owe®  CAULIFLOWER

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:

RECIPE

Ingredients:

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.

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.

Created by ELli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics



i = o
MERCY

BROWN BAG

4F b :
. BEREE - EAUEELENTUE, SHTIESBAENE. AN RS AR WS
MB(E - T LURRS MIEGER, 65T e,

B4 - BT ERER. BRERAMH (GERD) MEZXNR K,

LB - A 2 IR B T R B B L

=8 BB - SIS ARA B FAKINAE.

el S

Z—1REBKE D E o

g - IR SRR AN BARE BY B o

- FESENERNEERK,

b - RIR B SRR,

TEk - T2 RMNERKEEYER .
KiR - BEEBEARIRBER S

ai
[F#

1 PDNARKIEMRE, IR/
3 AL

1 REE KT

1 RELER W

1/2 Feeth

1/2 #RiEL BEAM

it pt

« Bk TR, ARBESRIIKR—OX/NNE.

o BRMRSHEEH, K. B, BMNAMHES.
- BERWMEEE L,

o KB25-307%, REHH, BEETHTW

« MRFERNE, M LEITET, BEFEMM, ERER.

BE AR,

Il

F5% &% MS Eli Cruz g



5 =
MERCY
BROWN BAG

G“NP¥~

?TM@MMY PPAN-2NABT - NMI° AALAL NPT AFILEF AE T70L5F NABT AT LU PARIPCT PAMETT
AIIARA = SAD<PT (PALEN) TANCT A SADYYTY NAZF $ADNANA NCHTY ATTARA £¢2A =

o HPTE eNied BHY - RYLTCIAL ALY PPARFTY £PTAA, AE ANLYT AGDPIN £48A.

e N&TT R4LNC LHY SAD - YL £CP*T+: PAMAGT +ERY ¢&ARN NAF (NCL) AF 2LACENALYN NAF
TIASEITY AMDPIN £42A

o ATLARALYYT NPT - ANM*Y A6 AN NATF G $NTAC ALDT BPTAA:

N PAY SNART - PAYIA AETYT AL SAD<PY (PALEAN) TNCT LKA,

7\'72,'1- O9HD &t AYLILTFA:

NAYEAY - NHTMEINCTT LLHA.
o PTMNA - SPAQH MO AF $TME& ANGYY.
e $TMNA - NOOPT KAG $ODIY $ADI° DC ?9LLEMN MO,
* HAA- M7 A§ A9PAME TNIFL:
o TR - HPTE-NCNYLLET RITG6> PR £7F.
e ¢H - AMENT «<H °th P $IANAA:

£I°N1N AO1e-C

NNG+%:-

o AYE AP ?ANN AT BTPAY, ML ANNPF tHCMA
o WAt PACN 997NE 0L G HEY

o A7L PAL T9INYS 16 NYNCT &kt

e AY£ ?AL 997NS TT¢h

e 1997 ?AL T9TNE RO

e 199A AL 99INE MRC TLY

GDADL PP ¥:-

o PLEMY AAN AGT F UAT ANC APHT &N 6585 (BAT 0D+ BAT ANC &N¢ Mb7E N6L) PR KE 24N
@DDN¢E OLPET NNGE OLPt 2NIPG:

o ANN@Y £FMMN = $LCR AF LRLME K @L YA MY SATDY ANNPF LREM: =

¢ AT NOLE HEY = NIS® ATNCY &%t : NTTEA = NELE A6 NCNE DC LPNeF =

o NAYE TNCNC AL NADDNEGY Dbt AL PNAGERS.

o AN BAYT ANC APAT APNAYT RNC RRPPF £4N ANN OCPIT AE ANAA AATLLY &£4N NTIA £141.

o NTdAT NARTY B99¢ 24NN, NTAN $LMe AE (P £DCIk,

NAA heMHT AT°AN CAL@T 0-&17F Aav D11 AG hap D711 C1d4.md



5 =
MERCY
BROWN BAG

NpeunMywecTBa:

« boraTo nuTaTtenbHbIMKM BELLECTBaMU: COAEPXUT 60bLIOE KOIMYECTBO HEOBXOAMMbIX BUTAMUHOB U
MWHEpPanoB, KOTOPble MOMOraloT YAYULWNTb YMCTBEHHYIO aKTUBHOCTb, KOTHUTUBHbIE QYHKLUU U
3alUTHbIE CUJTbI UMMYHHOM CUCTEMBbI.

