
Benefits:
Vitamin K: Helps keep bones strong and supports proper blood clotting, preventing bone issues
like osteoporosis and aiding healing.
Vitamin A: Supports eye health, skin, and the immune system, preventing vision problems and
boosting immune defense.
Fiber: Aids digestion and controls blood sugar, helping prevent constipation and supporting
blood sugar control for Type 2 diabetes.
Antioxidants: Reduces inflammation and protects the body, helping with conditions like arthritis
and protecting heart health.

How to Prepare:
Sautéed Collard Greens: Cooked in olive oil with garlic and onion, this method preserves
vitamins and helps the body absorb them better with healthy fats.
Collard Greens Soup or Stew: Adding collard greens to soup with beans and protein makes for a
nutrient-packed, fiber-rich meal.
Collard Green Wraps: Using raw collard greens as wraps with quinoa and veggies keeps the
vitamins intact, offering a low-carb, nutrient-dense option.

Instructions:
Heat the olive oil in a large pan over medium heat.
Add the garlic and onion and cook for 2-3 minutes until they soften.
Add the chopped collard greens, season with salt and pepper, and cook for 5-7
minutes until they wilt and become tender.
Squeeze a little lemon juice over the greens for extra flavor (optional).
Serve warm as a side dish or on top of rice or quinoa.

RECIPE 

COLLARD GREENS

Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics

Ingredients:
1 bunch of collard greens, washed and
chopped
2 tbsp olive oil
3 garlic cloves, minced
1/2 onion, thinly sliced
Salt and pepper to taste
A squeeze of lemon juice (optional)



ጥቅሞች:
ቫይታሚን ኬ: አጥንቶች እንዲጠነክሩ ይረዳል እና ትክክለኛ የደም መርጋትን ይደግፋል, እንደ ኦስቲዮፖሮሲስ ያሉ የአጥንት

ችግሮችን ይከላከላል እና ፈውስ ይረዳል.
ቫይታሚን ኤ፡ የዓይን ጤናን፣ ቆዳን እና የሰውነትን በሽታ የመከላከል ስርዓትን ይደግፋል፣ የእይታ ችግሮችን ይከላከላል እና የበሽታ
መከላከልን ይጨምራል።

ፋይበር፡- የምግብ መፈጨትን ይረዳል እና የደም ስኳርን ይቆጣጠራል፣ የሆድ ድርቀትን ይከላከላል እና ለአይነት 2 የስኳር ህመም
የደም ስኳር ቁጥጥርን ይደግፋል።
አንቲኦክሲደንትስ፡ እብጠትን ይቀንሳል እና አካልን ይከላከላል፣ እንደ አርትራይተስ ያሉ በሽታዎችን ይረዳል እና የልብ ጤናን

ይከላከላል።

እንዴት ማዘጋጀት እንደሚቻል:
በወይራ ዘይት ከነጭ ሽንኩርት እና ቀይ ሽንኩርት ጋር በመብሰል ይህ ዘዴ ቪታሚኖችን በመጠበቅ ሰውነታችን ጤናማ በሆኑ
ቅባቶች እንዲዋሃድ ይረዳል።
ኮላርድ ግሪንስ ሾርባ ወይም ወጥ፡- ከባቄላ እና ፕሮቲን ጋር በሾርባ ላይ የአንገት ልብስ መጨመር በንጥረ ነገር የታሸገ፣ በፋይበር
የበለፀገ ምግብን ያመጣል።
ኮላርድ አረንጓዴ መጠቅለያዎች፡- ጥሬ ኮሌን አረንጓዴን ከኩዊኖ እና ከአትክልቶች ጋር እንደ መጠቅለያ መጠቀም ቫይታሚን
እንዳይበላሽ ያደርገዋል፣ ይህም ዝቅተኛ-ካርቦሃይድሬት ፣ ጥቅጥቅ ባለ ንጥረ ነገር አማራጭ ይሰጣል።

መመሪያዎች:
በትልቅ ድስት ውስጥ የወይራ ዘይቱን መካከለኛ ሙቀት ያሞቁ.
ነጭ ሽንኩርት እና ቀይ ሽንኩርት ጨምሩ እና ለስላሳ እስኪሆኑ ድረስ ለ 2-3 ደቂቃዎች ያዘጋጁ.
የተከተፈውን ኮላር አረንጓዴ ይጨምሩ ፣ ጨውና በርበሬ ይጨምሩ እና እስኪበስል ድረስ ለ 5-7 ደቂቃዎች
ያዘጋጁ ።
ለተጨማሪ ጣዕም (አማራጭ) ትንሽ የሎሚ ጭማቂ በአረንጓዴው ላይ ይጭመቁ.
እንደ የጎን ምግብ ወይም በሩዝ ወይም በ quinoa ላይ ሙቅ ያቅርቡ።

የምግብ አሰራር

ኮላርድ አረንጓዴዎች

በEli Cruz MS፣ Lifespan፣ Nutrition & Dietetics የተፈጠረ

ንጥረ ነገሮች:
1 ቡቃያ ኮላር አረንጓዴ, ታጥቦ እና ተቆርጧል

2 tbsp የወይራ ዘይት
3 ነጭ ሽንኩርት, የተፈጨ
1/2 ቀይ ሽንኩርት, በቀጭኑ የተከተፈ
ለመቅመስ ጨው እና በርበሬ
አንድ የሎሚ ጭማቂ መጭመቅ (አማራጭ)



好处:
维⽣素 K：有助于保持⻣骼强健并⽀持适当的⾎液凝固，预防⻣质疏松症等⻣骼问题
并帮助愈合。
维⽣素 A：⽀持眼睛健康、⽪肤和免疫系统，预防视⼒问题并增强免疫防御。
纤维：帮助消化并控制⾎糖，有助于预防便秘并⽀持 2 型糖尿病的⾎糖控制。
抗氧化剂：减少炎症并保护⾝体，帮助治疗关节炎等疾病并保护⼼脏健康。

如何准备:
炒⽻⾐⽢蓝：⽤橄榄油与⼤蒜和洋葱⼀起烹制，这种⽅法可以保留维⽣素，并帮助⾝
体通过健康脂肪更好地吸收它们。
⽻⾐⽢蓝汤或炖菜：将⽻⾐⽢蓝加⼊⾖类和蛋⽩质汤中，即可制成营养丰富、纤维丰
富的膳⻝。
⽻⾐⽢蓝卷：使⽤⽣⽻⾐⽢蓝与藜⻨和蔬菜⼀起包裹，可以保持维⽣素完整，提供低
碳⽔化合物、营养丰富的选择

指⽰:
在⼤平底锅中⽤中⽕加热橄榄油。
加⼊⼤蒜和洋葱，煮 2-3 分钟直⾄变软。
加⼊切碎的⽻⾐⽢蓝，⽤盐和胡椒调味，煮 5-7 分钟，直⾄⽻⾐⽢蓝变
软。
在蔬菜上挤⼀点柠檬汁以增加⻛味（可选）。
趁热作为配菜或放在⽶饭或藜⻨上。

食谱

羽衣甘蓝

由⽣命周期、营养与饮⻝学 MS Eli Cruz 创建

原料:
1束⽻⾐⽢蓝，洗净并切碎
2 汤匙 橄榄油
3 瓣蒜，切碎
1/2 个洋葱，切成薄⽚
盐和胡椒调味
挤⼀点柠檬汁（可选）



Những lợi ích:
Vitamin K: Giúp xương chắc khỏe và hỗ trợ đông máu thích hợp, ngăn ngừa các vấn đề về xương
như loãng xương và hỗ trợ chữa bệnh.
Vitamin A: Hỗ trợ sức khỏe của mắt, da và hệ miễn dịch, ngăn ngừa các vấn đề về thị lực và tăng
cường khả năng phòng vệ miễn dịch.
Chất xơ: Hỗ trợ tiêu hóa và kiểm soát lượng đường trong máu, giúp ngăn ngừa táo bón và hỗ trợ
kiểm soát lượng đường trong máu cho bệnh tiểu đường tuýp 2.
Chất chống oxy hóa: Giảm viêm và bảo vệ cơ thể, giúp điều trị các bệnh như viêm khớp và bảo
vệ sức khỏe tim mạch.

