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Benefits:

e Good for Vision: Carrots are packed with beta-carotene, which your body turns into vitamin A.
This vitamin helps keep your eyes healthy, especially in low light, and also supports your
immune system and skin.

e Full of Antioxidants: Carrots have antioxidants like beta-carotene and lutein. These help protect
your body's cells from damage and may reduce long-term inflammation and stress.

e Aid Digestion: Carrots are high in fiber, which helps keep your digestive system working well.
Fiber helps prevent constipation and keeps your gut healthy.

e Support Heart Health: The fiber, potassium, and antioxidants in carrots are good for your heart.
They help lower blood pressure, reduce cholesterol, and lower the risk of heart problems.

How to Prepare:

e Raw: Peel and slice carrots into sticks or rounds for a crunchy, healthy snack. You can also dip
them in hummus or your favorite dressing.

e Roasted: Cut carrots into chunks, toss them with olive oil, salt, and pepper, then roast them in
the oven at 400°F (200°C) for about 20-25 minutes until tender and slightly caramelized.

e Steamed: Steam carrot slices or baby carrots until they're soft but still slightly firm. This method
helps retain most of the nutrients and brings out their natural sweetness.

RECIPE Sc -

Ingredients:
e 1lb (about 4-5 medium) carrots, peeled and cut into sticksor rounds

2 tbsp olive oil

2 tbsp honey

1 tsp ground cinnamon

1/2 tsp salt

1/4 tsp black pepper

Instructions:

e Preheat the oven to 400°F (200°C).

e Prepare the carrots: Peel the carrots and cut them into evenly-sized sticks or rounds,
depending on your preference.

e Toss with seasonings: In a large bowl, toss the carrots with olive oil, honey, cinnamon, salt, and
pepper. Make sure the carrots are well-coated.

e Roast the carrots: Spread the carrots in a single layer on a baking sheet. Roast for 20-25
minutes, flipping them halfway through, until they're tender and lightly caramelized.

e You could also shred raw and toss with some raisins, honey, lemon juice and a touch of mayo

and salt for a festive holiday salad.
Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics
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Beneficios:

Bueno para la vision: Las zanahorias estan llenas de beta-caroteno, que tu cuerpo convierte
en vitamina A. Esta vitamina ayuda a mantener tus ojos saludables, especialmente con poca
luz, y también apoya tu sistema inmunologico y piel.

Ricas en antioxidantes: Las zanahorias contienen antioxidantes como el beta-caroteno y la
luteina. Estos protegen las células de tu cuerpo del dano y pueden reducir la inflamacion y el
estrés a largo plazo.

Favorecen la digestion: Las zanahorias son ricas en fibra, lo que ayuda a que tu sistema
digestivo funcione correctamente. La fibra previene el estrenimiento y mantiene tu intestino
saludable.

Apoyan la salud del corazon: La fibra, el potasio y los antioxidantes de las zanahorias son
buenos para el corazon. Ayudan a reducir la presion arterial, disminuir el colesterol y bajar el
riesgo de problemas cardiacos.

Cémo Preparar:

RECETASS

Ingredientes:

Instrucciones:

Crudas: Pela y corta las zanahorias en bastones o rodajas para un snack saludable y crujiente. También
puedes acompanarlas con hummus o tu aderezo favorito.

Asadas: Corta las zanahorias en trozos, mézclalas con aceite de oliva, sal y pimienta, y asalas en el
horno a 400°F (200°C) durante unos 20-25 minutos hasta que estén tiernas y ligeramente caramelizadas.
Al vapor: Cocina al vapor rodajas de zanahoria o zanahorias baby hasta que estén suaves pero aun
firmes. Este método conserva la mayoria de los nutrientes y resalta su dulzura natural..

1 libra (aproximadamente 4-5 medianas) de zanahorias, peladasy
cortadas en palitos o en rodajas

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de miel

1 cucharadita de canela molida
1/2 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta negra

Precalienta el horno a 400°F (200°C). ]
Prepara las zanahorias: Pela las zanahorias y cortalas en palitos o en rodajas del mismo tamano,
segun tu preferencia.
Mezcle con los condimentos: En un tazén grande, mezcle las zanahorias con aceite de oliva, miel,
canela, sal y pimienta. Asegurate de que las zanahorias esten bien cubiertas.
Asa las zanahorias: Extiende las zanahorias en una sola capa sobre una bandeja para hornear.
Asalos durante 20-25 minutos, dandoles la vuelta a la mitad, hasta que estén tiernos y ligeramente
caramelizados.
Tambien puedes triturarlas crudas y mezclarlas con algunas pasas, miel, jugo de limon y un toque
de mayonesa y sal para obtener una ensalada festiva.
Creado por Eli Cruz MS, Vida util, Nutricion y Dietética
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Nhu’ng Loi ich:

