MERCY
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COLLARD GREENS
Benefits:

e Vitamin K: Helps keep bones strong and supports proper blood clotting, preventing bone issues
like osteoporosis and aiding healing.

e Vitamin A: Supports eye health, skin, and the immune system, preventing vision problems and
boosting immune defense.

e Fiber: Aids digestion and controls blood sugar, helping prevent constipation and supporting
blood sugar control for Type 2 diabetes.

e Antioxidants: Reduces inflammation and protects the body, helping with conditions like arthritis
and protecting heart health.

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

RECIPE

Ingredients:

e 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)

Instructions:
e Heat the olive oil in a large pan over medium heat.
e 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.
e Squeeze a little lemon juice over the greens for extra flavor (optional).
e Serve warm as a side dish or on top of rice or quinoa.

Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics
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Nhing lgi ich:

e Vitamin K: Giup xuong chac khoe va ho trg déong mau thich hop, ngan ngua cac van dé vé xuong
nhu loang xuong va ho trg chia bénh.

e Vitamin A: HO trg suc khde clia mat, da va hé mién dich, ngan ngua cac van dé vé thi luc va tang
cusng kha nang phong vé mién dich.

e Chat xo: HO tro tiéu hoa va kiém soat lugng dudng trong mau, giup ngan ngua tao bon va hod trg
kiém soat luonhg dusng trong mau cho bénh tiéu dusng tuyp 2.

e Chat chéng oxy hoéa: Gidm viém va bao vé cd thé, giup diéu tri cac bénh nhu viém khdép va bao
vé suc khoe tim mach.

Cach chuan bi:
e Rau xanh xao: Nau trong dau 0 liu vgi toi va hanh tay, phuong phap nay bao quan vitamin va
giup co thé hap thu tot hon vai chat béo lanh manh.
e Sup hoac moén ham cai ré: Thém cai ré vao sup véi dau va protein sé tao nén mot blra an giau
chat dinh dudng, giau chat xa.
e Collard Green Wraps: Su dung rau xanh Collard thé lam l&p boc vdi quinoa va rau sé gitt nguyén
cac vitamin, mang dén moét lua chon it carb, dam dac chat dinh dudng.

RECIPE

Thanh phan:
e 1bo rau cai rd ria sach, cat nho
e 2 mudng canh dau o6 liu
3 tép toi, bam nho
1/2 cu hanh tay, thai lat mong
Mudi va hat tiéu cho vua an
M6t vat nudc cét chanh (tuy chon)

Hudng dan:
e Dun nong dau 6 liu trong chao lén trén lua vua.
e Thém todi va hanh tay vao nau trong 2-3 phut cho dén khi mém.
e Thém rau cai ré xat nhdé, ném mudi va hat tiéu réi ndu trong 5-7 phut cho dén khi
chung héo va mém.
e Vat mét it nudc cot chanh lén rau xanh dé tang thém huadng vi (tuy chon).
e An ndng nhu moét mén an phu hodc trén com hoac quinoa.

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

e ButamunH K: nomoraet COXpPaHNTb KOCTU KPENMKNMN N Nogaep>XXmMBaeT npaBu/ibHOE CBepPThbiBaHMe
KPpOoBW, NpenoTBpallad I'|p06)'leMbI C KOCTAMMU, TaKMne KakK OCTeonopos, 1 CI'IOCO6CTByeT 3aXUBNEHNIO.

 ButamMuH A: nogoep>XMBaeT 340POBbE I1a3, KOXMU U UMMYHHOW CUCTEMbI, MpeaoTBpaLlas npobiembl
CO 3peHneM 1 noBbliwad MMMYHHYIO 3alUATY.

« KneTtyaTka: cCnoCO6CTBYET MULLEBAPEHMUIO U KOHTPONIMPYET YPOBEHbL Caxapa B KPOBWM, NOMoras
npeaoTBpPaTuUTb 3anopbl N NoOAAdePXMBad KOHTPOJIb YPOBHA CaXapa B KPOBU Mpn avabeTe 2 TMna.

e AHTUOKCUAAHTHI: YMEHbLLAT BOCNaleHne 1 3allliialoT OpraHi3M, noMorasd npn Takmx 3aboneBaHuax,
KaK apTpuT, U 3allmilasd 340p0Bbe cepaua.

