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

Instructions:
Preheat the oven to 400°F (200°C).
Prepare the carrots: Peel the carrots and cut them into evenly-sized sticks or rounds,
depending on your preference.
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.
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. 
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.

RECIPE 

CARROTS

Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics

Ingredients:
1 lb (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



Beneficios:
Bueno para la visión: Las zanahorias están 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 inmunológico y piel.
Ricas en antioxidantes: Las zanahorias contienen antioxidantes como el beta-caroteno y la
luteína. Estos protegen las células de tu cuerpo del daño y pueden reducir la inflamación y el
estrés a largo plazo.
Favorecen la digestión: Las zanahorias son ricas en fibra, lo que ayuda a que tu sistema
digestivo funcione correctamente. La fibra previene el estreñimiento y mantiene tu intestino
saludable.
Apoyan la salud del corazón: La fibra, el potasio y los antioxidantes de las zanahorias son
buenos para el corazón. Ayudan a reducir la presión arterial, disminuir el colesterol y bajar el
riesgo de problemas cardíacos.

Cómo Preparar:
Crudas: Pela y corta las zanahorias en bastones o rodajas para un snack saludable y crujiente. También
puedes acompañarlas con hummus o tu aderezo favorito.
Asadas: Corta las zanahorias en trozos, mézclalas con aceite de oliva, sal y pimienta, y ásalas 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 aún
firmes. Este método conserva la mayoría de los nutrientes y resalta su dulzura natural..

Instrucciones:
Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Prepara las zanahorias: Pela las zanahorias y córtalas en palitos o en rodajas del mismo tamaño,
según tu preferencia.
Mezcle con los condimentos: En un tazón grande, mezcle las zanahorias con aceite de oliva, miel,
canela, sal y pimienta. Asegúrate de que las zanahorias estén bien cubiertas.
Asa las zanahorias: Extiende las zanahorias en una sola capa sobre una bandeja para hornear.
Ásalos durante 20-25 minutos, dándoles la vuelta a la mitad, hasta que estén tiernos y ligeramente
caramelizados. 
También puedes triturarlas crudas y mezclarlas con algunas pasas, miel, jugo de limón y un toque
de mayonesa y sal para obtener una ensalada festiva.

RECETA 

ZANAHORIAS

Creado por Eli Cruz MS, Vida útil, Nutrición y Dietética

Ingredientes:
1 libra (aproximadamente 4-5 medianas) de zanahorias, peladas y

       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



好处:
对视力有益：胡萝卜富含 β-胡萝卜素，您的身体会将其转化为维生素 A。这种维生素有助于保持您的
眼睛健康，尤其是在弱光下，并且还支持您的免疫系统和皮肤。
富含抗氧化剂：胡萝卜含有β-胡萝卜素和叶黄素等抗氧化剂。这些有助于保护身体细胞免受损害，并
可以减少长期炎症和压力。
帮助消化：胡萝卜富含纤维，有助于保持消化系统良好运转。纤维有助于预防便秘并保持肠道健康。
支持心脏健康：胡萝卜中的纤维、钾和抗氧化剂对心脏有益。它们有助于降低血压、降低胆固醇并降
低患心脏病的风险。

如何准备:
生吃：将胡萝卜去皮并切成条状或圆形，制成松脆的健康零食。您也可以将它们浸入鹰嘴豆泥或您最
喜欢的调料中。
烘烤：将胡萝卜切成块，与橄榄油、盐和胡椒粉拌匀，然后在 400°F (200°C) 的烤箱中烘烤约 20-25
分钟，直至变软并略微焦糖化。
蒸：将胡萝卜片或小胡萝卜蒸至变软但仍稍硬。这种方法有助于保留大部分营养成分并带出其天然甜
味。

指示：
将烤箱预热至 400°F (200°C)。
准备胡萝卜：将胡萝卜去皮，根据您的喜好切成大小均匀的条状或圆形。
拌入调味料：在一个大碗中，将胡萝卜与橄榄油、蜂蜜、肉桂、盐和胡椒拌匀。确保胡萝卜裹得很
好。
烤胡萝卜：将胡萝卜单层铺在烤盘上。烤 20-25 分钟，中途翻转它们，直到它们变软并轻微焦糖化。 
您也可以生切碎，拌入一些葡萄干、蜂蜜、柠檬汁、少许蛋黄酱和盐，制成节日沙拉。

食谱

胡萝

由生命周期、营养与饮食学 MS Eli Cruz 创建

原料:
1 磅（约 4-5 个中等大小）胡萝卜，去皮并切成条状或圆形
2 汤匙 橄榄油
2 汤匙 蜂蜜
1 茶匙 肉桂粉
1/2 茶匙 盐
1/4 茶匙 黑胡椒



이익:
시력에 좋습니다: 당근에는 신체가 비타민 A로 변하는 베타카로틴이 풍부합니다. 이 비타민은 특히 어두운 곳
에서 눈을 건강하게 유지하는 데 도움이 되며 면역체계와 피부도 지원합니다.
항산화제가 풍부함: 당근에는 베타카로틴, 루테인과 같은 항산화제가 함유되어 있습니다. 이는 신체의 세포를
손상으로부터 보호하고 장기적인 염증과 스트레스를 줄일 수 있습니다.
소화 보조제: 당근에는 섬유질이 풍부하여 소화 시스템이 잘 작동하도록 도와줍니다. 섬유질은 변비를 예방하
고 장을 건강하게 유지하는 데 도움이 됩니다.
심장 건강 지원: 당근의 섬유질, 칼륨 및 항산화제는 심장에 좋습니다. 혈압을 낮추고 콜레스테롤을 낮추며 심
장 문제의 위험을 낮추는 데 도움이 됩니다.

준비 방법:
생 당근: 당근을 껍질을 벗기고 막대 모양이나 둥글게 썰어 바삭바삭하고 건강한 간식을 만드세요. 후무스나
좋아하는 드레싱에 찍어 먹어도 됩니다.
로스팅: 당근을 큰 덩어리로 자르고 올리브 오일, 소금, 후추로 버무린 다음 오븐에서 부드러워지고 약간 캐러
멜화될 때까지 약 20-25분 동안 400°F(200°C)에서 굽습니다.
찜: 얇게 썬 당근이나 어린 당근이 부드럽지만 약간 단단해질 때까지 쪄주세요. 이 방법은 대부분의 영양소를
유지하고 자연스러운 단맛을 이끌어내는 데 도움이 됩니다.

지침:
오븐을 400°F(200°C)로 예열하세요.
당근 준비: 당근 껍질을 벗기고 취향에 따라 균일한 크기의 막대 모양이나 둥근 모양으로 자릅니다.
양념 버무리기: 큰 그릇에 당근을 올리브 오일, 꿀, 계피, 소금, 후추와 함께 버무립니다. 당근이 잘 코팅되었
는지 확인하세요.
당근 굽기: 당근을 베이킹 시트에 한 겹으로 펼칩니다. 부드럽고 가볍게 캐러멜화될 때까지 중간에 뒤집어
20~25분 동안 굽습니다. 
또한 생으로 잘게 썰어 건포도, 꿀, 레몬 주스, 약간의 마요네즈와 소금을 곁들여 축제 명절 샐러드로 만들 수
도 있습니다.

레시피

당근

Eli Cruz MS, 수명, 영양 및 식이요법학 석사

재료:
껍질을 벗기고 막대기 모양으로 자른 당근 1파운드(중간 크기 약 4-5개)
올리브 오일 2큰술
꿀 2큰술
계피 가루 1티스푼
소금 1/2티스푼
흑후추 1/4티스푼



Những lợi ích:
Tốt cho thị lực: Cà rốt chứa nhiều beta-carotene mà cơ thể bạn chuyển hóa thành vitamin A. Vitamin
này giúp giữ cho đôi mắt của bạn khỏe mạnh, đặc biệt là trong điều kiện ánh sáng yếu, đồng thời
cũng hỗ trợ hệ thống miễn dịch và làn da của bạn.
Chứa đầy chất chống oxy hóa: Cà rốt có chất chống oxy hóa như beta-carotene và lutein. Những thứ
này giúp bảo vệ các tế bào của cơ thể bạn khỏi bị hư hại và có thể làm giảm tình trạng viêm và căng
thẳng lâu dài.
Hỗ trợ tiêu hóa: Cà rốt có nhiều chất xơ, giúp hệ tiêu hóa của bạn hoạt động tốt. Chất xơ giúp ngăn
ngừa táo bón và giữ cho đường ruột của bạn khỏe mạnh.
Hỗ trợ sức khỏe tim mạch: Chất xơ, kali và chất chống oxy hóa trong cà rốt rất tốt cho tim của bạn.
Chúng giúp hạ huyết áp, giảm cholesterol và giảm nguy cơ mắc các vấn đề về tim.

Cách chuẩn bị:
Sống: Gọt vỏ và cắt cà rốt thành que hoặc khoanh tròn để có một bữa ăn nhẹ giòn, tốt cho sức khỏe.
Bạn cũng có thể nhúng chúng vào món hummus hoặc nước sốt yêu thích của bạn.
Rang: Cắt cà rốt thành từng miếng, trộn với dầu ô liu, muối và tiêu, sau đó nướng trong lò ở nhiệt độ
400°F (200°C) trong khoảng 20-25 phút cho đến khi mềm và hơi caramen.
Hấp: Hấp các lát cà rốt hoặc cà rốt non cho đến khi mềm nhưng vẫn hơi cứng. Phương pháp này giúp
giữ lại hầu hết các chất dinh dưỡng và mang lại vị ngọt tự nhiên.

