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Benefits:

e Rich in Antioxidants: Eggplants are high in antioxidants, which help fight stress and may reduce
inflammation in the body, aiding in stress management.

e Weight Management: They are low in calories and high in fiber, which can help keep you full
longer, aiding in weight management and reducing the risk of obesity.

e Blood Sugar Control: Eggplants are a good source of fiber, which helps regulate blood sugar
levels, making them a great food for managing diabetes.

e Blood Pressure Regulation: The potassium content in eggplants helps balance sodium levels in
the body, which can aid in lowering high blood pressure.

How to Prepare:

e Crilled Eggplant: Grilling eggplants reduces the amount of oil needed for cooking, keeping the
dish low in calories and fat, while enhancing the antioxidants in the eggplant.

e Baked Eggplant: Baking eggplant is a healthy cooking method that maintains most of its
nutrients, including fiber, while minimizing added fats and oils. It's great for weight
management.

e Eggplant Stir-Fry: Stir-frying with healthy oils like olive oil allows you to cook eggplant quickly,
preserving its vitamins and antioxidants. The high heat enhances its flavor and makes for a
delicious, nutrient-dense dish.

RECIPE 3~~~ oo

Ingredients:

e 1 medium eggplant

1 cup whole-wheat breadcrumbs

1/4 cup grated Parmesan cheese

1 cup marinara sauce (low-sodium)
1/2 cup part-skim mozzarella cheese
1 tablespoon olive oil

Salt and pepper to taste

Instructions:

e Slice the eggplant into 1/2-inch rounds, salt lightly, and let sit for 10 minutes to release
moisture.

e Coat with olive oil, then dip into breadcrumbs and Parmesan.

e Arrange on a baking sheet and bake at 375°F (190°C) for 20-25 minutes, flipping halfway
through.

e Top with marinara sauce and mozzarella, then bake for another 5-7 minutes until the cheese
melts.
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Nhu’ng Loi ich:

Giau chat chéng oxy hoa: Ca tim cé nhiéu chat chéng oxy hoa, giup chéng lai cang thang va co thé
giadm viém trong co thé, hé tro kiém soat cang thang.

« Kiém soat can nang: Chung it calo va nhiéu chat xo, cé thé giup ban no lau hon, ho tro kiém soat can
nang va giam nguy co béo phi.

« Kiém soat lugng dusng trong mau: Ca tim la ngudn cung cap chat xo tét, giup diéu chinh lusng
dudng trong mau, khién chung tré thanh thuc pham tuyét vsi dé kiém soat bénh tiéu dusng.

« Diéu hoa huyét ap: Ham lucng kali trong ca tim giup can bang néng dé natri trong co thé, cé thé hd
tro ha huyét ap.

Cach chuan bi:

« Catim nudng: Ca tim nudng lam gidm lugng dau can thiét dé nau, gitrt cho moén an it calo va chat
béo, dong thdi tang cudng chat chéng oxy hoa trong ca tim.

« Catim nudng: Ca tim nudng la mét phuong phap nau an lanh manh giup duy tri hau hét cac chat
dinh dudng, bao gébm ca chét xo, déng thsi giam thiéu chat béo va dau bo sung. No rat tét cho viéc
quan ly can nang.

« Ca tim xao: Xao vai cac loai dau tét cho suc khoe nhu dau 6 liu cho phép ban ndu ca tim nhanh
chong, bao quan vitamin va chat chéng oxy hda. Nhiét dé cao lam tang huong vi clia né va tao nén
mot mon an ngon, giau chat dinh dudng.

CONGTHUC 3<- - -~

Thanh phan:
e 1qua catim vua
e 1c6C banh mi nguyén cam
e 1/4 chén phé mai Parmesan bao
e 1 chén nudc sét marinara (it natri)
e 1/2 chén phd mai mozzarella tach béo mot
phan
e 1 mudng canh dau 6 liu
e Mubi va hat tiéu cho vua an

Hudng dan:

e Cat ca tim thanh tung miéng tron 1/2 inch, mudi nhe va dé yén trong 10 phut dé giai phong do
am.

e Phu mot l6p dau 6 liu, sau dé nhung vao vun banh mi va phé mai Parmesan.

e Xép lén khay nudng va nudng & nhiét do 375°F (190°C) trong 20-25 phut, lat nia chung.

e Phu sét marinara va mozzarella lén trén, sau do nuéng thém 5-7 phut nra cho dén khi ph6é mai
tan chay.

Pugc tao bgi Eli Cruz MS, Tuéi tho, Dinh dudng & An kiéng
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NMpeumMmyuwecTBa:

BoraTt aHTMOKCMAaHTaMU: 6akaaxaHbl 60raTbl aHTUOKCUAAHTAMMK, KOTOPbIE MOMOratT 60POTbCA CO
CTPECCOM M YMeHbLUAT BOCNaneHme B opraHnaMe, noMorast CnpaBmMTbCs CO CTPECCOM.

KoHTpONb BeCa: B HUX Masio KaoOpPUIA U MHOTO KeT4yaTKK, YTO MOMOraeT Ao/ble COXPaHsATb 4yBCTBO
CbITOCTW, MOMOraeT KOHTPO/IMPOBAaTb BEC U CHUXAET PUCK OXMUPEHNS.

KoHTpOMb YPOBHSA caxapa B KPOBW: HakaXaHbl SBAFGIOTCA XOPOLWMM NCTOYHUKOM KAeTyaTKM, KoTopas
nomMoraeT peryampoBaTb YPOBEHb caxapa B KPOBU, YTO AenaeT UX OTAIMYHbIM NPOAYKTOM ANS NevYeHums
onabeTa.

