a n d  b l a c k  b e a n s
w i t h  t h e  r e m a i n i n g  1 / 4  t s p .  s a l t  a n d  1  T b s p .
o l i v e  o i l  i n  a  l a r g e  b o w l ;  t o s s  t o  c o a t .
R e m o v e  t h e  p a n  f r o m  t h e  o v e n .  S t i r  t h e
c h i c k e n  a n d  v e g e t a b l e s .  S p r e a d  k a l e  a n d
b e a n s  e v e n l y  o v e r  t h e  t o p .  R o a s t  u n t i l  t h e
c h i c k e n  i s  c o o k e d  t h r o u g h  a n d  t h e
v e g e t a b l e s  a r e  t e n d e r ,  5  t o  7  m i n u t e s  m o r e .
M e a n w h i l e ,  a d d  y o g u r t ,  l i m e  j u i c e ,  a n d  w a t e r
t o  t h e  r e s e r v e d  s p i c e  m i x t u r e ;  s t i r  t o
c o m b i n e .

D i v i d e  t h e  c h i c k e n  a n d  v e g e t a b l e  m i x t u r e
a m o n g  4  b o w l s .  D r i z z l e  w i t h  t h e  y o g u r t
d r e s s i n g  a n d  s e r v e .

A d a p t e d  f r o m  E a t i n g  W e l l / I m a g e  f r o m  E a t i n g  W e l l

S E R V I N G S :  4



yogurt + pomegranate
B R E A K F A S T

I N G R E D I E N T S
3 / 4  c u p  p l a i n  G r e e k  y o g u r t  ( o t h e r  o t h e r  s i m i l a r )

2  t a b l e s p o o n s  p o m e g r a n a t e  a r i l s
1 / 4  c u p  t o a s t e d  w a l n u t s

1 / 4  c u p  l o w - s u g a r  g r a n o l a
1  t e a s p o o n  m a p l e  s y r u p

 

D I R E C T I O N S
P l a c e  t h e  y o g u r t  i n  a  b o w l  a n d  t o p  w i t h  p o m e g r a n a t e  a r i l s ,  w a l n u t s
a n d  g r a n o l a .  D r i z z l e  m a p l e  s y r u p  o v e r  t h e  t o p .

S E R V I N G S :  1

N O T E S
F o r  a  f u n  t w i s t ,  s u b s t i t u t e  p o m e g r a n a t e  s y r u p  f o r  m a p l e  s y r u p .
A n y  n u t  o r  s e e d  c a n  b e  u s e d  i n  p l a c e  o f  w a l n u t s .
C h o o s e  a  g r a n o l a  t h a t  h a s  l e s s  t h a n  5  g r a m s  o f  a d d e d  s u g a r
p e r  s e r v i n g .  

 



fall turkey wrap 
L U N C H

I N G R E D I E N T S
1  ( 8 - i n c h )  w h o l e  w h e a t  t o r t i l l a

2  o u n c e s  r o a s t  t u r k e y
1  t a b l e s p o o n  c r u m b l e d  g o a t  c h e e s e

1  c u p  m i x e d  g r e e n s
1  t a b l e s p o o n  d r i e d  c r a n b e r r i e s

1 / 4  a p p l e ,  t h i n l y  s l i c e d
1 - 2  t h i n  s l i c e s  r e d  o n i o n

1  t e a s p o o n  b a l s a m i c  v i n e g a r  
 
 

D I R E C T I O N S
W a r m  t o r t i l l a  a  b i t  s o  t h a t  i t ' s  p l i a b l e  f o r  r o l l i n g .  T o p  w i t h  t u r k e y ,
g o a t c h e e s e ,  g r e e n s ,  c r a n b e r r i e s ,  a p p l e  a n d  r e d  o n i o n .  D r i z z l e  w i t h
b a l s a m i c ,  r o l l  u p  a n d  e n j o y .  