Tot cho thi luc: Ca rét chua nhiéu beta-carotene ma co thé ban chuyén hoa thanh vitamin A. Vitamin
nay giup gitt cho déi mat cua ban khoe manh, dac biét la trong diéu kién dnh sang yéu, déng thai
cling ho tro hé thong mién dich va lan da cua ban.

« Chua day chat chéng oxy hoa: Ca rét co chat chéng oxy hoa nhu beta-carotene va lutein. Nhiing thu
nay giup bao vé cac té bao cua co thé ban khoi bj hu hai va co thé lam giam tinh trang viém va cang
thang lau dai.

e HO tro tiéu hoa: Ca rot co nhiéu chat xo, giup hé tiéu hoa cua ban hoat déng tét. Chat xo giup ngan
ngua tao bon va gith cho dudng rudt cua ban khée manh.

« HO tro suc khoe tim mach: Chat xo, kali va chat chéng oxy hoa trong ca rét rat tot cho tim cua ban.
Chung giup ha huyét ap, giam cholesterol va giam nguy co mac cac van dé veé tim.

Cach chuan bi:
« S6ng: Got vo va cat ca rét thanh que hoac khoanh tron dé co mét blra an nhe gion, tét cho suc khoe.
Ban cling c6 thé nhung chung vao mén hummus hoac nudc sét yéu thich cua ban.
« Rang: Cat ca rét thanh tung miéng, tréon véi dau 6 liu, mudi va tiéu, sau dé nudng trong Lo ¢ nhiét do
400°F (200°C) trong khoang 20-25 phut cho dén khi mém va hai caramen.
« Hap: Hap cac lat ca rét hoac ca réot non cho dén khi mém nhung van hoi cung. Phuong phap nay giup
gilr lai hau hét cac chat dinh dudng va mang lai vi ngot tu nhién.

CONGTHUC < -~~~
Thanh phan: |

e 1lb (khoang 4-5 cu vua) ca rét, got vo va cat thanh que hoac hinh tron
e 2 mudng canh dau 6 liu

2 mubéng canh mat ong

1 mudng ca phé qué xay
1/2 mudng ca phé mudi
1/4 mudng ca phé tiéu den

Huéng dan:

e Lam nong Lo ¢ nhiét do 400°F (200°C). —

e So ché ca rot: Got vo ca rét va cat thanh tung thanh hoac khoanh tron co kich thuéc déu nhau
tuy theo sd thich cua ban.

e Tron gia vi: Tréon ca rot véi dau 6 liu, mat ong, qué, mudi va tiéu trong mét té6 lén. Hay chac
chan rang ca rét dugc phu tét.

e Nudng ca rét: Trai ca rét thanh tung l&p trén khay nudng. Nudng trong 20-25 phut, lat nua
chung cho dén khi mém va cé mau caramen nhe.

e Ban cling co6 thé cat nho séng va trén véi mét it nho khé, mat ong, nudc coét chanh, moét chut
mayo va mudi dé cé mon salad ngay L& hoi.

Pudc tao bgi Eli Cruz MS, Tudi tho, Dinh dudng & An kiéng
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I'Ipeu MyllecTBa:

Mone3Ho ANg 3peHunsa: MOpPKOBb 6orata 6eTa-KapoTUHOM, KOTOPbI OpraHn3M npespallaeT B BUTaMUH A. OTOT
BUTAaMUH NOMOraeT COXPaHWTb 3LOPOBbE r1a3, 0COH6EHHO Npu cnaboM OCBELLEHUU, a TakXe NoafepKnBaeT
UMMYHHYIO CUCTEMY N KOXY.

e [10OTHO @HTMOKCUAAHTOB: MOPKOBb COLEPXMUT TakMe aHTUOKCUAAHTbI, Kak 6eTa-KapoTUH U ftoTeuH. OHK
NMOMOratloT 3aLlUNTUTb KJIETKWN Ballero Tefa OT NOBPEXAEHUN U MOTYT YMEHbLINTb LONrOCPOYHOE BOCNaNleHne n
cTpecc.

e [loMolb NuiLeBapeHuto: MopkoBb 6oraTta KieTyaTKkon, KoTopas noMoraeT NogAepP K MBaTb XOPOLYIO paboTy
nuLeBapuUTENbHON cUCTEeMbl. KneTyaTka moMoraeT NpefoTBPaTUTb 3aMopbl M COXpaHaeT 340POBbe KMWEeYHMKA.

» [loanepXmnTe 300POBbe Ccephla: K1eTyaTka, Kanuil N aHTUOKCMAAHTbl B MOPKOBW NOJIE3Hbl AN4 Ballero cepaua.
OHUM NMoMoratT CHU3UTb KPOBAHOE AaB/IEHNE, CHU3UTb YPOBEHb XONECTEePUHA U CHU3UTb PUCK MPOGIeM C
cepouem.

Kak noarotoBuTtbCAH:

e Cbipasi: OUNCTUTE U HAPEXHLTE MOPKOBbL COTOMKOM MAN KPYXXOUYKAMK, YTOBbI MONYUYMUTb XPYCTALLYIO U NOE3HYI0
3aKycKy. Bbl Takxxe MoxeTe 06MaKHYTb UX B XYMYC WX Bally SOOUMYI0 3anpaBky.

* J)KapeHas: HapeXbTe MOPKOBb KYyCKaMu, MepemMellanTe ee C O/IMBKOBbIM MAC/IOM, COJIbIO U MepLeM, 3aTeEM
3anekanTe B AyXOBKe npu TemnepaTtype 400°F (200°C) npuMepHO 20-25 MUHYT, NMOKa OHa He CTaHeT MArKon n
cnerka kapamenm3anpoBaHHON.

e [lpUrotoBneHMe Ha Napy: roToBbTE TIOMTUKWN MOPKOBUM MIM MOPKOBb Ha Napy, Moka OHW HE CTaHYT MSATKUMU, HO
BCe elle cnerka TBepabiMu. TOT METOA MOMOraeT COXPaHUTb 6ObLUYIO YaCTb MMTATENbHbIX BELWECTB U
NOAYEPKHYTb MX €CTECTBEHHYIO CNAAOCTb.

PELLEMT &< oo

UHrpeaAueHTbl:

¢ 1 dyHT (OKOMO 4-5 CpefHUX) MOPKOBU, OUYULLEHHOM U HAPE3aHHOMN KPY>XXO4YKaMu
e 2 CTOJIOBbIE NNOXKW OJIMBKOBOrO Macsia
e 2 CTOJNIOBbIE NTOXKW Meaa

e 1 Y4arHag NoXkKa MONOTON KOpULLbI

e 1/2 YaHOW JIOXXKWN COMU

e 1/4 4YaHOW NTOXKWN YepPHOTo nepua

UHCTpYyKLUM:

PazorpenTe AyxoBKy 00 400°F (200°C).
MoaroToBbTE MOPKOBbL: OYNCTUTE MOPKOBb U HapeXbTe ee 6pycoUYKaMm UK KPY>KOUYKaMy OAMHAKOBOro pasMepa, B
3aBMCMMOCTM OT BallUX NPeanoYTeHunn.

MepemMellanTe Cc NpunpaBamMun: B 60/bLLIOKN MUCKe MepeMellanTe MOPKOBb C OSIMBKOBbIM Mac/ioM, MeloM, KopuLen,
cofnblo U nepueM. Yéeamtechb, YTO MOPKOBb XOPOLIO MOKPbITa MAaHMPOBKOM.

YXapeHas MOPKOBb: Pa3NoXmMTe MOPKOBb B OAMH C/IOM Ha NPOTUBHE. 3anekanTe 20-25 MUHYT, NepeBEPHYB B
cepeanHe NPUroToBNeHMs, MoKa OHW He CTaHYT MATKMMU U Cnerka KapamMenmsmpytoTcs.

Bbl Tak)Xe MOXeTe Hape3aTb Cbipble KYyCOUYKM 1 MepemellaTb UX C U3IOMOM, MeLOM, IMMOHHbIM COKOM, HE60/IbLLINM
KOJIMYEeCTBOM MakoHe3a U COoMu, YTo6bl MOAYYUICS NpasaHNYHbIM canarT.

Co3paHo Inu Kpysom MS, MpoaonKnTenbHOCTb XXU3HU, MUTaHUE U aueTonorus
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