Hướng dẫn:
Làm nóng lò ở nhiệt độ 400°F (200°C).
Sơ chế cà rốt: Gọt vỏ cà rốt và cắt thành từng thanh hoặc khoanh tròn có kích thước đều nhau
tùy theo sở thích của bạn.
Trộn gia vị: Trộn cà rốt với dầu ô liu, mật ong, quế, muối và tiêu trong một tô lớn. Hãy chắc
chắn rằng cà rốt được phủ tốt.
Nướng cà rốt: Trải cà rốt thành từng lớp trên khay nướng. Nướng trong 20-25 phút, lật nửa
chừng cho đến khi mềm và có màu caramen nhẹ. 
Bạn cũng có thể cắt nhỏ sống và trộn với một ít nho khô, mật ong, nước cốt chanh, một chút
mayo và muối để có món salad ngày lễ hội.

CÔNG THỨC

Cà Rốt

Được tạo bởi Eli Cruz MS, Tuổi thọ, Dinh dưỡng & Ăn kiêng

Thành phần:
1 lb (khoảng 4-5 củ vừa) cà rốt, gọt vỏ và cắt thành que hoặc hình tròn
2 muỗng canh dầu ô liu
2 muỗng canh mật ong
1 muỗng cà phê quế xay
1/2 muỗng cà phê muối
1/4 muỗng cà phê tiêu đen



Преимущества:
Полезно для зрения: морковь богата бета-каротином, который организм превращает в витамин А. Этот
витамин помогает сохранить здоровье глаз, особенно при слабом освещении, а также поддерживает
иммунную систему и кожу.
Полно антиоксидантов: морковь содержит такие антиоксиданты, как бета-каротин и лютеин. Они
помогают защитить клетки вашего тела от повреждений и могут уменьшить долгосрочное воспаление и
стресс.
Помощь пищеварению: Морковь богата клетчаткой, которая помогает поддерживать хорошую работу
пищеварительной системы. Клетчатка помогает предотвратить запоры и сохраняет здоровье кишечника.
Поддержите здоровье сердца: клетчатка, калий и антиоксиданты в моркови полезны для вашего сердца.
Они помогают снизить кровяное давление, снизить уровень холестерина и снизить риск проблем с
сердцем.

Как подготовиться:
Сырая: очистите и нарежьте морковь соломкой или кружочками, чтобы получить хрустящую и полезную
закуску. Вы также можете обмакнуть их в хумус или вашу любимую заправку.
Жареная: нарежьте морковь кусками, перемешайте ее с оливковым маслом, солью и перцем, затем
запекайте в духовке при температуре 400°F (200°C) примерно 20–25 минут, пока она не станет мягкой и
слегка карамелизированной.
Приготовление на пару: готовьте ломтики моркови или морковь на пару, пока они не станут мягкими, но
все еще слегка твердыми. Этот метод помогает сохранить большую часть питательных веществ и
подчеркнуть их естественную сладость.

Инструкции:
Разогрейте духовку до 400°F (200°C).
Подготовьте морковь: очистите морковь и нарежьте ее брусочками или кружочками одинакового размера, в
зависимости от ваших предпочтений.
Перемешайте с приправами: в большой миске перемешайте морковь с оливковым маслом, медом, корицей,
солью и перцем. Убедитесь, что морковь хорошо покрыта панировкой.
Жареная морковь: разложите морковь в один слой на противне. Запекайте 20–25 минут, перевернув в
середине приготовления, пока они не станут мягкими и слегка карамелизируются. 
Вы также можете нарезать сырые кусочки и перемешать их с изюмом, медом, лимонным соком, небольшим
количеством майонеза и соли, чтобы получился праздничный салат.

