
Benefits:
Rich in Antioxidants: Eggplants are high in antioxidants, which help fight stress and may reduce
inflammation in the body, aiding in stress management.
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.
Blood Sugar Control: Eggplants are a good source of fiber, which helps regulate blood sugar
levels, making them a great food for managing diabetes.
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:
Grilled 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.
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.
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.

Instructions:
Slice the eggplant into 1/2-inch rounds, salt lightly, and let sit for 10 minutes to release
moisture.
Coat with olive oil, then dip into breadcrumbs and Parmesan.
Arrange on a baking sheet and bake at 375°F (190°C) for 20-25 minutes, flipping halfway
through.
Top with marinara sauce and mozzarella, then bake for another 5-7 minutes until the cheese
melts.

RECIPE 

EGGPLANT

Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics

Ingredients:
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



ጥቅሞች:
በAntioxidants የበለጸገ፡ የእንቁላል ፍሬ በAntioxidants የበለፀገ ሲሆን ይህም ጭንቀትን ለመዋጋት ይረዳል እና በሰውነት
ውስጥ ያለውን እብጠትን ይቀንሳል ይህም ጭንቀትን ለመቆጣጠር ይረዳል.
ክብደትን መቆጣጠር፡- በካሎሪ ይዘት ዝቅተኛ እና ከፍተኛ ፋይበር የያዙ ሲሆን ይህም ረጅም ጊዜ እንዲሞላዎት፣የክብደት
አስተዳደርን በማገዝ እና ውፍረትን የመጋለጥ እድልን ይቀንሳል።
የደም ስኳር መቆጣጠር፡- የእንቁላል ፍሬ ጥሩ የፋይበር ምንጭ ሲሆን ይህም የደም ስኳር መጠንን በመቆጣጠር የስኳር በሽታን
ለመቆጣጠር ጠቃሚ ምግብ ያደርጋቸዋል።
የደም ግፊት ደንብ፡ በእንቁላል ውስጥ ያለው የፖታስየም ይዘት በሰውነት ውስጥ ያለውን የሶዲየም መጠን እንዲመጣጠን ይረዳል፣
ይህም የደም ግፊትን ለመቀነስ ይረዳል።

እንዴት ማዘጋጀት እንደሚቻል:
የተጠበሰ የእንቁላል ፍሬ፡- ኤግፕላንት መፍጨት ለምግብ ማብሰያ የሚያስፈልገውን የዘይት መጠን በመቀነስ ሳህኑ በካሎሪ እና
በስብ ዝቅተኛ እንዲሆን በማድረግ በእንቁላል ውስጥ ያሉትን አንቲኦክሲደንትስ እንዲጨምር ያደርጋል።
የተጋገረ የእንቁላል ፍሬ፡- ኤግፕላንት መጋገር ጤናማ የምግብ አሰራር ዘዴ ሲሆን ፋይበርን ጨምሮ አብዛኛዎቹን ንጥረ ነገሮች
የሚይዝ ሲሆን ተጨማሪ ቅባት እና ቅባት ይቀንሳል። ክብደትን ለመቆጣጠር በጣም ጥሩ ነው.
Eggplant Stir-Fry፡ ከጤናማ ዘይት እንደ የወይራ ዘይት ጋር መቀስቀስ የእንቁላል ፍሬን በፍጥነት እንዲያበስሉ፣ ቫይታሚኖችን
እና አንቲኦክሲዳንቶችን በመጠበቅ ይረዱዎታል። ከፍተኛ ሙቀት ጣዕሙን ያጎለብታል እና ጣፋጭ, ገንቢ የሆነ ምግብ ያቀርባል.

