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Gluten-Free Banana Oat Detox Pancake

• �������Y�P�W�L���I�H�U�H�U�H�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���Z�S�P�J�L�K

• ���ë���J�\�W���V�M���Y�V�S�S�L�K���V�H�[�Z

• �������,�N�N

•  1�À2 cup coconut milk

•  1�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�P�U�U�H�T�V�U

•  1�À8���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���U�\�[�T�L�N

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���H�S�\�T�P�U�\�T���M�Y�L�L���I�H�R�P�U�N���Z�V�K�H

•  Coconut oil (for cooking)

• �������O�L�H�W�P�U�N���Z�J�V�V�W�Z���V�M���:�7���+�L�[�V�_���)�H�S�H�U�J�L™

�0�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�����H�K�K���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����H�U�K���I�S�L�U�K���\�U�[�P�S���H��
�Z�T�V�V�[�O���W�H�U�J�H�R�L���I�H�[�[�L�Y���P�Z���M�V�Y�T�L�K�����[�O�P�Z���T�H�`���[�H�R�L�����������T�P�U�\�[�L�Z������
�0�U���H���W�H�U���W�Y�L�O�L�H�[�L�K���[�V���T�L�K�P�\�T�����H�K�K���H���Z�T�H�S�S���H�T�V�\�U�[���V�M��
�J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����H�U�K���H�I�V�\�[���ë���V�M���H���J�\�W���V�M���I�H�[�[�L�Y�����*�V�V�R���M�V�Y����������
�T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���\�U�K�L�Y�Z�P�K�L���P�Z���I�Y�V�^�U�����-�S�P�W�����H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y���H�U��
�H�K�K�P�[�P�V�U�H�S�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�U���V�[�O�L�Y���Z�P�K�L�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S�`���H�U�K��
�[�Y�`���[�V�W�W�P�U�N���^�P�[�O���H���K�Y�P�a�a�S�L���V�M���U�H�[�\�Y�H�S���K�H�[�L���Z�`�Y�\�W���V�Y���M�Y�\�P�[�����Z�\�J�O���H�Z��
�W�P�U�L�H�W�W�S�L���V�Y���T�H�U�N�V�����4�H�R�L�Z�����������W�H�U�J�H�R�L�Z��

This counts as one serving of SP Detox Balance - it can be 
used to replace a shake

�)�Y�L�H�R�M�H�Z�[
Peach Ginger Scones

•  2�À3 ���J�\�W���\�U�Z�^�L�L�[�L�U�L�K���H�W�W�S�L�Z�H�\�J�L

•  3�À4���J�\�W���\�U�Z�^�L�L�[�L�U�L�K���H�S�T�V�U�K���T�P�S�R

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���W�\�Y�L���]�H�U�P�S�S�H���L�_�[�Y�H�J�[

• �������P�U�J�O���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����N�Y�H�[�L�K

• �������J�\�W�Z���V�H�[���Å�V�\�Y�����Ä�U�L�S�`���N�Y�V�\�U�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�R�P�U�N���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2  �J�\�W���J�V�J�V�U�\�[���W�H�S�T���Z�\�N�H�Y�����W�S�\�Z���L�_�[�Y�H���� ��
���M�V�Y���K�\�Z�[�P�U�N���Z�J�V�U�L�Z

•  1�À2  �[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�H�S�[

•  1�À2  �J�\�W���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����J�O�P�S�S�L�K

• �������J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���W�L�H�J�O�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

�4�P�_���[�V�N�L�[�O�L�Y���H�W�W�S�L�Z�H�\�J�L�����H�S�T�V�U�K���T�P�S�R�����H�U�K���]�H�U�P�S�S�H����
�(�K�K���N�P�U�N�L�Y���H�U�K���J�V�T�I�P�U�L�����>�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���Å�V�\�Y����
�I�H�R�P�U�N���W�V�^�K�L�Y�����J�V�J�V�U�\�[���Z�\�N�H�Y�����H�U�K���Z�H�S�[�����<�Z�P�U�N���H��
�W�H�Z�[�Y�`���I�S�L�U�K�L�Y�����J�\�[���J�O�P�S�S�L�K���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���P�U�[�V���Å�V�\�Y��
�T�P�_�[�\�Y�L���\�U�[�P�S���J�Y�\�T�I�S� �̀����(�K�K���^�L�[���T�P�_�[�\�Y�L���[�V���K�Y� �̀����H�U�K��
�Z�[�P�Y���N�L�U�[�S�`���[�V���J�V�T�I�P�U�L�����:�J�V�V�W���ë���J�\�W���V�M���I�H�[�[�L�Y���V�U�[�V��
�N�Y�L�H�Z�L�K���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[�Z�����;�V�W���^�P�[�O���W�L�H�J�O���W�P�L�J�L�Z�����H�U�K��
�K�\�Z�[���^�P�[�O���J�V�J�V�U�\�[���Z�\�N�H�Y�����)�H�R�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���H�[��
���������-�����4�H�R�L�Z���������Z�J�V�U�L�Z��

�.�S�\�[�L�U���-�Y�L�L���)�H�U�H�U�H���6�H�[���+�L�[�V�_���7�H�U�J�H�R�L�Z������������������������������������������������������

�7�L�H�J�O���.�P�U�N�L�Y���:�J�V�U�L�Z��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

�:�W�Y�V�\�[�L�K���)�\�J�R�^�O�L�H�[���)�P�[�L�Z��������������������������������������������������������������������������������������������������

�A�\�J�J�O�P�U�P���)�Y�L�H�K��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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Sprouted Buckwheat Bites

•  1�À2 ���J�\�W���Y�H�^���H�S�T�V�U�K�Z

•  1�À2 ���[�L�H�Z�W�V�V�U���W�\�Y�L���]�H�U�P�S�S�H���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2 ���J�\�W���K�H�[�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���J�Y�H�U�I�L�Y�Y�P�L�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���J�\�Y�Y�H�U�[�Z

• ���������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���O�L�T�W���Z�L�L�K�Z

• ���������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y

•   1�À2 ���J�\�W���I�\�J�R�^�O�L�H�[���N�Y�V�H�[�Z

�7�Y�V�J�L�Z�Z���H�S�T�V�U�K�Z���[�V���H���J�V�\�Y�Z�L���T�L�H�S���P�U���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�����H�]�V�P�K���V�]�L�Y�W�Y�V�J�L�Z�Z�P�U�N�������(�K�K��
�]�H�U�P�S�S�H���W�V�^�K�L�Y�����K�H�[�L�Z�����J�Y�H�U�I�L�Y�Y�P�L�Z�����J�\�Y�Y�H�U�[�Z�����H�U�K���O�L�T�W���Z�L�L�K�Z�����7�Y�V�J�L�Z�Z���\�U�[�P�S���[�O�L��
�T�P�_�[�\�Y�L���Z�[�H�Y�[�Z���[�V���J�V�T�L���[�V�N�L�[�O�L�Y�����[�O�P�J�R�����^�L�[���K�V�\�N�O�������0�M���U�L�L�K�L�K�����H�K�K���^�H�[�L�Y���H�U�K��
�W�V�\�U�K���[�V���J�V�T�I�P�U�L�����3�H�Z�[�S� �̀����H�K�K���I�\�J�R�^�O�L�H�[���H�U�K���W�\�S�Z�L���[�V���J�V�T�I�P�U�L�����9�V�S�S���I�H�S�S�Z�����\�Z�P�U�N��
about 1�À2  �[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�M���K�V�\�N�O���W�L�Y���I�H�S�S�����4�H�R�L�Z��������

Zucchini Bread

• ���6�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���M�V�Y���N�Y�L�H�Z�P�U�N���W�H�U

• �������J�\�W�Z���H�S�T�V�U�K���Å�V�\�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�H�S�[

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���I�H�R�P�U�N���Z�V�K�H

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�P�U�U�H�T�V�U

•  1�À4  �J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À4  �J�\�W���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �����L�N�N�Z

• �����J�\�W���a�\�J�J�O�P�U�P�����N�Y�H�[�L�K

•  1�À2  �J�\�W���W�L�J�H�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K 

•  1�À4  �J�\�W���K�Y�P�L�K���J�\�Y�Y�H�U�[�Z�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���H�[�����������-�����3�P�N�O�[�S�`���N�Y�L�H�Z�L���S�V�H�M���W�H�U�����*�V�T�I�P�U�L��
�H�S�T�V�U�K���Å�V�\�Y�����Z�H�S�[�����I�H�R�P�U�N���Z�V�K�H�����H�U�K���J�P�U�U�H�T�V�U�����0�U���H��
�Z�L�W�H�Y�H�[�L���I�V�^�S�����T�P�_���V�P�S�����Z�[�L�]�P�H�����H�U�K���L�N�N�Z�����*�V�T�I�P�U�L���^�L�[���H�U�K��
�K�Y�`���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����-�V�S�K���P�U���a�\�J�J�O�P�U�P�����W�L�J�H�U�Z�����H�U�K���J�\�Y�Y�H�U�[�Z����
�:�J�V�V�W���I�H�[�[�L�Y���P�U�[�V���W�H�U���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���������[�V���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y��
�\�U�[�P�S���H���[�V�V�[�O�W�P�J�R���J�V�T�L�Z���V�\�[���J�S�L�H�U�����4�H�R�L�Z�������S�V�H�M��
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Homemade Tahini

• �������J�\�W�Z���Y�H�^���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z

•  1�À8-1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����:�W�Y�L�H�K���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z���P�U���H�� 
�S�H�Y�N�L�����Z�O�H�S�S�V�^���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[�����Z�W�Y�L�H�K�P�U�N���H�Z���[�O�P�U���H���S�H�`�L�Y�� 
�H�Z���W�V�Z�Z�P�I�S�L�����7�S�H�J�L���P�U���V�]�L�U���H�U�K���N�L�U�[�S�`���Y�V�H�Z�[���Z�L�L�K�Z���M�V�Y�������������T�P�U�\�[�L�Z����
�Z�O�H�R�P�U�N���[�O�L���Z�O�L�L�[���H���M�L�^���[�P�T�L�Z���[�V���Z�[�P�Y���[�O�L���Z�L�L�K�Z�����+�V���U�V�[���S�L�[���[�O�L�T��
�I�Y�V�^�U�����:�L�L�K�Z���^�P�S�S���I�L�J�V�T�L���M�Y�H�N�Y�H�U�[�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���V�]�L�U���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V��
�J�V�V�S���M�V�Y���H���M�L�^���T�P�U�\�[�L�Z�����7�S�H�J�L���Z�L�L�K�Z���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���I�L�N�P�U���[�V��
�I�S�L�U�K�����:�S�V�^�S�`���H�K�K���V�S�P�]�L���V�P�S���[�V���Z�L�L�K�Z���^�O�P�S�L���I�S�L�U�K�P�U�N���\�U�[�P�S���H���Z�T�V�V�[�O��
�J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀����Z�P�T�P�S�H�Y���[�V���W�L�H�U�\�[���I�\�[�[�L�Y�����P�Z���H�J�O�P�L�]�L�K�����2�L�L�W���S�L�M�[�V�]�L�Y���[�H�O�P�U�P��
�P�U���H�U���H�P�Y�[�P�N�O�[���J�V�U�[�H�P�U�L�Y���P�U���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���M�V�Y���\�W���[�V���Z�L�]�L�Y�H�S���T�V�U�[�O�Z����

�2�H�S�L���*�O�P�W�Z

Kale Chips

• �����I�\�U�J�O���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����[�V�Y�U���P�U�[�V�� 
�I�P�[�L���Z�P�a�L���W�P�L�J�L�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����+�Y�P�a�a�S�L���R�H�S�L���^�P�[�O���V�S�P�]�L���V�P�S���H�U�K���T�H�Z�Z�H�N�L��
�V�P�S���P�U�[�V���[�O�L���R�H�S�L�����:�W�Y�L�H�K���V�\�[���L�]�L�U�S�`���V�U�� 
�J�V�V�R�P�L���Z�O�L�L�[���H�U�K���Z�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[�����7�S�H�J�L���P�U���V�]�L�U�� 
�M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���J�Y�P�Z�W� �̀����:�L�Y�]�L�Z������
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Kale Guacamole

• �������J�\�W�Z���R�H�S�L���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������H�]�V�J�H�K�V�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������[�V�T�H�[�V�L�Z�����Z�L�L�K�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���Y�L�K���V�U�P�V�U�����T�P�U�J�L�K

• �������Q�H�S�H�W�L�|�V���J�O�P�S�P�L�Z�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K�� 
���^�L�H�Y���Y�\�I�I�L�Y���N�S�V�]�L�Z���^�O�L�U���O�H�U�K�S�P�U�N��

•  Juice of 1 lime

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

�7�S�H�J�L���[�O�L���R�H�S�L���S�L�H�]�L�Z���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�\�S�Z�L���\�U�[�P�S��
�[�O�L�`���H�Y�L���Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K�����7�S�H�J�L���[�O�L���H�]�V�J�H�K�V���Å�L�Z�O���P�U���H��
�S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����(�K�K���[�O�L���Z�H�S�[���H�U�K���T�H�Z�O���\�U�[�P�S���K�L�Z�P�Y�L�K���[�L�_�[�\�Y�L���P�Z��
�Y�L�H�J�O�L�K�����:�[�P�Y���P�U���[�O�L���R�H�S�L���S�L�H�]�L�Z���H�U�K���[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����;�H�Z�[�L���H�U�K���H�K�Q�\�Z�[���Z�H�S�[���H�Z���U�L�L�K�L�K�����:�L�Y�]�L��
�P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

Kale Guacamole �A�\�J�J�O�P�U�P���/�\�T�T�\�Z

Zucchini Hummus
 
• �����T�L�K�P�\�T���a�\�J�J�O�P�U�P

•  1�À8-1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���V�Y���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

•  3�À4���J�\�W���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z

•  3�À4���J�\�W���[�H�O�P�U�P

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

• ���:�L�H���Z�H�S�[��

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�Y�V�J�L�Z�Z���\�U�[�P�S��
�Z�T�V�V�[�O�����:�L�Y�]�L�Z����������



6

3-Ingredient Frozen Pops

• 1 banana

•  1�À3���V�M���H���^�O�V�S�L���W�P�U�L�H�W�W�S�L�����J�\�[���P�U���J�O�\�U�R�Z

•  1�À3���J�\�W���\�U�Z�^�L�L�[�L�U�L�K���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R

�)�S�L�U�K���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���I�S�L�U�K�L�Y���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����7�V�\�Y���P�U�[�V�� 
�����W�V�W�Z�P�J�S�L���T�V�S�K�Z���H�U�K���M�Y�L�L�a�L���M�V�Y�����������O�V�\�Y�Z���V�Y���V�]�L�Y�U�P�N�O�[���� 
�:�L�Y�]�L�Z������

Baba Ganoush (Eggplant Dip)
 
• �����L�N�N�W�S�H�U�[���N�S�V�I�L�Z�����H�I�V�\�[�������W�V�\�U�K�Z��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���[�H�O�P�U�P

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

•  21�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L���W�S�\�Z�� 
�H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���[�V���[�H�Z�[�L

•  3�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[���W�S�\�Z���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���[�V���[�H�Z�[�L

• ���*�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���[�O�L���V�]�L�U���[�V�����������-�����*�\�[���[�O�L���L�N�N�W�S�H�U�[���P�U���O�H�S�M���S�L�U�N�[�O�^�P�Z�L���H�U�K��
�I�Y�\�Z�O���^�P�[�O���V�S�P�]�L���V�P�S�����7�S�H�J�L���V�U���H���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[�����J�\�[���Z�P�K�L���K�V�^�U�����H�U�K��
�Y�V�H�Z�[���\�U�[�P�S���]�L�Y�`���[�L�U�K�L�Y�����H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����7�S�H�J�L���[�O�L���L�N�N�W�S�H�U�[���P�U���H��
�J�V�S�H�U�K�L�Y���[�V���K�Y�H�P�U���H�U�K���J�V�V�S���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����[�O�L�U���Z�J�V�V�W���[�O�L���Å�L�Z�O���V�\�[��
�V�M���[�O�L���Z�R�P�U�����*�V�T�I�P�U�L���[�O�L���L�N�N�W�S�H�U�[���^�P�[�O���H�S�S���[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���[�O�L���J�P�S�H�U�[�Y�V�����7�\�S�Z�L���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L��
�L�N�N�W�S�H�U�[���P�Z���Z�T�V�V�[�O���I�\�[���Y�L�[�H�P�U�Z���Z�V�T�L���V�M���P�[�Z���[�L�_�[�\�Y�L������

�(�S�S�V�^���[�O�L���I�H�I�H���N�H�U�V�\�Z�O���[�V���Z�P�[���M�V�Y�������O�V�\�Y���H�[���Y�V�V�T���[�L�T�W�L�Y�H�[�\�Y�L�����[�O�L�U��
�Z�L�H�Z�V�U���P�[���[�V���[�H�Z�[�L���^�P�[�O���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����Z�H�S�[�����H�U�K���J�H�`�L�U�U�L����
�;�V�Z�Z���P�U���J�P�S�H�U�[�Y�V���H�U�K���Z�L�Y�]�L���^�P�[�O���Y�H�^���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������
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Detox-Style Banana Peanut Butter 
Nice-Cream Sundae

• �������Y�P�W�L���I�H�U�H�U�H�����M�Y�V�a�L�U�����J�\�[���P�U�[�V���W�P�L�J�L�Z

• �������O�L�H�W�P�U�N���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�M���J�Y�L�H�T�`���U�H�[�\�Y�H�S���W�L�H�U�\�[���I�\�[�[�L�Y

• �������O�L�H�W�P�U�N���Z�J�V�V�W�Z���V�M���:�7���+�L�[�V�_���)�H�S�H�U�J�L

�)�S�L�U�K���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���\�U�[�P�S���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���I�L�J�V�T�L�Z���Z�T�V�V�[�O���H�U�K��
�J�Y�L�H�T�`�����T�H�`���[�H�R�L�����������T�P�U�\�[�L�Z�������-�V�Y���[�V�W�W�P�U�N�Z�����H���K�Y�P�a�a�S�L���V�M��
�U�H�[�\�Y�H�S���K�H�[�L���Z�`�Y�\�W�����Z�S�P�J�L�K���I�H�U�H�U�H�Z�����J�O�V�W�W�L�K���U�\�[�Z���S�P�R�L��
�W�L�H�U�\�[�Z�����V�Y���J�O�V�W�W�L�K���Z�L�L�K�Z���S�P�R�L���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z���T�H�R�L���N�Y�L�H�[��
�H�K�K�P�[�P�V�U�Z�����:�L�Y�]�L�Z������

This counts as one serving of SP Detox Balance - it can 
be used to replace a shake

Multi-Seed Quinoa Crackers & Flatbread

•  1 cup quinoa

• �������J�\�W���^�H�[�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���W�\�T�W�R�P�U���Z�L�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�O�P�H���Z�L�L�K

�:�V�H�R���X�\�P�U�V�H���P�U���O�V�[���^�H�[�L�Y���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���J�V�S�K���^�H�[�L�Y��
�V�]�L�Y�U�P�N�O�[�����+�Y�H�P�U���H�U�K���Y�P�U�Z�L�����<�Z�P�U�N���H���I�S�L�U�K�L�Y�����W�\�Y�L�L���T�P�_�[�\�Y�L���P�U�[�V��
�H���[�O�P�J�R�����J�Y�L�H�T� �̀����W�H�U�J�H�R�L���S�P�R�L���I�H�[�[�L�Y�������������T�P�U�\�[�L�Z�������(�K�K���T�V�Y�L��
�^�H�[�L�Y���P�M���U�L�L�K�L�K���[�V���S�V�V�Z�L�U���I�H�[�[�L�Y�����-�P�U�H�S�S� �̀����H�K�K���Z�L�L�K�Z���[�V���I�H�[�[�L�Y����
�H�U�K���N�L�U�[�S�`���M�V�S�K���P�U�������K�V���U�V�[���I�S�L�U�K���I�H�[�[�L�Y���V�U�J�L���Z�L�L�K�Z���H�Y�L���H�K�K�L�K����
�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����7�V�\�Y���I�H�[�[�L�Y���V�U�[�V���H���W�H�Y�J�O�T�L�U�[���S�P�U�L�K��
�I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[�����;�V�W���^�P�[�O���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���Z�L�L�K�Z���P�M���K�L�Z�P�Y�L�K�����H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y��
�������T�P�U�\�[�L�Z���V�U���[�O�L���V�[�O�L�Y���Z�P�K�L�����(�S�S�V�^���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���[�P�T�L���H�Z��
�U�L�J�L�Z�Z�H�Y�`���[�V���J�V�T�W�S�L�[�L���I�Y�V�^�U�P�U�N�����*�Y�\�Z�[���Z�O�V�\�S�K���I�L���Ä�Y�T���H�U�K��
�J�Y�P�Z�W���[�V���[�O�L���[�V�\�J�O���V�U���[�O�L���[�V�W���H�U�K���I�V�[�[�V�T�����3�L�[���J�V�V�S���J�V�T�W�S�L�[�L�S�`��
�I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����:�L�Y�]�L�Z������

�5�P�J�L���*�Y�L�H�T���:�\�U�K�H�L �8�\�P�U�V�H���-�S�H�[�I�Y�L�H�K
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Avocado Mango Salsa

• �������H�]�V�J�H�K�V�Z

• �������J�\�W���T�H�U�N�V�����W�L�L�S�L�K�����J�\�I�L�K

•  1�À4���J�\�W���V�U�P�V�U�����W�L�L�S�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K

•  1�À2���T�L�K�P�\�T���V�Y�H�U�N�L�����W�L�L�S�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���I�S�L�U�K���M�V�Y����������������
�Z�L�J�V�U�K�Z���V�Y���\�U�[�P�S���K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀����:�L�Y�]�L���J�O�P�S�S�L�K�����:�L�Y�]�L�Z������

Strawberry and Mango Delight

• �������V�\�U�J�L�Z���M�Y�L�Z�O���Z�[�Y�H�^�I�L�Y�Y�P�L�Z�����K�P�J�L�K��

• �����T�H�U�N�V�L�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���K�P�J�L�K��

• 1 lime

�*�V�T�I�P�U�L���Z�[�Y�H�^�I�L�Y�Y�P�L�Z���H�U�K���T�H�U�N�V�L�Z���P�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�P�a�L�K���I�V�^�S����
�A�L�Z�[���S�P�T�L���H�U�K���H�K�K���[�O�L���a�L�Z�[���[�V���Z�[�Y�H�^�I�L�Y�Y�P�L�Z���H�U�K���T�H�U�N�V�L�Z���� 
�4�P�_���^�L�S�S�����1�\�P�J�L���[�O�L���S�P�T�L���H�U�K���H�K�K���[�O�L���Q�\�P�J�L���[�V���[�O�L���M�Y�\�P�[���T�P�_�[�\�Y�L���� 
�4�P�_���^�L�S�S�����3�L�[���Z�[�H�U�K���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����:�L�Y�]�L�Z����������

�(�]�V�J�H�K�V���4�H�U�N�V���:�H�S�Z�H
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�:�\�T�T�L�Y���:�X�\�H�Z�O���:�V�\�W
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�:�V�\�W�Z Vegetable and Quinoa Soup

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�Y�\�Z�O�L�K

• �����V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����S�L�L�R�Z�����[�Y�P�T�T�L�K���H�U�K���Z�S�P�J�L�K

• �����J�L�S�L�Y�`���Z�[�H�S�R�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y�����[�Y�P�T�T�L�K���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V���Z�T�H�S�S���Å�V�Y�L�[�Z

• �����J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

• �����J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

�/�L�H�[���V�P�S���P�U���W�H�U���^�P�[�O���N�H�Y�S�P�J�����V�U�P�V�U�Z�����S�L�L�R�Z�����J�L�S�L�Y� �̀����H�U�K��
�J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y�����*�V�V�R���V�]�L�Y���S�V�^���O�L�H�[���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N��
�V�J�J�H�Z�P�V�U�H�S�S� �̀����(�K�K���^�H�[�L�Y���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[��
�H�U�K���H�K�K���[�O�L���X�\�P�U�V�H���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z�����:�P�T�T�L�Y���M�V�Y��������
�T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y�����:�L�Y�]�L�Z������

�=�L�N�L�[�H�I�S�L���H�U�K���8�\�P�U�V�H���:�V�\�W.................................................................... 10

�:�\�T�T�L�Y���:�X�\�H�Z�O���:�V�\�W .............................................................................. 11

�*�H�Y�Y�V�[���H�U�K���3�L�U�[�P�S���:�V�\�W .............................................................................. 11

�9�V�H�Z�[�L�K���.�H�Y�S�P�J���H�U�K���:�^�L�L�[���7�V�[�H�[�V���:�V�\�W ............................................. 11

�9�L�K���3�L�U�[�P�S���H�U�K���:�X�\�H�Z�O���:�V�\�W .................................................................. 12

Creamy Broccoli Soup ............................................................................... 12

�)�H�Z�P�J���=�L�N�L�[�H�I�S�L���:�V�\�W ................................................................................ 13

�*�V�\�U�[�Y�`���8�\�P�U�V�H���:�V�\�W ................................................................................ 13

�0�U�K�P�H�U���@�L�S�S�V�^���3�L�U�[�P�S���:�V�\�W���>�P�[�O���:�W�P�J�`���4�\�Z�[�H�Y�K���:�L�L�K�Z .................... 14

�;�V�Y�[�P�S�S�H���3�L�Z�Z���:�V�\�W ........................................................................................ 14 

�.�H�a�W�H�J�O�V ....................................................................................................... 15

�)�H�Z�P�J���3�L�U�[�P�S���:�V�\�W ......................................................................................... 15

�;�O�H�P���7�\�T�W�R�P�U���:�V�\�W .................................................................................... 16

�(�]�V�J�H�K�V���=�L�N�L�[�H�I�S�L���:�V�\�W ......................................................................... 16 

�:�W�P�U�H�J�O�����8�\�P�U�V�H�����H�U�K���)�Y�V�J�J�V�S�P���)�P�Z�X�\�L ................................................ 17

�:�^�P�Z�Z���*�O�H�Y�K�����:�^�L�L�[���7�V�[�H�[�V�����H�U�K���8�\�P�U�V�H���:�V�\�W ............................... 17

�:�W�P�J�`���:�\�U���+�Y�P�L�K���;�V�T�H�[�V���:�V�\�W���>�P�[�O���:�^�P�Z�Z���*�O�H�Y�K .......................... 18



11

Carrot and Lentil Soup

• 11�À4���J�\�W�Z���Y�L�K���S�L�U�[�P�S�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�\�[�[�L�Y���V�Y���N�O�L�L

• �����Y�L�K���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V���W�\�Y�t�L

• �����W�V�\�U�K���J�H�Y�Y�V�[�Z�����N�Y�H�[�L�K

• �����X�\�H�Y�[�Z���J�O�P�J�R�L�U���V�Y���]�L�N�L�[�H�I�S�L���Z�[�V�J�R

• �-�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

�9�P�U�Z�L���H�U�K���K�Y�H�P�U���[�O�L���S�L�U�[�P�S�Z�����[�O�L�U���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����/�L�H�[���[�O�L���I�\�[�[�L�Y���^�P�[�O���[�O�L���V�U�P�V�U��
�H�U�K���N�H�Y�S�P�J�����J�V�V�R�P�U�N���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���[�O�L���Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V���W�\�Y�t�L���H�U�K��
�J�V�V�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�����(�K�K���J�H�Y�Y�V�[�Z�����S�L�U�[�P�S�Z�����H�U�K���Z�[�V�J�R���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S����
�*�V�V�R���H�[���H���Y�H�W�P�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���S�L�U�[�P�S�Z���H�Y�L���Z�V�M�[��

�:�W�V�V�U���[�O�L���Z�V�\�W�����P�U���I�H�[�J�O�L�Z�����P�U�[�V���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���W�Y�V�J�L�Z�Z��
�\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����9�L�[�\�Y�U���[�O�L���Z�V�\�W���[�V���H���J�S�L�H�U���W�H�U���H�U�K���J�V�V�R���V�]�L�Y���H���S�V�^���O�L�H�[���M�V�Y��
�H���M�L�^���T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���O�L�H�[�L�K���[�O�Y�V�\�N�O�����:�L�Y�]�L���P�U���I�V�^�S�Z���[�V�W�W�L�K���^�P�[�O���M�Y�L�Z�O��
�J�P�S�H�U�[�Y�V�����:�L�Y�]�L�Z������

Summer Squash Soup

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �����W�V�\�U�K���Z�\�T�T�L�Y���Z�X�\�H�Z�O�����Z�S�P�J�L�K���V�Y���J�\�I�L�K

• �����O�L�H�K���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���V�Y���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �.�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�:�H�\�[�t���V�U�P�V�U�����Z�X�\�H�Z�O�����H�U�K���N�H�Y�S�P�J���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S���\�U�[�P�S���N�V�S�K�L�U���� 
�(�K�K���I�Y�V�[�O���H�U�K���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����H�U�K���Z�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L��������
�:�P�T�T�L�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y�����7�S�H�J�L���P�U���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K�� 
�I�S�L�U�K���������������Z�L�J�V�U�K�Z���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����:�L�Y�]�L�Z����������

Roasted Garlic and Sweet Potato Soup

• �����T�L�K�P�\�T���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���Z�S�P�J�L�K

• �����O�L�H�K���N�H�Y�S�P�J

• �����T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �����J�\�W�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �����J�\�W���^�H�[�L�Y

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����9�\�I���W�V�[�H�[�V�L�Z���^�P�[�O�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L�� 
�V�P�S���H�U�K���W�S�H�J�L���V�U���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[�����>�Y�H�W���H���O�L�H�K���V�M���N�H�Y�S�P�J���P�U�� 
�H�S�\�T�P�U�\�T���M�V�P�S���H�U�K���W�S�H�J�L���V�U���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���^�P�[�O���W�V�[�H�[�V�L�Z�����)�H�R�L�� 
�M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�Y�L���Z�V�M�[�����/�L�H�[���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���V�P�S���P�U���H���T�L�K�P�\�T��
�Z�H�\�[�t���W�H�U���^�P�[�O���[�O�L���V�U�P�V�U���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U���P�Z���[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����0�U���H��
�I�S�L�U�K�L�Y���V�Y���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�����H�K�K���V�U�P�V�U�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���H�I�V�\�[���O�H�S�M���V�M���[�O�L��
�W�V�[�H�[�V�L�Z�����7�\�Y�t�L���T�P�_���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���H���S�H�Y�N�L���Z�V�\�W���W�H�U���H�U�K���H�K�K��
�H�S�S���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����/�L�H�[���[�V���H���I�V�P�S�����[�O�L�U���S�V�^�L�Y���O�L�H�[���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V��
�Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z������

�������=�L�N�L�[�H�I�S�L���H�U�K���8�\�P�U�V�H���:�V�\�W
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Creamy Broccoli Soup

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �����Z�J�H�S�S�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����S�H�Y�N�L���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����S�H�Y�N�L���O�L�H�K���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�\�[���P�U�[�V���Å�V�Y�L�[�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S���S�L�H�]�L�Z

• �����J�\�W�Z���J�O�V�W�W�L�K���Z�W�P�U�H�J�O�����R�H�S�L�����[�\�Y�U�P�W���N�Y�L�L�U�Z�����J�V�S�S�H�Y�K�Z���� 
�V�Y���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K

• 1 cup coconut milk

• �����X�\�H�Y�[�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���V�Y���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y

�0�U���S�H�Y�N�L���Z�V�\�W���W�H�U�����T�L�S�[���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����(�K�K���Z�J�H�S�S�P�V�U�Z�����Y�L�K���W�L�W�W�L�Y����
�H�U�K���N�H�Y�S�P�J�����*�V�]�L�Y���H�U�K���J�V�V�R���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z����
�(�K�K���I�Y�V�J�J�V�S�P���[�V���Z�V�\�W�����*�V�U�[�P�U�\�L���[�V���J�V�V�R���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���\�U�[�P�S��
�I�Y�V�J�J�V�S�P���[�\�Y�U�Z���H���I�Y�P�N�O�[���N�Y�L�L�U�����9�L�T�V�]�L���ë���V�M���[�O�L���J�V�V�R�L�K���I�Y�V�J�J�V�S�P��
�H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����(�K�K���I�H�Z�P�S���H�U�K���V�[�O�L�Y���N�Y�L�L�U�Z�����J�V�V�R�P�U�N���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y��
���������T�P�U�\�[�L�Z�����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����L�_�J�L�W�[���ë���J�\�W���I�Y�V�J�J�V�S�P���[�O�H�[��
�^�H�Z���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����P�U�[�V���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���V�Y���I�S�L�U�K�L�Y�����(�K�K���H�I�V�\�[�� 
1�À3���J�\�W���V�M���[�O�L���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R���H�U�K���W�\�Y�t�L���J�V�U�[�L�U�[�Z�����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�O�L��
�W�\�Y�L�L���H�U�K���Y�L�Z�L�Y�]�L�K���I�Y�V�J�J�V�S�P���[�V���[�O�L���Z�V�\�W���W�H�U�"���H�K�K���I�Y�V�[�O�����Z�L�H��
�Z�H�S�[�����H�U�K���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y�����:�[�P�Y���H�U�K���Y�L�O�L�H�[���N�L�U�[�S�`���\�U�[�P�S���O�L�H�[�L�K��
�[�O�Y�V�\�N�O�����:�L�Y�]�L�Z������

Red Lentil and Squash Soup

• �ë���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �����T�L�K�P�\�T���J�H�Y�Y�V�[�Z�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �����Z�[�H�S�R�Z���J�L�S�L�Y� �̀����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �����T�L�K�P�\�T���^�O�P�[�L���V�U�P�V�U�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

• �ñ���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�Y�\�Z�O�L�K���Y�L�K���W�L�W�W�L�Y���Å�H�R�L�Z

• �ñ���Z�T�H�S�S���I�\�[�[�L�Y�U�\�[���Z�X�\�H�Z�O�����H�I�V�\�[�������W�V�\�U�K�������W�L�L�S�L�K����
�Z�L�L�K�L�K�����H�U�K���Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �2�V�Z�O�L�Y���Z�H�S�[���H�U�K���M�Y�L�Z�O�S�`���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L

• �����J�\�W�Z���J�O�P�J�R�L�U���Z�[�V�J�R

• �����J�\�W���Y�L�K���S�L�U�[�P�S�Z

• �7�H�Y�Z�S�L�`�����V�W�[�P�V�U�H�S��

• Paprika (optional)

�/�L�H�[���V�P�S���P�U���H�������X�\�H�Y�[���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����(�K�K��
�N�H�Y�S�P�J�����J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�L�S�L�Y� �̀����H�U�K���V�U�P�V�U�����*�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�J�J�H�Z�P�V�U�H�S�S�`��
�\�U�[�P�S���Z�S�P�N�O�[�S�`���J�H�Y�H�T�L�S�P�a�L�K�����������������T�P�U�\�[�L�Z�����:�[�P�Y���P�U���J�\�T�P�U�����Y�L�K��
�W�L�W�W�L�Y���Å�H�R�L�Z�����Z�X�\�H�Z�O�����Z�H�S�[�����H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�V�R���\�U�[�P�S��
�Z�X�\�H�Z�O���P�Z���Z�V�M�[�����H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`���������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���J�O�P�J�R�L�U���Z�[�V�J�R��
�H�U�K���S�L�U�[�P�S�Z�����)�Y�P�U�N���[�V���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V���T�L�K�P�\�T���S�V�^�"���J�V�V�R����
�S�V�V�Z�L�S�`���J�V�]�L�Y�L�K�����\�U�[�P�S���S�L�U�[�P�S�Z���H�Y�L���]�L�Y�`���[�L�U�K�L�Y�����H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`��������
�T�P�U�\�[�L�Z�����3�L�[���Z�V�\�W���J�V�V�S���Z�S�P�N�O�[�S� �̀����>�V�Y�R�P�U�N���P�U���I�H�[�J�O�L�Z�����[�Y�H�U�Z�M�L�Y��
�Z�V�\�W���[�V���H���I�S�L�U�K�L�Y���V�Y���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�\�Y�t�L���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O����
�3�H�K�S�L���Z�V�\�W�Z���P�U�[�V���I�V�^�S�Z�����.�H�Y�U�P�Z�O���^�P�[�O���W�H�Y�Z�S�L�`���H�U�K���W�H�W�Y�P�R�H�����P�M��
�K�L�Z�P�Y�L�K�����:�L�Y�]�L�Z������
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Basic Vegetable Soup 

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�L�S�L�Y�`���Z�[�H�S�R�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���a�\�J�J�O�P�U�P�����K�P�J�L�K

• �����������J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���O�L�H�K���Z�T�H�S�S���N�Y�L�L�U���J�H�I�I�H�N�L�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �������������V�\�U�J�L���J�H�U���K�P�J�L�K���V�Y���J�Y�\�Z�O�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z

•  3�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���K�P�S�S���^�L�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �������I�\�U�J�O���R�H�S�L���S�L�H�]�L�Z�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K��

�6�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����P�U���H���S�H�Y�N�L���W�V�[���H�K�K���V�P�S���H�U�K���Z�H�\�[�t���N�H�Y�S�P�J�����V�U�P�V�U����
�H�U�K���J�L�S�L�Y� �̀����>�O�L�U���V�U�P�V�U�Z���H�Y�L���[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[�����H�K�K���a�\�J�J�O�P�U�P�����J�H�Y�Y�V�[�Z����
�H�U�K���J�H�I�I�H�N�L�����:�[�P�Y���H�U�K���O�L�H�[���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���I�Y�V�[�O����
�[�V�T�H�[�V�L�Z�����W�H�Y�Z�S�L� �̀����K�P�S�S�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����3�L�[���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�[��
�S�L�H�Z�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����(�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z���I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����H�K�K���R�H�S�L���H�U�K��
�H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���M�L�^���T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���R�H�S�L���^�P�S�[�Z�����:�L�Y�]�L�Z��������

Country Quinoa Soup

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�\�W�Z���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

•  11�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���T�P�S�K���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���N�P�U�N�L�Y

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L

• �������H�W�W�S�L�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K�����.�Y�H�U�U�`���:�T�P�[�O���H�Y�L���I�L�Z�[��

• �������J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���J�\�Y�Y�H�U�[�Z���V�Y�� 
���J�O�V�W�W�L�K���Y�H�P�Z�P�U�Z

• �������J�\�W�Z���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���W�V�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U�Z���H�U�K��
�Y�L�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N�����M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K���� 
�(�K�K���N�H�Y�S�P�J�����J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y�����N�P�U�N�L�Y�����H�U�K���J�H�`�L�U�U�L�����*�V�V�R���H�U���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S��
�������Z�L�J�V�U�K�Z�����:�[�P�Y���P�U���H�W�W�S�L�����X�\�P�U�V�H�����J�\�Y�Y�H�U�[�Z�����[�V�T�H�[�V�L�Z�����H�U�K���I�Y�V�[�O����
�)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V���S�V� �̂����J�V�]�L�Y�����H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y�� 
�������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���X�\�P�U�V�H���P�Z���[�L�U�K�L�Y�����:�[�P�Y���P�U���J�P�S�H�U�[�Y�V�����:�L�H�Z�V�U�� 
�[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z������
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Indian Yellow Lentil Soup 
With Spicy Mustard Seeds 

• 11�À2���J�\�W�Z���`�L�S�S�V�^���S�L�U�[�P�S�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���[�\�Y�T�L�Y�P�J

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U��

• �������Z�T�H�S�S���K�Y�P�L�K���Y�L�K���J�O�P�S�P�����Z�L�L�K�L�K

• �����������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���Z�[�V�J�R�����K�L�W�L�U�K�P�U�N���V�U���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z�� 
�V�M���Z�V�\�W��

�7�\�[���[�O�L���`�L�S�S�V�^���S�L�U�[�P�S�Z�����[�\�Y�T�L�Y�P�J�����J�\�T�P�U�����H�U�K���J�O�P�S�P���P�U���H���W�H�U���H�U�K��
�J�V�]�L�Y���^�P�[�O�������X�\�H�Y�[���J�V�S�K���^�H�[�L�Y�����)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����:�P�T�T�L�Y����
�J�V�]�L�Y�L�K�����\�U�[�P�S���S�L�U�[�P�S�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y�����7�\�Y�t�L���P�U���H���I�S�L�U�K�L�Y�����P�U���I�H�[�J�O�L�Z��
�P�M���U�L�J�L�Z�Z�H�Y� �̀����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���H���J�S�L�H�U���W�H�U���H�U�K���Z�[�P�Y���P�U���L�U�V�\�N�O���I�V�P�S�P�U�N��
�Z�[�V�J�R���[�V���T�H�R�L���H���[�O�P�J�R�����Z�V�\�W�`���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀����9�L�O�L�H�[���[�V���Q�\�Z�[��
�I�L�S�V�^���I�V�P�S�P�U�N���W�V�P�U�[�����[�O�L�U���[�H�Z�[�L���H�U�K���H�K�Q�\�Z�[���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N���[�V��
�W�Y�L�M�L�Y�L�U�J�L�����:�L�Y�]�L���[�V�W�W�L�K���^�P�[�O���H���Z�W�V�V�U�M�\�S���V�M���Z�W�P�J�`���T�\�Z�[�H�Y�K��
�Z�L�L�K�Z�����Y�L�J�P�W�L���I�L�S�V�^�������:�L�Y�]�L�Z������

�:�W�P�J�`���T�\�Z�[�H�Y�K���Z�L�L�K�Z�!

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���T�\�Z�[�H�Y�K���V�P�S�����N�O�L�L�����V�Y���I�\�[�[�L�Y

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K���Z�L�L�K�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�H�Y�K�H�T�V�T���Z�L�L�K�Z

• �����V�U�P�V�U�����Ä�U�L�S�`���Z�S�P�J�L�K��

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�Y�\�Z�O�L�K

• �����Y�L�K���J�O�P�S�P�����J�V�Y�L�K���H�U�K���Ä�U�L�S�`���Z�S�P�J�L�K�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�/�L�H�[���V�P�S���P�U���W�H�U�����H�K�K�P�U�N���T�\�Z�[�H�Y�K���H�U�K���J�H�Y�K�H�T�V�T���Z�L�L�K�Z�����-�Y�`��
�\�U�[�P�S���[�O�L�`���W�V�W�����(�K�K���[�O�L���V�U�P�V�U���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���S�P�N�O�[�S�`���I�Y�V�^�U�L�K����
�(�K�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���J�O�P�S�P�����P�M���\�Z�P�U�N�����H�U�K���Z�[�P�Y���M�Y�`���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L���[�V��
�Y�L�S�L�H�Z�L���[�O�L���H�Y�V�T�H�Z����

�;�V�Y�[�P�S�S�H���3�L�Z�Z���:�V�\�W

Tortilla-Less Soup

�:�V�\�W���I�H�Z�L�!

• �����J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �����[�V�T�H�[�V�����O�H�S�]�L�K

• �����J�H�Y�Y�V�[�����O�H�S�]�L�K

• �����Z�[�H�S�R���J�L�S�L�Y� �̀����O�H�S�]�L�K

• �����[�O�P�U���Z�S�P�J�L���V�U�P�V�U

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J

• �����[�O�P�U���Z�S�P�J�L���`�L�S�S�V�^���Z�X�\�H�Z�O

�6�W�[�P�V�U�H�S�!

•  1�À2���J�\�W���J�V�V�R�L�K���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���M�Y�L�Z�O���Q�H�S�H�W�L�|�V�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K�����^�L�H�Y���Y�\�I�I�L�Y���N�S�V�]�L�Z�� 
�^�O�L�U���O�H�U�K�S�P�U�N��

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L�Z�����W�P�[�[�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

�7�S�H�J�L���H�S�S���Z�V�\�W���I�H�Z�L���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���Z�L�J�\�Y�L���S�P�K�����)�S�L�U�K�� 
�M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���^�L�S�S���W�Y�V�J�L�Z�Z�L�K�����7�V�\�Y���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L��
�W�H�U���H�U�K���H�K�K���V�W�[�P�V�U�H�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����/�L�H�[���[�V���I�V�P�S�����[�O�L�U���H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y�� 
�M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

• �����[�O�P�U���Z�S�P�J�L���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y

• �����[�O�P�U���Z�S�P�J�L���J�H�I�I�H�N�L

• �����T�\�Z�O�Y�V�V�T

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���[�H�J�V���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N��

• �+�H�Z�O���V�M���J�\�T�P�U
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Gazpacho 

• �����J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���[�V�T�H�[�V���Q�\�P�J�L

•  1�À3���J�\�W���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������S�H�Y�N�L���Y�P�W�L���[�V�T�H�[�V�L�Z�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������J�\�J�\�T�I�L�Y�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V���J�O�\�U�R�Z

• �������Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• ���+�H�Z�O���O�V�[���Z�H�\�J�L

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���I�S�L�U�K�L�Y�����)�S�L�U�K���M�V�Y���������������Z�L�J�V�U�K�Z���� 
�:�L�H�Z�V�U���H�U�K���Z�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������

Basic Lentil Soup 

• �����W�V�\�U�K���S�L�U�[�P�S�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

•  1�À4���J�\�W���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���J�H�Y�Y�V�[�Z�����Z�O�Y�L�K�K�L�K

•  1�À2���J�\�W���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�V�T�H�[�V�L�Z�����K�P�J�L�K

• �������X�\�H�Y�[�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L��

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�7�Y�V�W�L�Y�S�`���W�Y�L�W�H�Y�L���S�L�U�[�P�S�Z�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U�����Z�H�\�[�t���V�U�P�V�U�Z����
�J�H�Y�Y�V�[�Z�����H�U�K���J�L�S�L�Y�`���P�U���V�P�S���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U�Z���H�Y�L���J�H�Y�H�T�L�S�P�a�L�K�����H�I�V�\�[��������
�T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���H�U�K���J�V�V�R���������������T�P�U�\�[�L�Z��
�V�Y���\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y�����:�L�Y�]�L�Z����������

�.�H�a�W�H�J�O�V
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Thai Pumpkin Soup
 
• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������S�H�Y�N�L���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L

•  21�À2���J�\�W�Z���J�H�U�U�L�K���W�\�T�W�R�P�U

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���J�O�P�J�R�L�U���V�Y���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���N�Y�L�L�U���J�O�P�S�P�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  3�À4 cup coconut cream

•  3�À4 cup coconut milk

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�:�H�\�[�t���V�U�P�V�U���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�����(�K�K���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L�����W�\�T�W�R�P�U�����N�P�U�N�L�Y����
�N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���I�Y�V�[�O�����*�V�T�I�P�U�L���\�U�[�P�S���[�O�V�Y�V�\�N�O�S�`���O�L�H�[�L�K���H�U�K���W�S�H�J�L���P�U���I�S�L�U�K�L�Y����
�(�K�K���J�O�P�S�P�L�Z�����J�V�J�V�U�\�[���J�Y�L�H�T�����J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R�����H�U�K���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����)�S�L�U�K���M�V�Y�� 
�������Z�L�J�V�U�K�Z�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L��
�P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����5�V�[�L�!���0�M���H���S�L�Z�Z���Z�^�L�L�[���Z�V�\�W���P�Z���K�L�Z�P�Y�L�K�����V�T�P�[���J�V�J�V�U�\�[���J�Y�L�H�T��
�H�U�K���P�U�J�Y�L�H�Z�L���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R���[�V�����ñ���J�\�W�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������

�;�O�H�P���7�\�T�W�R�P�U���:�V�\�W

Avocado Vegetable Soup

�:�V�\�W���I�H�Z�L�!

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �������[�V�T�H�[�V�L�Z�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

•  1�À3���I�\�U�J�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���H�]�V�J�H�K�V

•  1�À2 lime 

�6�W�[�P�V�U�H�S�!

•  1�À2���J�V�V�R�L�K���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���Q�H�S�H�W�L�|�V�����J�O�V�W�W�L�K�����^�L�H�Y���Y�\�I�I�L�Y���N�S�V�]�L�Z���^�O�L�U���O�H�U�K�S�P�U�N��

�7�S�H�J�L���H�S�S���Z�V�\�W���I�H�Z�L���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���I�S�L�U�K�L�Y�����)�S�L�U�K���M�V�Y���H�I�V�\�[�� 
�����T�P�U�\�[�L���\�U�[�P�S���K�L�Z�P�Y�H�I�S�L���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀����7�V�\�Y���P�U�[�V���Z�H�\�J�L�W�H�U���H�U�K���H�K�K��
�H�U�`���V�W�[�P�V�U�H�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����[�O�L�U���Y�L�K�\�J�L���O�L�H�[���H�U�K��
�H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������
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Spinach, Quinoa, and Broccoli Bisque

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

•  11�À2���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  21�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  11�À2���W�V�\�U�K�Z���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�V�H�Y�Z�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���V�Y���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �������J�\�W�Z���W�H�J�R�L�K���M�Y�L�Z�O���Z�W�P�U�H�J�O

�0�U���H���S�H�Y�N�L���W�V�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U�Z���H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y�� 
���������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K�����(�K�K���N�H�Y�S�P�J�����I�H�Z�P�S�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�V�R��
�M�V�Y���H�U���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���������Z�L�J�V�U�K�Z�����:�[�P�Y���P�U���I�Y�V�J�J�V�S�P�����X�\�P�U�V�H�����H�U�K���I�Y�V�[�O�����)�Y�P�U�N���[�V��
�H���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���H�U�K���Z�P�T�T�L�Y�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�J�J�H�Z�P�V�U�H�S�S� �̀����M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�[�P�Y��
�P�U���Z�W�P�U�H�J�O���H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���I�Y�V�J�J�V�S�P���P�Z���[�L�U�K�L�Y�����>�V�Y�R�P�U�N��
�P�U���I�H�[�J�O�L�Z�����[�Y�H�U�Z�M�L�Y���Z�V�\�W���[�V���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�\�Y�t�L���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O����
�9�L�[�\�Y�U���[�V���W�V�[���H�U�K���^�H�Y�T���[�V���K�L�Z�P�Y�L�K���[�L�T�W�L�Y�H�[�\�Y�L�����:�L�Y�]�L�Z������

Swiss Chard, Sweet Potato, and Quinoa Soup

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�\�W�Z���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������W�V�\�U�K�Z���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����W�L�L�S�L�K�����J�\�I�L�K

•  3�À4���J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���V�Y���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �������J�\�W�Z���W�H�J�R�L�K���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����[�V�\�N�O���Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

•  1�À2���J�\�W���I�H�Z�P�S���W�L�Z�[�V

�0�U���H���S�H�Y�N�L���W�V�[�����O�L�H�[���V�S�P�]�L���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U�Z���H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y��
���������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K�����:�[�P�Y���P�U���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����X�\�P�U�V�H�����H�U�K���I�Y�V�[�O���H�U�K��
�I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V���S�V�^���H�U�K���H�K�K���J�V�]�L�Y���I�\�[���S�L�H�]�L���S�P�K���H�Q�H�Y����
�:�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�Y�L���]�L�Y�`���[�L�U�K�L�Y���I�\�[���U�V�[��
�M�H�S�S�P�U�N���H�W�H�Y�[�����:�[�P�Y���P�U���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S��
�N�Y�L�L�U�Z���H�Y�L���^�P�S�[�L�K�����:�[�P�Y���P�U���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L���P�U���I�V�^�S��
�[�V�W�W�L�K���^�P�[�O���H���K�V�S�S�V�W���V�M���W�L�Z�[�V�����:�L�Y�]�L�Z������
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Spicy Sun-Dried Tomato Soup With Swiss Chard
 

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Y�L�K���W�L�W�W�L�Y���Å�H�R�L�Z

• �������T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���J�H�Y�Y�V�[�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �������Z�[�H�S�R�Z���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������Z�T�H�S�S���a�\�J�J�O�P�U�P�����Z�S�P�J�L�K

• �������W�V�\�U�K���M�Y�L�Z�O���W�V�Y�[�V�I�L�S�S�V���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �������W�V�\�U�K�Z���M�Y�L�Z�O���[�V�T�H�[�V�L�Z�����K�P�J�L�K

• ���ñ���J�\�W���Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K�����V�P�S���Y�L�Z�L�Y�]�L�K��

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���I�\�U�J�O���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���[�O�`�T�L�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

�/�L�H�[���V�P�S���P�U���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���Y�L�K���W�L�W�W�L�Y���Å�H�R�L�Z����
�H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L���\�U�[�P�S���N�H�Y�S�P�J���P�Z���M�Y�H�N�Y�H�U�[�����:�[�P�Y���P�U���V�U�P�V�U�����J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�L�S�L�Y� �̀����a�\�J�J�O�P�U�P����
�T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����H�U�K���Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����*�V�V�R���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U�Z���H�Y�L���Z�V�M�[�����(�K�K��
�I�Y�V�[�O���H�U�K���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���Z�[�P�Y�����;�H�R�L�������J�\�W���V�M���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���H�U�K���W�\�[���P�U�[�V���H���I�S�L�U�K�L�Y��
�H�S�V�U�N���^�P�[�O���Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���[�O�L���Y�L�Z�L�Y�]�L�K���V�P�S�����7�\�Y�t�L���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����H�U�K���[�O�L�U��
�H�K�K���I�H�J�R���P�U�[�V���[�O�L���Z�V�\�W�����:�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����:�P�T�T�L�Y��������
�T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K���H�U�K���[�O�`�T�L�����:�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���J�O�H�Y�K���P�Z��
�^�P�S�[�L�K�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K���Z�[�P�Y���P�U���I�H�Z�P�S�����:�L�Y�]�L�Z������
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�3�L�T�V�U���7�L�W�W�L�Y���(�Z�W�H�Y�H�N�\�Z
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�=�L�N�L�[�H�Y�P�H�U���4�H�P�U���+�P�Z�O�L�Z
Asian Seaweed Salad

• �����V�\�U�J�L���H�Y�H�T�L���Z�L�H�^�L�L�K

• �����V�\�U�J�L�Z���Y�H�K�P�Z�O�L�Z�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K���P�U�[�V���Y�V�\�U�K�Z

• �����Z�T�H�S�S���J�\�J�\�T�I�L�Y�����O�H�S�]�L�K�����Z�L�L�K�L�K�����H�U�K���J�\�[���P�U�[�V���O�H�S�M���T�V�V�U�Z

• 31�À2���V�\�U�J�L�Z���Z�\�N�H�Y���Z�U�H�W���W�L�H�Z�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

• �����Z�J�H�S�S�P�V�U�����Z�O�Y�L�K�K�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���[�V�H�Z�[�L�K���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Z�L�Z�H�T�L���V�P�S

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���[�H�O�P�U�P�����N�Y�V�\�U�K���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z��

�7�\�[���[�O�L���H�Y�H�T�L���P�U���H���Z�P�L�]�L���H�U�K���Y�P�U�Z�L���\�U�K�L�Y���J�V�S�K���^�H�[�L�Y�����7�\�[���P�U���H���I�V�^�S��
�H�U�K���J�V�]�L�Y���^�P�[�O���T�V�Y�L���J�V�S�K���^�H�[�L�Y�����3�L�H�]�L���[�V���Z�V�H�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����;�O�L��
�H�Y�H�T�L���Z�O�V�\�S�K���K�V�\�I�S�L���P�U���]�V�S�\�T�L�����+�Y�H�P�U���H�U�K���W�\�[���P�U���H���W�H�U��
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Turkish Quinoa Pilaf
 
•  2�À3 �J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K�����H�U�`���Å�H�]�V�Y

• �����J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���Z�[�V�J�R

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������S�H�Y�N�L���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����K�P�J�L�K

•  3�À4���J�\�W���J�O�P�J�R�W�L�H�Z�����K�Y�H�P�U�L�K���H�U�K���Y�P�U�Z�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���[�\�Y�T�L�Y�P�J

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

• ���:�L�L�K�Z���M�Y�V�T�������J�H�Y�K�H�T�V�T���W�V�K�Z�����J�Y�\�Z�O�L�K

• �������O�H�U�K�M�\�S�Z���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

• ���������K�Y�P�L�K���H�W�Y�P�J�V�[�Z�����Y�V�\�N�O�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• ���/�H�U�K�M�\�S���M�Y�L�Z�O���T�P�U�[�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���I�S�H�J�R���W�L�W�W�L�Y

�7�\�[���[�O�L���X�\�P�U�V�H���P�U���H���W�H�U���H�U�K���J�V�]�L�Y���^�P�[�O���[�O�L���Z�[�V�J�R�����)�Y�P�U�N���[�V���I�V�P�S�����[�O�L�U��
�J�V�]�L�Y���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y�����+�Y�H�P�U���H�U�K��
�Z�L�[���H�Z�P�K�L����

�0�U���H�U�V�[�O�L�Y���W�H�U�����H�K�K���V�P�S���H�U�K���V�U�P�V�U���H�U�K���J�V�V�R���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���M�V�Y�� 
�����T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�J�J�H�Z�P�V�U�H�S�S� �̀����(�K�K���N�H�Y�S�P�J�����I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����H�U�K��
�J�O�P�J�R�W�L�H�Z�����H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���J�S�V�]�L�Z�����[�\�Y�T�L�Y�P�J����
�J�\�T�P�U�����J�H�Y�K�H�T�V�T�����J�P�S�H�U�[�Y�V�����H�U�K���H�W�Y�P�J�V�[�Z������

�*�V�U�[�P�U�\�L���[�V���J�V�V�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L���I�L�M�V�Y�L���H�K�K�P�U�N���[�O�L���J�V�V�R�L�K���X�\�P�U�V�H�����:�[�P�Y��
�\�U�[�P�S���J�V�T�I�P�U�L�K���H�U�K���O�L�H�[�L�K���[�O�Y�V�\�N�O�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���T�P�U�[�����J�V�Y�P�H�U�K�L�Y�����Z�H�S�[����
�H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����:�L�Y�]�L�Z������

Arugula Spinach Salad
 

• �����J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���Z�W�P�U�H�J�O

•  11�À2���J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���H�Y�\�N�\�S�H

•  1�À2���J�\�W���Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

�4�P�_���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���[�V�N�L�[�O�L�Y�����;�V�W���^�P�[�O���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�H�P�N�Y�L�[�[�L���K�Y�L�Z�Z�P�U�N

Warm Kale With Beets and Ginger 

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������V�Y�H�U�N�L�Z�����a�L�Z�[�L�K���[�O�L�U���W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V���Z�L�J�[�P�V�U�Z

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• ���������J�\�W�Z���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������I�L�L�[�Z�����Z�[�L�H�T�L�K���H�U�K���Z�S�P�J�L�K

•  1�À4���J�\�W���J�O�V�W�W�L�K���W�P�Z�[�H�J�O�P�V�Z���V�Y���^�H�S�U�\�[�Z�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���[�O�L���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���N�P�U�N�L�Y�����V�Y�H�U�N�L��
�a�L�Z�[�����H�U�K���N�H�Y�S�P�J�����*�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�M�[�L�U�����\�U�[�P�S���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���I�L�J�V�T�L�Z��
�M�Y�H�N�Y�H�U�[���H�U�K���[�O�L���V�Y�H�U�N�L���a�L�Z�[���I�L�N�P�U�Z���[�V���I�Y�V�^�U�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L���� 
�(�K�K���[�O�L���R�H�S�L�����W�Y�L�Z�Z���P�[���K�V�^�U�����H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N��
�V�J�J�H�Z�P�V�U�H�S�S�`���H�U�K���J�V�U�[�P�U�\�P�U�N���[�V���W�Y�L�Z�Z���K�V�^�U���\�U�[�P�S���[�O�L���R�H�S�L���^�P�S�[�Z���� 
�;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���H���S�H�Y�N�L���W�S�H�[�[�L�Y���H�U�K���[�V�W���^�P�[�O���[�O�L���I�L�L�[�Z�����V�Y�H�U�N�L���Z�L�J�[�P�V�U�Z���� 
�H�U�K���W�P�Z�[�H�J�O�P�V�Z�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������
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�8�\�P�U�V�H���:�[�\�H�L�K���7�L�W�W�L�Y�Z

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����W�V�\�U�K���J�Y�L�T�P�U�P���V�Y���I�\�[�[�V�U���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���V�Y�L�N�H�U�V

• 21�À2���J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �����J�\�W���[�V�T�H�[�V�L�Z�����Ä�Y�L���Y�V�H�Z�[�L�K�����K�P�J�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �����Y�L�K���V�Y���N�Y�L�L�U���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z�����[�V�W�Z���J�\�[���V�\���H�U�K���Z�H�]�L�K���� 
�Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T�� 
�O�P�N�O���O�L�H�[�����(�K�K���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K���J�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N�����M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�� 
�V�Y���\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y�����(�K�K���W�H�Y�Z�S�L�`���H�U�K���V�Y�L�N�H�U�V���H�U�K���J�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���M�V�Y�� 
�����T�P�U�\�[�L�����(�K�K���X�\�P�U�V�H���H�U�K���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���J�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���M�V�Y�� 
�����T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L���^�P�[�O���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y������

Spoon about 3�À4���J�\�W���X�\�P�U�V�H���T�P�_�[�\�Y�L���P�U�[�V���L�H�J�O���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y���� 
�7�S�H�J�L���Z�[�\�\�L�K���W�L�W�W�L�Y�Z���P�U���H���I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����[�\�J�R�P�U�N���[�O�L���[�V�W�Z���I�L�Z�P�K�L��
�L�H�J�O���W�L�W�W�L�Y��

�)�H�R�L���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���W�L�W�W�L�Y�Z���H�Y�L���Z�V�M�[�����7�S�H�J�L���[�V�W�Z���V�U��
�Z�[�\�\�L�K���W�L�W�W�L�Y�Z���I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����:�L�Y�]�L�Z������

Sweet Potato and Spinach Curry With Quinoa 

• �����J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K��

•  31�À2���J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O�����K�P�]�P�K�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������S�H�Y�N�L���V�U�P�V�U�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���T�P�S�K���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y

•  1�À8���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y

• �������W�V�\�U�K�Z���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V�������P�U�J�O���J�O�\�U�R�Z

• �����ñ���J�\�W�Z���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R

• �������J�\�W�Z�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���Z�W�P�U�H�J�O

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U�����J�V�T�I�P�U�L���X�\�P�U�V�H���H�U�K�������J�\�W�Z���V�M���[�O�L���I�Y�V�[�O���� 
�)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V���S�V� �̂����J�V�]�L�Y���� 
�H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���S�P�X�\�P�K���P�Z���H�I�Z�V�Y�I�L�K�����9�L�T�V�]�L�� 
�M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K���S�L�[���Z�[�H�U�K�����J�V�]�L�Y�L�K�����M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����-�S�\�\���^�P�[�O���H���M�V�Y�R��

�4�L�H�U�^�O�P�S�L�����P�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[���� 
�(�K�K���V�U�P�V�U���H�U�K���J�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N�����M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K���� 
�(�K�K���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y���H�U�K���J�H�`�L�U�U�L�"���J�V�V�R�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���M�V�Y���������Z�L�J�V�U�K�Z��

�:�[�P�Y���P�U���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�U�K���[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���I�Y�V�[�O�����)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S���� 
�9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���H�U�K���I�V�P�S���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R�����Y�L�K�\�J�L���O�L�H�[����
�H�U�K���Z�P�T�T�L�Y�����*�V�V�R���H�U���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S�����������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�Y�L��
�[�L�U�K�L�Y�����:�[�P�Y���P�U���Z�W�P�U�H�J�O���H�U�K���S�P�T�L���Q�\�P�J�L�"���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S��
�Z�W�P�U�H�J�O���P�Z���^�P�S�[�L�K�����:�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L���V�]�L�Y���X�\�P�U�V�H�����:�L�Y�]�L�Z������
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Lemon Pepper Asparagus

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S��

• �������W�V�\�U�K�Z���M�Y�L�Z�O���H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z�����J�O�V�W�W�L�K����
�[�V�\�N�O���L�U�K�Z���K�P�Z�J�H�Y�K�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• ���A�L�Z�[���M�Y�V�T���S�L�T�V�U

• ���:�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���O�P�N�O���O�L�H�[�����:�[�P�Y���M�Y�`��
�H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���\�U�[�P�S���J�Y�P�Z�W���`�L�[���[�L�U�K�L�Y����
�9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V���T�L�K�P�\�T�����(�K�K���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L����
�a�L�Z�[�����Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�]�L�Y���H�U�K���S�L�[���Z�[�L�H�T���M�V�Y��
���������T�P�U�\�[�L�Z�����@�V�\���T�H�`���Z�[�L�H�T���\�W���[�V���������T�P�U�\�[�L�Z��
�[�V���`�P�L�S�K���H���Z�V�M�[�����K�L�S�P�J�H�[�L���Å�H�]�V�Y�����:�L�Y�]�L�Z������

Faux-Tatoes

• �������T�L�K�P�\�T���O�L�H�K���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y�� 
���H�I�V�\�[�����ñ���W�V�\�U�K�Z��

•  1�À2 cup butter

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• ���7�P�U�J�O���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  Pepper 

�:�[�L�H�T���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���P�U���Z�[�L�H�T�L�Y���I�H�Z�R�L�[���V�Y�� 
�Z�T�H�S�S���H�T�V�\�U�[���V�M���^�H�[�L�Y���P�U���Z�H�\�J�L�W�H�U���\�U�[�P�S��
�[�L�U�K�L�Y�����+�Y�H�P�U����

�0�U���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���V�Y���I�S�L�U�K�L�Y�����I�S�L�U�K���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y����
�I�\�[�[�L�Y�����N�H�Y�S�P�J�����[�O�`�T�L�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�� 

�[�V���[�H�Z�[�L���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����:�L�Y�]�L�Z������

Mushroom Salad  

• �����W�V�\�U�K�Z���T�L�K�P�\�T���Z�P�a�L�K���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z����
�Z�[�L�T�Z���[�Y�P�T�T�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�U�P�V�U�����N�Y�H�[�L�K���^�P�[�O�� 
�Q�\�P�J�L���Y�L�Z�L�Y�]�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À2���J�\�W���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �������J�\�W�Z���V�S�P�]�L�Z�����K�Y�H�P�U�L�K���H�U�K���W�P�[�[�L�K

• �������J�\�W�Z���J�O�L�Y�Y�`���[�V�T�H�[�V�L�Z

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U�����I�V�P�S�������J�\�W�Z���^�H�[�L�Y���� 
�7�\�[���P�U���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[�� 
�����T�P�U�\�[�L�Z�����+�Y�H�P�U���H�U�K���H�Y�Y�H�U�N�L���P�U���H���S�H�Y�N�L���Z�O�H�S�S�V�^��
�I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����*�V�T�I�P�U�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z��
�L�_�J�L�W�[���M�V�Y���V�S�P�]�L�Z���H�U�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����(�K�K���[�V���[�O�L��
�T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�L���M�V�Y���H�[���S�L�H�Z�[�� 
�������O�V�\�Y�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�J�J�H�Z�P�V�U�H�S�S� �̀����)�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N����
�Z�[�P�Y���P�U���V�S�P�]�L�Z���H�U�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������
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Quinoa and Greens

• �����J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• ���������J�\�W�Z�����W�H�J�R�L�K�����R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Y�L�K���J�O�P�S�P���Å�H�R�L�Z

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• ���A�L�Z�[���H�U�K���Q�\�P�J�L���V�M�������S�L�T�V�U

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���U�\�[�T�L�N

• ���:�L�H���Z�H�S�[��

�/�L�H�[���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[���V�]�L�Y���O�P�N�O���O�L�H�[���H�U�K���H�K�K���[�O�L���V�P�S�����(�K�K���[�O�L���R�H�S�L����
�N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���Y�L�K���J�O�P�S�P���Å�H�R�L�Z���H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L��
�R�H�S�L���^�P�S�[�Z�����(�K�K���I�Y�V�[�O���H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y���T�P�U�\�[�L�����(�K�K���[�O�L���X�\�P�U�V�H��
�H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y���T�P�U�\�[�L�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�U�J�L���V�Y���[�^�P�J�L���\�U�[�P�S���[�O�L��
�X�\�P�U�V�H���P�Z���^�L�S�S���T�P�_�L�K���P�U�����:�P�T�T�L�Y���\�U�[�P�S��1�À3���V�M���[�O�L���S�P�X�\�P�K���P�Z���L�]�H�W�V�Y�H�[�L�K����
�:�[�P�Y���P�U���S�L�T�V�U�����U�\�[�T�L�N�����H�U�K���Z�H�S�[���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀���
�:�L�Y�]�L�Z������

Quick Sauerkraut

• �����O�L�H�K���N�Y�L�L�U���J�H�I�I�H�N�L�����V�\�[�L�Y���S�L�H�]�L�Z��
�Y�L�T�V�]�L�K�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

• ���ñ���J�\�W���K�P�Z�[�P�S�S�L�K���^�O�P�[�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  11�À4���J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U�����J�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z����
�*�V�]�L�Y���H�U�K���J�V�V�R���V�]�L�Y�� 
�T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���\�U�[�P�S���J�H�I�I�H�N�L���P�Z���[�L�U�K�L�Y�����H�I�V�\�[�� 
�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���T�V�Y�L���^�H�[�L�Y���P�M���U�L�J�L�Z�Z�H�Y� �̀����:�[�V�Y�L��
�P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���\�W���[�V�������^�L�L�R�Z���� 
�4�H�R�L�Z�������J�\�W�Z��

Herbed Carrot and Beet Salad

• �����J�H�Y�Y�V�[�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���Z�O�Y�L�K�K�L�K

• �������I�L�L�[�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���Z�O�Y�L�K�K�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À3���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À3���J�\�W���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

�0�U���H���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���[�O�L���J�H�Y�Y�V�[�Z�����I�L�L�[�Z�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K��
�J�P�S�H�U�[�Y�V�����(�K�K���[�O�L���]�P�U�L�N�H�Y���H�U�K���[�V�Z�Z���[�V���T�P�_��
�[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����*�V�]�L�Y���H�U�K���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�L���M�V�Y���H�[���S�L�H�Z�[������
�O�V�\�Y���[�V���H�S�S�V�^���[�O�L���Å�H�]�V�Y�Z���[�V���T�H�Y�P�U�H�[�L���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀���
�:�L�Y�]�L�Z������
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Oven-Roasted Okra

• �������W�V�\�U�K���^�O�V�S�L���V�R�Y�H�����S�L�Z�Z���[�O�H�U�������P�U�J�O�L�Z���P�Z���I�L�Z�[��

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�\�T�P�U

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����;�V�Z�Z���V�R�Y�H���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S���[�V���J�V�H�[���H�U�K���W�S�H�J�L��
�V�U�[�V���H���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[�����*�V�T�I�P�U�L���H�S�S���K�Y�`���Z�W�P�J�L�Z���H�U�K���Z�W�Y�P�U�R�S�L���V�]�L�Y��
�V�R�Y�H�����T�P�_�P�U�N���^�L�S�S�����)�H�R�L���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����[�O�L�U���[�\�Y�U���V�U�[�V���V�[�O�L�Y��
�Z�P�K�L�����)�H�R�L���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���W�V�K�Z���H�Y�L���Z�V�M�[�L�U�L�K��

Okra Stew

•  11�À4���W�V�\�U�K�Z���M�Y�L�Z�O���V�R�Y�H�����S�L�Z�Z���[�O�H�U�������P�U�J�O�L�Z���P�Z���I�L�Z�[��

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�H�Y�N�L���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

•  11�À2���W�V�\�U�K�Z���[�V�T�H�[�V�L�Z

• �������J�\�W���]�L�N�L�[�H�I�S�L���V�Y���J�O�P�J�R�L�U���Z�[�V�J�R

• �����������J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z�����J�V�V�R�L�K�����J�O�V�W�W�L�K�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�;�Y�P�T���Z�[�L�T�Z���V�\���[�O�L���V�R�Y�H���H�U�K���J�\�[���J�Y�V�Z�Z�^�P�Z�L���P�U�[�V���O�H�S�]�L�Z�����0�U���H���Z�T�H�S�S��
�I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���W�L�W�W�L�Y�����J�\�T�P�U�����Z�L�H���Z�H�S�[�����V�Y�L�N�H�U�V�����H�U�K���[�O�`�T�L�����H�U�K��
�T�P�_���^�L�S�S�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����Z�H�\�[�t���N�H�Y�S�P�J�����Y�L�K��
�W�L�W�W�L�Y�����H�U�K���V�U�P�V�U���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K��
�[�O�L���V�R�Y�H�����[�V�T�H�[�V�L�Z�����I�Y�V�[�O�����Z�W�P�J�L�Z�����H�U�K���V�W�[�P�V�U�H�S���J�O�P�J�R�L�U�����:�[�P�Y�����2�L�L�W��
�V�U���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���V�R�Y�H���P�Z���[�L�U�K�L�Y�����:�L�Y�]�L��
�P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������
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�:�[�\�H�L�K���:�^�L�L�[���7�V�[�H�[�V���>�P�[�O��
Cucumber Mango Salsa

• �����S�H�Y�N�L���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z

• �����J�\�W�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �����J�\�W���\�U�J�V�V�R�L�K���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K

• �ñ���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���V�Y���I�\�[�[�L�Y

• �����J�\�W���J�O�V�W�W�L�K���S�L�[�[�\�J�L�����)�\�[�[�L�Y���S�L�[�[�\�J�L���P�Z���H���N�V�V�K���V�W�[�P�V�U��

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L��

�:�H�S�Z�H�!

• �����I�H�I�`���J�\�J�\�T�I�L�Y�����K�P�J�L�K

• �ñ���T�H�U�N�V�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���K�P�J�L�K

• �����Z�T�H�S�S���`�L�S�S�V�^���V�Y���Y�L�K���J�O�L�Y�Y�`���[�V�T�H�[�V�L�Z�����K�P�J�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �ñ���Y�L�K���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �ñ���S�P�T�L�����Q�\�P�J�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����>�Y�H�W���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z���P�U�K�P�]�P�K�\�H�S�S�`���P�U���M�V�P�S���H�U�K��
�W�S�H�J�L���V�U���H���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���P�U���[�O�L���V�]�L�U���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z�����>�O�P�S�L��
�W�V�[�H�[�V�L�Z���H�Y�L���I�H�R�P�U�N�����W�Y�L�W�H�Y�L���X�\�P�U�V�H�!���)�Y�P�U�N���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O���[�V���H���I�V�P�S���P�U��
�H���Z�H�\�J�L�W�H�U���H�U�K���[�O�L�U���H�K�K���X�\�P�U�V�H�����*�V�]�L�Y���^�P�[�O���S�P�K�����3�L�[���I�V�P�S���M�V�Y��������
�Z�L�J�V�U�K�Z���H�U�K���[�O�L�U���Y�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V���S�V� �̂����:�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z����
�>�O�L�U���T�V�Z�[���V�M���[�O�L���I�Y�V�[�O���P�Z���N�V�U�L�����[�O�L���X�\�P�U�V�H���P�Z���K�V�U�L�����-�S�\�\���^�P�[�O���H���M�V�Y�R��
�H�U�K���H�K�K���Z�H�S�[�����W�L�W�W�L�Y�����V�Y���V�[�O�L�Y���Z�W�P�J�L�Z�����7�S�H�J�L���P�U���H���I�V�^�S���H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L����

�-�V�Y���[�O�L���Z�H�S�Z�H�����J�V�T�I�P�U�L���P�U���H���I�V�^�S�!���J�\�J�\�T�I�L�Y�����T�H�U�N�V�����[�V�T�H�[�V�L�Z����
�J�P�S�H�U�[�Y�V�����Y�L�K���W�L�W�W�L�Y�����S�P�T�L���Q�\�P�J�L�����H�U�K���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����*�\�[��
�V�W�L�U���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�U�K���H�K�K���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���V�Y���I�\�[�[�L�Y�����:�[�H�J�R���^�P�[�O���H��
�S�H�`�L�Y���V�M���X�\�P�U�V�H���H�U�K���H���S�H�`�L�Y���V�M���S�L�[�[�\�J�L�����;�V�W���^�P�[�O���Z�H�S�Z�H��

Moroccan 7-Vegetable Dish With Quinoa

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y

• ���7�P�U�J�O���Z�H�\�Y�V�U���[�O�Y�L�H�K�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�P�U�U�H�T�V�U

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�Y�\�Z�O�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����N�Y�H�[�L�K

• �������V�U�P�V�U�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K��

• �A�L�Z�[���H�U�K���Q�\�P�J�L���V�M�������S�L�T�V�U

• �������J�H�Y�Y�V�[�Z�����K�P�J�L�K

• �����������V�\�U�J�L�Z���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�����J�\�I�L�K

•  21�À2���J�\�W�Z���I�V�P�S�P�U�N���^�H�[�L�Y

• �������W�V�\�U�K���I�\�[�[�L�Y�U�\�[���Z�X�\�H�Z�O�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���K�P�J�L�K

• �������J�\�W���K�Y�P�L�K���H�W�Y�P�J�V�[�Z

• �������a�\�J�J�O�P�U�P�Z�����[�O�P�J�R�S�`���Z�S�P�J�L�K

• �������[�V�T�H�[�V�L�Z�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������L�N�N�W�S�H�U�[�����K�P�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S��

•  11�À2���J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U�����T�P�_���K�Y�P�L�K���Z�W�P�J�L�Z���^�P�[�O��
�N�H�Y�S�P�J�����N�P�U�N�L�Y�����V�U�P�V�U�����H�U�K���[�O�L���a�L�Z�[���H�U�K���Q�\�P�J�L���V�M���S�L�T�V�U�����(�K�K���J�H�Y�Y�V�[�Z����
�Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����H�U�K���I�V�P�S�P�U�N���^�H�[�L�Y�����:�[�P�Y���^�L�S�S���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���Z�P�T�T�L�Y����
�*�V�]�L�Y���H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���I�\�[�[�L�Y�U�\�[���Z�X�\�H�Z�O���H�U�K���H�W�Y�P�J�V�[�Z����
�J�V�]�L�Y�����H�U�K���J�V�V�R���H�U�V�[�O�L�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���[�O�L���a�\�J�J�O�P�U�P���H�U�K��
�[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y�������T�P�U�\�[�L�Z������

�;�V�Z�Z���[�O�L���L�N�N�W�S�H�U�[���^�P�[�O���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S�����:�W�Y�L�H�K���V�U���H���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���H�U�K���Y�V�H�Z�[���M�V�Y��
�������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K���H�U�K���N�V�S�K�L�U���I�Y�V�^�U�����4�P�_���[�O�L���Y�V�H�Z�[�L�K��
�L�N�N�W�S�H�U�[���^�P�[�O���[�O�L���J�V�V�R�L�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����:�L�Y�]�L���^�P�[�O���X�\�P�U�V�H�����:�L�Y�]�L�Z������
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Quinoa Tabbouleh

• �������J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �������S�H�Y�N�L���J�\�J�\�T�I�L�Y�����W�L�L�S�L�K�����Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����K�P�J�L�K

• �������J�\�W�Z���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

•  3�À4���J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���T�P�U�[���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  3�À4���J�\�W���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�\�T�P�U

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����*�V�]�L�Y���H�U�K���� �� ��
�J�O�P�S�S���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z���������� 
 
 
 
 
 
 
 

Lemony Brussels Sprouts Quinoa Salad

• �����W�V�\�U�K���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����[�Y�P�T�T�L�K�����V�\�[�L�Y���S�L�H�]�L�Z���Y�L�T�V�]�L�K

• �0�J�L���^�H�[�L�Y

• �����J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���S�L�T�V�U���a�L�Z�[

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K��

�7�S�H�J�L���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z���P�U���H���Z�[�L�H�T�L�Y���I�H�Z�R�L�[���Z�L�[���V�]�L�Y���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�M��
�I�V�P�S�P�U�N���^�H�[�L�Y�����*�V�]�L�Y���H�U�K���Z�[�L�H�T���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y���`�L�[���J�Y�P�Z�W��
�H�U�K���Z�[�P�S�S���I�Y�P�N�O�[���N�Y�L�L�U�����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S���V�M���P�J�L���^�H�[�L�Y���[�V���Z�[�V�W���[�O�L��
�J�V�V�R�P�U�N�����+�Y�H�P�U���H�U�K���W�H�[���K�Y�`���^�P�[�O���[�V�^�L�S�����<�Z�P�U�N���H���]�L�Y�`���Z�O�H�Y�W���R�U�P�M�L���V�Y���H��
�T�H�U�K�V�S�P�U�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z���S�L�U�N�[�O�^�P�Z�L�����0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R��
�[�V�N�L�[�O�L�Y���S�L�T�V�U���a�L�Z�[�����S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����V�S�P�]�L���V�P�S�����Z�[�L�]�P�H�����H�U�K���T�\�Z�[�H�Y�K�����0�U���H���S�H�Y�N�L��
�I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z���H�U�K���X�\�P�U�V�H�����(�K�K���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���N�L�U�[�S�`���[�V��
�J�V�H�[�����:�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L�����*�V�]�L�Y���H�U�K���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���J�O�P�S�S�L�K����
�:�L�Y�]�L�Z����������
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Asian Slaw With Warm Ginger Lime Dressing

• �������J�\�W�Z���[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K���J�H�I�I�H�N�L�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[�`

• �������T�L�K�P�\�T���J�H�Y�Y�V�[�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V���]�L�Y�`���[�O�P�U���T�H�[�J�O�Z�[�P�J�R�Z

• �������H�W�W�S�L�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V���[�O�P�U���T�H�[�J�O�Z�[�P�J�R�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���W�S�\�Z�������[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S��

• �������S�H�Y�N�L���Y�L�K���V�U�P�V�U�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���W�S�\�Z�������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����K�P�]�P�K�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���J�H�I�I�H�N�L�����J�H�Y�Y�V�[�Z�����H�U�K���H�W�W�S�L�����:�W�Y�P�U�R�S�L�� 
�^�P�[�O���Z�H�S�[���[�V���[�H�Z�[�L�����0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y�����S�P�T�L���Q�\�P�J�L���� 
�����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y�����H�U�K���Z�[�L�]�P�H�����0�U���H���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[����
�(�K�K���V�U�P�V�U���H�U�K���Z�H�S�[���H�U�K���J�V�V�R�����������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U���P�Z���I�Y�V�^�U�L�K�����(�K�K��
�]�P�U�L�N�H�Y���T�P�_�[�\�Y�L���H�U�K���N�P�U�N�L�Y�����[�O�L�U���J�V�V�R���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y���������Z�L�J�V�U�K�Z�����9�L�T�V�]�L��
�M�Y�V�T���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U���T�P�_�[�\�Y�L���[�V���J�H�I�I�H�N�L���T�P�_�[�\�Y�L�����;�V�Z�Z���\�U�[�P�S���^�L�S�S��
�J�V�T�I�P�U�L�K���H�U�K���J�H�I�I�H�N�L���I�L�N�P�U�Z���[�V���^�P�S�[�����(�K�K���O�H�S�M���V�M���[�O�L���J�P�S�H�U�[�Y�V���S�L�H�]�L�Z��
�H�U�K���[�V�Z�Z���[�V���J�V�T�I�P�U�L�����3�L�[���[�O�P�Z���Z�[�H�U�K���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����[�O�L�U���Z�L�Y�]�L����
�N�H�Y�U�P�Z�O�L�K���^�P�[�O���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���J�P�S�H�U�[�Y�V�����:�L�Y�]�L�Z������

Avocado Chimichurri on Cucumber Slices

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À4���J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O�����J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O�����W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������H�]�V�J�H�K�V�Z�����J�\�I�L�K

• �������J�\�J�\�T�I�L�Y�Z�����Z�S�P�J�L�K

�*�V�T�I�P�U�L���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����]�P�U�L�N�H�Y�����N�H�Y�S�P�J�����Z�L�H���Z�H�S�[�����V�Y�L�N�H�U�V�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y���P�U���H��
�Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����>�O�P�Z�R���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S�����[�O�L�U���Z�[�P�Y���P�U���J�P�S�H�U�[�Y�V���H�U�K���W�H�Y�Z�S�L� �̀����.�L�U�[�S�`���M�V�S�K��
�P�U���H�]�V�J�H�K�V���J�\�I�L�Z�����:�W�V�V�U���V�U�[�V���J�\�J�\�T�I�L�Y���Z�S�P�J�L�Z���H�U�K���L�U�Q�V� �̀����*�H�U���H�S�Z�V���I�L��
�W�\�[���V�U���H���I�L�K���V�M���Z�W�P�U�H�J�O���V�Y���M�Y�L�Z�O���S�L�[�[�\�J�L���H�Z���H���U�P�J�L���Z�H�S�H�K�����:�L�Y�]�L�Z������
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Raw Kale Salad With Root Vegetables

• ���������������V�\�U�J�L�����I�\�U�J�O�L�Z���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����S�L�H�]�L�Z���J�\�[���P�U�[�V��
�[�O�P�U���Z�[�Y�P�W�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���U�\�[���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������T�L�K�P�\�T���[�\�Y�U�P�W�����W�L�L�S�L�K�����N�Y�H�[�L�K

•  1�À2���T�L�K�P�\�T���Y�\�[�H�I�H�N�H�����W�L�L�S�L�K�����N�Y�H�[�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���I�L�L�[�����Y�L�K���V�Y���N�V�S�K�L�U�������W�L�L�S�L�K�����N�Y�H�[�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���J�H�Y�Y�V�[�����N�Y�H�[�L�K

• �������N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z�����J�\�[���[�O�P�U���V�U���K�P�H�N�V�U�H�S

• �������J�\�W���Y�H�^���W�L�J�H�U�Z�����^�O�V�S�L�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���S�L�T�V�U���a�L�Z�[

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�7�S�H�J�L���R�H�S�L���P�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S���H�U�K���W�V�\�Y���V�S�P�]�L���V�P�S�����]�P�U�L�N�H�Y�����H�U�K���Z�L�H���Z�H�S�[��
�V�]�L�Y���[�V�W�����.�L�U�[�S�`���T�H�Z�Z�H�N�L���T�P�_�[�\�Y�L���P�U�[�V���R�H�S�L���H�I�V�\�[�����������T�P�U�\�[�L�Z���I�`��
�O�H�U�K���V�Y���\�U�[�P�S���R�H�S�L���Z�[�H�Y�[�Z���[�V���^�P�S�[�����3�L�[���Y�L�Z�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�[�P�Y���[�\�Y�U�P�W����
�Y�\�[�H�I�H�N�H�����I�L�L�[�����J�H�Y�Y�V�[�����H�U�K���N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z���P�U�[�V���R�H�S�L���T�P�_�[�\�Y�L������

�7�Y�L�W�H�Y�L���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���I�`���^�O�P�Z�R�P�U�N���[�V�N�L�[�O�L�Y���H�S�S���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z����
�:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���P�M���K�L�Z�P�Y�L�K�����(�K�K���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���[�V���R�H�S�L���Z�H�S�H�K��
�H�U�K���[�V�Z�Z���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����.�H�Y�U�P�Z�O���^�P�[�O���W�L�J�H�U�Z���P�M���K�L�Z�P�Y�L�K�����:�L�Y�]�L�Z������

�:�\�U�Å�V�^�L�Y���:�L�L�K���=�L�N�N�P�L���)�\�Y�N�L�Y

• �����Z�T�H�S�S���V�Y���T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• ���������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• ���������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O��

• �����������V�\�U�J�L�Z���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�V�H�Y�Z�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �:�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z�!���Z�H�S�[�"���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�"���H�U�K���W�H�Y�Z�S�L�`���Å�H�R�L�Z�����I�H�Z�P�S����
�V�Y�L�N�H�U�V�����H�U�K���V�Y���J�P�S�H�U�[�Y�V

• �ñ���J�\�W���X�\�P�U�V�H���Å�H�R�L�Z��

• �ë���J�\�W���U�\�[�Y�P�[�P�V�U�H�S���`�L�H�Z�[��

• �ë���J�\�W���Y�H�^���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���[�H�O�P�U�P

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

�:�H�\�[�t���[�O�L���V�U�P�V�U�Z���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���P�U���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O���\�U�[�P�S���[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[����
�H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���[�O�L���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z��
�H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���]�L�Y�`���[�L�U�K�L�Y�����H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�������@�V�\���^�H�U�[���H�Z���T�\�J�O��
�^�H�[�L�Y���H�Z���W�V�Z�Z�P�I�S�L���[�V���J�V�V�R���V�\�[���V�M���[�O�L���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�������9�L�T�V�]�L��
�T�P�_�[�\�Y�L���M�Y�V�T���O�L�H�[�����K�Y�H�P�U���S�P�X�\�P�K�����H�U�K���J�V�V�S���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K��
�T�\�Z�O�Y�V�V�T���T�P�_�[�\�Y�L���[�V���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�"���H�K�K���U�\�[�Y�P�[�P�V�U�H�S���`�L�H�Z�[����
�X�\�P�U�V�H���Å�H�R�L�Z�����Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z�����H�U�K���[�H�O�P�U�P�����0�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y����
�J�V�T�I�P�U�L���T�\�Z�O�Y�V�V�T���T�P�_�[�\�Y�L�����X�\�P�U�V�H�����U�\�[�Y�P�[�P�V�U�H�S���`�L�H�Z�[�����Z�\�U�Å�V�^�L�Y��
�Z�L�L�K�Z�����H�U�K���[�H�O�P�U�P���[�V���J�Y�L�H�[�L���H���Ä�Y�T�����Z�[�P�J�R�`���T�P�_�[�\�Y�L�����9�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�P�V�U��
�P�Z�U�»�[���U�L�J�L�Z�Z�H�Y� �̀����I�\�[���P�[���T�P�N�O�[���Z�W�L�L�K���[�O�L���Ä�Y�T�P�U�N���W�Y�V�J�L�Z�Z�����-�V�Y�T���T�P�_��
�P�U�[�V���[�O�Y�L�L���I�H�S�S�Z�����N�Y�L�H�Z�P�U�N���O�H�U�K�Z���^�P�[�O���H���S�P�[�[�S�L���V�S�P�]�L���V�P�S���P�M���U�L�L�K�L�K����
�-�S�H�[�[�L�U���P�U�[�V���W�H�[�[�P�L�Z���H�U�K���L�P�[�O�L�Y���J�V�V�R���P�U���H���Z�R�P�S�S�L�[���V�U���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[��
�^�P�[�O���V�S�P�]�L���V�P�S���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z���W�L�Y���Z�P�K�L���V�Y���N�Y�L�H�Z�L���W�H�U���^�P�[�O���V�S�P�]�L���V�P�S��
�H�U�K���I�H�R�L���H�[�����������-���M�V�Y���H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`���������T�P�U�\�[�L�Z�����Å�P�W�W�P�U�N���H�M�[�L�Y���[�O�L��
�Ä�Y�Z�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z��������
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Sweet Potato and Quinoa Salad

• �����T�L�K�P�\�T���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����K�P�J�L�K

• �����S�H�Y�N�L���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����K�P�J�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�H�W�L���Z�L�L�K���V�P�S

• �7�P�U�J�O���Z�L�H���Z�H�S�[���W�S�\�Z���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S�� 
���[�V���[�H�Z�[�L��

• �����J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���\�U�J�V�V�R�L�K

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

• �ñ���J�\�W���T�P�U�J�L�K���Y�L�K���V�U�P�V�U���Z�O�H�S�S�V�[�Z���J�V�T�I�V�� 
���W�Y�V�W�V�Y�[�P�V�U���P�Z���W�L�Y�Z�V�U�H�S���W�Y�L�M�L�Y�L�U�J�L��

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���L�_�[�Y�H���]�P�Y�N�P�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• Juice of 1 lime

• �1�\�P�J�L���V�M�������S�L�T�V�U�����T�V�Y�L���P�M���K�L�Z�P�Y�L�K

• �ë���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L

•  1�À8 �[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����;�V�Z�Z���K�P�J�L�K���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V���H�U�K���O�H�S�M���V�M���[�O�L���I�L�S�S��
�W�L�W�W�L�Y���^�P�[�O���N�Y�H�W�L���Z�L�L�K���V�P�S���H�U�K���W�P�U�J�O���Z�L�H���Z�H�S�[�����:�W�Y�L�H�K���P�U���H���Z�P�U�N�S�L���S�H�`�L�Y��
�V�U���H���J�V�V�R�P�L���Z�O�L�L�[���H�U�K���Y�V�H�Z�[���P�U���V�]�L�U���H�I�V�\�[���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���Z�V�M�[���H�U�K��
�Z�S�P�N�O�[�S�`���J�H�Y�H�T�L�S�P�a�L�K�����4�L�H�U�^�O�P�S�L�����P�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U���J�V�T�I�P�U�L��
�X�\�P�U�V�H�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���I�Y�V�[�O�����)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����9�L�K�\�J�L��
�O�L�H�[���[�V���S�V� �̂����J�V�]�L�Y�����H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���S�P�X�\�P�K���P�Z���H�I�Z�V�Y�I�L�K����
�9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K���S�L�[���Z�[�H�U�K�����J�V�]�L�Y�L�K���������T�P�U�\�[�L�Z�����[�O�L�U���[�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���H��
�I�V�^�S���[�V���J�V�V�S�����*�V�T�I�P�U�L���H�S�S���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���H�U�K���T�H�Y�P�U�H�[�L���\�U�[�P�S��
�L�]�L�Y�`�[�O�P�U�N���O�H�Z���Ä�U�P�Z�O�L�K���J�V�V�R�P�U�N�����>�O�L�U���[�O�L���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�U�K���I�L�S�S��
�W�L�W�W�L�Y���H�Y�L���K�V�U�L���Y�V�H�Z�[�P�U�N�����S�L�[���[�O�L�T���J�V�V�S���Z�S�P�N�O�[�S� �̀����[�O�L�U���H�K�K���[�O�L���Z�^�L�L�[��
�W�V�[�H�[�V�L�Z���H�U�K���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z�����P�U�J�S�\�K�P�U�N���[�O�L���Y�H�^���O�H�S�M�����[�V���[�O�L���X�\�P�U�V�H���� 
�(�K�K���[�O�L���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���H�U�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S�`���[�V�Z�Z�����0�M���T�V�Y�L���T�V�P�Z�[�\�Y�L���P�Z���K�L�Z�P�Y�L�K�����H�K�K��
�T�V�Y�L���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L���H�U�K���V�S�P�]�L���V�P�S���[�V���[�H�Z�[�L�����(�K�K���H�]�V�J�H�K�V���H�U�K���W�H�Y�Z�S�L� �̀����;�V�Z�Z��
�[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����(�K�K���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z�����������H�Z���Z�P�K�L��
�K�P�Z�O���V�Y���Z�L�Y�]�L�Z�����������H�Z���T�H�P�U���K�P�Z�O�� 

Cabbage Steak

• �����O�L�H�K���J�H�I�I�H�N�L�����Z�S�P�J�L�K���P�U�[�V���ñ���P�U�J�O���¸�Z�[�L�H�R�Z�¹

• �ñ���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���V�Y���T�V�Y�L���P�M���U�L�L�K�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[�����H�Z���K�L�Z�P�Y�L�K

• �.�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����H�Z���K�L�Z�P�Y�L�K

• �����������V�\�U�J�L�Z���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �����T�L�K�P�\�T���`�L�S�S�V�^���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S��

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����:�S�H�[�O�L�Y���J�H�I�I�H�N�L���Z�[�L�H�R�Z���^�P�[�O���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���H�U�K��
�Z�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����7�S�H�J�L���J�H�I�I�H�N�L���Z�[�L�H�R�Z���V�U���J�V�V�R�P�L��
�Z�O�L�L�[���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����;�\�Y�U���J�H�I�I�H�N�L���Z�[�L�H�R�Z���V�]�L�Y���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y��
�H�U�V�[�O�L�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�H�\�[�t���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����V�U�P�V�U�����H�U�K���N�H�Y�S�P�J���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S����
�:�L�Y�]�L���V�]�L�Y���[�V�W���V�M���[�O�L���J�H�I�I�H�N�L���Z�[�L�H�R�����;�V���T�H�R�L���H���J�V�T�W�S�L�[�L���K�P�U�U�L�Y�����Z�L�Y�]�L��
�^�P�[�O���T�H�Z�O�L�K���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���H�U�K���N�Y�L�L�U���Z�H�S�H�K�����:�L�Y�]�L�Z������ 

Avocado Lemon Spaghetti Squash

• �����Z�W�H�N�O�L�[�[�P���Z�X�\�H�Z�O

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L

• �����H�]�V�J�H�K�V

• �����N�H�Y�S�P�J���J�S�V�]�L

• �ñ���S�L�T�V�U���V�Y���S�L�Z�Z���P�M���K�L�Z�P�Y�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����*�\�[���[�O�L���Z�W�H�N�O�L�[�[�P���Z�X�\�H�Z�O���P�U���O�H�S�M���S�L�U�N�[�O�^�P�Z�L���H�U�K��
�Z�J�V�V�W���V�\�[���[�O�L���J�L�U�[�L�Y���Z�L�L�K�Z�����*�V�]�L�Y���[�O�L���P�U�[�L�Y�P�V�Y���V�M���L�H�J�O���Z�X�\�H�Z�O���W�V�Y�[�P�V�U��
�L�]�L�U�S�`���^�P�[�O���ñ���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�M���V�S�P�]�L���V�P�S�����(�K�K���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���`�V�\�Y���S�P�R�P�U�N����
�)�H�R�L���M�V�Y�������O�V�\�Y�����4�L�H�U�^�O�P�S�L�����a�L�Z�[���H�U�K���Q�\�P�J�L���S�L�T�V�U�����0�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y����
�J�V�T�I�P�U�L���H�]�V�J�H�K�V�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���S�L�T�V�U���a�L�Z�[���H�U�K���Q�\�P�J�L�����7�Y�V�J�L�Z�Z���\�U�[�P�S��
�Z�T�V�V�[�O�����:�J�V�V�W���H�]�V�J�H�K�V���T�P�_�[�\�Y�L���L�]�L�U�S�`���P�U�[�V���L�H�J�O���W�V�Y�[�P�V�U���V�M���I�H�R�L�K��
�Z�W�H�N�O�L�[�[�P���Z�X�\�H�Z�O����

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �����J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �����H�]�V�J�H�K�V�Z�����J�\�I�L�K

• �-�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L�`���[�V���[�H�Z�[�L

• �.�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y



31

�4�L�K�P�[�L�Y�Y�H�U�L�H�U���:�H�S�T�V�U
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�-�P�Z�O���H�U�K���:�L�H�M�V�V�K���4�H�P�U���+�P�Z�O�L�Z