S E R V I N G S :  1

N O T E S
A n y  a p p l e  v a r i e t y  w i l l  w o r k  f o r  t h i s  r e c i p e .
F o r  a  t w i s t ,  s w a p  b l u e  c h e e s e  o r  f e t a  c h e e s e  f o r  g o a t  c h e e s e .
M a k e  i t  a  m e a l  b y  e n j o y i n g  w i t h  a  f u l l  p i e c e  o f  f r u i t  a n d  s i d e
s a l a d .  

 



sheet pan 
chicken fajita bowls 

D I N N E R

I N G R E D I E N T S
2  T b s p s  c h i l i  p o w d e r  
1  t s p  c h i p o t l e  c h i l i  p o w d e r  
2  t e a s p o o n s  g r o u n d  c u m i n  
1  p a c k e d  t s p  b r o w n  s u g a r  
½  t s p  k o s h e r  s a l t  
¼  t s p  c r a c k e d  b l a c k  p e p p e r
1  p o u n d  b o n e l e s s  p o r k  
 c h o p s ,  t h i n l y  s l i c e d  i n t o  
 s t r i p s
1  T b s p  a v o c a d o  o i l  
¼  c u p  d r i e d  a p p l e s ,  c h o p p e d
¾  c u p  a p p l e  j u i c e  o r  a p p l e  
 c i d e r
¼  c u p  a p p l e  c i d e r  v i n e g a r
1  t a b l e s p o o n  h o t  s a u c e
8  c o r n  t o r t i l l a s ,  w a r m e d
G a r n i s h :
1  G r a n n y  S m i t h  a p p l e ,  t h i n l y  
 s l i c e d  i n t o  s t i c k s  ( a n y  
 v a r i e t y  w i l l  w o r k )
2 – 3  r a d i s h e s ,  t r i m m e d  a n d  
 t h i n l y  s l i c e d
½  c u p  f r e s h  c i l a n t r o ,  r o u g h l y   
c h o p p e d
¼  c u p  d i c e d  w h i t e  o n i o n  o r
p i c k l e d  r e d  o n i o n s
¼  c u p  c r u m b l e d  q u e s o  
 f r e s c o  o r  f e t a  c h e e s e
1  l i m e ,  q u a r t e r e d

D I R E C T I O N S
C o m b i n e  t h e  c h i l i  p o w d e r s ,  c u m i n ,  b r o w n
s u g a r ,  s a l t  a n d  b l a c k  p e p p e r  i n  a  l a r g e
m i x i n g  b o w l .  A d d  t h e  s l i c e d  p o r k  a n d  t o s s  t o
c o a t .  C o v e r  a n d  r e f r i g e r a t e  f o r  a t  l e a s t  1
h o u r  a n d  u p  t o  2 4  h o u r s  b e f o r e  c o o k i n g .

W h e n  r e a d y  t o  c o o k ,  h e a t  t h e  o i l  i n  a  l a r g e
s k i l l e t  o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t .  W h e n  t h e  o i l
l o o k s  w a v y ,  a d d  t h e  p o r k  a n d  c o o k ,  s t i r r i n g
o c c a s i o n a l l y ,  t o  b r o w n  o n  a l l  s i d e s ,  5
m i n u t e s .  A d d  d r i e d  a p p l e s ,  c o o k  o n e  m o r e
m i n u t e . R e m o v e  p o r k  f r o m  s k i l l e t  a n d  k e e p
w a r m .

A d d  a p p l e  j u i c e  a n d  v i n e g a r  t o  t h e  s k i l l e t ,
s t i r r i n g  a n d  s c r a p i n g  t h e  b o t t o m  t o  r e l e a s e
a n y  b i t s  s t u c k  t h e r e .  C o n t i n u e  t o  c o o k  u n t i l
l i q u i d  s t a r t s  t o  t h i c k e n  a n d  r e d u c e ,  a b o u t  5 -
6  m i n u t e s .  R e m o v e  f r o m  h e a t  a n d  s t i r  i n  h o t
s a u c e .  A d d  c o o k e d  p o r k  b a c k  t o  t h e  s k i l l e t
a n d  s t i r  t o  c o m b i n e .

