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SENIORS HELPING SENIORS

Benefits:

Nutrient Rich: Squash is high in Vitamin C which helps strengthen our immune system and
fight disease. A single serving of squash contains 87% of the daily recommended Vitamin C
intake.

High in Fiber: Squash is a good source of fiber which can help improve digestion by
decreasing constipation risk, and improving bowel movement.

Supports Heart Health: Squash contains Potassium, which has a role in blood pressure
regulation. A healthy blood pressure, helps decrease the risk of heart disease.

Low Fat Content: Squash is a good alternative for a low fat side dish for those aiming to lower
their cholesterol levels.

How to Prepare:

RECIPE 3< ~———————— ==

Ingredients:

Instructions:

Roasted Squash: Roasting preserves the nutrients while enhancing the natural sweetness of
squash.

Squash Soup: A great option for elderly individuals who have difficulty or pain chewing solid
foods.

Squash Noodles: Allows for a great pasta alternative for individuals looking to lower their
carbohydrate intake to improve blood glucose levels.

2 medium yellow or zucchini squash (or a mix of both)
2 tablespoons olive oil

2 cloves garlic, minced

Y4 cup grated Parmesan cheese
Salt and pepper to taste

Optional: fresh parsley for garnish

Preheat Oven: Preheat your oven to 400°F (200°C).
Prep Squash: Slice the squash into ¥4-inch thick rounds.

Season: In a bowl, toss the squash with olive oil, minced garlic, salt, and pepper.
Arrange: Spread the squash slices in a single layer on a baking sheet.

Add Parmesan: Sprinkle the grated Parmesan evenly over the squash.

Roast: Roast in the oven for 15-20 minutes until the squash is tender and the cheese is

golden and crispy.
Created by Eli Cruz MS, Lifespan, Nutrition & Dietetics
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NpeunMyLwecTBa:

Borat nutaTenbHbIMKM BelwecTBaMn: ThikBa 60rata BUTaMMHOM C, KOTOPbIM MOMOraeT YKpenuTb Hally
MMMYHHYIO CUCTEMY U 6OPOTbHCS C 6oNe3HaMu. OgHa NOpLUKMS TbiIKBbl COAEPXKUT 87% PEeKOMeHAYEeMOWN
CYTOYHOMN HOPMbI BUTaMmHa C.

Bbicokoe cofeprkaHue KneTyaTKK: TbiKkBa ABISAETCSH XOPOLMM MCTOYHUKOM KJ1eTYaTKU, KOTOopas noMoraeT
YNYyUYWNTb NULLEBapPEHME, CHIMKAA PUCK 3aMOPOB M1 yayyllas paboTy KULWEYHMKA.

MNooaoepXxmnBaeT 300POBbe cepAla: ThiKkBa COAEPXUT Kaluv, KOTOPbIN UrpaeT poJib B perynaumm
apTepuanbHOro gasneHus. 340pPoOBOE KPOBSHOE AaB/ieHMe MoMOoraeT CHU3UTb PUCK CepAeYHbIX
3aboneBaHUn.

Hunskoe copgepxaHme xupa: ThikBa — XopoLllas anbTepHaTMBa 06€3XXMPEHHOMY FapHUPY A5 TeX, KTO
XOYeT CHU3NTb YPOBEHb XONecTepPUHa.

Kak noarotoButbcA:

XapeHas TbikBa: 06apKa CoXpaHaeT nMTaTesibHble BeLeCcTBa, OAHOBPEMEHHO YCUINBAsA €CTECTBEHHYIO
CNapoCTb TbIKBbI.

CKBOLW-CYN: OT/IMYHBIA BAPUAHT AN NOXUbIX NOLEN, KOTOPbIM TPYAHO UM 6ONbHO NEepPeXeBbIBaTb
TBEPAYIO NULLY.

CkBoOW-Nanwa: oTIMYHas anbTepHaTUBa MakapoHaM ANS NOAEN, XeNatoWmnX CHU3UTb NoTpebneHne
YyrneBoaoB, YTOGbI YNYUlUTb YPOBEHb FOKO3bl B KPOBMU.

PELLENT 3<------—--—-——-—--———-—-—-—-

UHrpeaueHTol:

IMHCTPpYKUUN:

2 CpeaHMX XenTbiX Kabayka nam kadtadka (Mam nx cMech)
2 CTONOBbIE TOXKM ONMBKOBOro Macna

2 3yB64YMKa YeCHOKaA, U3METTIbYEHHbIX

Y4 cTakaHa TepToro cbipa NapmesaH

Conb 1 nepeL NoO BKyCY

Mo xenaHuWo: CBeXxas NeTpyLlwka Ans ykpaweHus.

PasorpenTte oyxoBky: Pazorpente gyxoBky Ao 400°F (200°C).

MPUroToOBNEHME ThIKBbI: HAPEXbTE ThIKBY KPYXOUYKaMu TONWMNHON Y4 Aomnma.

Mpunpaea: B MMCKe NepemMellanTe TbiIKBY C ONMIMBKOBbIM MAaC/IOM, M3ME/TIbYEHHbBIM YECHOKOM, COJIbiO U
nepuem.

Pa3melleHne: pas3noXmnTe NTOMTUKU TbiIKBbl B OAVH C/IOM HA MPOTUBHE.