Kak noarotoBuTtbcH:

« O6XapeHHas 3eseHb KanycTbl: NPUrOTOB/IEHHAs HA OJIMBKOBOM Mac/ie C Y8CHOKOM U JTYKOM, 3TOT
MeTo[ COXPaHSAeT BUTAMUHbI M MOMOraeT opraHnaMy nydlle ycBamBaTb UX BMeCTe CO 340POBbIMMU
Xnpamu,

o Cyn unn pary 13 3efieHn KanycTbl: fob6aBfeHne 3eeHn KanycTbl B cyn ¢ Gaconbio U 6enKoMm
NO3BOISIET NONYUYMUTb eay, 6boratyto NMTaTeNbHbIMU BELWEeCTBAMU U K1eTYaTKOM.

o O6epTbiBAHMS C 3€/1€HOM KanyCTOoM: MCMOMb30BaHWE CbiPOK 3€/1eHM KanyCThl B KAYecTBe
06epTbiBaHUIN C KMHOA 1N OBOLWAMUM COXPAHAET BUTAMUHbI B LLE/TOCTU U COXPAaHHOCTHW, Npepanaras
BApPWaAHT C HU3KUM COAEPXAHMEM YI1€BOOOB N BbICOKMM COAEPXAHMEM NUTATENbHbIX BELLECTB.

PELLENT

MHrpeaAueHThI:

e 1 MYYOK 3€/IeHU, MPOMbITOM U Hape3aHHOM
e 2 CTOJIOBbl€ TOXKWM OJIMBKOBOIO Macsa

e 3 3ybyMKa YECHOKA, N3MENbYEHHbIX

e 1/2 NYKOBMULbI, TOHKO Hape3aHHOM

Conb 1 nepew No BKycCy

o BbDKMMKa NTMMOHHOTO coka (No »enaHuto)

VlHCprKLIMM g

« Harpelite onMBkoBoe Macsio B 60/blLION KacTpiosie Ha CpeaHeM OrHe.
e [Jo6aBbTe YECHOK U JIYK U FTOTOBbTE 2—-3 MUHYTbI, MOKA OHW HE CTaHYT MATKUMU.
« [lo6aBbTe Hape3aHHYo 3e/1eHb KanycTbl, NPUNpPaBbTE COJbIO U MEepPLEM U FOTOBbTE 5-7
MUHYT, MOKa OHAa He 3aBSIHET U He CTaHeT MArKOomn.
« [ng npuaaHua apomaTa BbIXXMUTE Ha 3€/IeHb HEMHOTO JIMMOHHOIO coKa (Mo »KenaHuto).
« MNopaBaiTe TeNbIM B KAYeCTBE rapHupa Uan NnoBepx pmuca unm KMHoa.

Cos3pnaHo 3nu KpysoMm MS, MNpoao/HKNTENbHOCTb XXU3HU, NUTAHUE U ANeTonorusg
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PROGAY.. COL RIZADA

Beneficios:

e Vitamina K: Ayuda a mantener los huesos fuertes y apoya la coagulacion sanguinea
adecuada, previniendo problemas 6seos como la osteoporosis y ayudando en la curacion.

e Vitamina A: Apoya la salud ocular, la piel y el sistema inmunologico, previniendo problemas
de vision y fortaleciendo las defensas del cuerpo.

e Fibra: Ayuda a la digestion y controla el azucar en sangre, previniendo el estrenimiento y
apoyando el control del azucar en sangre para la diabetes tipo 2.

e Antioxidantes: Reduce la inflamacion y protege el cuerpo, ayudando con condiciones como
la artritis y protegiendo la salud del corazon.

Cémo Preparar:

e Col rizada salteada: Cocinada en aceite de oliva con ajo y cebolla, este metodo preserva las
vitaminas y ayuda al cuerpo a absorberlas mejor con las grasas saludables.

e Sopa o guiso de col rizada: Agregar col rizada a una sopa con frijoles y proteina hace una
comida rica en nutrientes vy fibra.

e WWraps de col rizada: Usar hojas de col rizada crudas como envolturas con quinoa y verduras
mantiene intactas las vitaminas, ofreciendo una opcion baja en carbohidratos
y rica en nutrientes.

RECETA:

Ingredientes:

e 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 limon (opcional)

Instrucciones: .

e Calienta el aceite de oliva en una sarten grande a fuego medio.

e Agrega el ajo y la cebolla y cocina durante 2-3 minutos hasta que se
ablanden.

e Anade la col rizada picada, sazona con sal y pimienta, y cocina durante
5-7 minutos hasta que se marchite y esté tierna.

e Exprime un poco de jugo de limon sobre las verduras para darles mas
sabor (opcional).

e Sirve caliente como guarnicion o sobre arroz o quinoa.

Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics



