
Benefits:
Nutrient-Rich - High in essential vitamins and minerals, which can help improve mental
agility, cognitive function, and immune system defenses.
Low in Calories - Can reduce symptoms of Hyperglycemia, and aids in weight loss. 
High in Fiber - Can help reduce the risk of constipation, gastroesophageal reflux disease
(GERD), and diverticulitis.
Antioxidant Properties - Reduces inflammation and the risk of Heart Disease and Cancer.
Rich in Choline - Supports brain development and cognitive function.

How to Prepare:
Steamed - Retains most nutrients.
Roasted - Nutty flavor and crispy texture.
Grilled - Smoky flavor with herbs and spices.
Sautéed - Quick and perfect for stir-fries.
Mashed - Low-carb alternative to mashed potatoes.
Riced - Used as a substitute for regular rice.

Ingredients:
1 large head of cauliflower, cut into florets
3 tablespoons olive oil
1 teaspoon garlic powder
1 teaspoon paprika
1/2 teaspoon salt
1/2 teaspoon black pepper

Instructions:
Preheat oven to 425°F (220°C) and line a baking sheet with parchment paper.
Wash, dry, and cut cauliflower into bite-sized florets.
Toss cauliflower with olive oil, garlic powder, paprika, salt, and pepper.
Spread on the baking sheet in a single layer.
Roast for 25-30 minutes, stirring halfway, until golden and tender.
Drizzle with lemon juice if desired, garnish with parsley, and serve hot.
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好处:
营养丰富 - 富含必需维⽣素和矿物质，有助于提⾼思维敏捷性、认知功能和免疫系统防御能⼒。
热量低 - 可以减轻⾼⾎糖症状，并有助于减肥。
⾼纤维 - 有助于降低便秘、胃⻝管反流病 (GERD) 和憩室炎的⻛险。
抗氧化特性 - 减少炎症以及⼼脏病和癌症的⻛险。
富含胆碱 - ⽀持⼤脑发育和认知功能。

如何准备:
蒸—保留⼤部分营养。
烘烤 - 坚果味和酥脆的质地。
烤 - 带有⾹草和⾹料的烟熏味。
炒 - 快速且完美的炒菜。
⼟⾖泥 - ⼟⾖泥的低碳⽔化合物替代品。
⽶饭 - ⽤作普通⽶饭的替代品。

原料:
1 个⼤头花椰菜，切成⼩朵
3 汤匙橄榄油 
1 茶匙⼤蒜粉
1 茶匙辣椒粉
1/2 茶匙盐
1/2 茶匙 ⿊胡椒

指⽰:
将烤箱预热⾄ 425°F (220°C)，并在烤盘上铺上⽺⽪纸。
清洗、⼲燥，然后将花椰菜切成⼀⼝⼤⼩的⼩花。
将花椰菜与橄榄油、⼤蒜粉、辣椒粉、盐和胡椒粉拌匀。
单层铺在烤盘上。
烤25-30分钟，中途搅拌，直⾄⾦⻩变软
如果需要的话，淋上柠檬汁，⽤欧芹装饰，趁热享⽤。

食谱

菜花

由⽣命周期、营养与饮⻝学 MS Eli Cruz 创建



ጥቅሞች፡-
የተመጣጠነ ምግብ-የበለፀገ - በጣም አስፈላጊ በሆኑ ቪታሚኖች እና ማዕድናት የበለፀገ ሲሆን ይህም የአእምሮን ቅልጥፍናን

ለማሻሻል ፣ የእውቀት (ኮግኒቲቭ) ተግባርን እና የሰውነትን በሽታ የመከላከል ስርዓትን ለማሻሻል ይረዳል ።
ዝቅተኛ የካሎሪ ይዘት - የሃይፐርግላይሴሚያ ምልክቶችን ይቀንሳል, እና ክብደትን ለመቀነስ ይረዳል. 
ከፍተኛ የፋይበር ይዘት ያለው - የሆድ ድርቀት፣ የጨጓራና ትራክት ሪፍሉክስ በሽታ (ገርድ) እና ዳይቨርቲኩላይትስ በሽታ
ተጋላጭነትን ለመቀነስ ይረዳል።
አንቲኦክሲዳንት ባሕሪያት - እብጠትን እና የልብ በሽታ እና የካንሰር አደጋን ይቀንሳል።
በ ኮሊን የበለጸገ - የአንጎል እድገትን እና የእውቀት (ኮግኒቲቭ) ተግባርን ይደግፋል.