РЕЦЕПТ

МОРКОВЬ

Создано Эли Крузом MS, Продолжительность жизни, питание и диетология

Ингредиенты:
1 фунт (около 4-5 средних) моркови, очищенной и нарезанной кружочками
2 столовые ложки оливкового масла
2 столовые ложки меда
1 чайная ложка молотой корицы
1/2 чайной ложки соли
1/4 чайной ложки черного перца



ጥቅሞች:
ለእይታ ጥሩ፡- ካሮት በቤታ ካሮቲን የታጨቀ ሲሆን ሰውነታችን ወደ ቫይታሚን ኤ ይቀየራል ይህ ቫይታሚን የዓይንን ጤና

በተለይም በዝቅተኛ ብርሃን እንዲጠብቅ ይረዳል እንዲሁም በሽታ የመከላከል ስርዓትን እና ቆዳን ይደግፋል.
በAntioxidants የተሞላ፡ ካሮቶች እንደ ቤታ ካሮቲን እና ሉቲን ያሉ አንቲኦክሲዳንቶች አሏቸው። እነዚህ የሰውነት ሴሎችን
ከጉዳት ለመጠበቅ ይረዳሉ እና የረጅም ጊዜ እብጠትን እና ጭንቀትን ይቀንሳሉ.
የምግብ መፈጨት ችግር፡- ካሮት በፋይበር የበለፀገ ሲሆን ይህም የምግብ መፍጫ ስርአታችን በደንብ እንዲሰራ ይረዳል።
ፋይበር የሆድ ድርቀትን ይከላከላል እና አንጀትዎን ጤናማ ያደርገዋል።
የልብ ጤናን ይደግፉ፡ በካሮት ውስጥ ያሉት ፋይበር፣ ፖታሲየም እና አንቲኦክሲደንትስ ለልብ ጠቃሚ ናቸው። የደም ግፊትን
ለመቀነስ, ኮሌስትሮልን ለመቀነስ እና የልብ ችግርን የመጋለጥ እድልን ለመቀነስ ይረዳሉ.

እንዴት ማዘጋጀት እንደሚቻል:
ጥሬ፡- ካሮትን ቆርጠህ ቆርጠህ ወደ ዱላ ወይም ክብ ቆርጠህ ለክራር ጤናማ መክሰስ። እንዲሁም በ humus ወይም
በሚወዱት ልብስ ውስጥ መጥለቅ ይችላሉ.
የተጠበሰ: ካሮትን ወደ ቁርጥራጮች ይቁረጡ, ከወይራ ዘይት, ከጨው እና በርበሬ ጋር ይጥሉት, ከዚያም በምድጃ ውስጥ በ
400 ዲግሪ ፋራናይት (200 ዲግሪ ሴንቲ ግሬድ) ውስጥ ለ 20-25 ደቂቃዎች ያህል ለስላሳ እና ትንሽ ካራሚል እስኪዘጋጅ
ድረስ ይቅሏቸው.
በእንፋሎት የተሰራ: የእንፋሎት ካሮት ቁርጥራጭ ወይም የህፃን ካሮት ለስላሳ እስኪሆን ድረስ ግን ትንሽ ጠንከር ያለ። ይህ
ዘዴ አብዛኛዎቹን ንጥረ ነገሮች ለማቆየት ይረዳል እና ተፈጥሯዊ ጣፋጭነታቸውን ያመጣል.

መመሪያዎች:
ምድጃውን እስከ 400 ዲግሪ ፋራናይት (200 ዲግሪ ሴንቲ ግሬድ) ያርቁ.
ካሮትን አዘጋጁ: ካሮቹን ይላጩ እና እንደ ምርጫዎ መጠን እኩል መጠን ያላቸውን እንጨቶች ወይም ክብ ይቁረጡ.
በቅመማ ቅመም ይቅቡት: በአንድ ትልቅ ጎድጓዳ ሳህን ውስጥ ካሮትን ከወይራ ዘይት, ማር, ቀረፋ, ጨው እና በርበሬ ጋር.
ካሮቶች በደንብ የተሸፈኑ መሆናቸውን ያረጋግጡ.
ካሮት ይቅሉት: ካሮቹን በመጋገሪያ ወረቀት ላይ በአንድ ንብርብር ያሰራጩ። ለ 20-25 ደቂቃዎች ያብሱ, ግማሹን
በማገላበጥ, ለስላሳ እና ቀላል ካራሚል እስኪሆኑ ድረስ. 
እንዲሁም ጥሬውን ቆርጠህ ከአንዳንድ ዘቢብ፣ ማር፣ የሎሚ ጭማቂ እና የሜዮ እና የጨው ንክኪ ጋር ለበዓል ሰላጣ
መጣል ትችላለህ።

የምግብ አሰራር

ካሮት

በEli Cruz MS፣ Lifespan፣ Nutrition & Dietetics የተፈጠረ

ንጥረ ነገሮች:
1 ፓውንድ (ከ4-5 መካከለኛ) ካሮት, ተጣርቶ ወደ ስቲክሶር ክበቦች ይቁረጡ
2 tbsp የወይራ ዘይት
2 tbsp ማር
1 tsp የተፈጨ ቀረፋ
1/2 የሻይ ማንኪያ ጨው

1/4 የሻይ ማንኪያ ጥቁር በርበሬ