P o r t i o n  p o r k  a m o n g  w a r m e d  t o r t i l l a s  a n d  t o p
w i t h  a p p l e ,  r a d i s h e s ,  c i l a n t r o ,  o n i o n ,  c h e e s e
a n d  a  s q u e e z e  o f  f r e s h  l i m e  j u i c e .

S E R V I N G S :  4



mediterranean snack board
L U N C H

I N G R E D I E N T S
1 / 4  c u p  h u m m u s

1  o u c e  h a r d  c h e e s e  ( s u c h  a s  c h e d d a r )
1  c u p  g r a p e s

1   w h o l e  w h e a t  p i t a ,  c u t  i n t o  t r i a n g l e s
1 / 4  c u p  r o a s t e d  c h i c k p e a s  

1  c u p  s l i c e d  v e g g i e s
 

D I R E C T I O N S
P l a c e  e v e r y t h i n g  o n  a  p l a t e  a n d  e n j o y !  

S E R V I N G S : 1  

N O T E S
E n j o y  y o u r  f a v o r i t e  f l a v o r  o f  h u m m u s .
S u b s t i t u t e  w h o l e  g r a i n  c r a c k e r s  f o r  p i t a ,  i f  d e s i r e d
B u y  r o a s t e d  c h i c k p e a s  a t  t h e  s t o r e !  I  l o v e  B i e n a  b r a n d .
F e e l  f r e e  t o  a d d  m o r e  v e g g i e s  a n d  f r u i t  t o  y o u r  p l a t e !  

 



cripsy tofu with rice &
edamame 

D I N N E R

I N G R E D I E N T S
1  c u p  w a t e r  
½  c u p  b l a c k  r i c e  
3  t a b l e s p o o n s  r e d u c e d -
s o d i u m  s o y  s a u c e ,  d i v i d e d  
e x t r a - f i r m  t o f u  
3  t e a s p o o n s  t o a s t e d  s e s a m e
o i l ,  d i v i d e d  
½  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t  p l u s
a  p i n c h ,  d i v i d e d  
2  t a b l e s p o o n s  c o r n s t a r c h  
2  t a b l e s p o o n s  l i m e  j u i c e   
2  t a b l e s p o o n s  o r a n g e  j u i c e  
1  t e a s p o o n  p a c k e d  b r o w n
s u g a r  
3  c u p s  s l i c e d  s h i i t a k e
m u s h r o o m  c a p s  
3  t a b l e s p o o n s  c h o p p e d  r e d
o n i o n   
1  c u p  f r o z e n  s h e l l e d
e d a m a m e ,  t h a w e d  
½  c u p  c h o p p e d  r e d  b e l l
p e p p e r

D I R E C T I O N S
P r e h e a t  o v e n  t o  4 0 0  d e g r e e s  F .
 
B r i n g  w a t e r  a n d  r i c e  t o  a  b o i l  i n  a  s m a l l
s a u c e p a n .  R e d u c e  h e a t ,  c o v e r  a n d  s i m m e r
g e n t l y  u n t i l  t h e  r i c e  i s  t e n d e r ,  a b o u t  3 0
m i n u t e s .  S t i r  i n  1  t a b l e s p o o n  s o y  s a u c e ;
c o v e r  t o  k e e p  w a r m .
 
M e a n w h i l e ,  c u t  t o f u  c r o s s w i s e  i n t o  1 / 4 - i n c h -
t h i c k  s l i c e s .  P l a c e  i n  a  s i n g l e  l a y e r  o n  a
l a r g e  b a k i n g  s h e e t  l i n e d  w i t h  3  l a y e r s  o f
p a p e r  t o w e l s .  C o v e r  w i t h  a n o t h e r  2  t o  3
l a y e r s  o f  p a p e r  t o w e l s .  G e n t l y  p r e s s  o n  t h e
t o f u  t o  r e m o v e  e x c e s s  l i q u i d .  R e m o v e  t h e
t o f u ;  d i s c a r d  t h e  p a p e r  t o w e l s .  L i n e  t h e  p a n
w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r  a n d  r e t u r n  t h e  t o f u  t o
i t .  B r u s h  b o t h  s i d e s  o f  t h e  t o f u  w i t h  2
t e a s p o o n s  s e s a m e  o i l  a n d  s e a s o n  w i t h  1 / 2
t e a s p o o n  s a l t .  D u s t  b o t h  s i d e s  w i t h
c o r n s t a r c h  a n d  r u b  i t  i n .  B a k e  t h e  t o f u ,
t u r n i n g  o n c e ,  u n t i l  l i g h t l y  b r o w n e d  o n  b o t h
s i d e s ,  a b o u t  3 0  m i n u t e s .