Mediterranean Salmon

• �������[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À2���J�\�W���V�S�P�]�L�Z�����W�P�[�[�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���Y�L�K���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�H�W�L�Y�Z�����K�Y�H�P�U�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������������V�\�U�J�L�����Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z

•  1�À3���J�\�W���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S���J�V�T�I�P�U�L���[�V�T�H�[�V�L�Z�����V�S�P�]�L���V�P�S�����]�P�U�L�N�H�Y�����V�S�P�]�L�Z���� 
�V�U�P�V�U�����J�H�W�L�Y�Z�����Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����:�L�[���H�Z�P�K�L�����0�U���H���Z�H�\�[�t���W�H�U�����O�L�H�[���V�P�S�� 
�H�[���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����:�H�\�[�t���Z�H�S�T�V�U�����������T�P�U�\�[�L�Z���W�L�Y���Z�P�K�L���V�Y���\�U�[�P�S��
�J�V�V�R�L�K���[�O�Y�V�\�N�O�����(�K�K���I�H�Z�P�S���[�V���Y�L�Z�L�Y�]�L�K���[�V�T�H�[�V���T�P�_�[�\�Y�L�����:�L�Y�]�L���^�P�[�O��
�Z�H�S�T�V�U�����:�L�Y�]�L�Z��������

Steamed Salmon, Spinach, and Fennel Salad

�:�H�S�H�K�!��

•  1 large fennel bulb

•  1�À2�������W�V�\�U�K���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[

• �������I�\�U�J�O���Z�W�P�U�H�J�O�����^�H�Z�O�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���Y�L�K���V�U�P�V�U�����J�\�[���P�U�[�V���[�O�P�U���Y�V�\�U�K�Z

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �����������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���V�Y�H�U�N�L���Q�\�P�J�L

• ���A�L�Z�[���M�Y�V�T�������V�Y�H�U�N�L

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�P�U�U�H�T�V�U

• ���:�L�H���Z�H�S�[��

�*�\�[���[�O�L���N�Y�L�L�U���Z�[�H�S�R�Z���M�Y�V�T���[�O�L���M�L�U�U�L�S���I�\�S�I���H�U�K���W�S�H�J�L���[�O�L�T���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[����
�-�P�S�S���[�O�L���W�H�U���^�P�[�O���^�H�[�L�Y���\�U�[�P�S���P�[���Y�L�H�J�O�L�Z���[�O�L���[�V�W�Z���V�M���[�O�L���M�L�U�U�L�S�����H�I�V�\�[���ñ�������P�U�J�O��
�V�M���^�H�[�L�Y�����H�U�K���W�S�H�J�L���[�O�L���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[���V�]�L�Y���[�O�L���[�V�W���V�M���[�O�L���M�L�U�U�L�S�����*�V�]�L�Y���[�O�L��
�Z�R�P�S�S�L�[���H�U�K���Z�[�L�H�T���Ä�Z�O���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���M�V�Y���H�I�V�\�[���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S��
�Z�H�S�T�V�U���P�Z���J�V�V�R�L�K���[�O�Y�V�\�N�O�����4�L�H�U�^�O�P�S�L�����[�Y�P�T���[�O�L���L�U�K�Z���V�\���V�M���[�O�L���M�L�U�U�L�S���I�\�S�I��
�H�U�K���[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L���P�[���P�U�[�V���Z�T�H�S�S���Z�[�Y�P�W�Z�����7�S�H�J�L���[�O�L���Z�S�P�J�L�K���M�L�U�U�L�S�����Z�W�P�U�H�J�O�����Y�L�K���V�U�P�V�U����
�H�U�K���I�H�Z�P�S���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S���H�U�K���[�V�Z�Z�����0�U���H�U�V�[�O�L�Y���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���[�O�L��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���M�V�Y���[�O�L���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���H�U�K���^�O�P�Z�R���^�L�S�S�����6�U�J�L���[�O�L���Z�H�S�T�V�U���P�Z���K�V�U�L��
�J�V�V�R�P�U�N�����Y�L�T�V�]�L���[�O�L���Z�R�P�U���H�U�K���K�P�Z�J�H�Y�K���H�S�V�U�N���^�P�[�O���[�O�L���\�Z�L�K���M�L�U�U�L�S���[�V�W�Z�����)�Y�L�H�R��
�[�O�L���Å�L�Z�O���P�U�[�V���Z�T�H�S�S���W�P�L�J�L�Z���H�U�K���W�S�H�J�L���P�U���[�O�L���Z�H�S�H�K�����;�V�W���^�P�[�O���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���H�U�K���[�V�Z�Z��
�N�L�U�[�S� �̀����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

�4�L�K�P�[�L�Y�Y�H�U�L�H�U���:�H�S�T�V�U ............................................... .....32
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Baked Flounder

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �����W�V�\�U�K���Å�V�\�U�K�L�Y���Ä�S�S�L�[�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����7�\�[���V�P�S�����^�H�[�L�Y�����S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y���P�U���Z�O�H�S�S�V�^��
�I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����*�V�H�[���I�V�[�O���Z�P�K�L�Z���V�M���[�O�L���Ä�Z�O���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���T�H�Y�P�U�H�[�L���M�V�Y���H�[���S�L�H�Z�[��������
�T�P�U�\�[�L�Z���P�U���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y�����)�H�R�L���P�U���V�]�L�U���������T�P�U�\�[�L�Z���W�L�Y���Z�P�K�L���V�Y���\�U�[�P�S���Ä�Z�O���Å�H�R�L�Z��
�L�H�Z�P�S�`���^�P�[�O���M�V�Y�R�����9�L�T�V�]�L���Ä�Z�O���M�Y�V�T���W�H�U�����:�W�Y�P�U�R�S�L���W�H�Y�Z�S�L�`���H�U�K���J�P�S�H�U�[�Y�V���V�]�L�Y���Ä�Z�O��
�H�U�K���Z�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������

Cajun Salmon 

• �6�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S��

• �����T�L�K�P�\�T���Z�P�a�L�K���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���V�Y�L�N�H�U�V

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�[�t���W�H�U�����O�L�H�[���V�P�S���H�[���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S����
�J�V�T�I�P�U�L���[�O�L���Z�W�P�J�L�Z�����;�\�Y�U���[�O�L���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z���P�U���[�O�L���Z�W�P�J�L�Z�����J�V�]�L�Y�P�U�N���H�S�S���Z�P�K�L�Z����
�7�S�H�J�L���[�O�L���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z�����Z�R�P�U���Z�P�K�L���\�U�K�L�Y�����P�U���W�H�U�����*�V�V�R���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���I�L�M�V�Y�L��
�[�\�Y�U�P�U�N���V�]�L�Y�����*�V�V�R���H�U�V�[�O�L�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���K�V�U�L�����:�L�Y�]�L�Z������

Baked Sea Bass With Vegetables
 
• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S��

• �����Z�L�H���I�H�Z�Z���Ä�S�S�L�[�Z

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������V�U�P�V�U�����Z�S�P�J�L�K

• �������J�\�W�Z���Z�W�P�U�H�J�O���S�L�H�]�L�Z

• ���������I�H�I�`���J�H�Y�Y�V�[�Z

•  1�À8���J�\�W���N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À8���J�\�W���N�Y�L�L�U���W�L�W�W�L�Y�Z�����K�P�J�L�K

• �������a�\�J�J�O�P�U�P�����Z�S�P�J�L�K

• �������Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�����J�V�V�R�L�K�����Z�S�P�J�L�K���P�U���ë���P�U�J�O���Z�S�P�J�L�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���K�P�S�S���^�L�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����4�H�Z�Z�H�N�L���V�P�S���P�U�[�V���[�O�L���Ä�S�S�L�[�Z�����[�O�L�U���W�S�H�J�L�� 
�Ä�S�S�L�[�Z���P�U���I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����3�H�`���H�S�S���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���K�P�S�S���^�L�L�K������ ��
�Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y���V�]�L�Y���Ä�S�S�L�[�Z�����:�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���K�P�S�S���^�L�L�K���H�U�K���Z�H�S�[���H�U�K���� ��
�W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����*�V�]�L�Y���K�P�Z�O���^�P�[�O���H�S�\�T�P�U�\�T���M�V�P�S���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���� ��
�H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���Z�V�M�[���H�U�K���Ä�S�S�L�[�Z���� ��
�Å�H�R�L���L�H�Z�P�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������
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Sea Bass With Garlic and Thyme 

• �����T�L�K�P�\�T���Z�L�H���I�H�Z�Z���Ä�S�S�L�[�Z

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���[�O�`�T�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�L�T�V�U�����Z�S�P�J�L�K�����H�U�K���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����P�M���K�L�Z�P�Y�L�K��

�:�L�H�Z�V�U���Z�L�H���I�H�Z�Z���Ä�S�S�L�[�Z���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[�����W�L�W�W�L�Y�����H�U�K���[�O�`�T�L�����/�L�H�[���V�P�S���H�U�K��
�N�H�Y�S�P�J���P�U���Z�H�\�[�t���W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���Ä�S�S�L�[�Z���H�U�K���J�V�U�[�P�U�\�L���J�V�V�R�P�U�N���M�V�Y��
���������T�P�U�\�[�L�Z�����-�S�P�W���H�U�K���J�V�V�R���[�O�L���V�[�O�L�Y���Z�P�K�L���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S��
�J�V�V�R�L�K���[�O�Y�V�\�N�O���H�U�K���Ä�Z�O���Å�H�R�L�Z���L�H�Z�P�S�`���^�P�[�O���H���M�V�Y�R�����:�L�Y�]�L���^�P�[�O���S�L�T�V�U���Z�S�P�J�L�Z��
�H�U�K���M�Y�L�Z�O�S�`���Z�X�\�L�L�a�L�K���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����:�L�Y�]�L�Z������

Salmon With Tomatoes and Rosemary

• �����Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����K�P�]�P�K�L�K

• �����S�L�T�V�U�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �����Z�W�Y�P�N�Z���Y�V�Z�L�T�H�Y�`

• �����T�L�K�P�\�T���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���[�O�L���V�]�L�U���[�V�����������-�����*�\�[�������W�P�L�J�L�Z���V�M���U�V�U�Z�[�P�J�R���H�S�\�T�P�U�\�T���M�V�P�S�����L�H�J�O�� 
�������P�U�J�O�L�Z���S�V�U�N�����9�\�I���L�H�J�O���Ä�S�S�L�[���^�P�[�O���Z�H�S�[�����W�L�W�W�L�Y���������[�L�H�Z�W�V�V�U���V�P�S�����H�U�K�� 
�ë���[�L�H�Z�W�V�V�U���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����-�V�Y���L�H�J�O���W�H�J�R�L�[�����W�\�[�������S�L�T�V�U���Z�S�P�J�L�Z���P�U���[�O�L���J�L�U�[�L�Y��
�V�M���[�O�L���M�V�P�S�����[�V�W���^�P�[�O���Z�H�S�T�V�U�����H���Y�V�Z�L�T�H�Y�`���Z�W�Y�P�N�����H�U�K�������T�V�Y�L���S�L�T�V�U���Z�S�P�J�L�Z�����[�O�L�U��
�Z�\�Y�Y�V�\�U�K���^�P�[�O���J�O�V�W�W�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����+�Y�H�^���\�W���[�O�L���Z�P�K�L�Z���V�M���[�O�L���M�V�P�S���H�U�K���Z�L�H�S���[�O�L��
�W�H�J�R�L�[�Z���^�L�S�S�����S�L�H�]�P�U�N���Y�V�V�T���H�Y�V�\�U�K���[�O�L���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���Z�V���[�O�L�`���J�H�U���Z�[�L�H�T�����7�\�[��
�W�H�J�R�L�[�Z���V�U���H���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���H�U�K���I�H�R�L���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���Z�H�S�T�V�U���P�Z��
�J�V�V�R�L�K�����:�W�V�V�U���P�U�[�V���Z�V�\�W���W�S�H�[�L�Z���H�U�K���Z�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������

�:�H�S�T�V�U���>�P�[�O���;�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���9�V�Z�L�T�H�Y�`
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�:�[�\�\�L�K���)�L�S�S���7�L�W�W�L�Y�Z
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�)�L�L�M���4�H�P�U���+�P�Z�O�L�Z
Gluten-Free Veggie Meat Loaf 

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������W�V�\�U�K���N�Y�V�\�U�K���[�\�Y�R�L�`���V�Y���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M��

• �������T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �����������Z�T�H�S�S���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���a�\�J�J�O�P�U�P�����Z�O�Y�L�K�K�L�K

• ���;�O�L���L�X�\�P�]�H�S�L�U�[���V�M�������L�N�N�Z���\�Z�P�U�N���Å�H�_�Z�L�L�K���V�Y���J�O�P�H���Z�L�L�K�� 
egg replacer 

• ���ë���J�\�W���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L

•  1�À2���J�\�W���J�V�J�V�U�\�[���Å�V�\�Y��

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L� �̀����J�O�V�W�W�L�K�����V�Y�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���[�O�`�T�L�����T�P�U�J�L�K�����V�Y�������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K��

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����3�P�N�O�[�S�`���N�Y�L�H�Z�L���S�V�H�M���W�H�U���^�P�[�O���V�P�S�����0�U���H���S�H�Y�N�L�� 
�I�V�^�S�����S�P�N�O�[�S�`���R�U�L�H�K���[�O�L���N�Y�V�\�U�K���T�L�H�[���H�U�K���J�Y�L�H�[�L���H���^�L�S�S���P�U���[�O�L���J�L�U�[�L�Y���� 
�7�S�H�J�L���H�S�S���V�[�O�L�Y���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���[�O�L���^�L�S�S�����>�P�[�O���`�V�\�Y���O�H�U�K�Z�����R�U�L�H�K���H�S�S��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���[�V�N�L�[�O�L�Y���^�L�S�S�����7�\�[���T�P�_�[�\�Y�L���P�U�[�V���[�O�L���S�V�H�M���W�H�U���^�P�[�O���V�P�S�����)�H�R�L���M�V�Y��
�������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���S�P�N�O�[�S�`���I�Y�V�^�U�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K���[�O�Y�V�\�N�O�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T��
�[�O�L���V�]�L�U���H�U�K���S�L�[���Z�P�[���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����:�S�P�J�L���H�U�K���Z�L�Y�]�L�����:�L�Y�]�L�Z������

Quick Homemade Beef Stew
 
• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

•  1�À4���J�\�W���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������Z�[�H�S�R�Z���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���I�L�L�M���I�Y�V�[�O

• �������J�\�W���J�H�Y�Y�V�[�Z�����Z�O�Y�L�K�K�L�K

• ���-�Y�L�Z�O���V�Y���K�Y�P�L�K���W�H�Y�Z�S�L� �̀����H�Z���K�L�Z�P�Y�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• ���3�L�M�[�V�]�L�Y���W�V�[���Y�V�H�Z�[�����V�Y���H�U�`���J�\�[���V�M���W�Y�L�J�V�V�R�L�K���T�L�H�[��

• �������I�\�U�J�O���R�H�S�L�����:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����V�Y���Z�W�P�U�H�J�O�����J�O�V�W�W�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����:�H�\�[�t���V�U�P�V�U�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���J�L�S�L�Y�`��
�\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y�����(�K�K���H�S�S���V�[�O�L�Y���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���[�O�L���N�Y�L�L�U�Z���[�V���W�V�[�����:�S�V�^�S�`���J�V�V�R��
�M�V�Y���H�[���S�L�H�Z�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����H�K�K�P�U�N���N�Y�L�L�U�Z���Q�\�Z�[���I�L�M�V�Y�L���L�U�K���V�M���J�V�V�R���[�P�T�L�����:�L�Y�]�L�Z��������

�8�\�P�J�R���/�V�T�L�T�H�K�L���)�L�L�M���:�[�L�^ ................................................................ 36

�.�S�\�[�L�U���-�Y�L�L���=�L�N�N�P�L���4�L�H�[���3�V�H�M ............................................................... 36

�;�H�J�V���=�L�N�N�P�L���:�H�S�H�K ...................................................................................... 37

�:�W�P�J�L�K���4�V�Y�V�J�J�H�U���4�L�H�[�I�H�S�S�Z ................................................................... 37
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�:�R�P�S�S�L�[���8�\�P�U�V�H���H�U�K���)�L�L�M ............................................................................ 40
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Taco Veggie Salad

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �����Y�L�K���V�Y���N�Y�L�L�U���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• ���������Z�T�H�S�S���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����W�V�\�U�K���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M

• �����T�L�K�P�\�T���[�V���S�H�Y�N�L���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �9�V�T�H�P�U�L���S�L�[�[�\�J�L�����J�O�V�W�W�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���H�[���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����:�H�\�[�t���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z����
�T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����V�U�P�V�U�����H�U�K���N�H�Y�S�P�J�����(�K�K���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S��
�I�Y�V�^�U�����(�K�K���[�O�L���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���[�O�`�T�L���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���[�O�L��
�[�V�T�H�[�V�L�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y�����:�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y����
�3�L�[���J�V�V�S���M�V�Y���M�L�^���T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L���V�U���[�V�W���V�M���Y�V�T�H�P�U�L���S�L�[�[�\�J�L����
�:�L�Y�]�L�Z������

Spiced Moroccan Meatballs

• �����W�V�\�U�K���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M���V�Y���[�\�Y�R�L�`

• 11�À3���J�\�W�Z���J�V�V�R�L�K���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K�����J�V�V�R�L�K�����H�U�K���J�V�V�S�L�K

• �����J�\�W���W�H�J�R�L�K���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�\�T�P�U

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �;�O�L���L�X�\�P�]�H�S�L�U�[���V�M�������L�N�N���\�Z�P�U�N���Å�H�_�Z�L�L�K���V�Y���J�O�P�H���Z�L�L�K���L�N�N��
replacer

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z��
�[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����-�V�Y�T���P�U�[�V���������I�H�S�S�Z���V�M���H�I�V�\�[�����ñ���P�U�J�O�L�Z���P�U���K�P�H�T�L�[�L�Y����
�7�S�H�J�L���V�U���H���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���H�U�K���I�H�R�L���P�U���V�]�L�U���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y��
�\�U�[�P�S���U�V���S�V�U�N�L�Y���W�P�U�R���P�U�Z�P�K�L�����:�L�Y�]�L���P�U���T�H�Y�P�U�H�Y�H���Z�H�\�J�L���V�Y���H�S�V�U�N�Z�P�K�L��
�Z�H�S�H�K�����:�L�Y�]�L�Z������
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�:�[�\�H�L�K���)�L�S�S���7�L�W�W�L�Y�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• ���������Z�T�H�S�S���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����W�V�\�U�K���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L���V�Y���0�[�H�S�P�H�U���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �����T�L�K�P�\�T���[�V���S�H�Y�N�L���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• 11�À2���J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K�����V�W�[�P�V�U�H�S��

• ���������T�L�K�P�\�T���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z�����[�V�W�Z���J�\�[���V�\�����Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���� 
�:�H�\�[�t���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K���V�U�P�V�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���H�U�K���H�K�K���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M�� 
�H�U�K���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z�����)�Y�V�^�U���[�O�L���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M�����(�K�K���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���J�V�V�R��
�\�U�[�P�S���[�O�L���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y�����(�K�K���X�\�P�U�V�H���P�M���\�Z�P�U�N�����7�S�H�J�L���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z��
�P�U���H�U���V�]�L�U���Z�H�M�L���W�H�U�����:�W�V�V�U���T�P�_�[�\�Y�L���P�U�[�V���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z�����*�V�]�L�Y���H�U�K��
�I�H�R�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z���H�Y�L���Z�V�M�[�����:�L�Y�]�L�Z������������

Steak With Caramelized Onions and Squash

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �����S�H�Y�N�L���Y�L�K���V�U�P�V�U�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �����O�L�H�W�P�U�N���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���[�O�`�T�L�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y

• �����W�V�\�U�K�Z���I�\�[�[�L�Y�U�\�[���Z�X�\�H�Z�O�����K�P�J�L�K

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����O�H�S�]�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�\�[�[�L�Y

• �����W�P�U�J�O���Z�L�H���Z�H�S�[���W�S�\�Z���W�L�W�W�L�Y��

• �����Ä�S�L�[�Z���T�P�N�U�V�U�Z�����H�I�V�\�[�������V�\�U�J�L�Z���L�H�J�O

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����:�H�\�[�t���V�U�P�V�U�Z���M�V�Y�� 
�����T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L�`���I�L�N�P�U���[�V���Z�V�M�[�L�U�����9�L�K�\�J�L���[�O�L���O�L�H�[�����W�H�Y�[�P�H�S�S�`��
�J�V�]�L�Y���[�O�L���W�H�U�����H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���J�V�V�R���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���]�L�Y�`���Z�V�M�[���� 
�(�K�K���[�O�L���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y�����Z�[�L�]�P�H�����H�U�K���[�O�`�T�L���[�V���[�O�L���V�U�P�V�U�Z�����[�O�L�U���Z�[�P�Y�� 
�P�U�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�M���^�H�[�L�Y���H�U�K���H���W�P�U�J�O���V�M���Z�H�S�[�����*�V�V�R���\�U�J�V�]�L�Y�L�K���M�V�Y�� 
���������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���Z�[�P�J�R�`���H�U�K���J�H�Y�H�T�L�S�P�a�L�K�����:�L�[���H�Z�P�K�L���I�\�[���R�L�L�W���^�H�Y�T����
�*�V�V�R���[�O�L���Z�X�\�H�Z�O���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���P�U���I�V�P�S�P�U�N���^�H�[�L�Y���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S��
�[�L�U�K�L�Y�����+�Y�H�P�U�����H�K�K���I�\�[�[�L�Y�����H�U�K���T�H�Z�O���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����:�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V��
�[�H�Z�[�L�����:�L�[���H�Z�P�K�L���I�\�[���R�L�L�W���^�H�Y�T�����)�Y�\�Z�O���[�O�L���Z�[�L�H�R�Z���^�P�[�O���[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N��
�V�P�S���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U�����/�L�H�[���[�O�L���N�Y�P�K�K�S�L���W�H�U���\�U�[�P�S���]�L�Y�`���O�V�[�����H�U�K���J�V�V�R���[�O�L��
�Z�[�L�H�R�Z���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z���V�U���L�H�J�O���Z�P�K�L���V�Y���\�U�[�P�S���J�V�V�R�L�K���[�V���`�V�\�Y���S�P�R�P�U�N�����;�V��
�Z�L�Y�]�L�����K�P�]�P�K�L���[�O�L���Z�X�\�H�Z�O���V�U���M�V�\�Y���W�S�H�[�L�Z�����H�U�K���[�V�W���^�P�[�O���H���Z�[�L�H�R���H�U�K���H��
�S�H�Y�N�L���Z�W�V�V�U�M�\�S���V�M���V�U�P�V�U�Z�����:�L�Y�]�L�Z������
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Beef Pot Roast With Sauerkraut
 

• �����W�V�\�U�K���I�L�L�M���Y�\�T�W���Y�V�H�Z�[�����I�V�[�[�V�T���Y�V�\�U�K�����V�Y���I�Y�P�Z�R�L�[

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

•  3�À4���J�\�W���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���[�O�`�T�L���S�L�H�]�L�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���V�Y�L�N�H�U�V

• �������W�V�\�U�K�Z���Z�H�\�L�Y�R�Y�H�\�[

• �������I�H�`���S�L�H�]�L�Z

• �������J�\�W�Z���I�V�P�S�P�U�N���^�H�[�L�Y

• �������T�L�K�P�\�T���R�V�O�S�Y�H�I�P�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������J�\�W�Z���J�O�V�W�W�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������Z�[�H�S�R�Z���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

�:�L�H�Z�V�U���[�O�L���T�L�H�[���^�P�[�O���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����0�U���Z�S�V�^���J�V�V�R�L�Y���V�Y��
�S�H�Y�N�L���+�\�[�J�O���V�]�L�U���V�Y���O�L�H�]�`���W�V�[���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����T�L�S�[��
�J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����)�Y�V�^�U���[�O�L���I�L�L�M���V�U���I�V�[�O���Z�P�K�L�Z���^�P�[�O���[�O�L���V�U�P�V�U�Z�����(�K�K��
�[�O�`�T�L���S�L�H�]�L�Z�����*�V�]�L�Y���I�L�L�M���^�P�[�O���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���H�U�K���Z�P�T�T�L�Y��
�Z�L�]�L�Y�H�S���O�V�\�Y�Z���\�U�[�P�S���]�L�Y�`���[�L�U�K�L�Y�����:�L�Y�]�L�Z����������

Stir-Fry Beef and Veggies
 

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������W�V�\�U�K���I�L�L�M���Y�V�\�U�K���Z�[�L�H�R�����J�\�[���P�U�[�V���[�O�P�U���Z�[�Y�P�W�Z

• �������J�\�W���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�O�V�W�W�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����O�L�H�[���V�P�S�����(�K�K���H�S�S���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���H�U�K���J�V�V�R�� 
�M�V�Y�������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K���[�V���K�L�Z�P�Y�L�K���[�L�U�K�L�Y�U�L�Z�Z�����:�L�Y�]�L��
�V�]�L�Y���X�\�P�U�V�H�����:�L�Y�]�L�Z����������

�:�[�P�Y���-�Y�`���)�L�L�M���H�U�K���=�L�N�N�P�L�Z
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Skillet Quinoa and Beef

• �������V�\�U�J�L�Z���Å�H�U�R���Z�[�L�H�R�����[�Y�P�T�T�L�K���V�M���H�S�S���]�P�Z�P�I�S�L���M�H�[

• �������J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K

• �������J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

•  1 bay leaf

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������J�H�Y�Y�V�[�Z�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K���V�Y���Z�O�Y�L�K�K�L�K

• ���������V�\�U�J�L�Z���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����Z�S�P�J�L�K

•  11�À2���J�\�W�Z���I�L�L�M���Z�[�V�J�R

•  11�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���Y�V�Z�L�T�H�Y�`

�*�\�[���[�O�L���Å�H�U�R���Z�[�L�H�R���S�L�U�N�[�O�^�P�Z�L���P�U�[�V�������P�U�J�O���Z�[�Y�P�W�Z�����[�O�L�U���Z�S�P�J�L���T�L�H�[��
�W�H�W�L�Y���[�O�P�U���H�J�Y�V�Z�Z���[�O�L���N�Y�H�P�U�����0�U���H�������X�\�H�Y�[���Z�H�\�J�L�W�H�U�����J�V�T�I�P�U�L��
�X�\�P�U�V�H�����^�H�[�L�Y�����H�U�K���I�H�`���S�L�H�M�����)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����S�V�^�L�Y���O�L�H�[�����H�U�K��
�Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z����

�0�U���H���S�H�Y�N�L���M�Y�`�P�U�N���W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����Z�[�P�Y���M�Y�`���[�O�L���I�L�L�M���P�U���[�O�L���V�S�P�]�L��
�V�P�S���\�U�[�P�S���J�V�V�R�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���[�O�L���W�H�U���H�U�K���R�L�L�W��
�^�H�Y�T�����(�K�K���V�U�P�V�U�Z���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���[�V���[�O�L���M�Y�`�P�U�N���W�H�U�����*�V�V�R���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U���P�Z����
�[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���J�H�Y�Y�V�[�Z���H�U�K���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K��
�J�V�V�R���H�U�V�[�O�L�Y�������T�P�U�\�[�L�Z������

�(�K�K���[�O�L���X�\�P�U�V�H���[�V���[�O�L���M�Y�`�P�U�N���W�H�U�����:�[�P�Y���P�U���I�L�L�M���Z�[�V�J�R�����[�O�`�T�L�����H�U�K��
�Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����*�V�]�L�Y���H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���I�L�L�M���H�U�K��
�^�H�Y�T���[�O�Y�V�\�N�O�����+�P�Z�J�H�Y�K���[�O�L���I�H�`���S�L�H�M�����:�L�Y�]�L�Z������

Spicy Beef With Orange Vinaigrette

Vinaigrette�!

•  1�À3���J�\�W���M�Y�L�Z�O���V�Y�H�U�N�L���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�O�P�]�L�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y���H�K�K�L�K��

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

�7�\�[���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���J�\�W���H�U�K���^�O�P�Z�R���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����:�L�[���H�Z�P�K�L��

�)�L�L�M�!