እንዴት ማዘጋጀት እንደሚቻል:
በእንፋሎት - ብዙ ንጥረ ነገሮችን ይይዛል.
የተጠበሰ - የለውዝ ጣዕም እና የተጣራ ሸካራነት.
የተጠበሰ - ከዕፅዋት እና ቅመማ ቅመም ጋር የሚያጨስ ጣዕም.
ዘለለ- ፈጣን እና ለማቀላጠፍ ተስማሚ።
የተፈጨ - ዝቅተኛ-ካርቦሃይድሬት አማራጭ የተፈጨ ድንች.
ሩዝ - ለመደበኛ ሩዝ ምትክ ሆኖ ያገለግላል።

የምግብ አሰራር
ግብዓቶች፡-

አንድ ትልቅ የአበባ ጎመን ጭንቅላት, ወደ አበባዎች ተቆርጧል

ሦስት የሾርባ ማንኪያ የወይራ ዘይት
አንድ የሻይ ማንኪያ ነጭ ሽንኩርት ዱቄት
አንድ የሻይ ማንኪያ ፓፕሪክ
ግማሽ የሻይ ማንኪያ ጨው

ግማሽ የሻይ ማንኪያ ጥቁር ፔይን

መመሪያዎች፡-
ምድጃውን እስከ አራት መቶ ሁለት አስር አምስት ዲግሪ ፋራናይት (ሁለት መቶ ሁለት አስር ዲግሪ ሴንቲ ግሬድ) ያሞቁ እና የዳቦ
መጋገሪያ ወረቀቱን በብራና ወረቀት ያስምሩ።
አበባውን ይታጠቡ ፣ ያደርቁ እና ይቁረጡ እና ወደ ንክሻ መጠን ያላቸውን አበባዎች ይቁረጡ ።
ጎመንን ከወይራ ዘይት ፣ ከነጭ ሽንኩርት ዱቄት ፣ ከፓፕሪክ ፣ ከጨው እና በርበሬ ጋር ይቅቡት ።
በአንድ ንብርብር ላይ በመጋገሪያ ወረቀቱ ላይ ያሰራጩ.
እስከ ሁለት አስር አምስት ለሦስት አስር ደቂቃዎች ድረስ እስከ ወርቃማ እና ለስላሳ እስኪሆን ድረስ በግማሽ ያነሳሱ.
ከተፈለገ በሎሚ ጭማቂ ያፈስሱ, በፓሲስ ያጌጡ እና ሙቅ ያቅርቡ.

የአበባ ጎመን

በኤሊ ክሩዝ፣ ኤምኤስ የሕይወት ዑደት፣ አመጋገብ እና አመጋገብ የተፈጠረ



РЕЦЕПТ
Ингредиенты:

один большой кочан цветной капусты, разрезанный на соцветия
три столовые ложки оливкового масла
одна чайная ложка чесночного порошка
одна чайная ложка паприки
пол чайной ложки соли
пол чайной ложки черного перца

Инструкции:
Разогрейте духовку до четырехсот двадцати пяти градусов по Фаренгейту (двухсот
двадцати градусов по Фаренгейту) и застелите противень пергаментной бумагой.
Вымойте, обсушите и разрежьте цветную капусту на небольшие соцветия.
Перемешайте цветную капусту с оливковым маслом, чесночным порошком, паприкой,
солью и перцем.
Выкладываем на противень в один слой.
Запекайте двадцать пять-тридцать минут, помешивая наполовину, до золотистого цвета и
мягкости.
При желании полейте лимонным соком, украсьте петрушкой и подавайте горячим.

Преимущества:
Богато питательными веществами: содержит большое количество необходимых витаминов и
минералов, которые помогают улучшить умственную активность, когнитивные функции и
защитные силы иммунной системы.
Низкое содержание калорий – может уменьшить симптомы гипергликемии и способствует
снижению веса. 
Высокое содержание клетчатки. Может помочь снизить риск запоров, гастроэзофагеальной
рефлюксной болезни (ГЭРБ) и дивертикулита.
Антиоксидантные свойства - Уменьшает воспаление и риск сердечно-сосудистых заболеваний и
рака.
Богат холином – поддерживает развитие мозга и когнитивные функции.

Как подготовиться:
Приготовленное на пару – сохраняет большинство питательных веществ.
Жареный – Ореховый вкус и хрустящая текстура.
Жареный - дымный вкус с травами и специями.
Обжаренный – быстрый и идеально подходит для жаркого.
Пюре — низкоуглеводная альтернатива картофельному пюре.
Рисовый – используется вместо обычного риса.

ЦВЕТНАЯ КАПУСТА

СОЗДАНО ЭЛИ КРУЗОМ, MS LIFE CYCLE, NUTRITION & DIETETICS



이익:
영양이 풍부함 - 필수 비타민과 미네랄이 풍부하여 정신적 민첩성, 인지 기능 및 면역체계 방어를
향상시키는 데 도움이 됩니다.
칼로리가 낮음 - 고혈당증 증상을 줄이고 체중 감량에 도움이 됩니다. 
섬유질 함량이 높음 - 변비, 위식도 역류 질환(게르드) 및 게실염의 위험을 줄이는 데 도움이 될 수
있습니다.
항산화 특성 - 염증과 심장병 및 암의 위험을 감소시킵니다.
콜린이 풍부 - 뇌 발달과 인지 기능을 지원합니다.

준비하는 방법:
찐 것 - 대부분의 영양소를 유지합니다.
로스팅 - 고소한 맛과 바삭한 질감.
그릴드(구운 것) - 허브와 향신료로 스모키한 맛을 냅니다.
소테 (볶은) - 빠르고 볶음 요리에 적합합니다.
으깬 감자 - 으깬 감자에 대한 저탄수화물 대안입니다.
쌀 - 일반 쌀 대용으로 사용됩니다.

레시피
재료:
콜리플라워 1개의 큰 머리, 작은 꽃으로 자른 것
올리브 오일 세 스푼
마늘가루 한 티스푼
파프리카 한 티스푼
소금 반 티스푼
후추 반 티스푼

지침:
오븐을 사백이십오화씨 (이백이십섭씨)로 예열하고 베이킹 시트에 유산지를 깔아줍니다.
콜리플라워를 씻어서 말리고 한입 크기로 자릅니다.
콜리플라워에 올리브 오일, 마늘 가루, 파프리카, 소금, 후추를 넣고 버무립니다.
베이킹 시트에 단일 층으로 펼칩니다.
황금색이 되고 부드러워질 때까지 중간에 저으면서 스물다섯 에게 삼십 분 동안 굽습니다.
원한다면 레몬즙을 뿌리고 파슬리로 장식한 후 따뜻하게 드세요.

콜리플라워

MS 수명 주기, 영양 및 식이요법 분야의 ELI CRUZ 작성



Beneficios:
Rico en nutrientes: Alto en vitaminas y minerales esenciales, lo que puede ayudar a mejorar
la agilidad mental, la función cognitiva y las defensas del sistema inmunológico.
Bajo en calorías: Puede reducir los síntomas de hiperglucemia y ayudar en la pérdida de
peso.
Alto en fibra: Puede ayudar a reducir el riesgo de estreñimiento, enfermedad por reflujo
gastroesofágico (ERGE) y diverticulitis.
Propiedades antioxidantes: Reduce la inflamación y el riesgo de enfermedades cardíacas y
cáncer.
Rico en colina: Apoya el desarrollo cerebral y la función cognitiva.

Como Preparar:
Al vapor: Conserva la mayoría de los nutrientes.
Asado: Sabor a nuez y textura crujiente.
A la parrilla: Sabor ahumado con hierbas y especias.
Salteado: Rápido y perfecto para salteados.
Puré: Alternativa baja en carbohidratos al puré de papas.
En forma de arroz: Usado como sustituto del arroz

     regular.

Ingredientes:
1 cabeza grande de coliflor, cortada en floretes
3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de pimentón
1/2 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de pimienta negra

Instrucciones:
Precalienta el horno a 425°F (220°C) y cubre una bandeja con papel pergamino.
Lava, seca y corta la coliflor en floretes del tamaño de un bocado.
Mezcla la coliflor con aceite de oliva, ajo en polvo, paprika, sal y pimienta.
Esparce los floretes en la bandeja en una sola capa.
Asa durante 25-30 minutos, removiendo a la mitad del tiempo, hasta que estén dorados y tiernos.
Rocía con jugo de limón si lo deseas, adorna con perejil y sirve caliente.

RECETA 

COLIFLOR

Creado por Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics



Những lợi ích:
Giàu chất dinh dưỡng - Chứa nhiều vitamin và khoáng chất thiết yếu, có thể giúp cải thiện sự
nhanh nhẹn tinh thần, chức năng nhận thức và khả năng phòng vệ của hệ thống miễn dịch.
Ít calo - Có thể làm giảm các triệu chứng tăng đường huyết và hỗ trợ giảm cân.
Giàu chất xơ - Có thể giúp giảm nguy cơ táo bón, bệnh trào ngược dạ dày thực quản (GERD)
và viêm túi thừa.
Đặc tính chống oxy hóa - Giảm viêm và nguy cơ mắc bệnh tim và ung thư.
Giàu Choline - Hỗ trợ phát triển trí não và chức năng nhận thức.

Cách chuẩn bị:
Hấp - Giữ lại hầu hết các chất dinh dưỡng.
Rang - Hương vị hấp dẫn và kết cấu giòn
Nướng - Hương vị khói với các loại thảo mộc và gia vị
Xào - Nhanh chóng và hoàn hảo cho món xào.
Nghiền - Low-carb thay thế cho khoai tây nghiền.
Riced - Used as a substitute for regular rice.

Thành phần:
1 đầu súp lơ lớn, cắt thành bông hoa
3 muỗng canh dầu ô liu
1 thìa cà phê bột tỏi
1 thìa cà phê ớt bột
1/2 muỗng cà phê muối
1/2 thìa cà phê tiêu đen

Hướng dẫn:
Làm nóng lò ở nhiệt độ 425°F (220°C) và lót khay nướng bằng giấy da.
Rửa sạch, lau khô và cắt súp lơ thành những bông hoa nhỏ vừa ăn.
Trộn súp lơ với dầu ô liu, bột tỏi, ớt bột, muối và tiêu.
Trải trên tấm nướng thành một lớp duy nhất.
Nướng trong 25-30 phút, khuấy nửa chừng cho đến khi vàng và mềm.
Rưới nước cốt chanh nếu muốn, trang trí với rau mùi tây và dùng nóng.

CÔNG THỨC

Súp Lơ

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