መመሪያዎች:
እንቁላሉን ወደ 1/2-ኢንች ክበቦች ይቁረጡ ፣ ትንሽ ጨው ይጨምሩ እና እርጥበትን ለመልቀቅ ለ 10 ደቂቃዎች ይተዉት።
ከወይራ ዘይት ጋር ይለብሱ, ከዚያም ወደ ዳቦ ፍራፍሬ እና ፓርሜሳን ውስጥ ይግቡ. በዳቦ መጋገሪያ ወረቀት ላይ ያዘጋጁ እና በ
375 ዲግሪ ፋራናይት (190 ዲግሪ ሴንቲ ግሬድ) ለ 20-25 ደቂቃዎች መጋገር ፣ ግማሹን መገልበጥ። ከላይ በማሪናራ ኩስ እና
ሞዛሬላ ፣ ከዚያ አይብ እስኪቀልጥ ድረስ ለሌላ 5-7 ደቂቃዎች መጋገር።

የምግብ አሰራር

የእንቁላል ፍሬ

በEli Cruz MS፣ Lifespan፣ Nutrition & Dietetics የተፈጠረ

ንጥረ ነገሮች:
1 መካከለኛ ኤግፕላንት
1 ኩባያ ሙሉ-ስንዴ ዳቦ
1/4 ኩባያ የፓርሜሳን አይብ
1 ኩባያ ማሪናራ ሾርባ (ዝቅተኛ-ሶዲየም)
1/2 ኩባያ ከፊል-ስኪም mozzarella አይብ
1 የሾርባ ማንኪያ የወይራ ዘይት
ለመቅመስ ጨው እና በርበሬ



Những lợi ích:
Giàu chất chống oxy hóa: Cà tím có nhiều chất chống oxy hóa, giúp chống lại căng thẳng và có thể
giảm viêm trong cơ thể, hỗ trợ kiểm soát căng thẳng.
Kiểm soát cân nặng: Chúng ít calo và nhiều chất xơ, có thể giúp bạn no lâu hơn, hỗ trợ kiểm soát cân
nặng và giảm nguy cơ béo phì.
Kiểm soát lượng đường trong máu: Cà tím là nguồn cung cấp chất xơ tốt, giúp điều chỉnh lượng
đường trong máu, khiến chúng trở thành thực phẩm tuyệt vời để kiểm soát bệnh tiểu đường.
Điều hòa huyết áp: Hàm lượng kali trong cà tím giúp cân bằng nồng độ natri trong cơ thể, có thể hỗ
trợ hạ huyết áp.

Cách chuẩn bị:
Cà tím nướng: Cà tím nướng làm giảm lượng dầu cần thiết để nấu, giữ cho món ăn ít calo và chất
béo, đồng thời tăng cường chất chống oxy hóa trong cà tím.
Cà tím nướng: Cà tím nướng là một phương pháp nấu ăn lành mạnh giúp duy trì hầu hết các chất
dinh dưỡng, bao gồm cả chất xơ, đồng thời giảm thiểu chất béo và dầu bổ sung. Nó rất tốt cho việc
quản lý cân nặng.
Cà tím xào: Xào với các loại dầu tốt cho sức khỏe như dầu ô liu cho phép bạn nấu cà tím nhanh
chóng, bảo quản vitamin và chất chống oxy hóa. Nhiệt độ cao làm tăng hương vị của nó và tạo nên
một món ăn ngon, giàu chất dinh dưỡng.

Hướng dẫn:
Cắt cà tím thành từng miếng tròn 1/2 inch, muối nhẹ và để yên trong 10 phút để giải phóng độ
ẩm.
Phủ một lớp dầu ô liu, sau đó nhúng vào vụn bánh mì và phô mai Parmesan.
Xếp lên khay nướng và nướng ở nhiệt độ 375°F (190°C) trong 20-25 phút, lật nửa chừng.
Phủ sốt marinara và mozzarella lên trên, sau đó nướng thêm 5-7 phút nữa cho đến khi phô mai
tan chảy.

CÔNG THỨC

Cà Tím

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

Thành phần:
1 quả cà tím vừa
1 cốc bánh mì nguyên cám
1/4 chén phô mai Parmesan bào
1 chén nước sốt marinara (ít natri)
1/2 chén phô mai mozzarella tách béo một
phần
1 muỗng canh dầu ô liu
Muối và hạt tiêu cho vừa ăn



Преимущества:
Богат антиоксидантами: баклажаны богаты антиоксидантами, которые помогают бороться со
стрессом и уменьшают воспаление в организме, помогая справиться со стрессом.
Контроль веса: в них мало калорий и много клетчатки, что помогает дольше сохранять чувство
сытости, помогает контролировать вес и снижает риск ожирения.
Контроль уровня сахара в крови: баклажаны являются хорошим источником клетчатки, которая
помогает регулировать уровень сахара в крови, что делает их отличным продуктом для лечения
диабета.
Регулирование артериального давления: содержание калия в баклажанах помогает
сбалансировать уровень натрия в организме, что может помочь снизить высокое кровяное
давление.