Cách chuẩn bị:
Rau xanh xào: Nấu trong dầu ô liu với tỏi và hành tây, phương pháp này bảo quản vitamin và
giúp cơ thể hấp thụ tốt hơn với chất béo lành mạnh.
Súp hoặc món hầm cải rổ: Thêm cải rổ vào súp với đậu và protein sẽ tạo nên một bữa ăn giàu
chất dinh dưỡng, giàu chất xơ.
Collard Green Wraps: Sử dụng rau xanh Collard thô làm lớp bọc với quinoa và rau sẽ giữ nguyên
các vitamin, mang đến một lựa chọn ít carb, đậm đặc chất dinh dưỡng.

Hướng dẫn:
Đun nóng dầu ô liu trong chảo lớn trên lửa vừa.
Thêm tỏi và hành tây vào nấu trong 2-3 phút cho đến khi mềm.
Thêm rau cải rổ xắt nhỏ, nêm muối và hạt tiêu rồi nấu trong 5-7 phút cho đến khi
chúng héo và mềm.
Vắt một ít nước cốt chanh lên rau xanh để tăng thêm hương vị (tùy chọn).
Ăn nóng như một món ăn phụ hoặc trên cơm hoặc quinoa.

RECIPE 

Cải Xanh

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

Thành phần:
1 bó rau cải rổ rửa sạch, cắt nhỏ
2 muỗng canh dầu ô liu
3 tép tỏi, băm nhỏ
1/2 củ hành tây, thái lát mỏng
Muối và hạt tiêu cho vừa ăn
Một vắt nước cốt chanh (tùy chọn)



이익:
비타민 K: 뼈를 강하게 유지하고 적절한 혈액 응고를 지원하여 골다공증과 같은 뼈 문제를 예방하고 치유를
돕습니다.
비타민 A: 눈 건강, 피부 및 면역 체계를 지원하여 시력 문제를 예방하고 면역 방어를 강화합니다.
섬유질: 소화를 돕고 혈당을 조절하여 변비를 예방하고 제2형 당뇨병의 혈당 조절을 돕습니다.
항산화제: 염증을 줄이고 신체를 보호하여 관절염과 같은 질환을 완화하고 심장 건강을 보호합니다.

준비 방법:
콜라드 그린 소테: 마늘, 양파와 함께 올리브 오일로 조리한 이 방법은 비타민을 보존하고 건강한 지방으로 신체가
비타민을 더 잘 흡수하도록 돕습니다.
콜라드 그린 수프 또는 스튜: 콩과 단백질이 들어간 수프에 콜라드 그린을 추가하면 영양이 풍부하고 섬유질이 풍
부한 식사가 됩니다.
콜라드 그린 랩: 생 콜라드 그린을 퀴노아 및 채소와 함께 랩으로 사용하면 비타민이 그대로 유지되어 저탄수화물,
영양 밀도가 높은 옵션을 제공합니다.

지침:
큰 팬에 올리브 오일을 두르고 중간 불로 가열합니다.
마늘과 양파를 넣고 부드러워질 때까지 2~3분간 조리합니다.
잘게 썬 콜라드 그린을 넣고 소금과 후추로 간을 한 후 시들고 부드러워질 때까지 5~7분간 조
리합니다.
풍미를 더하기 위해 채소 위에 약간의 레몬즙을 짜냅니다(선택 사항).
따뜻한 반찬으로 드시거나 밥이나 퀴노아 위에 얹어 드세요.