« Hu3koe copepxaHue Kanopum — MoOXXeT YMEHbLWNTb CUMMTOMbI TMAEPIINKEMUU U CMOCOBCTBYET
CHMXXEHMIO Beca.

« BbicoKkoe copepxxaHune knetyaTku. MoxXeT MOMOYb CHU3UTb PUCK 3aNOPOB, racTpoa3odareanbHoOm
pednokcHom 6onesHn (FMAPB) n anBepTukynuTa.

e AHTWMOKCUOAHTHbIE CBOMCTBA - YMEHbLUAeT BOCNAaNeHME N PUCK CEPAEYHO-COCYANCTbIX 3a60NEeBaHN U
paka.

o boraTt xoNMHOM - NoAAEePXMBAET Pa3BUTME MO3ra U KOTHUTUBHbIE OYHKLNN.

Kak noarotoBuTtbcAH:

o [IpUroToBNEHHOE Ha Napy — COXPaHAET 6O/bLWMHCTBO NUTATESbHbIX BELECTB.
» XapeHbin - OpexoBbI BKYC U XpyCTaLlasa TekcTypa.

o >KapeHbir - ObIMHbIM BKYC C TPaBaMu U creumnsamMu.

o O6)KapeHHbIN — BbICTPLIN U MAeaNbHO MOAXOAUT AN XKAPKOro.

« [llope — HM3KOYrneBoAHasa ajibTepHaTMBa KapTodenbHOMY niope.
e PucoBbIt - ncnonb3yeTca BMECTO OObIYHOro puca.

PELLENT

UHrpeaueHTbl:

e OAWMH 60MbLUION KOYaH LLBETHOM KaMNyCTbl, pa3pe3aHHbl Ha COLBETUS
e TPW CTONOBbIE NOXKWN ONMBKOBOIoO Macna

e O[Ha YaMHag NOXKa YeCHOYHOro NopoLlKka

e OfHa YaMHasg NoXKa nanpukm

e MO YAWMHOW JTOXXKW CONU

e MOJT YHAaWMHOW JTOXXKW YEPHOro nepua

UHCTpYKLUN:

« PasorpeiTe AyXOBKY A0 YETbIPEXCOT ABaALaTh NATU rpagycoB no ®apeHrenTty (4ByXcoT
ABanuaTu rpafycos no MapeHrenTy) U 3acTennTe NPOTUBEHb NeprameHTHOM 6ymaron.

« BbiMoNTe, 06CyWIMTE U pa3peXxbTe UBETHYIO KanycTy Ha He6obluMe COLBETUS.

« [epeMelwanTe UBETHYI KanycTy C O/IMBKOBbIM Mac/IOM, YECHOYHbIM MOPOLLKOM, NANPUKON,
COJIbIO U Nepuem.

« BblknagbiBaeM Ha NPOTUBEHb B OAWH CNOM.

« 3anekanTe ABaguaThb NATb-TPUALATb MUHYT, MOMELLMBAsa HAaMNONOBUHY, 4O 30/I0TUCTOrO LiBETa U
MSAFKOCTMW.

o [pu xenaHnu NonenTe NMMOHHbBIM COKOM, YKpacbTe NeTPYLKOM U NofaBanTe ropaymnm.

CO34AHO 3J1I1 KPY30OM, MS LIFE CYCLE, NUTRITION & DIETETICS



MERCY
BROWN BAG

i <+
=) ol
2 |
IS it . =)
ol o {0
Tl = Ki _.r
— Al S L L
o S M o7 ol
o K T U
= m =
n ofn = I
3 . =< % <0
ol {7 oF oF i <0
. = _ — = —
0 - Ol =) s .
gl 90 E TR -
= = = W ox=
Rrowmr =) oo & oUl
<l LH oK - - : =) - _”__EW
R g M ) T o <®
T W 3 w2 A d K
e NI ol B ~ T BB
I Koz oD Lo o N Bump = ol o
Hio ﬂ@ o jon EH O i T K HI K @l
- KU &0 onl ™ = >3 a2
o Hmp ow S R e =3
m._._._._ m.@.ﬂ - l_h_l A_ .._mH_ 1ol _._._._ =N T N KO
T K or o I om U Ol zn Ml k- 7 Ko py
5 ol o0 B W A AN
ooy D KRl 22 ol o b MR
DK BE OF %1 7 0f o BT a F o ATy
k= RO L 3 - op & X T wrﬂm___w:_men_
= M8 AT =g w3 2 E gl ol Fy
o @ ' prdm o0 ip &= o K oo
AU OO o o W B0 & % m_.__ nd Ol ™ _ﬁ HE of & m oW Ul o
U mE gpoamgeed ol o =l 30 o 2 Iy
mEs o+ WMl T oS S X WD Sz S H
H__l.__._.n__.me .._.NOH__l HOmﬂ_lﬂh_o_.._m_WL_lM_._._ q__n.o_._._._oL._oLHH MHW_HW_HEl_E._m._I
hxx@mgrd 5 EpRa o L <A< o E
SXmrRII®o - wou —nau ol N oD T O Hiu HU %0 X ]
LB MOEI X w0 N mT A < ..mmWH MK WA RS
ol B0 %0 mU X052 %0 MU =337 B M rl <« ol 3 i Mol = & Ak g O HHEE 60 oF
m ° ° ° ° ° x*h . . . . . . I—Iml—l m [} [} [} ® ® ® M ° () () () ) ()