Как подготовиться:
Баклажаны на гриле: приготовление баклажанов на гриле уменьшает количество масла,
необходимого для приготовления, сохраняя блюдо с низким содержанием калорий и жира,
одновременно повышая содержание антиоксидантов в баклажанах.
Запеченные баклажаны. Запекание баклажанов — это здоровый метод приготовления, при
котором сохраняется большая часть питательных веществ, включая клетчатку, при этом
сводится к минимуму добавление жиров и масел. Это отлично подходит для контроля веса.
Жарка из баклажанов. Обжарка с использованием полезных масел, таких как оливковое,
позволяет быстро приготовить баклажаны, сохранив их витамины и антиоксиданты. Высокая
температура усиливает вкус и делает блюдо вкусным и питательным.

Инструкции:
Нарежьте баклажаны кружочками толщиной 1/2 дюйма, слегка посолите и дайте постоять 10 минут,
чтобы высвободилась влага.
Смажьте оливковым маслом, затем обмакните в панировочные сухари и пармезан.
Выложите на противень и запекайте при температуре 375°F (190°C) в течение 20–25 минут, перевернув в
середине приготовления.
Сверху полейте соусом маринара и моцареллой, затем запекайте еще 5–7 минут, пока сыр не
расплавится.

РЕЦЕПТ

баклажан

Создано Эли Крузом MS, Продолжительность жизни, питание и диетология

Ингредиенты:
1 средний баклажан
1 стакан цельнозерновых панировочных сухарей
1/4 стакана тертого сыра Пармезан
1 чашка соуса маринара (с низким содержанием
натрия)
1/2 стакана частично обезжиренного сыра
моцарелла
1 столовая ложка оливкового масла
Соль и перец по вкусу



好處：
富含抗氧化劑：茄⼦含有⾼抗氧化劑，有助對抗壓⼒，亦可能減少⾝體發炎，有助壓⼒管理。
體重管理：佢哋嘅卡路⾥含量低，纖維含量⾼，可以幫你保持飽肚時間更⻑，有助體重管理同減低肥
胖嘅⾵險。
⾎糖控制：茄⼦係⼀種好好嘅纖維來源，有助調節⾎糖⽔平，令佢成為管理糖尿病嘅好⻝物。
⾎壓調節：茄⼦⼊⾯嘅鉀含量有助平衡體內嘅鈉⽔平，呢個可以幫助降低⾼⾎壓。

點樣準備：
燒茄⼦：燒茄⼦可以減少煮⻝所需嘅油量，令到菜式保持低卡路⾥同脂肪，同時增強茄⼦⼊⾯嘅抗氧
化劑。
焗茄⼦：焗茄⼦係⼀種健康嘅烹調⽅法，可以保持⼤部分營養，包括纖維，同時將添加嘅脂肪同油脂
減⾄最低。
茄⼦炒：⽤橄欖油等健康油炒，可以快速煮茄⼦，保留佢嘅維他命同抗氧化劑，⾼溫可以增強佢嘅味
道，令到菜式更加美味同營養豐富。

指⽰：
將茄⼦切成1/2吋嘅圓形，輕輕加鹽，然後放置10分鐘以釋放⽔分。
塗上橄欖油，然後浸⼊麵包糠同帕爾⾺芝⼠。
放喺焗盤上⾯，⽤375 ° F （190 ° C ）焗20⾄25分鐘，中途翻轉。
上⾯放上⾺⾥納拉醬同⾺薩拉芝⼠，然後再焗5-7分鐘，直⾄芝⼠融化。