레시피

콜라드 그린스

Eli Cruz MS, 수명, 영양 및 식이요법학 석사

재료:
씻어서 잘게 썬 콜라드 그린 1다발
올리브 오일 2큰술
다진 마늘 3쪽
얇게 썬 양파 1/2개
소금과 후추 맛
레몬즙 약간(생략가능)



Преимущества:
Витамин К: помогает сохранить кости крепкими и поддерживает правильное свертывание
крови, предотвращая проблемы с костями, такие как остеопороз, и способствует заживлению.
Витамин А: поддерживает здоровье глаз, кожи и иммунной системы, предотвращая проблемы
со зрением и повышая иммунную защиту.
Клетчатка: способствует пищеварению и контролирует уровень сахара в крови, помогая
предотвратить запоры и поддерживая контроль уровня сахара в крови при диабете 2 типа.
Антиоксиданты: уменьшают воспаление и защищают организм, помогая при таких заболеваниях,
как артрит, и защищая здоровье сердца.

Как подготовиться:
Обжаренная зелень капусты: приготовленная на оливковом масле с чесноком и луком, этот
метод сохраняет витамины и помогает организму лучше усваивать их вместе со здоровыми
жирами.
Суп или рагу из зелени капусты: добавление зелени капусты в суп с фасолью и белком
позволяет получить еду, богатую питательными веществами и клетчаткой.
Обертывания с зеленой капустой: использование сырой зелени капусты в качестве
обертываний с киноа и овощами сохраняет витамины в целости и сохранности, предлагая
вариант с низким содержанием углеводов и высоким содержанием питательных веществ.

Инструкции:
Нагрейте оливковое масло в большой кастрюле на среднем огне.
Добавьте чеснок и лук и готовьте 2–3 минуты, пока они не станут мягкими.
Добавьте нарезанную зелень капусты, приправьте солью и перцем и готовьте 5–7
минут, пока она не завянет и не станет мягкой.
Для придания аромата выжмите на зелень немного лимонного сока (по желанию).
Подавайте теплым в качестве гарнира или поверх риса или киноа.

РЕЦЕПТ

Коллард Зелень

Создано Эли Крузом MS, Продолжительность жизни, питание и диетология

Ингредиенты:
1 пучок зелени, промытой и нарезанной
2 столовые ложки оливкового масла
3 зубчика чеснока, измельченных
1/2 луковицы, тонко нарезанной
Соль и перец по вкусу
Выжимка лимонного сока (по желанию)



Beneficios:
Vitamina K: Ayuda a mantener los huesos fuertes y apoya la coagulación sanguínea
adecuada, previniendo problemas óseos como la osteoporosis y ayudando en la curación.
Vitamina A: Apoya la salud ocular, la piel y el sistema inmunológico, previniendo problemas
de visión y fortaleciendo las defensas del cuerpo.
Fibra: Ayuda a la digestión y controla el azúcar en sangre, previniendo el estreñimiento y
apoyando el control del azúcar en sangre para la diabetes tipo 2.
Antioxidantes: Reduce la inflamación y protege el cuerpo, ayudando con condiciones como
la artritis y protegiendo la salud del corazón.

Cómo Preparar:
Col rizada salteada: Cocinada en aceite de oliva con ajo y cebolla, este método preserva las
vitaminas y ayuda al cuerpo a absorberlas mejor con las grasas saludables.
Sopa o guiso de col rizada: Agregar col rizada a una sopa con frijoles y proteína hace una
comida rica en nutrientes y fibra.
Wraps de col rizada: Usar hojas de col rizada crudas como envolturas con quinoa y verduras
mantiene intactas las vitaminas, ofreciendo una opción baja en carbohidratos
y rica en nutrientes.

Instrucciones:
Calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio.
Agrega el ajo y la cebolla y cocina durante 2-3 minutos hasta que se
ablanden.
Añade la col rizada picada, sazona con sal y pimienta, y cocina durante
5-7 minutos hasta que se marchite y esté tierna.
Exprime un poco de jugo de limón sobre las verduras para darles más
sabor (opcional).
Sirve caliente como guarnición o sobre arroz o quinoa.

RECETA:

COL RIZADA

Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics

Ingredientes:
1 manojo de col rizada, lavada y picada
2 cucharadas de aceite de oliva
3 dientes de ajo, picados
1/2 cebolla, cortada en rodajas finas
Sal y pimienta al gusto
Un chorrito de jugo de limón (opcional)