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• ���������V�\�U�J�L�Z���I�L�L�M���[�L�U�K�L�Y�S�V�P�U�����[�Y�P�T�T�L�K���V�M���H�S�S���]�P�Z�P�I�S�L���M�H�[

• �������I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W���V�Y�H�U�N�L���Z�L�J�[�P�V�U�Z

• �������O�L�H�K���Y�L�K���S�L�H�M���S�L�[�[�\�J�L

�0�U���H���J�\�W�����J�V�T�I�P�U�L���W�H�W�Y�P�R�H�����V�Y�L�N�H�U�V�����[�O�`�T�L�����H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y����
�9�\�I���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���P�U�[�V���[�O�L���I�L�L�M���V�U���H�S�S���Z�P�K�L�Z�����/�L�H�[���S�H�Y�N�L���M�Y�`�P�U�N���W�H�U��
�V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����(�K�K���[�O�L���I�L�L�M���H�U�K���Z�L�H�Y���H�S�S���Z�P�K�L�Z���\�U�[�P�S���T�L�H�[��
�P�Z���J�V�V�R�L�K�����(�K�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y���H�U�K���S�P�N�O�[�S�`���J�V�V�R������

�9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K���H�K�K���V�Y�H�U�N�L���Z�L�J�[�P�V�U�Z�����+�P�]�P�K�L���[�O�L���S�L�[�[�\�J�L��
�H�T�V�U�N�������Z�L�Y�]�P�U�N���W�S�H�[�L�Z�����7�S�H�J�L���I�L�L�M���T�P�_�[�\�Y�L���V�]�L�Y���[�O�L���S�L�[�[�\�J�L���H�U�K��
�[�V�Z�Z���^�P�[�O���[�O�L���]�P�U�H�P�N�Y�L�[�[�L�����:�L�Y�]�L�Z������
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�/�L�Y�I�L�K���*�O�P�J�R�L�U���H�U�K���7�V�T�L�N�Y�H�U�H�[�L���:�H�S�H�K



42

�7�V�\�S�[�Y�`���4�H�P�U���+�P�Z�O�L�Z

Herbed Chicken and Pomegranate Salad

• �����J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K�����J�V�V�R�L�K�����H�U�K���J�V�V�S�L�K

• �������J�\�W�Z���J�O�P�J�R�L�U�����J�V�V�R�L�K�����H�U�K���Z�O�Y�L�K�K�L�K

• �������J�\�W���W�V�T�L�N�Y�H�U�H�[�L���Z�L�L�K�Z�����V�Y���K�Y�P�L�K���J�Y�H�U�I�L�Y�Y�`��

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À4���J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���T�P�U�[���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W�����W�H�J�R�L�K�����M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���S�P�T�L���a�L�Z�[

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

�0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���X�\�P�U�V�H�����J�O�P�J�R�L�U�����H�U�K���W�V�T�L�N�Y�H�U�H�[�L���Z�L�L�K�Z����
�0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���S�P�T�L���a�L�Z�[�����S�P�T�L���Q�\�P�J�L�����H�U�K���V�S�P�]�L���V�P�S���� 
�(�K�K���[�V���X�\�P�U�V�H���T�P�_�[�\�Y�L���H�U�K���N�L�U�[�S�`���T�P�_���[�V���J�V�H�[�����:�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L���� 
�[�O�L�U���J�V�]�L�Y���H�U�K���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�L���M�V�Y���H�[���S�L�H�Z�[���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���J�O�P�S�S�L�K���� 
�1�\�Z�[���I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����H�K�K���T�P�U�[���H�U�K���J�P�S�H�U�[�Y�V�����N�L�U�[�S�`���T�P�_�P�U�N���[�V���J�V�T�I�P�U�L����

�/�L�Y�I�L�K���*�O�P�J�R�L�U���H�U�K���7�V�T�L�N�Y�H�U�H�[�L���:�H�S�H�K ........................................42

�*�O�P�J�R�L�U���*�V�J�V�U�\�[���*�\�Y�Y�` ............................................................................43

�+�P�Q�V�U���9�V�H�Z�[�L�K���;�\�Y�R�L�` ................................................................................43

�9�V�H�Z�[�L�K���*�O�P�J�R�L�U���H�U�K���2�H�S�L .....................................................................43
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Chicken Coconut Curry

• 1 cup coconut milk

• �����W�V�\�U�K�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[

• �����J�\�W�Z���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�\�W���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[�����H�K�K���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R�����J�O�P�J�R�L�U�����I�Y�V�J�J�V�S�P�����T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z����
�H�U�K���V�U�P�V�U�����*�V�V�R���V�U���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���P�U���J�\�Y�Y�`��
�W�V�^�K�L�Y�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���N�P�U�N�L�Y�����;�\�Y�U���O�L�H�[���K�V�^�U���[�V���T�L�K�P�\�T���S�V�^���H�U�K�� 
�J�V�V�R���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������

Dijon Roasted Turkey

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���Y�V�Z�L�T�H�Y�`�� 
�S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���[�O�`�T�L

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �����W�V�\�U�K�Z���[�\�Y�R�L�`���I�Y�L�H�Z�[

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���T�\�Z�[�H�Y�K����
�N�H�Y�S�P�J�����V�P�S�����Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����[�O�`�T�L�����H�U�K���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L���� 
�9�\�I���[�O�P�Z���V�]�L�Y���[�O�L���[�\�Y�R�L�`���I�Y�L�H�Z�[���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����7�S�H�J�L���I�Y�L�H�Z�[���P�U�[�V���H��
�Y�V�H�Z�[�P�U�N���W�H�U���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���H�I�V�\�[�������O�V�\�Y�Z���V�Y���\�U�[�P�S���T�L�H�[���[�O�L�Y�T�V�T�L�[�L�Y��
�Y�L�H�K�Z�������������������-�����:�L�Y�]�L�Z������

Roasted Chicken and Kale

• ���������ñ���W�V�\�U�K�����Y�V�H�Z�[�P�U�N���J�O�P�J�R�L�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[�����K�P�]�P�K�L�K

• �����S�L�T�V�U�Z�����J�\�[���P�U�[�V���^�L�K�N�L�Z

• �������Z�W�Y�P�N���M�Y�L�Z�O���Y�V�Z�L�T�H�Y�`

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���I�\�[�[�L�Y�����Z�V�M�[�L�U�L�K

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���I�S�H�J�R���W�L�W�W�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���[�O�`�T�L���S�L�H�]�L�Z

•  1�À2���J�\�W���^�H�[�L�Y

• ���������J�\�W�Z�����W�H�J�R�L�K�����R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���ñ���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-��

�9�V�H�Z�[�P�U�N���J�O�P�J�R�L�U�!���:�L�H�Z�V�U���[�O�L���P�U�Z�P�K�L���J�H�]�P�[�`���^�P�[�O���ñ���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[����
�O�H�S�M���V�M���[�O�L���S�L�T�V�U���^�L�K�N�L�Z�����H�U�K���[�O�L���Y�V�Z�L�T�H�Y�`���Z�W�Y�P�N�����7�S�H�J�L���P�U���Y�V�H�Z�[�P�U�N��
�W�H�U�����9�\�I���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���^�P�[�O���[�O�L���I�\�[�[�L�Y�����H�U�K���Z�X�\�L�L�a�L���[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N��
�S�L�T�V�U���^�L�K�N�L�Z���V�]�L�Y���[�O�L���Z�\�Y�M�H�J�L���V�M���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U�����:�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���I�S�H�J�R��
�W�L�W�W�L�Y���H�U�K���[�O�`�T�L���S�L�H�]�L�Z�����(�K�K���^�H�[�L�Y���[�V���[�O�L���I�V�[�[�V�T���V�M���[�O�L���Y�V�H�Z�[�P�U�N��
�W�H�U�����9�V�H�Z�[���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���\�U�J�V�]�L�Y�L�K���M�V�Y�����ñ�������O�V�\�Y�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���T�L�H�[��
�Y�L�H�J�O�L�Z���H�U���P�U�[�L�Y�U�H�S���[�L�T�W�L�Y�H�[�\�Y�L���V�M�����������-���H�U�K���[�O�L���T�L�H�[���Z�\�Y�Y�V�\�U�K�P�U�N��
�[�O�L���[�O�P�N�O���Q�V�P�U�[���P�Z���U�V���S�V�U�N�L�Y���W�P�U�R�����9�L�T�V�]�L���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���M�Y�V�T���[�O�L���V�]�L�U����
�H�U�K���^�H�P�[�������T�P�U�\�[�L�Z���I�L�M�V�Y�L���J�H�Y�]�P�U�N��

�>�O�P�S�L���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���P�Z���Y�L�Z�[�P�U�N�����W�Y�L�W�H�Y�L���[�O�L���R�H�S�L�����7�S�H�J�L���[�O�L���R�H�S�L���P�U���H���S�H�Y�N�L��
�I�V�^�S���H�S�V�U�N���^�P�[�O���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S���H�U�K���[�V�Z�Z���^�L�S�S�����:�W�Y�L�H�K���[�O�L���R�H�S�L���V�\�[���V�U���H�U��
�\�U�N�Y�L�H�Z�L�K���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���H�U�K���Z�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���ñ���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[����
�;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���[�O�L���V�]�L�U���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���R�H�S�L���I�L�N�P�U�Z��
�[�V���I�Y�V�^�U���H�Y�V�\�U�K���[�O�L���L�K�N�L�Z���H�U�K���P�Z���J�V�V�R�L�K���[�O�Y�V�\�N�O�����:�L�Y�]�L�Z������
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Turkey Chili

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S���V�Y���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• 11�À2���W�V�\�U�K�Z���N�Y�V�\�U�K���[�\�Y�R�L�`

• �����T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �����T�L�K�P�\�T���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������������V�\�U�J�L�����J�H�U���J�H�U�U�L�K���W�\�T�W�R�P�U���W�\�Y�t�L

• �����J�\�W�Z���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K���H�U�K���\�U�K�Y�H�P�U�L�K��
or���������������V�\�U�J�L�����J�H�U���K�P�J�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�\�T�P�U

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�P�U�U�H�T�V�U

�/�L�H�[���[�O�L���V�P�S���P�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O��
�O�L�H�[�����(�K�K���[�\�Y�R�L�`���H�U�K���J�V�V�R���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V��
�H���S�H�Y�N�L���Z�V�\�W���W�H�U���H�U�K���H�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z����
�:�[�P�Y���[�O�V�Y�V�\�N�O�S�`���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����3�V�^�L�Y���O�L�H�[��
�H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[�������O�V�\�Y�����:�L�Y�]�L�Z����������

Turkey, Apple, and Quinoa Salad

• �������J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K�����J�V�V�R�L�K�����H�U�K���J�V�V�S�L�K

•  11�À2���J�\�W�Z���[�\�Y�R�L� �̀����J�V�V�R�L�K���H�U�K���K�P�J�L�K

• �������S�H�Y�N�L���H�W�W�S�L�����W�L�L�S�L�K�����K�P�J�L�K�� 
���.�Y�H�U�U�`���:�T�P�[�O���P�Z���I�L�Z�[��

• �������J�\�W���J�L�S�L�Y� �̀����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

•  1�À2���J�\�W���W�H�J�R�L�K���J�L�S�L�Y�`���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

•  11�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K��
���\�U�Z�^�L�L�[�L�U�L�K��

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���X�\�P�U�V�H�����[�\�Y�R�L� �̀����H�W�W�S�L����
�J�L�S�L�Y� �̀����H�U�K���J�L�S�L�Y�`���S�L�H�]�L�Z�����0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R��
�[�V�N�L�[�O�L�Y���V�S�P�]�L���V�P�S�����]�P�U�L�N�H�Y�����H�U�K���T�\�Z�[�H�Y�K�����(�K�K���[�V��
�X�\�P�U�V�H���T�P�_�[�\�Y�L���H�U�K���N�L�U�[�S�`���T�P�_���[�V���J�V�H�[�����:�L�H�Z�V�U���[�V��
�[�H�Z�[�L�����9�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���J�O�P�S�S�L�K���� 
�:�L�Y�]�L�Z������

Chicken Piccata  
�7�\�Y�P�Ä�J�H�[�P�V�U���:�[�`�S�L

• �����I�V�U�L�S�L�Z�Z�����Z�R�P�U�S�L�Z�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  3�À4���J�\�W���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

•  Juice from 1 lemon

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�H�W�L�Y�Z

�*�\�[���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z���P�U���O�H�S�M���S�L�U�N�[�O�^�P�Z�L�����>�P�[�O�� 
�[�O�L���Å�H�[���Z�P�K�L���V�M���H���T�L�H�[���T�H�S�S�L�[�����N�L�U�[�S�`���W�V�\�U�K���[�O�L��
�J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z���K�V�^�U���[�V���H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`��1�À4���P�U�J�O��
�[�O�P�J�R�U�L�Z�Z�����:�L�H�Z�V�U���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K��
�W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L����

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U�����O�L�H�[���[�O�L���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�� 
�V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����7�S�H�J�L���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U�� 
�P�U�[�V���[�O�L���O�V�[���Z�R�P�S�S�L�[���H�U�K���J�V�V�R���V�U���I�V�[�O���Z�P�K�L�Z���M�V�Y�� 
���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���P�Z���U�V���S�V�U�N�L�Y�� 
�W�P�U�R���P�U���[�O�L���T�P�K�K�S�L���I�\�[���P�Z���Z�[�P�S�S���[�L�U�K�L�Y�����9�L�T�V�]�L�� 
�[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���M�Y�V�T���[�O�L���W�H�U����

�(�K�K���V�S�P�]�L���V�P�S�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K���V�U�P�V�U�Z���[�V���W�H�U�����:�H�\�[�t���M�V�Y��
�����T�P�U�\�[�L�Z�����Z�J�Y�H�W�P�U�N���H�U�`���V�M���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���K�Y�P�W�W�P�U�N�Z��
�V�\���[�O�L���I�V�[�[�V�T���V�M���[�O�L���W�H�U�����>�O�P�Z�R���P�U���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U��
�I�Y�V�[�O�����S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����H�U�K���J�H�W�L�Y�Z���H�U�K���H�S�S�V�^���T�P�_�[�\�Y�L��
�[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����7�V�\�Y���[�O�L���Z�H�\�J�L���V�]�L�Y��
�[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���H�U�K���Z�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������

�;�\�Y�R�L�`���*�O�P�S�P



45

�*�O�P�J�R�L�U���)�Y�L�H�Z�[���:�[�\�H�L�K���>�P�[�O��
Asparagus and Spinach

• �������H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z���Z�[�H�S�R�Z�����[�V�\�N�O���L�U�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���W�S�\�Z�������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S����
�K�P�]�P�K�L�K

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �����J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���Z�W�P�U�H�J�O

• �����I�V�U�L�S�L�Z�Z�����Z�R�P�U�S�L�Z�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �;�V�V�[�O�W�P�J�R�Z

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-����

�)�S�H�U�J�O���[�O�L���H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L���P�U���I�V�P�S�P�U�N���^�H�[�L�Y����
�Y�L�T�V�]�L���H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L����

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�[�t���W�H�U�����V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[����
�T�L�S�[�������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����(�K�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���Z�H�\�[�t��
�M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���Z�W�P�U�H�J�O���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���Z�S�P�N�O�[�S�`��
�^�P�S�[�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�����:�L�[���H�Z�P�K�L����

�*�\�[���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z���P�U���O�H�S�M���S�L�U�N�[�O�^�P�Z�L�����>�P�[�O���[�O�L��
�Å�H�[���Z�P�K�L���V�M���H���T�L�H�[���T�H�S�S�L�[�����N�L�U�[�S�`���W�V�\�U�K���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U��
�I�Y�L�H�Z�[�Z���K�V�^�U���[�V���H�W�W�Y�V�_�P�T�H�[�L�S�`���ë���P�U�J�O���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z����
�:�L�H�Z�V�U���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V��
�[�H�Z�[�L�����6�W�L�U���L�H�J�O���I�Y�L�H�Z�[���H�U�K���P�U�Z�P�K�L���W�S�H�J�L������
�[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�M���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���������Z�W�L�H�Y�Z���V�M���H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z����
�H�U�K���ë���V�M���[�O�L���Z�W�P�U�H�J�O���N�H�Y�S�P�J���T�P�_�[�\�Y�L�����7�\�S�S���[�O�L���Z�P�K�L�Z���V�M��
�[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[���[�V�N�L�[�O�L�Y���[�V���L�U�J�S�V�Z�L���`�V�\�Y���Z�[�\�]�U�N����
�H�U�K���[�O�L�U���Z�L�J�\�Y�L���^�P�[�O���H���[�V�V�[�O�W�P�J�R�����+�V���[�O�P�Z���M�V�Y���L�H�J�O��
�J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[����

�7�S�H�J�L���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���P�U���H��� �_�������I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����)�H�R�L���M�V�Y��������
�T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���J�O�P�J�R�L�U���P�Z���J�V�V�R�L�K���H�S�S���[�O�L���^�H�`��
�[�O�Y�V�\�N�O���H�U�K���[�O�L���Q�\�P�J�L�Z���Y�\�U���J�S�L�H�Y�����:�L�Y�]�L�Z������

Slow Cooker Chicken

• �����W�V�\�U�K���^�O�V�S�L���J�O�P�J�R�L�U

• �������Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U���J�\�[���P�U�[�V���Y�P�U�N�Z

• �������J�\�W���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�H�Y�N�L���J�L�S�L�Y�`���Z�[�H�S�R�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���Å�V�\�Y

•  1�À2 cup coconut milk

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�\�[�[�L�Y

�0�U���Z�S�V�^���J�V�V�R�L�Y�����W�S�H�J�L���J�O�P�J�R�L�U�����V�U�P�V�U�����T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z����
�J�L�S�L�Y� �̀����N�H�Y�S�P�J�����I�H�Z�P�S�����Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�V�R���V�U���S�V�^��
�M�V�Y�����������O�V�\�Y�Z�����9�L�T�V�]�L���J�O�P�J�R�L�U���M�Y�V�T���Z�S�V�^���J�V�V�R�L�Y����
�[�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���J�V�S�H�U�K�L�Y���H�U�K���Z�L�[���P�U���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����3�L�[���J�V�V�S��
�Z�S�P�N�O�[�S� �̀����[�O�L�U���Y�L�T�V�]�L���J�O�P�J�R�L�U���M�Y�V�T���I�V�U�L�Z�����+�P�Z�J�H�Y�K��
�[�O�L���I�V�U�L�Z�����;�H�R�L���S�P�X�\�P�K���M�Y�V�T���Z�S�V�^���J�V�V�R�L�Y���H�U�K���W�\�[���P�U��
�T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U�����(�K�K�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[��
�Å�V�\�Y���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����*�V�V�R���\�U�[�P�S���T�P�_�[�\�Y�L���[�O�P�J�R�L�U�Z��
�Z�S�P�N�O�[�S� �̀����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���H�U�K���H�K�K���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R����
�J�O�P�J�R�L�U�����H�U�K���I�\�[�[�L�Y�����:�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L��
�^�P�[�O���H�U�`���J�V�T�I�P�U�H�[�P�V�U���V�M���M�Y�L�Z�O���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z������

Chicken Stir-Fry

�-�V�Y���[�O�L���T�H�Y�P�U�H�K�L�!

•  1�À4 cup coconut milk

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������W�V�\�U�K�Z���J�O�P�J�R�L�U�����J�\�[���P�U�[�V���Z�[�Y�P�W�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �������J�\�W�Z���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�L�S�L�Y�`���Z�[�H�S�R�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W���Z�U�H�W���W�L�H�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Z�L�Z�H�T�L���V�P�S

•  1�À2���J�\�W���^�H�[�L�Y���J�O�L�Z�[�U�\�[�Z

• �������Z�J�H�S�S�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����T�P�_���H�S�S���T�H�Y�P�U�H�K�L���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�� 
�H�U�K���[�Y�H�U�Z�M�L�Y���[�V���Z�O�H�S�S�V�^���Å�H�[���K�P�Z�O�����(�K�K���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U��
�H�U�K���T�H�Y�P�U�H�[�L���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[����
�O�L�H�[�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[����
�*�V�V�R���[�O�L���I�Y�V�J�J�V�S�P���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����[�O�L�U���Y�L�T�V�]�L���M�Y�V�T��
�W�H�U���H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����(�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���H�U�K��
�Z�[�P�Y���M�Y�`���[�O�L���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����J�L�S�L�Y� �̀����H�U�K���Z�U�H�W���W�L�H�Z���M�V�Y�� 
���������T�P�U�\�[�L�Z�����9�L�T�V�]�L���H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����9�L�T�V�]�L��
�J�O�P�J�R�L�U���M�Y�V�T���T�H�Y�P�U�H�K�L���H�U�K���H�K�K���[�V���[�O�L���Z�R�P�S�S�L�[���H�S�V�U�N��
�^�P�[�O���Z�L�Z�H�T�L���V�P�S�����*�V�V�R���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T��
�O�L�H�[���\�U�[�P�S���J�V�T�W�S�L�[�L�S�`���^�O�P�[�L�����H�I�V�\�[�����������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K��
�^�H�[�L�Y���J�O�L�Z�[�U�\�[�Z���H�U�K���Z�J�H�S�S�P�V�U�Z�����H�U�K���T�P�_���^�L�S�S�����:�L�H�Z�V�U��
�^�P�[�O���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀���
�:�L�Y�]�L�Z������
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Tahini Marinade

•  1�À2���J�\�W���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�V�[�O

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���K�P�J�L�K���V�U�P�V�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Y�H�^���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���I�S�H�J�R���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À2���J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���Z�L�J�\�Y�L���S�P�K���Ä�Y�T�S� �̀����)�S�L�U�K���M�V�Y�� 
�����T�P�U�\�[�L�����;�O�P�Z���T�H�Y�P�U�H�K�L���P�Z���L�_�J�L�S�S�L�U�[���M�V�Y���S�H�T�I���V�Y���J�O�P�J�R�L�U�����4�H�R�L�Z���ê���J�\�W����

Caesar Salad Dressing

• �;�O�L���L�X�\�P�]�H�S�L�U�[���V�M�������L�N�N���\�Z�P�U�N���Å�H�_�Z�L�L�K���V�Y���J�O�P�H���Z�L�L�K���L�N�N���� ��
replacer

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���H�U�J�O�V�]�`���W�H�Z�[�L

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y��

• �6�S�P�]�L���V�P�S���[�V���K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J�`

• �����J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

�0�U���T�P�_�L�Y���I�V�^�S�����I�L�H�[���L�N�N���\�U�[�P�S���Å�\�\� �̀����(�K�K���H�U�J�O�V�]�`���W�H�Z�[�L���H�U�K���T�P�_�����(�K�K��
�T�\�Z�[�H�Y�K�����V�S�P�]�L���V�P�S�����N�H�Y�S�P�J�����Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����)�L�H�[���H�[���S�V�^���Z�W�L�L�K���� ��
�\�U�[�P�S���K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J�`���P�Z���Y�L�H�J�O�L�K�����:�[�V�Y�L���P�U���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y�����4�H�R�L�Z�������J�\�W��

Italian Vinaigrette Dressing
 

•  1�À4���J�\�W���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �����[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�H�[�L�K���V�U�P�V�U

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y��

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

•  3�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

�*�V�T�I�P�U�L���[�O�L���]�P�U�L�N�H�Y�����V�U�P�V�U�����N�H�Y�S�P�J�����T�\�Z�[�H�Y�K�����I�H�Z�P�S�����H�U�K���V�Y�L�N�H�U�V���P�U���H��
�Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����(�K�K���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U���H���Z�S�V� �̂����Z�[�L�H�K�`���Z�[�Y�L�H�T���^�O�P�S�L���^�O�P�Z�R�P�U�N��
�J�V�U�Z�[�H�U�[�S� �̀����\�U�[�P�S���H�S�S���[�O�L���V�P�S���P�Z���T�P�_�L�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K��
�W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����2�L�L�W�Z���P�U���H�U���H�P�Y�[�P�N�O�[���J�V�U�[�H�P�U�L�Y���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���M�V�Y������
�^�L�L�R�����4�H�R�L�Z�������J�\�W��

Mixed-Fruit Spread

•  1�À2���J�\�W���K�Y�P�L�K���W�Y�\�U�L�Z�����Y�V�\�N�O�S�`���J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���K�Y�P�L�K���H�W�Y�P�J�V�[�Z�����Y�V�\�N�O�S�`���J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���]�H�U�P�S�S�H���L�_�[�Y�H�J�[

�7�\�[���[�O�L���W�Y�\�U�L�Z�����H�W�Y�P�J�V�[�Z�����H�U�K���]�H�U�P�S�S�H���P�U���H���W�H�U���H�U�K���W�V�\�Y���V�]�L�Y����3�À4���J�\�W�Z���^�H�[�L�Y����
�)�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����;�\�Y�U���K�V�^�U���O�L�H�[�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L��
�M�Y�\�P�[���P�Z���]�L�Y�`���[�L�U�K�L�Y�����;�Y�H�U�Z�M�L�Y���M�Y�\�P�[���[�V���H���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���W�Y�V�J�L�Z�Z���^�P�[�O�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z��
�^�H�[�L�Y���[�V���T�H�R�L���H���[�O�P�J�R�����Z�W�Y�L�H�K�H�I�S�L���W�H�Z�[�L�����:�L�[���H�Z�P�K�L���[�V���J�V�V�S�����:�[�V�Y�L���P�U���H�U���H�P�Y�[�P�N�O�[��
�J�V�U�[�H�P�U�L�Y���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y�����4�H�R�L�Z�������J�\�W��
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Lime Cilantro Marinade

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������Z�T�H�S�S���S�P�T�L�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���O�H�S�]�L�K

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V���S�L�H�]�L�Z

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���Z�L�J�\�Y�L���S�P�K���Ä�Y�T�S� �̀����)�S�L�U�K���M�V�Y���H�I�V�\�[������
�T�P�U�\�[�L���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�V�Y�V�\�N�O�S�`���T�P�_�L�K�����;�O�P�Z���T�H�Y�P�U�H�K�L���P�Z���N�Y�L�H�[���M�V�Y���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���V�Y��
�M�H�Q�P�[�H�Z�����4�H�R�L�Z��1�À3 cup.

Greek Dressing

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�U�P�V�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y��

• �������S�H�Y�N�L���I�H�Z�P�S���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

�)�S�L�U�K���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����2�L�L�W�Z���H�I�V�\�[�������K�H�`�Z���P�U���� �� ��
�H�U���H�P�Y�[�P�N�O�[���J�V�U�[�H�P�U�L�Y���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y�����4�H�R�L�Z���ñ���J�\�W��

Lemon Garlic Dressing

• �����S�L�T�V�U�����W�L�L�S�L�K�����O�H�S�]�L�K�����Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���O�V�[���Z�H�\�J�L

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À3���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U�[�V���I�S�L�U�K�L�Y�����:�L�J�\�Y�L���S�P�K���Ä�Y�T�S� �̀�����
�)�S�L�U�K���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�����9�L�T�V�]�L���S�P�K�"���^�O�P�S�L���T�H�J�O�P�U�L���P�Z���Z�[�P�S�S���Y�\�U�U�P�U�N�����Z�S�V�^�S�`��
�W�V�\�Y���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U�[�V���T�P�_�[�\�Y�L�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����4�H�R�L�Z�������J�\�W��

Zesty Salad Dressing

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À2���J�\�W���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�V�T�H�[�V�L�Z�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

•  11�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���Z�L�J�\�Y�L���S�P�K���Ä�Y�T�S� �̀����� ��
�)�S�L�U�K���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L���V�Y���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����4�H�R�L�Z�������J�\�W��
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Balsamic Mustard Sauce

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

•  1�À2���J�\�W���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À4���J�\�W���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y��

�/�L�H�[���V�P�S���P�U���H���S�H�Y�N�L���Z�R�P�S�S�L�[���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[����
�(�K�K���]�P�U�L�N�H�Y���[�V���Z�R�P�S�S�L�[���H�U�K���I�V�P�S���\�U�[�P�S���Z�`�Y�\�W�`�·
�H�I�V�\�[�����������T�P�U�\�[�L�Z�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[�����>�O�P�Z�R��
�P�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����Z�H�S�[�����W�L�W�W�L�Y�����0�M���`�V�\���H�Y�L���H�S�Z�V��
�W�Y�L�W�H�Y�P�U�N���T�L�H�[���H�U�K���O�H�]�L���H�J�J�\�T�\�S�H�[�L�K���Q�\�P�J�L��
�M�Y�V�T���[�O�H�[�����`�V�\���J�H�U���H�S�Z�V���T�P�_���P�U���[�O�H�[���Q�\�P�J�L��

Taco Seasoning

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�O�P�S�P���W�V�^�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�\�T�P�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���V�U�P�V�U���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�H�Y�S�P�J���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y

�*�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���Z�L�H�S�L�K���W�S�H�Z�[�P�J�� 
�I�H�N���H�U�K���Z�O�H�R�L���\�U�[�P�S���T�P�_�L�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����;�V��
�T�H�R�L���[�H�J�V���T�L�H�[�����H�K�K���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N���T�P�_���[�V�� 
�����W�V�\�U�K���V�M���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M���V�Y���N�Y�V�\�U�K���[�\�Y�R�L�`��
�H�S�V�U�N���^�P�[�O�����������[�V�����������J�\�W���^�H�[�L�Y���H�U�K���J�V�V�R���[�V��
�K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀�

Tomato Basil Dressing

• �����T�L�K�P�\�T���[�V�T�H�[�V�����J�O�V�W�W�L�K

• �����������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À2���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S���S�L�H�]�L�Z

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�)�S�L�U�K���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y��
�[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����;�O�P�Z���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���R�L�L�W�Z���P�U���H�U���H�P�Y�[�P�N�O�[��
�J�V�U�[�H�P�U�L�Y���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���M�V�Y�������K�H�`�Z�����4�H�R�L�Z�� 
1 cup.

Coconut Milk

• �����J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

• �������J�\�W���Z�O�Y�L�K�K�L�K���J�V�J�V�U�\�[�����\�U�Z�^�L�L�[�L�U�L�K

�7�S�H�J�L���P�U���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���I�S�L�U�K���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y��
�\�U�[�P�S���K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J�`���P�Z���Y�L�H�J�O�L�K�����:�[�V�Y�L���P�U��
�Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y�����4�H�R�L�Z�������J�\�W�Z��

Sesame Milk

• �����J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

•  3�À4���J�\�W���Z�L�Z�H�T�L���Z�L�L�K�Z�����I�L�Z�[���P�M���[�V�H�Z�[�L�K���[�V��
�P�T�W�Y�V�]�L���Å�H�]�V�Y��

�7�S�H�J�L���P�U���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���I�S�L�U�K���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y��
�\�U�[�P�S���K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J�`���P�Z���Y�L�H�J�O�L�K�����:�[�V�Y�L���P�U��
�Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y�����:�O�H�R�L���^�L�S�S���I�L�M�V�Y�L���\�Z�P�U�N�����4�H�R�L�Z������
�J�\�W�Z��

Balsamic Vinaigrette Dressing

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���W�S�\�Z�������[�L�H�Z�W�V�V�U���I�H�S�Z�H�T�P�J��
�]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À2���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

�>�O�P�Z�R���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���[�V�N�L�[�O�L�Y���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����4�H�R�L�Z��
1�À2 cup.
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Simple Homemade Tomato Sauce

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���.�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

•  1�À2���J�\�W���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

• �������W�V�\�U�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���O�L�Y�I�Z���V�M���`�V�\�Y���J�O�V�P�J�L

�7�S�H�J�L���V�S�P�]�L���V�P�S�����W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����V�U�P�V�U�����N�H�Y�S�P�J�����I�H�Z�P�S�����H�U�K���V�Y�L�N�H�U�V���P�U��
�H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����*�V�V�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y�� 
�\�U�[�P�S���M�Y�H�N�Y�H�U�[�����(�K�K���J�O�V�W�W�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L��
�O�L�H�[���H�U�K���S�L�[���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�H�S�[���H�U�K���H�U�`��
�H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���O�L�Y�I�Z���V�M���`�V�\�Y���J�O�V�P�J�L�����:�L�Y�]�L�Z������

Curry Vinaigrette

• �����J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�W�L�Y�Z�����Y�P�U�Z�L�K��

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�� 
���U�V���Z�\�N�H�Y���H�K�K�L�K��

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�V�H�Y�Z�L���T�\�Z�[�H�Y�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z������
�:�L�Y�]�L���V�]�L�Y���Z�H�S�H�K�����4�H�R�L�Z�������Z�L�Y�]�P�U�N��

Ginger Citrus Marinade or Dip Sauce

•  1�À4���J�\�W���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y��

• �������T�L�K�P�\�T���V�Y�H�U�N�L�����W�L�L�S�L�K�����O�H�S�]�L�K

• �������S�L�T�V�U�����W�L�L�S�L�K�����O�H�S�]�L�K�����Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K

• �������S�P�T�L�����W�L�L�S�L�K�����O�H�S�]�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�O�V�W�W�L�K���N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

•  3�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Z�L�Z�H�T�L���V�P�S

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���W�H�Y�Z�S�L�`

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V���S�L�H�]�L�Z

�7�S�H�J�L���Ä�Y�Z�[�������P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���Z�L�J�\�Y�L���S�P�K���Ä�Y�T�S� �̀���
�)�S�L�U�K���M�V�Y���������Z�L�J�V�U�K�Z�����9�L�T�V�]�L���S�P�K�����>�O�P�S�L���T�H�J�O�P�U�L��
�J�V�U�[�P�U�\�L�Z���[�V���Y�\�U�����Z�S�V�^�S�`���H�K�K���V�P�S�Z���P�U���H���[�O�P�U���Z�[�Y�L�H�T�����9�L�K�\�J�L��
�Z�W�L�L�K���H�U�K���H�K�K���W�H�Y�Z�S�L�`���H�U�K���J�P�S�H�U�[�Y�V�����)�S�L�U�K���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y��������
�Z�L�J�V�U�K�Z�����4�H�R�L�Z�������J�\�W��
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�3�\�U�J�O

Lemon Dill Dressing

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K�����U�V���Z�\�N�H�Y��

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�P�S�S���^�L�L�K

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���O�V�[���W�L�W�W�L�Y���Z�H�\�J�L
�0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀���
�4�H�R�L�Z�������Z�L�Y�]�P�U�N��

Caesar Dressing With Roasted Garlic

• �����^�O�V�S�L���I�\�S�I���N�H�Y�S�P�J

•  1�À4���J�\�W���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������H�U�J�O�V�]�P�L�Z�����T�H�Z�O�L�K

•  3�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S
�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����*�\�[���V�\���[�O�L���[�V�W���V�M���[�O�L���N�H�Y�S�P�J���I�\�S�I�����H�U�K��
�^�Y�H�W���[�O�L���I�\�S�I���P�U���M�V�P�S�����)�H�R�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���M�Y�H�N�Y�H�U�[���H�U�K��
�Z�V�M�[���^�O�L�U���W�Y�L�Z�Z�L�K�����*�V�V�S���[�O�L���N�H�Y�S�P�J���L�U�V�\�N�O���[�V���O�H�U�K�S�L�����[�O�L�U��
�Z�X�\�L�L�a�L���[�O�L���N�H�Y�S�P�J���J�S�V�]�L�Z���V�\�[���V�M���[�O�L�P�Y���W�L�L�S�Z���H�U�K���T�H�Z�O���[�O�L�T�����0�U��
�H���I�S�L�U�K�L�Y���V�Y���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�����I�S�L�U�K���[�V�N�L�[�O�L�Y���N�H�Y�S�P�J�����]�P�U�L�N�H�Y����
�W�L�W�W�L�Y�����H�U�K���H�U�J�O�V�]�P�L�Z�����>�O�P�S�L���[�O�L���T�H�J�O�P�U�L���J�V�U�[�P�U�\�L�Z���[�V���Y�\�U����
�N�Y�H�K�\�H�S�S�`���H�K�K���[�O�L���V�P�S�����:�[�V�Y�L���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���P�U���H���Z�L�H�S�L�K��
�J�V�U�[�H�P�U�L�Y�����)�Y�P�U�N���[�V���Y�V�V�T���[�L�T�W�L�Y�H�[�\�Y�L���I�L�M�V�Y�L���\�Z�P�U�N���H�U�K���^�O�P�Z�R��
�N�L�U�[�S�`���I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����4�H�R�L�Z�������J�\�W��

Flax or Chia Seed Egg Replacer

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�O�P�H���Z�L�L�K�Z���V�Y���Å�H�_�Z�L�L�K�Z

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�S�K���^�H�[�L�Y
�.�Y�P�U�K�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�M���L�P�[�O�L�Y���[�`�W�L���V�M���Z�L�L�K���P�U���H���J�S�L�H�U���J�V�\�L�L��
�N�Y�P�U�K�L�Y�����0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����T�P�_���[�O�L���Z�L�L�K�Z���^�P�[�O���^�H�[�L�Y�����:�V�H�R���M�V�Y��
�������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���N�L�S���S�P�R�L�����>�O�L�U���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���N�L�S�Z�����\�Z�L���P�[���Y�P�N�O�[��
�H�^�H�`���[�V���N�L�[���[�O�L���I�L�Z�[���Å�H�]�V�Y�����9�L�W�S�H�J�L�Z�������L�N�N�����4�H�R�L�Z��1�À4 cup. 
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Lettuce, Avocado, and Apple Salad

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K

• �������W�P�U�J�O���L�H�J�O���V�M���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������W�V�\�U�K���S�L�[�[�\�J�L�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������H�]�V�J�H�K�V�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

• �������H�W�W�S�L�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

�*�V�T�I�P�U�L���V�P�S�����S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����H�U�K���T�\�Z�[�H�Y�K���P�U���H���Q�H�Y�����(�K�K���H���W�P�U�J�O���V�M���Z�H�S�[���H�U�K��
�W�L�W�W�L�Y�����J�S�V�Z�L���[�P�N�O�[�S� �̀����H�U�K���Z�O�H�R�L���]�P�N�V�Y�V�\�Z�S�`���[�V���J�V�T�I�P�U�L�����7�S�H�J�L���S�L�[�[�\�J�L���P�U���H��
�S�H�Y�N�L���I�V�^�S���H�U�K���[�V�Z�Z���S�L�[�[�\�J�L���^�P�[�O���[�O�L���K�Y�L�Z�Z�P�U�N�Z�����;�V�W���^�P�[�O���H�]�V�J�H�K�V���H�U�K��
�H�W�W�S�L���Z�S�P�J�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������

Chicken and Avocado Salad

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���Y�V�H�Z�[�L�K���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

•  1�À8���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�H�`�L�U�U�L���W�L�W�W�L�Y

• �������I�V�U�L�S�L�Z�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z�����J�V�V�R�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

• �������H�]�V�J�H�K�V�����J�O�V�W�W�L�K���P�U�[�V���Z�T�H�S�S���J�\�I�L�Z

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �����S�H�Y�N�L���W�P�L�J�L�Z���V�M���Y�V�T�H�P�U�L���S�L�[�[�\�J�L���M�V�Y���^�Y�H�W�Z�����V�W�[�P�V�U�H�S��

�*�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���H�]�V�J�H�K�V���H�U�K���S�L�[�[�\�J�L���P�U���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S��
�H�U�K���T�P�_���^�L�S�S�����.�L�U�[�S�`���M�V�S�K���P�U���H�]�V�J�H�K�V���H�U�K���Z�L�Y�]�L���H�Z���H���Z�H�S�H�K���V�Y���^�Y�H�W���P�U��
�S�L�[�[�\�J�L���S�L�H�]�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������

Are you eating a variety of fruits and vegetables? 
Expand your nutritional horizons with these delicious foods and recipes.

�,�H�[���[�O�L���9�H�P�U�I�V�^��

�(�]�V�J�H�K�V�Z
�>�P�[�O���O�P�N�O���O�L�H�S�[�O�`���M�H�[���J�V�U�[�L�U�[�����H�]�V�J�H�K�V�Z���H�Y�L���H�U���H�T�H�a�P�U�N���M�V�V�K�����;�O�L�`���J�V�U�[�H�P�U���W�Y�P�T�H�Y�P�S�`���V�S�L�P�J���H�J�P�K�!���H�U���V�T�L�N�H��� ���M�H�[�[�`���H�J�P�K���[�O�H�[�»�Z���M�V�\�U�K���P�U���V�S�P�]�L��
�V�P�S�����T�H�J�H�K�H�T�P�H���U�\�[���V�P�S�Z�����H�U�K���V�[�O�L�Y���U�\�[�Z�����;�O�P�Z���P�Z���H���T�V�U�V�\�U�Z�H�[�\�Y�H�[�L�K���M�H�[���[�O�H�[���P�Z���R�U�V�^�U���[�V���S�V�^�L�Y���J�O�V�S�L�Z�[�L�Y�V�S�����(�]�V�J�H�K�V�Z���H�Y�L���H�S�Z�V���]�L�Y�`���O�P�N�O���P�U��
�Ä�I�L�Y�����6�U�L���^�O�V�S�L���H�]�V�J�H�K�V���J�V�U�[�H�P�U�Z���I�L�[�^�L�L�U���������H�U�K���������N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y�����:�V���T�H�`�I�L���^�L���Z�O�V�\�S�K���Z�H�`���H�U���H�]�V�J�H�K�V���H���K�H�`���R�L�L�W�Z���[�O�L���K�V�J�[�V�Y���H�^�H�`������

�3�\�U�J�O Dinner
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�)�L�L�[�Z

Warm Beet Salad

• �������I�L�L�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• ���������V�\�U�J�L�Z���T�P�_�L�K���Z�H�S�H�K���N�Y�L�L�U�Z

• �������J�H�Y�Y�V�[�����Z�O�Y�L�K�K�L�K

• �������Z�T�H�S�S���J�\�J�\�T�I�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �����:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������H�]�V�J�H�K�V�����K�P�J�L�K

�)�V�P�S���I�L�L�[�Z���\�U�[�P�S���Q�\�Z�[���Z�V�M�[�����+�Y�H�P�U���H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����4�L�H�U�^�O�P�S�L�����P�U���H��
�T�L�K�P�\�T���Z�H�S�H�K���I�V�^�S�����T�P�_���N�Y�L�L�U�Z�����J�H�Y�Y�V�[�����H�U�K���J�\�J�\�T�I�L�Y���[�V�N�L�[�O�L�Y����
�0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���T�\�Z�[�H�Y�K�����]�P�U�L�N�H�Y�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y����
�H�U�K���^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y�����:�S�V�^�S�`���W�V�\�Y���P�U���V�S�P�]�L���V�P�S���^�O�P�S�L���^�O�P�Z�R�P�U�N���\�U�[�P�S��
�K�Y�L�Z�Z�P�U�N���P�Z���Z�T�V�V�[�O�����7�S�H�J�L���I�L�L�[�Z���V�]�L�Y���N�Y�L�L�U�Z���H�U�K���K�Y�P�a�a�S�L���^�P�[�O��
�]�P�U�H�P�N�Y�L�[�[�L�����;�V�Z�Z���[�V���J�V�H�[���H�U�K���[�V�W���^�P�[�O���M�Y�L�Z�O���H�]�V�J�H�K�V�����:�L�Y�]�L�Z����������

Roasted Root Vegetables

• �������W�V�\�U�K���I�L�L�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������I�\�[�[�L�Y�U�\�[���Z�X�\�H�Z�O�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���Z�L�L�K�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�H�Y�N�L���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�����W�L�L�S�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�H�Y�N�L���W�H�Y�Z�U�P�W�����W�L�L�S�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�H�Y�N�L���J�H�Y�Y�V�[�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���Y�L�K���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K���V�Y���^�O�V�S�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���[�O�`�T�L���S�L�H�]�L�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���L�_�[�Y�H���]�P�Y�N�P�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����7�S�H�J�L�K���H�S�S���J�O�V�W�W�L�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L��
�I�V�^�S���^�P�[�O���N�H�Y�S�P�J�����[�O�`�T�L���S�L�H�]�L�Z�����H�U�K���V�S�P�]�L���V�P�S�����;�V�Z�Z���[�V���J�V�H�[���L�]�L�U�S� �̀���
�:�W�Y�L�H�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���V�\�[���L�]�L�U�S�`���V�U���H���J�V�V�R�P�L���Z�O�L�L�[���P�U���H���Z�P�U�N�S�L���S�H�`�L�Y����
�:�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����7�S�H�J�L���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���P�U���[�O�L���V�]�L�U��
�H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�U�J�L���O�H�S�M�^�H�`���[�O�Y�V�\�N�O��
�I�H�R�P�U�N�����\�U�[�P�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y���H�U�K���Z�[�H�Y�[�P�U�N���[�V���[�\�Y�U���N�V�S�K�L�U����
�:�L�Y�]�L�Z����������

�)�L�L�[�Z���H�Y�L���H�U���P�T�W�V�Y�[�H�U�[���K�P�L�[�H�Y�`���Z�V�\�Y�J�L���V�M���I�L�[�H�P�U�L�����^�O�P�J�O���Z�\�W�W�V�Y�[�Z���O�L�H�S�[�O�`���I�S�V�V�K���]�L�Z�Z�L�S�Z���H�U�K���O�L�H�S�[�O�`���S�P�]�L�Y���M�\�U�J�[�P�V�U�����)�L�L�[�Z���H�S�Z�V���J�V�U�[�H�P�U���[�O�L���P�T�W�V�Y�[�H�U�[��
�U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���M�V�S�H�[�L���H�U�K���W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����;�O�L�`���J�H�U���I�L���I�H�R�L�K�����I�V�P�S�L�K�����Z�[�L�H�T�L�K�����V�Y���Z�O�Y�L�K�K�L�K���Y�H�^���H�U�K���S�V�H�K�L�K���V�U���M�Y�L�Z�O���Z�H�S�H�K�Z�����)�L�L�[���S�L�H�]�L�Z���H�Y�L���H�S�Z�V���]�L�Y�`���O�P�N�O���P�U��
�U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���H�U�K���N�Y�L�H�[���M�V�Y���M�Y�L�Z�O���Z�H�S�H�K�Z�����H�K�K�L�K���[�V���Z�O�H�R�L�Z�����V�Y���Q�\�P�J�L�K�����;�O�L���S�L�H�]�L�Z���H�Y�L���O�P�N�O�L�Y���P�U���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���[�O�H�U���[�O�L���Y�V�V�[���H�U�K���J�V�U�[�H�P�U���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���S�P�R�L���J�H�S�J�P�\�T�����P�Y�V�U����
�]�P�[�H�T�P�U���(�����H�U�K���]�P�[�H�T�P�U���*�����+�P�L�[�Z���S�V�^���P�U���Z�H�[�\�Y�H�[�L�K���M�H�[���H�U�K���J�O�V�S�L�Z�[�L�Y�V�S���[�O�H�[���P�U�J�S�\�K�L�������N�Y�H�T�Z���W�L�Y���K�H�`���V�M���W�O�`�[�V�Z�[�L�Y�V�S�Z���S�P�R�L���I�L�L�[�Z�����L�H�[�L�U���^�P�[�O���T�L�H�S�Z���V�Y��
�Z�U�H�J�R�Z�����T�H�`���Y�L�K�\�J�L���[�O�L���Y�P�Z�R���V�M���O�L�H�Y�[���K�P�Z�L�H�Z�L��

Dinner�3�\�U�J�O
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�)�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z

Fresh Berry Lettuce Salad

• �������J�\�W�Z���T�P�_�L�K���N�Y�L�L�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���T�P�_�L�K���M�Y�L�Z�O���I�L�Y�Y�P�L�Z

• �����������N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �����������Z�[�H�S�R�Z���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S���H�U�K���[�V�Z�Z���^�P�[�O���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���I�L�S�V� �̂�

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���W�V�W�W�`���Z�L�L�K�Z

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�S�H�J�L���H�S�S���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���N�S�H�Z�Z���Q�H�Y���^�P�[�O���H���S�P�K���H�U�K���Z�O�H�R�L��
�]�P�N�V�Y�V�\�Z�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������������

 
 
 

Baked Chicken With Blueberry Vinaigrette

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �����������Z�R�P�U�S�L�Z�Z�����I�V�U�L�S�L�Z�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z

•  1�À4���J�\�W���Z�O�H�S�S�V�[�Z�����Z�S�P�J�L�K���[�O�P�U

• �������J�\�W�Z���I�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z

•  1�À2���J�\�W���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

•  1�À8���J�\�W���^�H�[�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����/�L�H�[�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���P�U���H���S�H�Y�N�L��
�Z�H�\�[�t���W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����>�O�L�U���O�V�[�����W�S�H�J�L���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z��
�P�U�[�V���O�V�[���W�H�U���H�U�K���Z�L�H�Y���I�V�[�O���Z�P�K�L�Z���\�U�[�P�S���N�V�S�K�L�U���I�Y�V�^�U�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L����
�7�S�H�J�L���P�U���H���I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O���H�U�K���Z�L�[���H�Z�P�K�L�����(�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���P�U�[�V��
�W�H�U���H�S�V�U�N���^�P�[�O���Z�O�H�S�S�V�[�Z�����:�[�P�Y���Z�O�H�S�S�V�[�Z���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���\�U�[�P�S���Z�O�H�S�S�V�[�Z��
�H�Y�L���Z�V�M�[���H�U�K���S�P�N�O�[�S�`���J�H�Y�H�T�L�S�P�a�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���I�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z��
�H�U�K���J�V�V�R�������T�P�U�\�[�L�����(�K�K���]�P�U�L�N�H�Y�����^�H�[�L�Y�����Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����H�U�K���Z�H�S�[���H�U�K��
�W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����:�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���I�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z��
�O�H�]�L���J�V�S�S�H�W�Z�L�K�����7�V�\�Y���[�O�L���I�S�\�L�I�L�Y�Y�`���I�H�S�Z�H�T�P�J���T�P�_�[�\�Y�L���V�]�L�Y���J�O�P�J�R�L�U��
�H�U�K���W�S�H�J�L���P�U���[�O�L���V�]�L�U���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���J�O�P�J�R�L�U���O�H�Z��
�J�V�V�R�L�K���M�\�S�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

�9�L�Z�L�H�Y�J�O���M�Y�V�T���+�Y�����1�H�T�L�Z���1�V�Z�L�W�O���H�[���;�\�M�[�Z���<�U�P�]�L�Y�Z�P�[�`���Y�L�W�V�Y�[�Z���[�O�H�[���I�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z���T�H�`���O�H�]�L���H���T�L�T�V�Y�`���Z�\�W�W�V�Y�[�P�U�N���L�\�L�J�[�����)�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z���H�Y�L���H�S�Z�V���R�U�V�^�U���[�V��
�Z�\�W�W�V�Y�[���O�L�H�S�[�O�`���J�O�V�S�L�Z�[�L�Y�V�S���S�L�]�L�S�Z���H�S�Y�L�H�K�`���^�P�[�O�P�U���H���U�V�Y�T�H�S���Y�H�U�N�L���H�U�K���[�V���W�Y�V�T�V�[�L���\�Y�P�U�H�Y�`���Z�`�Z�[�L�T���O�L�H�S�[�O�����)�P�S�I�L�Y�Y�P�L�Z�����H���J�S�V�Z�L���Y�L�S�H�[�P�]�L���V�M���I�S�\�L�I�L�Y�Y�P�L�Z�����O�H�]�L��
�I�L�L�U���Z�O�V�^�U���[�V���W�Y�V�T�V�[�L���L�`�L���O�L�H�S�[�O�����)�L�Z�[���V�M���H�S�S�����`�V�\���J�H�U���N�L�[���H�S�S���[�O�L���I�L�U�L�Ä�[�Z���H�U�K���H�U�[�P�V�_�P�K�H�U�[���Z�\�W�W�V�Y�[���M�Y�V�T���Q�\�Z�[���H���O�H�S�M���J�\�W���W�L�Y���K�H�`�����M�Y�L�Z�O���V�Y���M�Y�V�a�L�U��������
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Cruciferous Salad

• �������I�\�U�J�O���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�L�H�M���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À2���J�\�W���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�L�S�L�Y�`���Z�[�H�S�R�����J�O�V�W�W�L�K

• �������N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���K�Y�P�L�K���J�Y�H�U�I�L�Y�Y�P�L�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

�7�\�[���R�H�S�L���H�U�K���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L���Z�H�S�H�K���I�V�^�S�����7�V�\�Y���V�S�P�]�L���V�P�S��
�V�]�L�Y�����H�U�K���T�H�Z�Z�H�N�L���V�P�S���P�U�[�V���[�O�L���R�H�S�L���H�U�K���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z��
�\�U�[�P�S���S�P�T�W�����(�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���H�U�K���[�V�Z�Z�����:�L�Y�]�L�Z��������

 
 

Stir-Fried Veggies With Quinoa

• �������J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

•  1�À2���J�\�W���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���I�V�R���J�O�V�`���S�L�H�M���H�U�K���Z�[�L�T�����J�O�V�W�W�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �����������V�\�U�J�L�Z���V�M���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�*�V�V�R���X�\�P�U�V�H���H�J�J�V�Y�K�P�U�N���[�V���W�H�J�R�H�N�L���K�P�Y�L�J�[�P�V�U�Z�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t��
�W�H�U�����T�L�S�[���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����(�K�K���H�S�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�U�K���J�V�V�R���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T��
�O�P�N�O���O�L�H�[���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���Z�S�P�N�O�[�S�`���Z�V�M�[�L�U�L�K����
�(�K�K���]�P�U�L�N�H�Y���H�U�K���H�U�`���W�Y�L�M�L�Y�Y�L�K���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L���V�U���[�V�W��
�V�M���X�\�P�U�V�H�����:�L�Y�]�L�Z������

Broccoli
�)�Y�V�J�J�V�S�P���P�Z���H���U�\�[�Y�P�[�P�V�U�H�S���W�V�^�L�Y�O�V�\�Z�L�����6�U�L���J�\�W���J�V�U�[�H�P�U�Z���T�V�Y�L���[�O�H�U�������N�Y�H�T�Z���V�M���W�Y�V�[�L�P�U���������N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y�������������T�P�S�S�P�N�Y�H�T�Z���V�M���W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����������T�P�S�S�P�N�Y�H�T�Z���V�M��
�J�H�S�J�P�\�T�����H�U�K���������T�P�S�S�P�N�Y�H�T�Z���V�M���]�P�[�H�T�P�U���*�����W�S�\�Z���M�V�S�H�[�L�����T�H�N�U�L�Z�P�\�T�����W�O�V�Z�W�O�V�Y�\�Z�����I�L�[�H���J�H�Y�V�[�L�U�L�����]�P�[�H�T�P�U���(�����S�\�[�L�P�U�����H�U�K���a�L�H�_�H�U�[�O�P�U�����)�Y�V�J�J�V�S�P���H�S�Z�V���J�V�U�[�H�P�U�Z��
�P�U�K�V�S�L�������J�H�Y�I�P�U�H�V�S�����H���Z�[�Y�V�U�N���H�U�[�P�V�_�P�K�H�U�[�����3�V�^���M�H�[���K�P�L�[�Z���Y�P�J�O���P�U���M�Y�\�P�[�Z���H�U�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����M�V�V�K�Z���[�O�H�[���H�Y�L���S�V�^���P�U���M�H�[���H�U�K���T�H�`���J�V�U�[�H�P�U���K�P�L�[�H�Y�`���Ä�I�L�Y�����]�P�[�H�T�P�U���(�����H�U�K��
�]�P�[�H�T�P�U���*�����T�H�`���Y�L�K�\�J�L���[�O�L���Y�P�Z�R���V�M���Z�V�T�L���[�`�W�L�Z���V�M���J�H�U�J�L�Y�����H���K�P�Z�L�H�Z�L���H�Z�Z�V�J�P�H�[�L�K���^�P�[�O���T�H�U�`���M�H�J�[�V�Y�Z�����)�Y�V�J�J�V�S�P���P�Z���O�P�N�O���P�U���]�P�[�H�T�P�U�Z���(���H�U�K���*���H�U�K���P�Z���H���N�V�V�K���Z�V�\�Y�J�L��
�V�M���K�P�L�[�H�Y�`���Ä�I�L�Y��
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�)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���:�W�Y�V�\�[�Z

Garlicky Brussels Sprouts

• �������W�V�\�U�K���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����L�U�K�Z���[�Y�P�T�T�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S��

• ���������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

•  11�À2���J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���H�W�W�S�L���J�P�K�L�Y���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�S�H�J�L���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z���P�U���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�\�S�Z�L���������������[�P�T�L�Z���V�Y����
�\�U�[�P�S���Z�O�Y�L�K�K�L�K�����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O��
�O�L�H�[�����(�K�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���J�V�V�R�����������T�P�U�\�[�L�Z�����\�U�[�P�S���S�P�N�O�[�S�`���I�Y�V�^�U�L�K�����(�K�K��
�Z�O�Y�L�K�K�L�K���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����Z�[�L�]�P�H�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�V�R���M�V�Y��
�H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���S�P�N�O�[�S�`���I�Y�V�^�U�L�K�����(�K�K���^�H�[�L�Y���H�U�K���J�V�V�R���H�U�V�[�O�L�Y��
�����T�P�U�\�[�L�Z�����\�U�[�P�S���T�V�Z�[���V�M���[�O�L���S�P�X�\�P�K���O�H�Z���L�]�H�W�V�Y�H�[�L�K�����:�[�P�Y���P�U���]�P�U�L�N�H�Y��
�H�U�K���H�U�`���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z����������

�9�V�H�Z�[�L�K���*�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���H�U�K���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���:�W�Y�V�\�[�Z

• �����T�L�K�P�\�T���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y�����J�\�[���P�U�[�V�������P�U�J�O���Å�V�Y�L�[�Z

• �������J�\�W�Z���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����L�U�K�Z���[�Y�P�T�T�L�K�����O�H�S�]�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  11�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K�����V�Y��1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U��
�K�Y�P�L�K���Y�V�Z�L�T�H�Y�`��

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z����
�4�P�_���^�L�S�S�����:�W�Y�L�H�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���P�U���Z�P�U�N�S�L���S�H�`�L�Y���V�U���S�H�Y�N�L���I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[����
�9�V�H�Z�[���\�U�[�P�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���J�Y�P�Z�W���[�L�U�K�L�Y���H�U�K���I�L�N�P�U�U�P�U�N���[�V���I�Y�V�^�U���H�[��
�[�O�L���L�K�N�L�Z�����H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������

�)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z���H�Y�L���T�L�T�I�L�Y�Z���V�M���[�O�L���J�H�I�I�H�N�L���M�H�T�P�S�`���H�U�K���H�Y�L���J�Y�\�J�P�M�L�Y�V�\�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����)�L�P�U�N���W�H�Y�[���V�M���[�O�P�Z���M�H�T�P�S� �̀����[�O�L�`�»�Y�L���S�V�H�K�L�K���^�P�[�O�� 
�U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���S�P�R�L���M�V�S�H�[�L�����]�P�[�H�T�P�U���)6�����W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����H�U�K���J�H�Y�V�[�L�U�V�P�K�Z���H�Z���^�L�S�S���H�Z���Z�V�S�\�I�S�L���Ä�I�L�Y�����)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z���H�Y�L���H�U���P�T�W�V�Y�[�H�U�[���Z�V�\�Y�J�L���V�M���T�H�U�`��
�W�O�`�[�V�J�O�L�T�P�J�H�S�Z�����Z�\�W�W�V�Y�[�P�U�N���O�L�H�S�[�O���[�O�Y�V�\�N�O�V�\�[���[�O�L���I�V�K� �̀����<�Z�P�U�N���[�O�L�Z�L���[�H�Z�[�`���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���P�U���`�V�\�Y���^�L�L�R�S�`���T�L�U�\���P�Z���L�Z�Z�L�U�[�P�H�S��
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Carrot Curry

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K���Z�L�L�K�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�\�T�P�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���[�\�Y�T�L�Y�P�J

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���M�L�U�\�N�Y�L�L�R���Z�L�L�K�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���K�P�S�S���^�L�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�Z�����W�L�L�S�L�K�����Z�S�P�J�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z�����Z�S�P�J�L�K

�*�H�Y�Y�V�[�Z
�*�H�Y�Y�V�[�Z���H�Y�L���R�U�V�^�U���M�V�Y���[�O�L�P�Y���O�P�N�O���H�T�V�\�U�[�Z���V�M���J�H�Y�V�[�L�U�V�P�K�Z�����P�U�J�S�\�K�P�U�N���S�\�[�L�P�U���H�U�K���a�L�H�_�H�U�[�O�P�U�����^�O�P�J�O���O�H�]�L���I�L�L�U���Z�O�V�^�U���[�V���Z�\�W�W�V�Y�[���L�`�L���O�L�H�[�O�����6�[�O�L�Y���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z��
�M�V�\�U�K���P�U���J�H�Y�Y�V�[�Z���H�Y�L���]�P�[�H�T�P�U���(�����J�H�S�J�P�\�T�����W�V�[�H�Z�Z�P�\�T���T�H�N�U�L�Z�P�\�T�����W�O�V�Z�W�O�V�Y�\�Z�����]�P�[�H�T�P�U���*�����H�U�K���Ä�I�L�Y�����*�V�V�R�P�U�N���J�H�Y�Y�V�[�Z���O�L�S�W�Z���[�V���T�H�R�L���[�O�L���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���T�V�Y�L��
�I�P�V�H�]�H�P�S�H�I�S�L�����H�U�K���L�H�[�P�U�N���[�O�L���J�H�Y�Y�V�[�Z���^�P�[�O���H���S�P�[�[�S�L���I�P�[���V�M���M�H�[���^�P�S�S���H�S�Z�V���O�L�S�W���^�P�[�O���H�I�Z�V�Y�W�[�P�V�U���V�M���[�O�L�Z�L���]�P�[�H�S���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z�������1�\�Z�[���K�V�U�»�[���V�]�L�Y�J�V�V�R����

Warm Carrots

• �������W�V�\�U�K���T�P�U�P���J�H�Y�Y�V�[�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���W�S�\�Z�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���I�\�[�[�L�Y�����K�P�]�P�K�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�7�S�H�J�L���J�H�Y�Y�V�[�Z���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U���H�U�K���J�V�]�L�Y���^�P�[�O��
�^�H�[�L�Y�����)�Y�P�U�N���[�O�P�Z���[�V���H���I�V�P�S�����(�K�K���I�\�[�[�L�Y���H�U�K���Z�[�L�]�P�H�����)�V�P�S��
�\�U�J�V�]�L�Y�L�K�����Z�R�P�T�T�P�U�N���M�Y�L�X�\�L�U�[�S�`���\�U�[�P�S���S�P�X�\�P�K���P�Z���Y�L�K�\�J�L�K��
�[�V���H�S�T�V�Z�[���U�V�[�O�P�U�N���H�U�K���J�H�Y�Y�V�[�Z���H�Y�L���^�L�S�S���J�V�H�[�L�K�����(�K�K��
�Y�L�T�H�P�U�P�U�N���I�\�[�[�L�Y���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z����������

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U�����T�L�S�[���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����:�H�\�[�t���H�S�S���[�O�L���Z�W�P�J�L�Z���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N��
�J�V�U�Z�[�H�U�[�S� �̀����(�K�K���V�U�P�V�U���H�U�K���Z�H�\�[�t���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�����(�K�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�Z���H�U�K���J�H�Y�Y�V�[�Z���H�U�K���Z�H�\�[�t���M�V�Y��
�H�U�V�[�O�L�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���Z�[�V�J�R�����N�P�U�N�L�Y�����H�U�K���V�Y�H�U�N�L���a�L�Z�[���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���[�V��
�Z�P�T�T�L�Y���\�U�[�P�S���J�H�Y�Y�V�[�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y�����H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����:�S�V�^�S�`���H�K�K���J�V�J�V�U�\�[���T�P�_�[�\�Y�L���\�U�[�P�S��
�T�P�_�[�\�Y�L���P�Z���V�M���K�L�Z�P�Y�L�K���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z�����(�K�K���Z�W�P�U�H�J�O���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z������

• �������W�V�\�U�K���T�P�U�P���J�H�Y�Y�V�[�Z

• �����������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���Z�[�V�J�R

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����N�Y�H�[�L�K

• ���A�L�Z�[���M�Y�V�T�������V�Y�H�U�N�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���Å�V�\�Y�� 
�T�P�_�L�K���^�P�[�O�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���^�H�[�L�Y����

• �������J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���Z�W�P�U�H�J�O���S�L�H�]�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

Dinner�3�\�U�J�O
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�*�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���H�U�K���,�N�N�W�S�H�U�[
�6�M�[�L�U���V�]�L�Y�S�V�V�R�L�K�����[�O�L�Z�L���[�^�V���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���H���N�Y�L�H�[���H�K�K�P�[�P�V�U���[�V���H�U�`���T�L�H�S�����*�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���J�H�U���I�L���Y�P�J�L�K���H�U�K���T�H�K�L���P�U�[�V���H���J�Y�\�Z�[���M�V�Y���H���K�H�P�Y�`���M�Y�L�L����
�N�S�\�[�L�U���M�Y�L�L���W�P�a�a�H���J�Y�\�Z�[�����*�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���P�Z���H���N�Y�L�H�[���Z�V�\�Y�J�L���V�M���U�\�T�L�Y�V�\�Z���)���]�P�[�H�T�P�U�Z�����]�P�[�H�T�P�U���*�����H�U�K���Ä�I�L�Y�����,�N�N�W�S�H�U�[���P�Z���H���N�V�V�K���Z�V�\�Y�J�L���M�V�Y���P�Y�V�U����
�]�P�[�H�T�P�U�Z�����H�U�K���I�P�V�Å�H�]�V�U�V�P�K�Z�����)�V�[�O���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���H�U�K���L�N�N�W�S�H�U�[���H�Y�L���S�V�^���P�U���J�H�S�V�Y�P�L�Z���H�U�K���H���N�V�V�K���Z�V�\�Y�J�L���V�M���Ä�I�L�Y�����;�Y�`���H���U�L�^���Y�L�J�P�W�L���^�P�[�O���[�O�L�Z�L��
�K�L�S�P�J�P�V�\�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z��

�*�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���>�P�[�O���)�L�L�[���.�Y�L�L�U�Z
 

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K���Z�L�L�K�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U���Z�L�L�K�Z

• �������I�\�U�J�O�L�Z���I�L�L�[���N�Y�L�L�U�Z�����J�O�V�W�W�L�K�����^�P�[�O���Z�[�L�T�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���[�\�Y�T�L�Y�P�J���W�V�^�K�L�Y

• �������J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y�����J�\�[���P�U�[�V���Z�T�H�S�S���Å�V�Y�L�[�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y���W�V�^�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���Y�L�K���J�O�P�S�P���W�V�^�K�L�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�/�L�H�[���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[����
�(�K�K���T�\�Z�[�H�Y�K���H�U�K���J�\�T�P�U���Z�L�L�K�Z���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���J�V�V�R���\�U�[�P�S��
�Z�L�L�K�Z���I�L�N�P�U���[�V���W�V�W�����(�K�K���I�L�L�[���N�Y�L�L�U�Z���H�U�K���Z�H�\�[�t���M�V�Y������
�T�P�U�\�[�L�Z�����Z�W�Y�P�U�R�S�P�U�N���^�P�[�O���[�\�Y�T�L�Y�P�J���W�V�^�K�L�Y���H�Z���`�V�\���Z�[�P�Y���[�O�L��
�N�Y�L�L�U�Z�����(�K�K���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y���H�U�K���J�V�]�L�Y�����H�S�S�V�^�P�U�N���[�V���Z�H�\�[�t���M�V�Y������
�T�P�U�\�[�L�Z�����<�U�J�V�]�L�Y���H�U�K���J�V�U�[�P�U�\�L���[�V���J�V�V�R���\�U�[�P�S���J�H�\�S�P�Å�V�^�L�Y��
�I�L�N�P�U�Z���[�V���Z�V�M�[�L�U�����(�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z���H�U�K���Z�[�P�Y��
�[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

 

Roasted Eggplant

• �������T�L�K�P�\�T���L�N�N�W�S�H�U�[�����J�\�I�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�O�L�Y�Y�`���[�V�T�H�[�V�L�Z�����O�H�S�]�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����^�O�V�S�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���[�\�Y�T�L�Y�P�J���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U���W�V�^�K�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

�7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����0�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���L�N�N�W�S�H�U�[����
�I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����[�V�T�H�[�V�L�Z�����H�U�K���N�H�Y�S�P�J�����+�Y�P�a�a�S�L���^�P�[�O������
�[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S���H�U�K���[�O�L�U���Z�L�H�Z�V�U���[�V���[�H�Z�[�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[��
�H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����:�W�Y�L�H�K���[�O�L���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���V�U���H���S�H�Y�N�L��
�I�H�R�P�U�N���Z�O�L�L�[���H�U�K���I�H�R�L���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���N�V�S�K�L�U��
�I�Y�V�^�U�����9�L�T�V�]�L���[�O�L���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���W�S�H�J�L���P�U�[�V���H���Z�L�W�H�Y�H�[�L���I�V�^�S����
�4�H�Z�O���[�O�L���N�H�Y�S�P�J�����7�S�H�J�L���[�O�L���Y�L�Z�[���V�M���[�O�L���Y�V�H�Z�[�L�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���P�U��
�H���S�H�Y�N�L���Z�L�Y�]�P�U�N���I�V�^�S���H�U�K���Z�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���T�H�Z�O�L�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K��
�Y�L�T�H�P�U�P�U�N���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������
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Celery
�+�V���`�V�\���O�H�]�L���H���Z�\�N�H�Y���J�Y�H�]�P�U�N�&���;�Y�`���\�Z�P�U�N���J�L�S�L�Y�`���[�V���Z�[�L�T���J�H�Y�I���J�Y�H�]�P�U�N�Z���H�U�K���M�V�Y���H�W�W�L�[�P�[�L���J�V�U�[�Y�V�S�����(�I�V�\�[���M�V�\�Y���Z�[�H�S�R�Z���H���K�H�`���Z�L�L�T���[�V���Z�\�W�W�V�Y�[���H��
�O�L�H�S�[�O�P�L�Y���I�S�V�V�K���W�Y�L�Z�Z�\�Y�L�����*�L�S�L�Y�`���H�S�Z�V���J�V�U�[�H�P�U�Z���Z�P�S�P�J�V�U�����^�O�P�J�O���P�Z���R�U�V�^�U���[�V���Z�\�W�W�V�Y�[���I�V�U�L�����Q�V�P�U�[�����H�U�K���H�Y�[�L�Y�`���O�L�H�S�[�O��

Veggie Herb Flax Crackers

• �������J�\�W���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z�����Z�V�H�R�L�K

•  1�À2���J�\�W���Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����Z�V�H�R�L�K

• �������J�\�W�Z���Å�H�_�Z�L�L�K�Z

• �������J�\�W���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���K�H�[�L�Z�����W�P�[�[�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���Q�H�S�H�W�L�|�V���W�L�W�W�L�Y�����T�P�U�J�L�K�� 
�����^�L�H�Y���Y�\�I�I�L�Y���N�S�V�]�L�Z���^�O�L�U���O�H�U�K�S�P�U�N��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

�:�V�H�R���[�O�L���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z���P�U���^�H�[�L�Y���M�V�Y�������O�V�\�Y�Z�����:�V�H�R���[�O�L���Z�\�U��
�K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z���M�V�Y�������O�V�\�Y�Z�����7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����.�Y�P�U�K���[�O�L��
�Å�H�_�Z�L�L�K�Z���P�U���H���J�S�L�H�U���J�V�\�L�L���N�Y�P�U�K�L�Y���\�U�[�P�S���`�V�\���O�H�]�L���H���Ä�U�L���W�V�^�K�L�Y�����0�U��
�H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�L�Y�����I�S�L�U�K���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z�����Z�\�U���K�Y�P�L�K���[�V�T�H�[�V�L�Z����
�J�L�S�L�Y� �̀����J�H�Y�Y�V�[�Z�����K�H�[�L�Z�����Q�H�S�H�W�L�U�V�����V�S�P�]�L���V�P�S�����H�U�K���Z�L�H���Z�H�S�[�����(�K�K���M�Y�L�Z�O��
�[�V�T�H�[�V�L�Z�����I�H�Z�P�S�����H�U�K���N�Y�V�\�U�K���Å�H�_�Z�L�L�K�Z�����H�U�K���W�\�S�Z�L���\�U�[�P�S���^�L�S�S��
�J�V�T�I�P�U�L�K�����:�W�Y�L�H�K���P�U���H���[�O�P�U���S�H�`�L�Y���V�U���H���J�V�V�R�P�L���Z�O�L�L�[���H�U�K���J�\�[���P�U�[�V��
�����P�U�J�O���Z�X�\�H�Y�L�Z���^�P�[�O���H���R�U�P�M�L���V�Y���W�P�a�a�H���J�\�[�[�L�Y�����7�S�H�J�L���P�U���V�]�L�U���M�V�Y�� 
�����O�V�\�Y�����;�\�Y�U���V�]�L�Y���H�U�K���J�V�U�[�P�U�\�L���[�V���Z�S�V�^�S�`���I�H�R�L���\�U�[�P�S���[�O�L���J�Y�H�J�R�L�Y�Z��
�Y�L�H�J�O���K�L�Z�P�Y�L�K���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀����H�I�V�\�[�������O�V�\�Y�Z�����:�L�Y�]�L�Z������������ ��

Mock Tuna Salad

• �������J�\�W���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z�����Z�V�H�R�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���T�\�Z�[�H�Y�K

•  1�À4���J�\�W���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À4���J�\�W���J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���K�\�S�Z�L�����Z�L�H�^�L�L�K�����Å�H�R�L�Z

�:�V�H�R���[�O�L���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z���P�U���^�H�[�L�Y���M�V�Y�������O�V�\�Y�Z�����7�S�H�J�L���H�S�S��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�\�S�Z�L���[�V���[�O�L���W�V�P�U�[���V�M���O�H�]�P�U�N��
�Z�T�H�S�S���J�O�\�U�R�Z�����:�L�Y�]�L���^�P�[�O���J�Y�H�J�R�L�Y�Z���H�[���S�L�M�[���V�Y���V�U���[�V�W���V�M���H���M�Y�L�Z�O��
�N�Y�L�L�U���Z�H�S�H�K�����:�L�Y�]�L�Z����������
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Coconut Vegetable Curry

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

•  11�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�\�T�P�U���Z�L�L�K�Z

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K���Z�L�L�K�Z

• �������T�L�K�P�\�T���J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���[�\�Y�T�L�Y�P�J

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�V�Y�P�H�U�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L

•  1 cup coconut milk

•  1�À4-1�À2���J�\�W���^�H�[�L�Y

• �������T�L�K�P�\�T���a�\�J�J�O�P�U�P�����K�P�J�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���`�L�S�S�V�^���Z�X�\�H�Z�O�����K�P�J�L�K

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y 

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U�����O�L�H�[���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���N�P�U�N�L�Y����
�J�\�T�P�U�����H�U�K���T�\�Z�[�H�Y�K�����*�V�V�R���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���[�O�L���Z�L�L�K�Z���I�L�N�P�U���[�V��
�¸�W�V�W���¹���(�K�K���J�H�Y�Y�V�[�Z�����[�\�Y�T�L�Y�P�J�����J�V�Y�P�H�U�K�L�Y�����H�U�K���J�\�Y�Y�`���W�V�^�K�L�Y�����:�[�P�Y���^�L�S�S���H�U�K��
�J�V�V�R���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�����(�K�K���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L�����J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R�����H�U�K���^�H�[�L�Y�����:�[�P�Y��
�^�L�S�S�����:�P�T�T�L�Y���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���J�V�V�R���M�V�Y�������������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S���J�H�Y�Y�V�[�Z���H�Y�L��
�H�S�T�V�Z�[���K�V�U�L���I�\�[���Z�[�P�S�S���H���S�P�[�[�S�L���J�Y�P�Z�W�����(�K�K���a�\�J�J�O�P�U�P���H�U�K���Z�X�\�H�Z�O�����*�V�]�L�Y���H�U�K��
�H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�U�V�[�O�L�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����[�O�L�U���Y�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K���H�K�K��
�M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V���H�U�K���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L���^�H�Y�T�����:�L�Y�]�L�Z����������

Coconut Lime Chicken

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

• ���A�L�Z�[���M�Y�V�T�������S�P�T�L

• �����S�H�Y�N�L���I�V�U�L�S�L�Z�Z���J�O�P�J�R�L�U���I�Y�L�H�Z�[�Z

• ���*�V�J�V�U�\�[���V�P�S���M�V�Y���Z�H�\�[�t�P�U�N

�)�S�L�U�K���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R�����S�P�T�L���Q�\�P�J�L�����H�U�K���a�L�Z�[�����H�U�K���H�S�S�V�^���J�O�P�J�R�L�U���[�V���T�H�Y�P�U�H�[�L��
�P�U���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�R�P�S�S�L�[���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O��
�O�L�H�[�����^�H�Y�T���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����[�O�L�U���H�K�K���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U�����:�H�\�[�t���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z��
�V�U���L�H�J�O���Z�P�K�L���V�Y���\�U�[�P�S���J�O�P�J�R�L�U���P�Z���J�V�V�R�L�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀������*�V�V�R�P�U�N���[�P�T�L�Z���^�P�S�S��
�]�H�Y�`���K�L�W�L�U�K�P�U�N���V�U���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z���V�M���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U�������:�L�Y�]�L���^�P�[�O���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z����
�:�L�Y�]�L�Z����������

�*�V�J�V�U�\�[�Z
�*�V�J�V�U�\�[�����H�U�K���P�[�Z���V�P�S�����P�Z���[�Y�\�S�`���H�U�V�[�O�L�Y���Z�\�W�L�Y�M�V�V�K���[�V���H�K�K���[�V���`�V�\�Y���K�H�P�S�`���P�U�[�H�R�L�����;�O�L���Z�H�[�\�Y�H�[�L�K���M�H�[���P�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���P�Z���]�L�Y�`���I�L�U�L�Ä�J�P�H�S���H�Z���[�O�P�Z���T�L�K�P�\�T���J�O�H�P�U���M�H�[�[�`��
�H�J�P�K���P�Z���L�H�Z�`���M�V�Y���V�\�Y���I�V�K�`���[�V���T�L�[�H�I�V�S�P�a�L�����(�I�V�\�[���O�H�S�M���V�M���[�O�L���M�H�[���P�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���P�Z���S�H�\�Y�P�J���H�J�P�K�����>�O�L�U���P�U���[�O�L���I�V�K� �̀����S�H�\�Y�P�J���H�J�P�K���I�L�J�V�T�L�Z���T�V�U�V�S�H�\�Y�P�U�!���H�U���H�U�[�P���]�P�Y�H�S��
�H�U�K���H�U�[�P���I�H�J�[�L�Y�P�H�S���Z�\�I�Z�[�H�U�J�L�����(���N�Y�L�H�[���I�V�V�R���M�V�Y���S�L�H�Y�U�P�U�N���H�I�V�\�[���N�V�V�K���H�U�K���I�H�K���M�H�[�Z���P�Z���¸�2�U�V�^���@�V�\�Y���-�H�[�Z�¹���I�`���4�H�Y�`���,�U�P�N�����7�O�+��
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�*�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z���H�S�Z�V���I�L�S�V�U�N���[�V���[�O�L���J�Y�\�J�P�M�L�Y�V�\�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���M�H�T�P�S� �̀����6�U�L���J�\�W���V�M���J�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z���W�Y�V�]�P�K�L�Z���H�S�T�V�Z�[���[�O�L���Z�H�T�L���H�T�V�\�U�[���V�M���J�H�S�J�P�\�T���H�Z�������V�\�U�J�L�Z���V�M��
�T�P�S�R���H�U�K�������N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y�����*�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z���J�V�U�[�H�P�U���T�H�N�U�L�Z�P�\�T�����W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����H�U�K���]�P�[�H�T�P�U�Z���(�����*�����H�U�K���2�����*�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z���H�S�Z�V���J�V�U�[�H�P�U���H���U�\�T�I�L�Y���V�M��
�J�H�Y�V�[�L�U�V�P�K�Z���Z�\�J�O���H�Z���I�L�[�H���J�H�Y�V�[�L�U�L�����S�\�[�L�P�U�����H�U�K���a�L�H�_�H�U�[�O�P�U��

�*�V�S�S�H�Y�K���.�Y�L�L�U�Z

Spiced Collard Greens Salad

• �������J�\�W�Z���J�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K��

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Z�L�H���Z�H�S�[

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����K�P�]�P�K�L�K

• �����J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���[�V�T�H�[�V�L�Z�����K�P�J�L�K

•  1�À4���J�\�W���Z�J�H�S�S�P�V�U�Z�����K�P�J�L�K

• �������J�\�W���Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����K�P�J�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�H�Y�S�P�J���W�V�^�K�L�Y

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���V�Y�L�N�H�U�V

�7�S�H�J�L���J�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z���P�U���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����:�W�Y�P�U�R�S�L���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K��
�T�H�Z�Z�H�N�L���P�U�[�V���[�O�L���J�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z���\�U�[�P�S���[�O�L�`���I�L�N�P�U���[�V���^�P�S�[�����7�V�\�Y���O�H�S�M��
�[�O�L���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L���V�U�[�V���N�Y�L�L�U�Z���H�U�K���T�P�_�����(�K�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����Z�J�H�S�S�P�V�U�Z����
�H�U�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����0�U���H�U�V�[�O�L�Y���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���V�S�P�]�L���V�P�S�����N�H�Y�S�P�J�����H�U�K��
�Y�L�T�H�P�U�P�U�N���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����4�P�_���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����(�K�K���I�H�Z�P�S���H�U�K���V�Y�L�N�H�U�V��
�H�U�K���T�P�_�����7�V�\�Y���V�U�[�V���Z�H�S�H�K���H�U�K���[�V�Z�Z���^�L�S�S�����:�L�Y�]�L�Z����������

Warm Collard Greens Salad

• �������S�L�H�]�L�Z���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�L�H�]�L�Z���J�V�S�S�H�Y�K���N�Y�L�L�U�Z�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������S�L�H�]�L�Z���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�Y�\�Z�O�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[�����N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����H�U�K���J�H�`�L�U�U�L���[�V���[�H�Z�[�L

�0�U���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����4�H�Z�Z�H�N�L���N�Y�L�L�U�Z���N�L�U�[�S�`��
�M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���[�O�L�`���I�L�N�P�U���[�V���^�P�S�[�����0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U��
�V�]�L�Y���S�V�^���O�L�H�[�����N�L�U�[�S�`���^�H�Y�T���N�Y�L�L�U�Z���M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����:�L�Y�]�L��
�P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

Dinner�3�\�U�J�O



62

Kale

Kale and Brussels Sprouts Salad

• �������S�L�H�]�L�Z���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �����������M�Y�L�Z�O���)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����Z�[�L�T���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K 
�P�U�[�V���Z�T�H�S�S���W�P�L�J�L�Z

•  1�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���N�Y�V�\�U�K���T�\�Z�[�H�Y�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L

• �������H�W�W�S�L�����J�O�V�W�W�L�K

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���R�H�S�L�����)�Y�\�Z�Z�L�S�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����V�S�P�]�L���V�P�S����
�T�\�Z�[�H�Y�K�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y�����4�H�Z�Z�H�N�L���M�V�Y���H�I�V�\�[�� 
�����T�P�U�\�[�L���\�U�[�P�S���R�H�S�L���I�L�N�P�U�Z���[�V���^�P�S�[�����(�K�K���H�W�W�S�L���W�P�L�J�L�Z���H�U�K�� 
�[�V�Z�Z���^�L�S�S�����:�L�Y�]�L�Z����������

 
 
 
 
 
 
 
 

Kale Soup

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������T�L�K�P�\�T���V�U�P�V�U�����K�P�J�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������Z�T�H�S�S���K�Y�P�L�K���Y�L�K���J�O�P�S�P�����Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1 bay leaf

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������S�L�L�R�Z�����[�Y�P�T�T�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���^�H�[�L�Y���V�Y���]�L�N�L�[�H�I�S�L���Z�[�V�J�R�����K�P�]�P�K�L�K

• �������I�\�U�J�O���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�V�\�W���W�H�U�����J�V�T�I�P�U�L���V�S�P�]�L���V�P�S�����V�U�P�V�U�����N�H�Y�S�P�J�����Y�L�K���J�O�P�S�P���� 
�I�H�`���S�L�H�M�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����*�V�V�R���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���M�V�Y�� 
���������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U�Z���H�Y�L���[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[�����(�K�K���S�L�L�R�Z���H�U�K�������J�\�W�� 
�V�M���^�H�[�L�Y���V�Y���Z�[�V�J�R�����:�[�P�Y���[�V�N�L�[�O�L�Y�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���J�V�V�R���Z�S�V�^�S�`���M�V�Y���H�I�V�\�[�� 
�����T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���R�H�S�L���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���Z�[�L�H�T���\�U�[�P�S���R�H�S�L���P�Z���^�P�S�[�L�K�����(�K�K��
�[�O�L���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���^�H�[�L�Y���V�Y���Z�[�V�J�R���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����3�V�^�L�Y���O�L�H�[�� 
�H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z�����@�V�\���T�H�`���Z�L�Y�]�L���[�O�L�� 
�Z�V�\�W���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����I�\�[���P�M���`�V�\���H�S�S�V�^���P�[���[�V���Z�P�[���M�V�Y���H�I�V�\�[�� 
�H�U���O�V�\�Y���[�O�L���Å�H�]�V�Y�Z���^�P�S�S���M�\�Y�[�O�L�Y���K�L�]�L�S�V�W���� 
�:�L�Y�]�L�Z����������

�:�\�W�L�Y�M�V�V�K���R�H�S�L���O�H�Z���[�O�L���O�P�N�O�L�Z�[���V�_�`�N�L�U���Y�H�K�P�J�H�S���H�I�Z�V�Y�I�H�U�J�L���J�H�W�H�J�P�[�`�����6�9�(�*�����]�H�S�\�L���V�M���H�U�`���]�L�N�L�[�H�I�S�L���H�[�������������������;�O�L���U�L�_�[���I�L�Z�[���P�Z���Z�W�P�U�H�J�O���H�[����������������
�H�J�J�V�Y�K�P�U�N���[�V���[�O�L���<�:�+�(�������;�O�L���6�9�(�*���Y�L�Å�L�J�[�Z���[�O�L���H�U�[�P�V�_�P�K�H�U�[���]�H�S�\�L���V�M���H���M�V�V�K�����2�H�S�L�����S�P�R�L���V�[�O�L�Y���J�Y�\�J�P�M�L�Y�V�\�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����P�Z���H���N�Y�L�H�[���Z�V�\�Y�J�L���V�M���J�H�S�J�P�\�T����
�P�Y�V�U���H�U�K���]�P�[�H�T�P�U�Z���(�����*���H�U�K���2�����H�U�K���J�V�U�[�H�P�U�Z���Z�L�]�L�U���[�P�T�L�Z���[�O�L���I�L�[�H���J�H�Y�V�[�L�U�L���V�M���I�Y�V�J�J�V�S�P���H�U�K���������[�P�T�L�Z���H�Z���T�\�J�O���S�\�[�L�P�U���H�U�K���a�L�H�_�H�U�[�O�P�U�����2�H�S�L���H�S�Z�V��
�J�V�U�[�H�P�U�Z���W�Y�V�[�L�P�U���H�U�K���Ä�I�L�Y��

Dinner�3�\�U�J�O



63

�2�P�^�P�Z

Cucumber, Tomato, Basil Salad

• �����������[�V�T�H�[�V�L�Z�����X�\�H�Y�[�L�Y�L�K���[�O�L�U���Z�S�P�J�L�K

• �����R�P�^�P�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���Z�S�P�J�L�K

• �������T�L�K�P�\�T���J�\�J�\�T�I�L�Y�Z�����J�\�[���P�U�[�V���[�O�P�U���Z�S�P�J�L�Z

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�*�V�T�I�P�U�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S���H�U�K���N�L�U�[�S�`���[�V�Z�Z������ 
�:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

 

Kale Kiwi Gazpacho 

• �������J�\�W�Z���R�H�S�L�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• �������R�P�^�P�Z�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���X�\�H�Y�[�L�Y�L�K

• �������I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Z�O�L�Y�Y�`���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[

• ���6�W�[�P�V�U�H�S�!�������Z�T�H�S�S���Q�H�S�H�W�L�|�V�����J�O�V�W�W�L�K�����^�L�H�Y���Y�\�I�I�L�Y���N�S�V�]�L�Z�� 
�^�O�L�U���O�H�U�K�S�P�U�N��

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y���H�U�K���W�Y�V�J�L�Z�Z���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O����
�*�V�]�L�Y���H�U�K���J�O�P�S�S���M�V�Y�������O�V�\�Y���I�L�M�V�Y�L���Z�L�Y�]�P�U�N�����:�L�Y�]�L�Z������

�+�P�K���`�V�\���R�U�V�^���[�O�H�[���V�U�L���R�P�^�P���O�H�Z���[�^�P�J�L���[�O�L���H�T�V�\�U�[���V�M���]�P�[�H�T�P�U���*���J�V�T�W�H�Y�L�K���[�V���V�Y�H�U�N�L�Z�&���(�Z���H���T�H�[�[�L�Y���V�M���M�H�J�[�����R�P�^�P���M�Y�\�P�[���P�Z���[�O�L���T�V�Z�[���U�\�[�Y�P�L�U�[���K�L�U�Z�L���V�M���H�S�S���M�Y�\�P�[�Z�� 
���P�U���Z�L�J�V�U�K���W�S�H�J�L���P�Z���W�H�W�H�`�H�������;�^�V���T�L�K�P�\�T���R�P�^�P�Z���O�H�]�L���H�S�T�V�Z�[�������N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y�����H�U�K���R�P�^�P���P�Z���H���S�V�^���Z�V�K�P�\�T�����O�P�N�O���W�V�[�H�Z�Z�P�\�T���M�V�V�K�����2�P�^�P���P�Z���H�S�Z�V���O�P�N�O���P�U��
�H�U�[�P�V�_�P�K�H�U�[�Z�����>�L���Y�L�J�V�T�T�L�U�K���`�V�\���L�H�[���[�O�L���^�O�V�S�L���R�P�^�P�·�Z�R�P�U���H�U�K���H�S�S�����0�[�»�Z���[�Y�\�S�`���K�L�S�P�J�P�V�\�Z�����H�U�K���`�V�\���K�V�U�»�[���^�H�U�[���[�V���T�P�Z�Z���V�\�[���V�U���[�O�L���H�K�K�L�K���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z���M�V�\�U�K���P�U��
�[�O�L���Z�R�P�U���V�M���[�O�L���R�P�^�P���M�Y�\�P�[��

Dinner�3�\�U�J�O
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�4�\�Z�O�Y�V�V�T�Z

�:�[�\�H�L�K���4�\�Z�O�Y�V�V�T

•  1�À2���J�\�W���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z�����Z�V�H�R�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���^�H�[�L�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�U�P�V�U�����T�P�U�J�L�K

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���K�Y�P�L�K���I�H�Z�P�S�����W�H�Y�Z�S�L� �̀����V�Y���K�P�S�S���^�L�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������W�V�Y�[�V�I�L�S�S�V���T�\�Z�O�Y�V�V�T�����Z�[�L�T���Y�L�T�V�]�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

�:�V�H�R���[�O�L���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z���P�U���^�H�[�L�Y���M�V�Y�������O�V�\�Y�Z�����7�S�H�J�L���H�S�S��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���W�V�Y�[�V�I�L�S�S�V���T�\�Z�O�Y�V�V�T���H�U�K���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U�[�V���H���M�V�V�K��
�W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�����7�Y�V�J�L�Z�Z���P�U�[�V���H���W�H�Z�[�L�����0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�]�L�Y���S�V�^��
�O�L�H�[�����^�H�Y�T���V�S�P�]�L���V�P�S�����7�S�H�J�L���W�V�Y�[�V�I�L�S�S�V���T�\�Z�O�Y�V�V�T���P�U�[�V���Z�H�\�J�L�W�H�U����
�H�U�K���N�L�U�[�S�`���^�H�Y�T���I�V�[�O���Z�P�K�L�Z���V�M���[�O�L���T�\�Z�O�Y�V�V�T�����H�I�V�\�[�����������T�P�U�\�[�L�Z����
�9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���W�H�U�����W�\�[���V�U���W�S�H�[�L�����H�U�K���Ä�S�S���[�O�L���J�L�U�[�L�Y���^�P�[�O���[�O�L��
�T�\�Z�O�Y�V�V�T���W�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z��������

Seasoned Mushrooms and Asparagus

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������W�V�\�U�K���H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z�����[�V�\�N�O���L�U�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K���P�U�[�V��
�����P�U�J�O���W�P�L�J�L�Z

• �������W�V�\�U�K���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���S�L�T�V�U���a�L�Z�[

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���K�Y�P�L�K���Y�V�Z�L�T�H�Y� �̀����J�Y�\�Z�O�L�K

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U�����^�H�Y�T���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U�Z���H�U�K��
�N�H�Y�S�P�J���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���V�U�P�V�U�Z���H�Y�L���[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�M�[�L�U�����(�K�K��
�H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z���H�U�K���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���H�Z�W�H�Y�H�N�\�Z���P�Z���J�Y�P�Z�W��
�[�L�U�K�L�Y���H�U�K���T�V�Z�[���V�M���[�O�L���S�P�X�\�P�K���O�H�Z���L�]�H�W�V�Y�H�[�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z���� 
�:�[�P�Y���P�U���S�L�T�V�U���a�L�Z�[���H�U�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���Z�L�H�Z�V�U�P�U�N�Z�����(�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y��
�H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�M�[�L�U�����:�L�Y�]�L���^�H�Y�T�����:�L�Y�]�L�Z����������

�4�H�U�`���[�`�W�L�Z���V�M���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���O�H�]�L���[�Y�L�T�L�U�K�V�\�Z���U�\�[�Y�P�[�P�V�U�H�S���I�L�U�L�Ä�[�Z�����P�U�J�S�\�K�P�U�N�!���T�H�P�[�H�R�L�����Z�O�P�P�[�H�R�L�����Y�L�P�Z�O�P�����W�V�Y�[�V�I�L�S�S�V�����H�U�K���J�Y�L�T�P�U�P�����^�O�P�[�L���I�\�[�[�V�U����
�T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����4�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���O�H�]�L���O�P�Z�[�V�Y�P�J�H�S�S�`���I�L�L�U���\�Z�L�K���M�V�Y���T�L�K�P�J�P�U�H�S���W�Y�V�W�L�Y�[�P�L�Z�����0�M���`�V�\�»�]�L���U�L�]�L�Y���[�Y�P�L�K���Z�V�T�L���V�M���[�O�L�Z�L���]�H�Y�P�L�[�P�L�Z�����U�V�^���P�Z���H���N�Y�L�H�[��
�[�P�T�L���[�V���L�_�W�L�Y�P�T�L�U�[���^�P�[�O���[�O�L�T��

Dinner�3�\�U�J�O



65

Pumpkin

Pumpkin Chili

• �������W�V�\�U�K���N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �������J�H�U���W�\�T�W�R�P�U���W�\�Y�t�L

•  31�À2���J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���[�V�T�H�[�V�L�Z�����K�P�J�L�K

• �������J�\�W���^�H�[�L�Y

• �������J�H�U���[�V�T�H�[�V���W�H�Z�[�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�Y�V�\�U�K���J�S�V�]�L�Z

•  11�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���W�H�W�Y�P�R�H�����Z�T�V�R�L�K���P�Z���I�L�Z�[��

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���N�P�U�N�L�Y�����T�P�U�J�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���J�O�P�S�P���W�V�^�K�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�V�\�W���W�H�U�����T�L�S�[���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K�� 
�N�Y�V�\�U�K���I�L�L�M���H�U�K���I�Y�V�^�U���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����(�K�K���Z�W�P�J�L�Z���H�U�K���T�P�_���^�L�S�S���� 
�(�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���N�L�U�[�S�L���I�V�P�S�����*�V�]�L�Y���H�U�K��
�H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���M�L�^���[�P�T�L�Z�����0�M���`�V�\��
�W�Y�L�M�L�Y���[�O�P�J�R�L�Y���J�O�P�S�P�����H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���^�P�[�O���S�P�K���V�\���\�U�[�P�S���W�Y�L�M�L�Y�Y�L�K��
�J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J� �̀����:�L�Y�]�L�Z������������

Raw Pumpkin Pie Pudding

• �������J�\�W�Z���W�P�L���W�\�T�W�R�P�U�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���K�P�J�L�K�� 
���Z�T�H�S�S���W�\�T�W�R�P�U�Z���H�Y�L���I�L�Z�[��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���T�P�S�R

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���J�P�U�U�H�T�V�U

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���W�\�T�W�R�P�U���W�P�L���Z�W�P�J�L

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���]�H�U�P�S�S�H

•  3�À4���J�\�W���K�H�[�L�Z�����W�P�[�[�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S�����T�L�S�[�L�K

�0�U���H���M�V�V�K���W�Y�V�J�L�Z�Z�V�Y�����J�V�T�I�P�U�L���W�\�T�W�R�P�U�����T�P�S�R�����Z�W�P�J�L�Z�����H�U�K���]�H�U�P�S�S�H����
�)�S�L�U�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����(�K�K���[�O�L���K�H�[�L�Z���H�U�K���J�V�U�[�P�U�\�L���[�V���I�S�L�U�K���\�U�[�P�S��
�Z�T�V�V�[�O�����(�K�K���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S���S�H�Z�[�����V�U�J�L���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���P�Z���^�H�Y�T�L�K���M�Y�V�T��
�I�S�L�U�K�P�U�N�����7�\�[���P�U�[�V���Z�T�H�S�S���Z�L�Y�]�P�U�N���I�V�^�S�Z���H�U�K���J�O�P�S�S���M�V�Y���H�I�V�\�[�������O�V�\�Y�Z��
���T�V�Y�L���[�P�T�L���H�S�S�V�^�Z���[�O�L���Å�H�]�V�Y�Z���[�V���T�L�S�K�������-�V�Y���[�O�V�Z�L���U�V�[���J�V�T�W�S�L�[�P�U�N��
�W�\�Y�P�Ä�J�H�[�P�V�U�����[�O�P�Z���W�\�K�K�P�U�N���J�H�U���I�L���W�\�[���P�U�[�V���H���U�\�[���J�Y�\�Z�[���[�V���T�H�R�L���H�U��
�L�_�J�L�S�S�L�U�[���W�\�T�W�R�P�U���W�P�L���K�L�Z�Z�L�Y�[���H�U�K���[�V�W�W�L�K���^�P�[�O���J�H�Z�O�L�^���I�\�[�[�L�Y���M�V�Y��
�H�K�K�L�K���`�\�T�����:�L�Y�]�L�Z����������

�4�H�U�`���W�L�V�W�S�L���U�L�L�K���[�V���P�U�J�Y�L�H�Z�L���[�O�L�P�Y���P�U�[�H�R�L���V�M���W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����H�U�K���W�\�T�W�R�P�U���P�Z���H���N�Y�L�H�[���^�H�`���[�V���K�V���[�O�P�Z�����H�U�K���S�V�^���P�U���J�H�S�V�Y�P�L�Z�������6�U�L���J�\�W���O�H�Z�����������N�Y�H�T�Z���V�M��
�W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����U�\�T�L�Y�V�\�Z���J�H�Y�V�[�L�U�V�P�K�Z�����]�P�[�H�T�P�U���(�����H�U�K�����ñ���N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y�����9�L�T�L�T�I�L�Y�·�J�H�Y�V�[�L�U�V�P�K�Z���H�U�K���]�P�[�H�T�P�U���(���H�Y�L���I�L�Z�[���H�I�Z�V�Y�I�L�K���^�P�[�O���H���M�H�[�����Z�V���H�K�K���H����
�S�P�[�[�S�L���I�\�[�[�L�Y���V�Y���V�S�P�]�L���V�P�S���^�O�L�U���`�V�\���L�H�[���W�\�T�W�R�P�U�����4�H�Z�O�L�K���W�\�T�W�R�P�U���P�Z���H���N�Y�L�H�[���Z�\�I�Z�[�P�[�\�[�L���M�V�Y���^�O�P�[�L���W�V�[�H�[�V�L�Z���H�U�K���P�Z���T�\�J�O���O�L�H�S�[�O�P�L�Y���M�V�Y���`�V�\��
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�8�\�P�U�V�H

Quinoa Pilaf

•  13�À4���J�\�W���^�H�[�L�Y

•  3�À4���J�\�W���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���W�S�\�Z�������[�L�H�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S�����K�P�]�P�K�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������Z�J�H�S�S�P�V�U�Z�����Z�S�P�J�L�K���[�O�P�U

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�*�V�T�I�P�U�L���^�H�[�L�Y���H�U�K���X�\�P�U�V�H���P�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U�����I�Y�P�U�N���[�V�� 
�H���I�V�P�S�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���Z�P�T�T�L�Y���\�U�[�P�S���[�L�U�K�L�Y�����H�I�V�\�[�� 
�������T�P�U�\�[�L�Z�����+�Y�H�P�U���H�U�K���W�S�H�J�L���P�U���H���T�P�_�P�U�N���I�V�^�S�����/�L�H�[�������[�L�H�Z�W�V�V�U�� 
�V�M���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U���H���Z�T�H�S�S���Z�R�P�S�S�L�[���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���I�L�S�S�� 
�W�L�W�W�L�Y���H�U�K���Z�J�H�S�S�P�V�U�Z���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z����
�(�K�K���[�V���X�\�P�U�V�H�����H�S�V�U�N���^�P�[�O���[�O�L���^�O�P�[�L���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y���H�U�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N��
�V�P�S�����:�[�P�Y���[�V���J�V�T�I�P�U�L�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L���� 
�:�L�Y�]�L�Z����������

Coconut Quinoa Pilaf

• �������J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K

•  1 cup coconut milk

• �������J�\�W�Z���^�H�[�L�Y

• �������I�\�U�J�O���N�Y�L�L�U���V�U�P�V�U�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �������Y�L�K���I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����Ä�U�L�S�`���K�P�J�L�K

• �����������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�Y�\�Z�O�L�K���Y�L�K���J�O�P�S�P���Å�H�R�L�Z

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

�7�S�H�J�L���H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���L�_�J�L�W�[���[�O�L���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V���P�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�J�L�W�H�U��
�V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�P�N�O���O�L�H�[�����*�V�]�L�Y���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����[�O�L�U���[�\�Y�U���K�V�^�U��
�H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���������������T�P�U�\�[�L�Z�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K��
�H�S�S�V�^���[�V���Z�P�[���M�V�Y���H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���J�O�V�W�W�L�K���J�P�S�H�U�[�Y�V���H�U�K���N�L�U�[�S�`��
�Å�\�\���^�P�[�O���H���M�V�Y�R�����:�L�Y�]�L�Z����������

�8�\�P�U�V�H���P�Z���H���O�P�N�O�S�`���U�\�[�Y�P�[�P�V�\�Z���Z�L�L�K���[�O�H�[���P�Z���V�M�[�L�U���J�V�U�M�\�Z�L�K���M�V�Y���H���N�Y�H�P�U�����8�\�P�U�V�H���P�Z���[�Y�\�S�`���H���Z�L�L�K�����H�U�K���H���O�P�N�O���W�Y�V�[�L�P�U���V�U�L���[�V���I�V�V�[�����(�Z���H���T�H�[�[�L�Y���V�M���M�H�J�[�����[�O�L���H�T�P�U�V��
�H�J�P�K���J�V�U�[�L�U�[���V�M���X�\�P�U�V�H���Z�L�L�K�Z���P�U���N�L�U�L�Y�H�S���P�Z���J�V�U�Z�P�K�L�Y�L�K���^�L�S�S���I�H�S�H�U�J�L�K�����8�\�P�U�V�H���O�H�Z���H���S�V�^�L�Y���Z�V�K�P�\�T���J�V�U�[�L�U�[���H�U�K���P�Z���O�P�N�O�L�Y���P�U���J�H�S�J�P�\�T�����W�O�V�Z�W�O�V�Y�\�Z����
�T�H�N�U�L�Z�P�\�T�����W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����J�V�W�W�L�Y�����T�H�U�N�H�U�L�Z�L�����H�U�K���a�P�U�J���[�O�H�U���^�O�L�H�[�����I�H�Y�S�L� �̀����V�Y���J�V�Y�U�����8�\�P�U�V�H���H�S�Z�V���J�V�U�[�H�P�U�Z�������N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y���P�U���Q�\�Z�[���H���O�H�S�M cup.
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�9�H�Z�W�I�L�Y�Y�P�L�Z

Spring Greens With Raspberries

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���Q�H�S�H�W�L�|�V���W�L�W�W�L�Y�����Ä�U�L�S�`���J�O�V�W�W�L�K�� 
���^�L�H�Y���Y�\�I�I�L�Y���N�S�V�]�L�Z���^�O�L�U���O�H�U�K�S�P�U�N��

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À4���[�L�H�Z�W�V�V�U���J�\�T�P�U

• �������J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���T�P�_�L�K���N�Y�L�L�U�Z

• �������J�\�W���M�Y�L�Z�O���Y�H�Z�W�I�L�Y�Y�P�L�Z

•  1�À4���J�\�W���V�U�P�V�U�����[�O�P�U�S�`���Z�S�P�J�L�K

•  1�À4���J�\�W���J�\�J�\�T�I�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �����������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�H�^���Z�L�L�K�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[�`

�7�S�H�J�L���S�P�T�L���Q�\�P�J�L�����V�S�P�]�L���V�P�S�����J�\�T�P�U�����H�U�K�������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���V�M���[�O�L���Q�H�S�H�W�L�|�V���W�L�W�W�L�Y��
�P�U�[�V���H���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���I�S�L�U�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����;�V�Z�Z���[�V�N�L�[�O�L�Y���P�U���H���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S���[�O�L��
�N�Y�L�L�U�Z�����V�U�P�V�U�����I�L�Y�Y�P�L�Z�����Z�L�L�K�Z�����H�U�K���J�\�J�\�T�I�L�Y�����;�V�W���^�P�[�O���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���H�U�K���[�V�Z�Z��
�[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z������������

 
 
 

 
 

Pan-Seared Fish With Raspberry Vinaigrette

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

•  1�À2���J�\�W���Y�H�Z�W�I�L�Y�Y�P�L�Z

•  11�À2���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y

•  1�À2���[�L�H�Z�W�V�V�U���+�P�Q�V�U���T�\�Z�[�H�Y�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

�7�S�H�J�L���H�S�S���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U�[�V���H���I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���T�P�_���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����:�L�[���H�Z�P�K�L��

�-�P�Z�O�!

• ���:�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������Ä�Z�O���Ä�S�S�L�[�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[�`

• �������Z�W�Y�P�N�Z���Y�V�Z�L�T�H�Y�`

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�:�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�O�L���Ä�S�S�L�[�Z���[�V���[�H�Z�[�L�����0�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�[�t���W�H�U�����^�H�Y�T���V�S�P�]�L���V�P�S��
�V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���Y�V�Z�L�T�H�Y�`���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���[�V���Å�H�]�V�Y���[�O�L���V�P�S�����9�L�T�V�]�L���[�O�L��
�Y�V�Z�L�T�H�Y�`���Z�W�Y�P�N�Z���H�U�K���Z�L�H�Y���Ä�S�S�L�[�Z���V�U���I�V�[�O���Z�P�K�L�Z���\�U�[�P�S���K�V�U�L���V�Y���Ä�Z�O���Å�H�R�L�Z���L�H�Z�P�S�`��
���[�P�T�L���^�P�S�S���]�H�Y�`���K�L�W�L�U�K�P�U�N���V�U���[�`�W�L���V�M���Ä�Z�O���H�U�K���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z���V�M���Ä�Z�O�������7�S�H�J�L���Ä�Z�O���V�U��
�W�S�H�[�L���H�U�K���[�V�W���^�P�[�O���Y�H�Z�W�I�L�Y�Y�`���]�P�U�H�P�N�Y�L�[�[�L�����:�L�Y�]�L���^�P�[�O���M�Y�L�Z�O���Z�H�S�H�K�����:�L�Y�]�L�Z����������

�6�U�L���J�\�W���V�M���Y�H�Z�W�I�L�Y�Y�P�L�Z���J�V�U�[�H�P�U�Z���H���T�L�Y�L���������J�H�S�V�Y�P�L�Z���^�P�[�O�������N�Y�H�T�Z���V�M���Ä�I�L�Y���H�U�K���H���U�L�[���J�H�Y�I�V�O�`�K�Y�H�[�L���J�V�U�[�L�U�[���V�M���V�U�S�`�������N�Y�H�T�Z�����>�P�[�O���[�O�P�Z���`�V�\���N�L�[���J�H�S�J�P�\�T����
�T�H�N�U�L�Z�P�\�T�����W�O�V�Z�W�O�V�Y�\�Z�����W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����]�P�[�H�T�P�U���*�����H�U�K���]�P�[�H�T�P�U���2�����/�P�N�O���P�U���H�U�[�P�V�_�P�K�H�U�[�Z�����Y�H�Z�W�I�L�Y�Y�P�L�Z���Z�O�V�\�S�K���L�U�Q�V�`���H���W�S�H�J�L���P�U���`�V�\�Y���K�H�P�S�`���Z�O�H�R�L��
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�:�H�S�T�V�U���P�Z���H�U���L�H�Z�`���W�Y�V�[�L�P�U���[�V���K�P�N�L�Z�[�����L�H�Z�`���[�V���W�Y�L�W�H�Y�L�����H�U�K���O�P�N�O�S�`���U�\�[�Y�P�[�P�V�\�Z�����>�P�S�K���(�[�S�H�U�[�P�J���Z�H�S�T�V�U���P�Z���I�L�Z�[�"���P�[�»�Z���O�P�N�O���P�U���V�T�L�N�H�������M�H�[�[�`���H�J�P�K�Z�����:�H�S�T�V�U���H�S�Z�V��
�J�V�U�[�H�P�U�Z���]�P�[�H�T�P�U���+�����^�O�P�J�O���Y�L�Z�L�H�Y�J�O���Z�O�V�^�Z���T�H�U�`���W�L�V�W�S�L���H�Y�L���K�L�Ä�J�P�L�U�[���P�U�����6�[�O�L�Y���M�H�[�[�`���Ä�Z�O���[�O�H�[���`�V�\���Z�O�V�\�S�K���J�V�U�Z�P�K�L�Y���L�H�[�P�U�N���P�U�J�S�\�K�L���T�H�J�R�L�Y�L�S���H�U�K���Z�H�Y�K�P�U�L�Z��

Basil Balsamic Salmon

• �����������W�V�\�U�K�Z���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z

�4�H�Y�P�U�H�K�L�!

•  Juice from 1 lemon

• ���A�L�Z�[���M�Y�V�T�������S�L�T�V�U

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

•  1�À4���J�\�W���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �������J�\�W���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S���S�L�H�]�L�Z

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����^�O�V�S�L

�;�V�W�W�P�U�N�!

• �������J�\�W���M�Y�L�Z�O���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���J�\�W���V�S�P�]�L�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[� �̀����W�P�[�[�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���M�Y�L�Z�O���I�H�Z�P�S�����J�O�V�W�W�L�K

�9�P�U�Z�L���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z���\�U�K�L�Y���J�V�V�S���^�H�[�L�Y���H�U�K���W�S�H�J�L���Z�R�P�U���Z�P�K�L���\�W���P�U��
�I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����0�U���H���I�S�L�U�K�L�Y�����W�S�H�J�L���H�S�S���T�H�Y�P�U�H�K�L���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z��
�[�V�N�L�[�O�L�Y���H�U�K���I�S�L�U�K���[�O�V�Y�V�\�N�O�S�`���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����7�V�\�Y���T�H�Y�P�U�H�K�L��
�V�]�L�Y���Ä�S�S�L�[�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���T�H�Y�P�U�H�[�L���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���M�V�Y�� 
���������O�V�\�Y�Z�����7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�����������-�����+�Y�H�P�U���V�\���T�H�Y�P�U�H�K�L���H�U�K���W�S�H�J�L��
�Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z���Z�R�P�U���Z�P�K�L���K�V�^�U���P�U���I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����)�H�R�L���[�O�L���Z�H�S�T�V�U��
�������T�P�U�\�[�L�Z���W�L�Y���P�U�J�O���V�M���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z�����+�Y�P�a�a�S�L���T�H�Y�P�U�H�K�L���V�]�L�Y���[�O�L��
�Z�H�S�T�V�U���O�H�S�M�^�H�`���[�O�Y�V�\�N�O���I�H�R�P�U�N�����>�O�P�S�L���Z�H�S�T�V�U���P�Z���I�H�R�P�U�N�����W�S�H�J�L��
�H�S�S���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���M�V�Y���[�O�L���[�V�W�W�P�U�N���P�U���H���I�V�^�S���H�U�K���T�P�_�����:�L�Y�]�L���Z�H�S�T�V�U��
�^�P�[�O���[�V�W�W�P�U�N���H�U�K���M�Y�L�Z�O���Z�H�S�H�K�����:�L�Y�]�L�Z����������

Citrus Salmon

• �����������W�V�\�U�K�Z���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�4�H�Y�P�U�H�K�L�!

•  1�À2���J�\�W���M�Y�L�Z�O���V�Y�H�U�N�L���Q�\�P�J�L

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���S�P�T�L���Q�\�P�J�L

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Z�O�H�S�S�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K���Ä�U�L

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

�9�P�U�Z�L���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z���\�U�K�L�Y���J�V�V�S���^�H�[�L�Y���H�U�K���W�S�H�J�L���Z�R�P�U���Z�P�K�L���\�W�� 
�P�U���H���I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����0�U���H���Z�L�W�H�Y�H�[�L���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���T�H�Y�P�U�H�K�L��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z�����7�V�\�Y���T�H�Y�P�U�H�K�L���V�]�L�Y���[�O�L���Z�H�S�T�V�U�����J�V�]�L�Y�����H�U�K���H�S�S�V�^��
�[�V���T�H�Y�P�U�H�[�L���P�U���[�O�L���Y�L�M�Y�P�N�L�Y�H�[�V�Y���M�V�Y�����������O�V�\�Y�Z�����7�Y�L�O�L�H�[���V�]�L�U���[�V�� 
���������-�����+�Y�H�P�U���V�\���T�H�Y�P�U�H�K�L���H�U�K���W�S�H�J�L���Z�H�S�T�V�U���Ä�S�S�L�[�Z���Z�R�P�U���Z�P�K�L�� 
�K�V�^�U���P�U���I�H�R�P�U�N���K�P�Z�O�����)�H�R�L���[�O�L���Z�H�S�T�V�U���������T�P�U�\�[�L�Z���W�L�Y���P�U�J�O�� 
�V�M���[�O�P�J�R�U�L�Z�Z�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����;�O�P�Z��
�Y�L�J�P�W�L���N�V�L�Z���N�Y�L�H�[���^�P�[�O���Y�V�H�Z�[�L�K���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z�����:�L�Y�]�L�Z������������

Salmon 
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Apple Salad With Chia Dressing

•  1�À2���J�\�W���^�H�[�L�Y

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���J�O�P�H���Z�L�L�K�Z

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���^�O�V�S�L���S�L�H�M���Z�[�L�]�P�H���W�V�^�K�L�Y�����V�W�[�P�V�U�H�S��

• �����J�\�W�Z���H�W�W�S�L�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À3���J�\�W���K�Y�P�L�K���J�Y�H�U�I�L�Y�Y�P�L�Z

• �������J�\�W�Z���Y�V�T�H�P�U�L���S�L�[�[�\�J�L�����J�O�V�W�W�L�K

•  Juice of 1 lemon

�:�V�H�R���J�O�P�H���Z�L�L�K�Z���P�U���^�H�[�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[�������O�V�\�Y�Z���\�U�[�P�S���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���N�L�S�Z�����>�O�P�Z�R��
�[�V�N�L�[�O�L�Y���Z�[�L�]�P�H�����S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����H�U�K���J�O�P�H���N�L�S�����0�U���H���T�L�K�P�\�T���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L��
�H�W�W�S�L�Z�����J�L�S�L�Y� �̀����J�Y�H�U�I�L�Y�Y�P�L�Z�����H�U�K���S�L�[�[�\�J�L�����+�Y�P�a�a�S�L���^�P�[�O���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���H�U�K���I�S�L�U�K����
�:�L�Y�]�L�Z����������

Sprouts, Broccoli, and Seed Salad

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�H�^���W�\�T�W�R�P�U���Z�L�L�K�Z

• �������J�\�W���I�Y�V�J�J�V�S�P�����[�Y�P�T�T�L�K

• �������J�\�J�\�T�I�L�Y�����O�H�S�]�L�K�����Z�L�L�K�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����Z�S�P�J�L�K

• ���������Y�H�K�P�Z�O�L�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �������O�H�U�K�M�\�S�Z���T�P�_�L�K���Z�W�Y�V�\�[�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[�`

• �������Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U�����K�P�J�L�K

�+�Y�L�Z�Z�P�U�N�!

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Z�L�Z�H�T�L���V�P�S

•  1�À2-3�À4���P�U�J�O���M�Y�L�Z�O���N�P�U�N�L�Y�����N�Y�H�[�L�K

•  Juice from 1�À2 lime

�0�U���H���T�L�K�P�\�T���K�Y�`���Z�H�\�[�t���W�H�U�����[�V�H�Z�[���W�\�T�W�R�P�U���Z�L�L�K�Z���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[���M�V�Y��
�H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�M�[�L�U�����\�U�[�P�S���Z�L�L�K�Z���I�L�N�P�U���[�V���J�O�H�U�N�L���J�V�S�V�Y���H�U�K��
�W�V�W�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���W�H�U���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���J�V�V�S�����*�V�T�I�P�U�L���H�S�S���K�Y�L�Z�Z�P�U�N��
�P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z���P�U���H���N�S�H�Z�Z���Z�O�H�R�L�Y���I�V�[�[�S�L���H�U�K���Z�O�H�R�L���]�P�N�V�Y�V�\�Z�S� �̀����0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�S�H�K��
�I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�\�J�\�T�I�L�Y�����Y�H�K�P�Z�O�L�Z�����Z�W�Y�V�\�[�Z�����H�U�K���V�U�P�V�U�����7�V�\�Y��
�K�Y�L�Z�Z�P�U�N���V�]�L�Y���H�U�K���[�V�Z�Z�����;�V�W���^�P�[�O���[�V�H�Z�[�L�K���W�\�T�W�R�P�U���Z�L�L�K�Z�����:�L�Y�]�L�Z����������

�:�L�L�K�Z
�/�L�H�S�[�O�`���Z�L�L�K�Z���J�V�T�L���P�U���T�H�U�`���K�P�\�L�Y�L�U�[���]�H�Y�P�L�[�P�L�Z�"���J�O�P�H�����O�L�T�W�����Å�H�_�����W�\�T�W�R�P�U�����Z�L�Z�H�T�L�����H�U�K���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���H�Y�L���Z�V�T�L���V�M���[�O�L���T�H�U�`���Z�L�L�K�Z���`�V�\���J�H�U���H�K�K���[�V���Z�O�H�R�L�Z���V�Y���Z�H�S�H�K�Z��
�[�V���L�H�Z�P�S�`���H�K�K���H���S�P�[�[�S�L���Å�H�]�V�Y���H�U�K���H���]�H�Y�P�L�[�`���V�M���L�_�[�Y�H���U�\�[�Y�P�L�U�[�Z�����)�V�[�O���J�O�P�H���Z�L�L�K�Z���H�U�K���Å�H�_�Z�L�L�K�Z���J�H�U���I�L���N�Y�V�\�U�K���H�U�K���H�K�K�L�K���[�V���^�H�[�L�Y���[�V���H�J�[���H�Z���H���W�L�Y�M�L�J�[���L�N�N���Z�\�I�Z�[�P�[�\�[�L��
�^�O�L�U���I�H�R�P�U�N�����<�Z�L���H���J�S�L�H�U���J�V�\�L�L���N�Y�P�U�K�L�Y���[�V���N�Y�P�U�K���H���[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�M���L�P�[�O�L�Y���J�O�P�H���V�Y���N�V�S�K�L�U���Å�H�_�Z�L�L�K���^�P�[�O�������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�M���^�H�[�L�Y�����(�S�S�V�^���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���[�V���Z�P�[���M�V�Y���H�I�V�\�[��
�������������T�P�U�\�[�L�Z���\�U�[�P�S���P�[���K�L�]�L�S�V�W�Z���H���N�L�S�H�[�P�U�V�\�Z���[�L�_�[�\�Y�L���Z�P�T�P�S�H�Y���[�V���H���Y�H�^���L�N�N�����>�H�Y�T���^�H�[�L�Y���^�P�S�S���Z�W�L�L�K���\�W���[�O�P�Z���N�L�S�S�P�U�N���W�Y�V�J�L�Z�Z�����,�_�J�O�H�U�N�L���[�O�L���T�P�_�[�\�Y�L���M�V�Y�������L�N�N��
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Warm Spinach Salad With Mushrooms

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������V�\�U�J�L�Z���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����Z�S�P�J�L�K

• ���������V�\�U�J�L�Z���M�Y�L�Z�O���I�H�I�`���Z�W�P�U�H�J�O

• �����Z�O�H�S�S�V�[�����T�P�U�J�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�/�L�H�[���V�S�P�]�L���V�P�S���P�U���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K��
�T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K�����H�I�V�\�[�����������T�P�U�\�[�L�Z�����7�\�[��
�Z�W�P�U�H�J�O���P�U�[�V���H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����7�S�H�J�L���J�V�V�R�L�K���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z���V�U���[�V�W���V�M��
�Z�W�P�U�H�J�O�����(�K�K���Z�O�H�S�S�V�[�����Y�L�K���^�P�U�L���]�P�U�L�N�H�Y�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����H�U�K��
�[�V�Z�Z���H�S�S���[�O�V�Y�V�\�N�O�S� �̀����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

 
 
 

 
 
 

Spinach Vegetable Soup

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������Z�T�H�S�S���V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �������T�L�K�P�\�T���Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�����W�L�L�S�L�K�����J�O�V�W�W�L�K���P�U�[�V���J�\�I�L�Z

• �������Z�[�H�S�R�Z���J�L�S�L�Y� �̀����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�O�V�W�W�L�K

• �������V�\�U�J�L�Z���M�Y�L�Z�O���I�H�I�`���Z�W�P�U�H�J�O

• �:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

�/�L�H�[���V�P�S���P�U���H���T�L�K�P�\�T���Z�H�\�J�L�W�H�U���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U���H�U�K��
�N�H�Y�S�P�J�����Z�[�P�Y���V�M�[�L�U�����H�U�K���J�V�V�R���\�U�[�P�S���Z�V�M�[�L�U�L�K�����H�I�V�\�[�������T�P�U�\�[�L�Z�����)�L��
�J�H�Y�L�M�\�S���U�V�[���[�V���I�Y�V�^�U�����(�K�K���I�Y�V�[�O���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����;�O�L�U���H�K�K��
�Z�^�L�L�[���W�V�[�H�[�V�L�Z�����J�L�S�L�Y� �̀����H�U�K���J�H�Y�Y�V�[�Z�����*�V�V�R���\�U�[�P�S���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L��
�[�L�U�K�L�Y�����H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[�����H�K�K���Z�W�P�U�H�J�O�����H�U�K���O�L�H�[��
�\�U�[�P�S���^�P�S�[�L�K�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V���[�H�Z�[�L�����:�L�Y�]�L�Z����������

�:�W�P�U�H�J�O
�@�\�T�T�`���Z�W�P�U�H�J�O�·�P�[�»�Z���V�U�L���V�M���[�O�L���T�V�Z�[���U�\�[�Y�P�[�P�V�\�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���`�V�\���J�H�U���L�H�[�����:�W�P�U�H�J�O���P�Z���H���N�Y�L�H�[���Z�V�\�Y�J�L���V�M���J�H�S�J�P�\�T�"���T�H�N�U�L�Z�P�\�T�"���H�U�K��
�]�P�[�H�T�P�U�Z���(�����+�����*�����H�U�K���2�����H�Z���^�L�S�S���H�Z���J�H�Y�V�[�L�U�V�P�K�Z�����P�Y�V�U�����S�\�[�L�P�U�����H�U�K���Ä�I�L�Y�����:�W�P�U�H�J�O���P�Z���^�V�Y�[�O���L�U�Q�V�`�P�U�N���L�]�L�Y�`���K�H�`��
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�:�W�Y�V�\�[�Z

Quinoa Salad

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���V�S�P�]�L���V�P�S

•  Juice from 1 lemon

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

• �����J�\�W�Z���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K�����J�V�V�R�L�K�����H�U�K���J�V�V�S�L�K

• �������J�\�W���M�Y�L�Z�O���W�V�T�L�N�Y�H�U�H�[�L���Z�L�L�K�Z���V�Y���ñ���J�\�W���K�Y�P�L�K���J�Y�H�U�I�L�Y�Y�P�L�Z

• �������J�\�W�Z���I�Y�V�J�J�V�S�P���Z�W�Y�V�\�[�Z

• �������J�\�J�\�T�I�L�Y�����Ä�U�L�S�`���K�P�J�L�K

•  1�À4���J�\�W���M�Y�L�Z�O���J�P�S�H�U�[�Y�V�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���Y�H�^���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z

�0�U���H���Z�T�H�S�S���I�V�^�S�����^�O�P�Z�R���[�V�N�L�[�O�L�Y���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S�����S�L�T�V�U�����Z�L�H���Z�H�S�[�����H�U�K���W�L�W�W�L�Y�����0�U��
�H���S�H�Y�N�L���I�V�^�S�����J�V�T�I�P�U�L���X�\�P�U�V�H�����W�V�T�L�N�Y�H�U�H�[�L���Z�L�L�K�Z�����I�Y�V�J�J�V�S�P���Z�W�Y�V�\�[�Z����
�J�\�J�\�T�I�L�Y�����J�P�S�H�U�[�Y�V�����H�U�K���Z�\�U�Å�V�^�L�Y���Z�L�L�K�Z�����+�Y�P�a�a�S�L���^�P�[�O���[�O�L���K�Y�L�Z�Z�P�U�N���H�U�K��
�N�L�U�[�S�`���[�V�Z�Z���[�V�N�L�[�O�L�Y�����:�L�Y�]�L�����:�L�Y�]�L�Z����������

 
 

 
 
 
 
 
 

Sprouted Vegetable Soup

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���J�V�J�V�U�\�[���V�P�S

• �����V�U�P�V�U�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����J�O�V�W�W�L�K

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���W�H�W�Y�P�R�H

• ���ë���[�L�H�Z�W�V�V�U���T�H�Y�Q�V�Y�H�T

• �������J�H�Y�Y�V�[�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �������J�\�W�Z���J�H�I�I�H�N�L�����Z�S�P�J�L�K���[�O�P�U

• �������I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y�����J�O�V�W�W�L�K

• �������J�\�W�Z���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z�����Z�S�P�J�L�K

• �������J�\�W�Z���Z�W�Y�V�\�[�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[�`

• �������J�\�W�Z���M�Y�L�Z�O���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�O�V�W�W�L�K���V�Y���J�Y�\�Z�O�L�K

• �������J�\�W�Z���]�L�N�L�[�H�I�S�L���I�Y�V�[�O

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U�Z���I�H�S�Z�H�T�P�J���]�P�U�L�N�H�Y

• �������[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���K�P�S�S���^�L�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���W�V�[�����O�L�H�[���V�P�S���V�]�L�Y���T�L�K�P�\�T���O�L�H�[�����(�K�K���V�U�P�V�U���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���Z�H�\�[�t��
�\�U�[�P�S���V�U�P�V�U���P�Z���[�Y�H�U�Z�S�\�J�L�U�[�����(�K�K���W�H�W�Y�P�R�H�����T�H�Y�Q�V�Y�H�T�����J�H�Y�Y�V�[�Z�����J�H�I�I�H�N�L�����H�U�K��
�I�L�S�S���W�L�W�W�L�Y���H�U�K���J�V�V�R���M�V�Y�������T�P�U�\�[�L�Z�����Z�[�P�Y�Y�P�U�N���V�M�[�L�U�����(�K�K���[�O�L���T�\�Z�O�Y�V�V�T�Z����
�Z�W�Y�V�\�[�Z�����H�U�K���[�V�T�H�[�V�L�Z�����J�V�V�R�P�U�N���H�U���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S�������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���I�Y�V�[�O����
�]�P�U�L�N�H�Y�����H�U�K���K�P�S�S���H�U�K���I�Y�P�U�N���[�V���H���I�V�P�S�����:�L�H�Z�V�U���^�P�[�O���Z�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���W�L�W�W�L�Y���[�V��
�[�H�Z�[�L�����9�L�K�\�J�L���O�L�H�[���H�U�K���H�S�S�V�^���[�V���Z�P�T�T�L�Y���M�V�Y���H�I�V�\�[���������T�P�U�\�[�L�Z���V�Y���\�U�[�P�S��
�]�L�N�L�[�H�I�S�L�Z���H�Y�L���[�L�U�K�L�Y�����:�L�Y�]�L�Z����������

�:�W�Y�V�\�[�Z���H�Y�L���Y�P�J�O���P�U���L�U�a�`�T�L�Z�����]�P�[�H�T�P�U�Z�����H�U�K���H�T�P�U�V���H�J�P�K�Z�����;�O�L�Y�L���H�Y�L���T�H�U�`���]�H�Y�P�L�[�P�L�Z���[�V���[�Y�`�!���H�S�M�H�S�M�H�����I�Y�V�J�J�V�S�P�����J�S�V�]�L�Y�����Y�H�K�P�Z�O�����H�U�K���T�V�Y�L�����:�W�Y�V�\�[�Z��
�H�Y�L���H�S�Z�V���L�H�Z�`���[�V���T�H�R�L���H�[���O�V�T�L�����H�U�K���R�P�K�Z���Y�L�H�S�S�`���L�U�Q�V�`���^�H�[�J�O�P�U�N���[�O�L�T���N�Y�V�^���P�U���Q�\�Z�[���H���^�L�L�R�����>�O�L�[�O�L�Y���`�V�\���I�\�`���[�O�L�T���P�U���[�O�L���Z�[�V�Y�L���V�Y���L�U�Q�V�`��
�T�H�R�P�U�N���[�O�L�T���H�[���O�V�T�L�����[�Y�`���H�K�K�P�U�N���[�O�L�T���[�V���H���Z�O�H�R�L���V�Y���Z�H�S�H�K��
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�(�U�V�[�O�L�Y���W�V�^�L�Y�O�V�\�Z�L���V�M���H���M�V�V�K�����:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K���P�Z���H���N�Y�L�H�[���Z�V�\�Y�J�L���V�M���Ä�I�L�Y�����J�H�S�J�P�\�T�����W�V�[�H�Z�Z�P�\�T�����]�P�[�H�T�P�U�Z���(���H�U�K���*�����I�L�[�H���J�H�Y�V�[�L�U�L�����S�\�[�L�P�U�����H�U�K��
�a�L�H�_�H�U�[�O�P�U�����:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K���P�Z���H���T�L�T�I�L�Y���V�M���[�O�L���N�V�V�Z�L�M�V�V�[���M�H�T�P�S� �̀����H���Y�L�S�H�[�P�]�L���V�M���I�L�L�[�Z�����H�U�K���J�V�T�L�Z���P�U���Y�L�K���H�U�K���^�O�P�[�L���]�H�Y�P�L�[�P�L�Z�����:�P�T�P�S�H�Y���[�V���Z�W�P�U�H�J�O����
�:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K���P�Z���]�L�Y�`���X�\�P�J�R���[�V���J�V�V�R�����Z�V���I�L���J�H�Y�L�M�\�S���U�V�[���[�V���V�]�L�Y�J�V�V�R���P�[��

�:�^�P�Z�Z���*�O�H�Y�K

Swiss Chard and Apple Soup

• �������J�\�W�Z���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����Z�[�L�T�Z���Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  1�À2���H�W�W�S�L�����W�L�L�S�L�K���H�U�K���J�O�V�W�W�L�K

•  3�À4���J�\�W���^�H�[�L�Y�����K�P�]�P�K�L�K

• �������[�L�H�Z�W�V�V�U���M�Y�L�Z�O���S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L

• ���:�L�H���Z�H�S�[

•  1�À2���H�]�V�J�H�K�V�����J�O�V�W�W�L�K

�7�\�[���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����H�W�W�S�L����1�À2���J�\�W���V�M���^�H�[�L�Y�����S�L�T�V�U���Q�\�P�J�L�����H�U�K���Z�H�S�[���P�U���H��
�I�S�L�U�K�L�Y���H�U�K���W�Y�V�J�L�Z�Z���V�U���T�L�K�P�\�T���Z�W�L�L�K���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����(�K�K��
�H�]�V�J�H�K�V���H�U�K���W�Y�V�J�L�Z�Z���\�U�[�P�S���Z�T�V�V�[�O�����(�K�K���H�U�`���H�K�K�P�[�P�V�U�H�S���^�H�[�L�Y���[�V��
�Y�L�H�J�O���[�O�L���J�V�U�Z�P�Z�[�L�U�J�`���`�V�\���K�L�Z�P�Y�L�����:�L�Y�]�L���J�V�V�S���V�Y���^�H�Y�T���N�L�U�[�S�`���H�U�K��
�[�O�L�U���Z�L�Y�]�L�����:�L�Y�]�L�Z������������

Mediterranean Chard With Quinoa

• �����[�H�I�S�L�Z�W�V�V�U���V�S�P�]�L���V�P�S

• �������J�S�V�]�L�Z���N�H�Y�S�P�J�����T�P�U�J�L�K

• �������I�\�U�J�O�L�Z���:�^�P�Z�Z���J�O�H�Y�K�����Z�[�L�T�Z�� 
�Y�L�T�V�]�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

•  Juice from 1 lemon

•  1�À4���J�\�W���V�S�P�]�L�Z�����H�U�`���]�H�Y�P�L�[� �̀����W�P�[�[�L�K�����J�O�V�W�W�L�K

• ���:�L�H���Z�H�S�[���H�U�K���N�Y�V�\�U�K���W�L�W�W�L�Y

• �������J�\�W�Z���J�V�V�R�L�K���X�\�P�U�V�H�����Y�P�U�Z�L�K���H�U�K���J�V�V�R�L�K��

�0�U���H���S�H�Y�N�L���Z�H�\�[�t���W�H�U�����^�H�Y�T���V�S�P�]�L���V�P�S�����(�K�K���N�H�Y�S�P�J���H�U�K���J�V�V�R�� 
�M�V�Y�����������T�P�U�\�[�L�Z�����(�K�K���N�Y�L�L�U�Z���H�U�K���Z�H�\�[�t���\�U�[�P�S���^�P�S�[�L�K�����H�I�V�\�[�� 
���������T�P�U�\�[�L�Z�����9�L�T�V�]�L���M�Y�V�T���O�L�H�[���H�U�K���H�K�K���Y�L�T�H�P�U�P�U�N���P�U�N�Y�L�K�P�L�U�[�Z��
�L�_�J�L�W�[���X�\�P�U�V�H�����7�S�H�J�L��1�À2���J�\�W���X�\�P�U�V�H���V�U���W�S�H�[�L���H�U�K���[�V�W���^�P�[�O���N�Y�L�L�U�Z��
�T�P�_�[�\�Y�L�����:�L�Y�]�L���P�T�T�L�K�P�H�[�L�S� �̀����:�L�Y�]�L�Z����������

Dinner�3�\�U�J�O
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