收據

矮瓜

由 Eli Cruz MS 創作，佢嘅壽命、營養同飲⻝學

材料：
1 個中型茄⼦
1 杯全⿆麵包糠
1/4杯磨碎嘅帕爾⾺芝⼠
1 杯⾺⾥納拉醬（低鈉）
1/2 杯脫脂⾺蘇⾥拉芝⼠
1 湯匙橄欖油
鹽同胡椒粉適量



이익:
항산화 물질이 풍부함: 가지에는 항산화 물질이 풍부하여 스트레스와 싸우는 데 도움이 되고 신체의 염증을
줄여 스트레스 관리에 도움이 됩니다.
체중 관리: 칼로리가 낮고 섬유질이 풍부하여 더 오랫동안 포만감을 유지하고 체중 관리에 도움이 되며 비만
위험을 줄이는 데 도움이 됩니다.
혈당 조절: 가지는 혈당 수치를 조절하는 데 도움이 되는 섬유질의 좋은 공급원이므로 당뇨병 관리에 훌륭한
식품입니다.
혈압 조절: 가지의 칼륨 함량은 체내 나트륨 수치의 균형을 유지하여 고혈압을 낮추는 데 도움이 됩니다.

준비하는 방법:
구운 가지: 가지를 굽는 것은 요리에 필요한 기름의 양을 줄이고 요리의 칼로리와 지방을 낮게 유지하는 동시
에 가지의 항산화 물질을 강화합니다. 구운 가지: 가지를 굽는 것은 섬유질을 포함한 대부분의 영양분을 유지
하면서 첨가된 지방과 기름을 최소화하는 건강한 요리 방법입니다. 체중관리에 아주 좋습니다. 가지 볶음: 올
리브 오일과 같은 건강한 오일로 볶으면 가지를 빨리 익히고 비타민과 항산화 물질을 보존할 수 있습니다. 높
은 열은 맛을 향상시키고 맛있고 영양이 풍부한 요리를 만듭니다.

지침:
가지를 1/2인치 둥글게 자르고 살짝 소금을 뿌린 후 수분이 빠져나가도록 10분간 놓아두세요.
올리브 오일을 바르고 빵가루와 파마산 치즈를 뿌려줍니다.
베이킹 시트에 놓고 중간에 뒤집어 375°F(190°C)에서 20~25분 동안 굽습니다.
마리나라 소스와 모짜렐라 치즈를 얹은 후 치즈가 녹을 때까지 5~7분간 더 굽습니다.

레시피

가지

Eli Cruz MS, 수명, 영양 및 식이요법학 석사

재료:
중간 크기 가지 1개
통밀 빵가루 1컵
갈은 파마산 치즈 1/4컵
마리나라 소스(저나트륨) 1컵
부분 탈지 모짜렐라 치즈 1/2컵
올리브 오일 1테이블스푼
소금과 후추 맛



Beneficios:
Rica en Antioxidantes: Las berenjenas son ricas en antioxidantes, que ayudan a combatir el
estrés y pueden reducir la inflamación en el cuerpo, ayudando en la gestión del estrés.
Manejo del Peso: Son bajas en calorías y altas en fibra, lo que puede ayudar a mantenerte lleno
por más tiempo, favoreciendo el manejo del peso y reduciendo el riesgo de obesidad.
Control de Azúcar en Sangre: Las berenjenas son una buena fuente de fibra, lo que ayuda a
regular los niveles de azúcar en la sangre, convirtiéndolas en un excelente alimento para
manejar la diabetes.
Regulación de la Presión 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 presión arterial alta.

Cómo Preparar:
Parrilla: Asar las berenjenas reduce la cantidad de aceite necesario para cocinar, manteniendo
el plato bajo en calorías y grasas, mientras se realzan los antioxidantes de la berenjena.
Horno: Hornear la berenjena es un método de cocción saludable que mantiene la mayoría de
sus nutrientes, incluida la fibra, mientras minimiza las grasas y aceites añadidos. Es excelente
para el manejo del peso.
Salteada: Saltear con aceites saludables como el de oliva permite cocinar rápidamente la
berenjena, preservando sus vitaminas y antioxidantes. 

Instrucciones:
Corta la berenjena en rodajas de 1/2 pulgada, sala ligeramente y deja reposar durante 10
minutos para que libere humedad.
Cubre con aceite de oliva y luego sumérgelas en el pan rallado y queso parmesano.
Coloca las rodajas en una bandeja para hornear y hornea a 375°F (190°C) durante 20-25
minutos, volteándolas a la mitad del tiempo.
Cubre con salsa marinara y mozzarella, y hornea por otros 5-7 minutos hasta que el queso se
derrita.

RECETA 

BERENJENA

Creado por Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrición y Dietética

Ingredientes:
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