W h i s k  t h e  r e m a i n i n g  2  t a b l e s p o o n s  s o y
s a u c e ,  l i m e  j u i c e ,  o r a n g e  j u i c e  a n d  b r o w n
s u g a r  i n  a  s m a l l  b o w l .  H e a t  t h e  r e m a i n i n g  1
t e a s p o o n  o i l  i n  a  m e d i u m  s k i l l e t  o v e r
m e d i u m  h e a t .  A d d  m u s h r o o m s  a n d  o n i o n ;
c o o k ,  s t i r r i n g  o f t e n ,  u n t i l  t h e  o n i o n  i s  s o f t ,  3
t o  5  m i n u t e s .  A d d  e d a m a m e ,  b e l l  p e p p e r
a n d  t h e  r e m a i n i n g  p i n c h  o f  s a l t ;  c o o k ,
s t i r r i n g ,  f o r  2  m i n u t e s  m o r e .  S e r v e  t h e
v e g e t a b l e s  a n d  r i c e  w i t h  t h e  t o f u ,  d r i z z l e d
w i t h  t h e  s a u c e .

S E R V I N G S :  4



almond butter toast
B R E A K F A S T

I N G R E D I E N T S
1  p i e c e  w h o l e  g r a i n ,  c r u s t y  b r e a d ,  t o a s t e d

1  t a b l e s p o o n  a l m o n d  b u t t e r
2  t o a s t e d  a l m o n d s ,  r o u g h l y  c h o p p e d

1 / 2  c u p  b l a c k b e r r i e s
1 / 2  t e a s p o o n  h o n e y  

 

D I R E C T I O N S
S p r e a d  t h e  a l m o n d  b u t t e r  o v e r  t h e  t o a s t  a n d  t o p  w i t h  c h o p p e d

a l m o n d s  a n d  b l a c k b e r r i e s .  D r i z z l e  w i t h  h o n e y .

S E R V I N G S :  1

N O T E S
A n y  n u t  o r  s e e d  b u t t e r  c a n  b e  u s e d  i n  p l a c e  o f  a l m o n d  b u t t e r
S u b s t i t u t e  o t h e r  f r u i t  s u c h  a s  a p p l e  s l i c e s  o r  p e a r  s l i c e s  f o r
b l a c k b e r r i e s ,  i f  d e s i r e d .  

 



lemon caper black cod
D I N N E R

I N G R E D I E N T S
1  p o u n d  b a b y  p o t a t o e s ,  
 h a l v e d  
1 2  o u n c e s  p r e c u t  b r o c c o l i  
 f l o r e t s  
4  t a b l e s p o o n s  e x t r a - v i r g i n  
 o l i v e  o i l ,  d i v i d e d   
½  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t ,  
 d i v i d e d  
1  p o u n d  s k i n - o n  b l a c k  c o d  
 ( s e e  N o t e )  
¼  t e a s p o o n  g r o u n d  p e p p e r  
2  t a b l e s p o o n s  c a p e r s ,  r i n s e d    
a n d  p a t t e d  d r y  
2  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e   
1  t a b l e s p o o n  D i j o n  m u s t a r d  
1  c l o v e  g a r l i c ,  m i n c e d  
1  t a b l e s p o o n  c h o p p e d  f r e s h  
 t h y m e  o r  1 / 4  t e a s p o o n  d r i e d
3  t a b l e s p o o n s  s h r e d d e d  
 P a r m e s a n  c h e e s e   

D I R E C T I O N S
P r e h e a t  o v e n  t o  4 5 0 d e g r e e s  F .  C o a t  a
r i m m e d  b a k i n g  s h e e t  w i t h  c o o k i n g  s p r a y .

T o s s  p o t a t o e s  a n d  b r o c c o l i  w i t h  1
t a b l e s p o o n  o i l  a n d  1 / 4  t e a s p o o n  s a l t  i n  a
l a r g e  b o w l .  T r a n s f e r  t o  t h e  p r e p a r e d  b a k i n g
s h e e t .  C o o k ,  s t i r r i n g  o n c e ,  u n t i l  t e n d e r ,  2 0  t o
2 5  m i n u t e s .

M e a n w h i l e ,  p a t  c o d  d r y  a n d  c u t  i n t o  4
p o r t i o n s .  S e a s o n  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  1 / 4
t e a s p o o n  s a l t  a n d  p e p p e r .  H e a t  1  t a b l e s p o o n
o i l  i n  a  l a r g e  n o n s t i c k  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m
h e a t .  A d d  c a p e r s  a n d  c o o k  u n t i l  g o l d e n
b r o w n ,  1  t o  2  m i n u t e s .  U s i n g  a  s l o t t e d  s p o o n ,
t r a n s f e r  t h e  c a p e r s  t o  a  p a p e r  t o w e l ,  l e a v i n g
t h e  o i l  i n  t h e  p a n .  P l a c e  t h e  c o d  s k i n - s i d e
d o w n  i n  t h e  p a n .  C o o k ,  u n d i s t u r b e d ,  f o r  5
m i n u t e s .  F l i p  a n d  c o o k  u n t i l  t h e  f i s h  f l a k e s
e a s i l y  w i t h  a  f o r k ,  3  t o  4  m i n u t e s  m o r e .

C o m b i n e  t h e  r e m a i n i n g  2  t a b l e s p o o n s  o i l ,
l e m o n  j u i c e ,  m u s t a r d  a n d  g a r l i c  i n  a  s m a l l
b o w l .

T o s s  t h e  p o t a t o e s  a n d  b r o c c o l i  w i t h  t h y m e .
S e r v e  t h e  v e g e t a b l e s  a n d  c o d  d r i z z l e d  w i t h
t h e  l e m o n  v i n a i g r e t t e  a n d  g a r n i s h e d  w i t h
t h e  c a p e r s  a n d  P a r m e s a n .

N O T E :  I f  y o u  c a n ' t  f i n d  b l a c k  c o d ,  u s e  c o d ,
h a d d o c k  o r  C h i l e a n  s e a  b a s s  i n  i t ' s  p l a c e .  

S E R V I N G S :  4



scrambled egg toastada
B R E A K F A S T

I N G R E D I E N T S
2  l a r g e  e g g s

1  t e a s p o o n  o l i v e  o i l
1  c o r n  t o r t i l l a ,  w a r m e d

1 / 4  d i c e d  a v o c a d o
1  t a b l e s p o o n  c r u m b l e d  f e t a  c h e e s e

2  t a b l e s p o o n s  s a l s a
 

D I R E C T I O N S
W h i s k  e g g s  w i t h  a  p i n c h  o f  s a l t  a n d  b l a c k  p e p p e r  i n  a  s m a l l  b o w l .  

H e a t  o i l  i n  a  s m a l l  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m  h e a t  a n d  s c r a m b l e  e g g s .
P l a c e  e g g s  o v e r  w a r m e d  t o r t i l l a  a n d  t o p  w i t h  a v o c a d o ,  f e t a  c h e e s e
a n d  s a l s a .  

S E R V I N G S :  1



veggie lentil soup
D I N N E R

I N G R E D I E N T S
1  t a b l e s p o o n  e x t r a  v i r g i n  
 o l i v e  o i l  
2  m e d i u m  c a r r o t s ,  d i c e d
2  m e d i u m  s t a l k s  c e l e r y ,  
 d i c e d  
1 / 2  s m a l l  o n i o n ,  c h o p p e d  
1  g a r l i c  c l o v e ,  m i n c e d  
1  t a b l e s p o o n  t o m a t o  p a s t e
1  ( 1 4 . 5  o z )  c a n  f i r e - r o a s t e d  
 d i c e d  t o m a t o e s
1  c u p  d r i e d  g r e e n  l e n t i l s ,  
 p i c k e d  t h r o u g h  a n d  r i n s e d  
5  c u p s  w a t e r  o r  l o w - s o d i u m    
b r o t h  v e g e t a b l e  b r o t h
3 – 4  s p r i g s  f r e s h  t h y m e  ( o r
1 / 2  t e a s p o o n  d r i e d  t h y m e  
 l e a v e s )
1  ( 1 0 - o z )  b a g  b a b y  s p i n a c h  
1  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
1 / 2  t e a s p o o n  c r a c k e d  b l a c k  
 p e p p e r
1  t a b l e s p o o n  r e d  w i n e  
 v i n e g a r  o r  l e m o n  j u i c e

D I R E C T I O N S
H e a t  t h e  o i l  i n  a  l a r g e  D u t c h  o v e n  o r  p o t
o v e r  m e d i u m  h e a t .  A d d  c a r r o t s ,  c e l e r y  a n d
o n i o n  a n d  c o o k ,  s t i r r i n g  o f t e n ,  u n t i l  s o f t e n e d ,
a b o u t  8 - 1 0  m i n u t e s .  A d d  t h e  g a r l i c ,  c o o k  1
m i n u t e .  S t i r  i n  t h e  t o m a t o  p a s t e  a n d  c o o k
u n t i l  b r o w n i s h - r e d ,  a b o u t  2  m i n u t e s  m o r e .
A d d  t h e  t o m a t o e s  a n d  t h e i r  l i q u i d ,  t h e
l e n t i l s ,  w a t e r  ( o r  b r o t h )  a n d  t h y m e .  B r i n g  t o
a  s i m m e r ,  p a r t i a l l y  c o v e r  w i t h  a  l i d  a n d  c o o k
3 0  m i n u t e s .  

R e m o v e  2  c u p s  o f  t h e  s o u p  a n d  p u r é e  i n  a
b l e n d e r  u n t i l  s m o o t h ,  o r  u s e  a n  i m m e r s i o n
b l e n d e r  a n d  p u r é e  f o r  j u s t  a  f e w  s e c o n d s
( l e a v i n g  s o m e  t e x t u r e ) .  R e t u r n  t h e  b l e n d e d
s o u p  t o  t h e  p o t  a n d  a d d  t h e  s p i n a c h  a n d
s i m m e r  f o r  1  t o  2  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  t h e
s p i n a c h  s o f t e n s .  S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d
p e p p e r  a n d  f i n i s h  w i t h  l e m o n  j u i c e .  

S E R V I N G S :  4 - 5



Holiday Kitchen
S T A P L E S  

K e e p  t h e s e  i t e m s  s t o c k e d  i n  y o u r  k i t c h e n  s o
t h a t  n o u r i s h i n g  f o o d  i s  a l w a y s  a v a i l a b l e !  

Apples  -  You  can en joy  them as  a  qu ick  snack  o r
s l i ced  them up and add them to  your  favor i te ,
sandwich ,  wrap ,  b reak fas t  bowl  o r  sa lad!  

Leafy  Greens  -  Keep ing  a  s tash  o f  washed ,  l ea fy
greens  on  hand i s  smar t !  They ' re  per fec t  fo r  a  qu ick
sa lad ,  fo r  toss ing  in to  soups  o r  s t i r  f r i es  o r  added to
tacos ,  sc rambled eggs  o r  ome le ts !

Eggs  -A  comple te  p ro te in ,  eggs  f i l l  you  up  and are  an
easy  add to  so  many  mea ls .  Sc ramble  fo r  b reak fas t
sanwiches ,  hard  bo i l  fo r  egg sa lad  o r  f r y  and put  on
top  o f  avocado toas t .

Canned beans  -Another  g reat  p ro te in  source!  She l f-
s tab le  and per fec t  fo r  mak ing  qu ick ,  vegg ie  tacos ,
bean soup o r  us ing  as  a  topper  fo r  sa lad!  

  