Ok9| ELI CRUZ =+



MERCY
BROWN BAG

Beneficios:

Como Preparar:

RECETA

Ingredientes:

Rico en nutrientes: Alto en vitaminas y minerales esenciales, lo que puede ayudar a mejorar
la agilidad mental, la funcion cognitiva y las defensas del sistema inmunologico.

Bajo en calorias: Puede reducir los sintomas de hiperglucemia y ayudar en la perdida de
peso.

Alto en fibra: Puede ayudar a reducir el riesgo de estrenimiento, enfermedad por reflujo
gastroesofagico (ERGE) y diverticulitis.

Propiedades antioxidantes: Reduce la inflamacion y el riesgo de enfermedades cardiacas y
cancer.

Rico en colina: Apoya el desarrollo cerebral y la funcion cognitiva.

Al vapor: Conserva la mayoria de los nutrientes.
Asado: Sabor a nuez y textura crujiente.

A la parrilla: Sabor ahumado con hierbas y especias.
Salteado: Rapido y perfecto para salteados.

Puré: Alternativa baja en carbohidratos al puré de papas.
En forma de arroz: Usado como sustituto del arroz
regular.

1 cabeza grande de coliflor, cortada en floretes
3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de pimenton

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, secay corta la coliflor en floretes del tamano 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.
Rocia con jugo de limon si lo deseas, adorna con perejil y sirve caliente.

Creado por Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics
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Nhirng lgi ich:

e Giau chat dinh dudng - Chua nhiéu vitamin va khoang chat thiét yéu, cé thé giup cai thién su
nhanh nhen tinh than, chuc nang nhan thuc va kha nang phong vé cua hé théng mién dich.

e jt calo - Co thé lam gidm cac triéu chung tang dudng huyét va hé trg gidm can.

e Giau chat xo - Co thé giup gidm nguy co tdo bon, bénh trao ngugc da day thuc quan (GERD)
va viém tui thua.

* Dac tinh chéng oxy hda - Giam viém va nguy co mac bénh tim va ung thu.

* Giau Choline - HO tro phat trién tri ndo va chuc nang nhan thuc.

Cach chuan bi:

e Hap - Gilr lai hau hét cac chat dinh dudng.
Rang - Huong vi hdp dan va két cau gion
Nudng - Huong vi khoi vai cac loai thao mdc va gia vi
Xao - Nhanh chong va hoan hao cho mon xao.
Nghién - Low-carb thay thé cho khoai tay nghién.
Riced - Used as a substitute for regular rice.

CcONG THUC
Thanh phan:

e 1dau sup lo lén, cat thanh béng hoa
* 3 mudng canh dau 6 liu

e 1 thia ca phé bdt toi

e 1thia ca phé ¢t b6t

* 1/2 mudng ca phé muoi

e 1/2 thia ca phé tiéu den

Huéng dan:
e Lam nong Lo & nhiét dé 425°F (220°C) va lot khay nudng bang giay da.
* Rua sach, lau khé va cat sup lo thanh nhiing béng hoa nho vua an.
e Trén sup lo véi dau 6 liu, bot toi, st bot, mudi va tiéu.
e Trditrén tdm nudng thanh moét lSp duy nhat.
e Nudng trong 25-30 phut, khuay nua chung cho dén khi vang va mém.
e RUGi nudc co6t chanh néu mudn, trang tri véi rau mui tady va dung nong.

Pudc tao bai Eli Cruz MS, Tudi tho, Dinh dudng & An kiéng
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