[o6aBbTe NapMe3aH: pPaBHOMEPHO MNOCbHINbTE ThIKBY TEPTbIM NAPME3AHOM,

XKapka: 3anekanTe B AyXOBKe 15-20 MUHYT, MOKa TbiIKBa HE CTAHET MArKOW, @ Cbip HE CTaHeT
30/TOTUCTBIM N XPYCTALLNM.

Co3paHo dnu Kpy3om MS, MpoaoKNTENbHOCTb XXU3HU, NUTAHUE U AUeToNnorus
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Nhirng lgi ich:

Giau chat dinh dudng: Bi dao c6 nhiéu Vitamin C giup tang cusng hé théng mién dich va
choéng lai bénh tat. Mét khau phan bi dao chiua 87% lusng Vitamin C dugc khuyén nghi hang
ngay.

Giau chat xo: Bi dao la ngudn cung cap chat xo tot co thé giup cai thién tiéu hoa bang cach
giam nguy co tao bon va cai thién nhu déng rudt.

HO6 tro suc khoe tim mach: Bi dao chua Kali, coé vai tro diéu hoa huyét ap. Huyét ap khoe manh,
giup gidm nguy cd mac bénh tim.

Ham lugng chat béo thap: Bi dao la mét lua chon thay thé tét cho mon an phu it chat béo
danh cho nhing ngudi mudn gidm muc cholesterol.

Cach chuan bi:

Bi dao rang: Qua trinh rang gitt dugc chat dinh dudng déng thdi tang cusng vi ngot tu nhién
cua bi.

Sup bi: Mét lua chon tuyét vai cho ngudi cao tudi gap khé khan hoac dau khi nhai thuc an dac.
Mi bi: Cho phép mét lua chon thay thé mi 6ng tuyét vai cho nhiing ngugi mudn giam lugng
carbohydrate nap vao dé cai thién muc dudng huyét.

CONG THUC 3<C---———— -,

Thanh phan:

e 2 qua bi xanh hoac bi xanh vua (hoac két hgp ca hai)

Hudng dan:

2 mudng canh dau 6 liu

2 tép toi, bam nho

Y4 chén pho mai Parmesan bao

Mubi va hat tiéu cho vua an

Tuy chon: rau mui tay tuci dé trang tri

A

Lam nong Lo trudc: Lam nong Lo nudng cua ban ¢ nhiét dé 400°F (200°C).

Chuan bi bi dao: Cat bi thanh nhiing vién tron day % inch.

Mua: Cho bi vao t6 véi dau 6 liu, téi bam, mudi va tiéu.

Sap xép: Trai cac lat bi thanh mét &p trén khay nudng.

Thém Parmesan: Rac déu Parmesan bao lén bi.

Nusng: Nusng trong Lo khoang 15-20 phut cho dén khi bi mém va phé mai vang va gion.

Pudc tao bai Eli Cruz MS, Tuéi tho, Dinh dudng & An kiéng
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Beneficios:

Rico en Nutrientes: El calabacin es alto en vitamina C, que ayuda a fortalecer nuestro sistema
inmunologico y a combatir enfermedades. Una porcion de calabacin contiene el 87% de la ingesta
diaria recomendada de vitamina C.

Alto en Fibra: El calabacin es una buena fuente de fibra, lo que puede ayudar a mejorar la
digestion al disminuir el riesgo de estrenimiento y mejorar el movimiento intestinal.

Apoya la Salud del Corazon: El calabacin contiene potasio, que tiene un papel en la regulacion de
la presion arterial. Una presion arterial saludable ayuda a reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas.

Bajo en Grasa: El calabacin es una buena alternativa como acompanamiento bajo en grasa para
quienes buscan reducir sus niveles de colesterol.

Cémo Preparar:

Calabacin Asado: Asar preserva los nutrientes mientras realza la dulzura natural del calabacin.
Sopa de Calabacin: Una excelente opcion para personas mayores que tienen dificultad o dolor al
masticar alimentos solidos.

Fideos de Calabacin: Ofrecen una excelente alternativa a la pasta para quienes buscan reducir su
consumo de carbohidratos para mejorar los niveles de glucosa en sangre.

RECETA 3 ---------oeo .

Ingredientes:

Instructions:

2 calabacines medianos amarillos o verdes
(0 una mezcla de ambos)

2 cucharadas de aceite de oliva

2 dientes de ajo, picados

Y4 de taza de queso parmesano rallado

Sal y pimienta al gusto

Opcional: perejil fresco para decorar

Precalentar el horno: Precalienta tu horno a 400°F (200°C).
Preparar el calabacin: Corta el calabacin en rodajas de % de pulgada de grosor.

Sazonar: En un tazdén, mezcla el calabacin con aceite de oliva, ajo picado, sal y pimienta.
Colocar: Extiende las rodajas de calabacin en una sola capa sobre una bandeja para hornear.
Agregar parmesano: Espolvorea el queso parmesano rallado uniformemente sobre el
calabacin.

Asar: Asa en el horno durante 15-20 minutos, hasta que el calabacin este tierno y el queso

dorado y crujiente.
Creado por Eli Cruz MS Longevidad, Nutricion y Dietética