PerynupoBaHue apTepuanbHOro gaBrieHus: cogep)XxaHme Kaama B 6akaa)kaHax noMoraeT
cbanaHCMpoOBaTb YPOBEHb HATPUSA B OPraHM3aMe, YTO MOXXET MOMOYb CHU3UTb BbICOKOE KPOBSHOE
OaBieHune.

Kak noarotoBuTtbcA:

PELLENT 3 - - ——— oo

UHrpeaueHTbl:

MHCprKuMM

BaknaxkaHbl Ha rpune: NPUroToBneHne GaknaxaHoB Ha rpuIe yMeHblaeT KOIMYECTBO Macna,
HEeOBXOANMMOTo A1 MPUrOTOBNEHUS, COXPaHsaa 6040 C HU3KUM COAEPXKAHMEM KaNnopUn 1 Xupa,
OLHOBPEMEHHO MOBbILAS COAEPXKAHNE aHTUOKCUAAHTOB B 6aKaXxaHax.

3aneyeHHble 6aknaxaHbl. 3anekaHne 6aknaxaHoB — 3TO 340POBbLIN METOL NPUrOTOBNEHUS, NPKU
KOTOPOM COXpaHseTcsa 60onbluasg YacTb NUTATENbHbIX BEWECTB, BKOYasA KNeT4yaTKy, Npu 3TOM
CBOANTCA K MUHUMYMY LO6aBNEHMNE XXNPOB U Macesn. DTO OT/IMYHO NOAXOAUT ANS KOHTPOS Beca.
Xapka n3 6aknaxaHoB. O6xapka C MICNOIb30OBAHMEM MOJE3HbIX MAaCes, TakKMX KakK ONIMBKOBOE,
no3BoNsieT 6bICTPO NPUFOTOBUTL HGakNaXaHbl, COXPaHMB UX BUTAMUHbI 1 aHTUOKCUAAHTbI. Bbicokas
TemMnepaTtypa ycunInmBaeT BKYC U AenaeT 61040 BKYCHbIM U NMUTATENbHbBIM.

1 cpepHuin GaknaxaH

1 CTakaH LefbHO3EePHOBbIX MAaHUMPOBOYHbIX CyXapem
1/4 cTakaHa TepToro chipa NapmesaH

1 YallKa coyca MapuHapa (C HU3KUM COAEPXaHNEM
HaTpwus)

1/2 cTakaHa 4aCTUYHO 06Ee3XMPEHHOrO Chipa
Mouapenna

1 CTO/IOBas NOXKa ONMBKOBOro Macna

Conb 1 nepeL, No BKycy

» HapexbTe 6aknaxkaHbl KPY>XOUYKaMu TONLWMHOM 1/2 AOMMa, Cerka noconmTe 1 gante nocTosaTb 10 MUHYT,
4TOBbI BLICBOOOAMIACH BAara.

CMaxbTe ONMBKOBbIM Mac/ioM, 3aTeM OO6MaKHUTE B MaHNPOBOYHbIE CyXapKu 1 NapMesaH.

BbinoxunTe Ha NpoTUBEHb U 3anekanTe npu Temnepatype 375°F (190°C) B TeueHue 20-25 MUHYT, NEPEBEPHYB B
cepennHe NpUroToBaEHUS.

CBepxy nonemnTe cCoOycoM MapmHapa v MoLapennon, 3aTeM 3anekanTte ele 5-7 MUHYT, MOKa Cbip He
pacnnaBuTCH.
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Beneficios:

e Rica en Antioxidantes: Las berenjenas son ricas en antioxidantes, que ayudan a combatir el
estrés y pueden reducir la inflamacion en el cuerpo, ayudando en la gestion del estrés.

e Manejo del Peso: Son bajas en calorias y altas en fibra, lo que puede ayudar a mantenerte lleno
por mas tiempo, favoreciendo el manejo del peso y reduciendo el riesgo de obesidad.

e Control de Azucar en Sangre: Las berenjenas son una buena fuente de fibra, lo que ayuda a
regular los niveles de azucar en la sangre, convirtiendolas en un excelente alimento para
manejar la diabetes.

e Regulacion de la Presion Arterial: EL contenido de potasio en las berenjenas ayuda a equilibrar
los niveles de sodio en el cuerpo, lo que puede ayudar a reducir la presion arterial alta.

Cémo Preparar:

o Parrilla: Asar las berenjenas reduce la cantidad de aceite necesario para cocinar, manteniendo
el plato bajo en calorias y grasas, mientras se realzan los antioxidantes de la berenjena.

e Horno: Hornear la berenjena es un metodo de coccion saludable que mantiene la mayoria de
sus nutrientes, incluida la fibra, mientras minimiza las grasas y aceites anadidos. Es excelente
para el manejo del peso.

e Salteada: Saltear con aceites saludables como el de oliva permite cocinar rapidamente la
berenjena, preservando sus vitaminas y antioxidantes.

RECETA <€ — oo

Ingredientes:

e 1 berenjena mediana

1 taza de pan rallado integral

1/4 de taza de queso parmesano rallado

1 taza de salsa marinara (baja en sodio)

1/2 taza de queso mozzarella parcialmente
descremado

1 cucharada de aceite de oliva

Instrucciones:

e Corta la berenjena en rodajas de 1/2 pulgada, sala ligeramente y deja reposar durante 10
minutos para que libere humedad.

e Cubre con aceite de oliva y luego sumeérgelas en el pan rallado y queso parmesano.

e Coloca las rodajas en una bandeja para hornear y hornea a 375°F (190°C) durante 20-25
minutos, volteandolas a la mitad del tiempo.

e Cubre con salsa marinara y mozzarella, y hornea por otros 5-7 minutos hasta que el queso se
derrita.



