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Serves 2
-1/4 cup pureed canned pumpkin 
-1/2 cup whole organic milk 
-1 ripe banana, sliced 
-2 dashes cinnamon 
-1/2 cup old-fashioned oats 
-1 dash ground cloves
-1 dash ground nutmeg
-1 Tbsp honey 
-Handful berries (optional)

serves 3 dz
-3 cups raw nuts
-2 13oz packs baking dates
-4 Tbsp honey
-2 Tbsp coconut oil
-1 tspn vanilla extract
-1 cup sesame seeds

Greek Orzo Pasta SaladGreek Orzo Pasta SaladGreek Orzo Pasta Salad
Serves 8
-1 lb Barilla Orzo pasta (or pasta of
your choice)
-2 oz extra virgin olive oil
-1 cup frozen peas and carrots
-½ cup chopped cucumber
-½ cup chopped tomato
-¼ cup chopped radish
-¼ cup green onion chopped
-½ cup chopped red bell pepper
-½ cup chopped Kalamata olives
-2 stick chopped celery
-2 tspn chopped fresh oregano (or
1tsp dry)
-1 Tbsp chopped fresh parsley
-8 oz dressing (recipe follows)
-Salt and pepper to taste
-Feta Cheese for garnish

Creamy Red Wine DressingCreamy Red Wine DressingCreamy Red Wine Dressing

Lemon Linguine and ZucchiniLemon Linguine and ZucchiniLemon Linguine and Zucchini
6 servings
-1 (8-ounce) package linguine
-1 lb shredded zucchini
-1/4 cup minced onion or shallot 
-3 cloves garlic, crushed 
-1 tablespoon butter
-1 cup plain yogurt
-4 tablespoons freshly grated Parmesan,
divided 
-¼ cup milk Black pepper to taste
-1/4 teaspoon salt 
-1 Tbs fresh lemon juice (about 1/2 medium
lemon) 
-1 whole lemon, zested
-2 tablespoons freshly chopped parsley 
-2 green onions, chopped
-1 cup chopped tomatoes

Ingredient ListIngredient ListIngredient List   
BreakfastBreakfastBreakfast

Pumpkin Pie OatmealPumpkin Pie OatmealPumpkin Pie Oatmeal Apple and Yogurt CupsApple and Yogurt CupsApple and Yogurt Cups   

Serves 4
-1 1/2 plain whole milk yogurt
-¼ cup honey
-1 Tbsp ground cinnamon
-1 tsp vanilla extract
-3 cups chopped apples

SnackSnackSnack
Date Bites with NutsDate Bites with NutsDate Bites with Nuts      

LunchLunchLunch

-1 cup labne (or Greek
yogurt)
-½ cup extra virgin olive
oil
-½ cup red wine vinegar 
-2 Tbsp honey Tbsp dry
oregano
-½ tspn ground black
pepper
-1 tspn kosher or sea salt

Grilled Chicken WrapsGrilled Chicken WrapsGrilled Chicken Wraps
Makes 6
-3 cups spinach or
lettuce
-1 cup tomatoe strips
-1 cup cucumber strips 
-1 red onion sliced
-2 carrots, shredded 
-6, 7” wheat flour
tortillas 
-1.5 lbs chicken breast
-Salt and Pepper To
Taste
-Oil as needed
-Caramelized Onion and
Chipotle Dressing (recipe
follows)

Caramelized onion andCaramelized onion andCaramelized onion and   
CHipotle dressingCHipotle dressingCHipotle dressing   

-¼ cup chipotle puree
-1.25 cup plain yogurt 
-½ cup caramelized
onions2 cloves garlic,
chopped 
-¼ cup cilantro,
chopped
-1 oz lime juice
-1 teaspoon honey 
-½ teaspoon salt
- ½ teaspoon pepper
-Water as needed

DinnerDinnerDinner

Roasted CaliflowerRoasted CaliflowerRoasted Califlower
-1 lb cauliflower
florets slices
-2 Tbsp oil, to coat 
-Salt and pepper
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Linguini de limón y calabacínLinguini de limón y calabacínLinguini de limón y calabacín
6 porciones
-1 paquete de linguini (8 onzas)
-1 libra de calabacín rallado
-1/4 taza de cebolla o chalota picada
-3 dientes de ajo machacados
-1 cucharada de mantequilla
-1 taza de yogur natural
-4 cucharadas de queso parmesano recién
rallado, dividido
-¼ taza de leche Pimienta negra al gusto
-1/4 cucharadita de sal
-1 cucharada de jugo de limón fresco
(aproximadamente 1/2 limón mediano)
-1 limón entero, rallado
-2 cucharadas de perejil recién picado
-2 cebollas verdes, picadas
-1 taza de tomates picados

Lista de ingredientesLista de ingredientesLista de ingredientes   
DesayunoDesayunoDesayuno

Tazas de manzana y yogurTazas de manzana y yogurTazas de manzana y yogur
para 4 personas
-1 1/2 yogur natural de leche
entera
-¼ taza de miel
-1 cucharada de canela molida
-1 cucharadita de extracto de
vainilla
-3 tazas de manzanas picadas

bocadillobocadillobocadillo
Bocaditos de dátiles con nuecesBocaditos de dátiles con nuecesBocaditos de dátiles con nueces
sirve 3 dz
-3 tazas de nueces crudas
-2 paquetes de 13 oz de dátiles
para hornear
-4 cucharadas de miel
-2 cucharadas de aceite de coco
-1 cucharadita de extracto de
vainilla
-1 taza de semillas de sésamo

AlmuerzoAlmuerzoAlmuerzo
Ensalada Griega De Pasta OrzoEnsalada Griega De Pasta OrzoEnsalada Griega De Pasta Orzo
Para 8 porciones
-1 libra de pasta Barilla Orzo (o pasta
de su elección)
-2 oz de aceite de oliva virgen extra
-1 taza de guisantes y zanahorias
congelados
-½ taza de pepino picado
-½ taza de tomate picado
-¼ taza de rábano picado
-¼ taza de cebolla verde picada
-½ taza de pimiento rojo picado
-½ taza de aceitunas Kalamata picadas
-2 ramas de apio picado
-2 cucharaditas de orégano fresco
picado (o 1 cucharadita seca)
-1 cucharada de perejil fresco picado
-8 oz de aderezo (sigue la receta)
-Sal y pimienta para probar
-Queso feta para decorar

aderezo cremoso de vino tintoaderezo cremoso de vino tintoaderezo cremoso de vino tinto
-1 taza de labne (o yogur
griego)
-½ taza de aceite de oliva
virgen extra
-½ taza de vinagre de vino
tinto
-2 cucharadas de miel
cucharada de orégano seco
-½ cucharadita de pimienta
negra molida
-1 cucharadita kosher o sal
marinalt

Rollitos de pollo a la parrillaRollitos de pollo a la parrillaRollitos de pollo a la parrilla
Hace 6
-3 tazas de espinaca o
lechuga
-1 taza de tiras de tomate
-1 taza de tiras de pepino
-1 cebolla morada en
rodajas
-2 zanahorias, ralladas
-Tortillas de harina de
trigo de 6, 7 ”
-1.5 libras de pechuga de
pollo
-Sal y pimienta para probar
-Aceite según sea necesario
- Aderezo de cebolla
caramelizada y chipotle
(sigue la receta)

Cebolla caramelizada yCebolla caramelizada yCebolla caramelizada y
Aderezo de chipotAderezo de chipotAderezo de chipotlelele   

-¼ taza de puré de chipotle
-1.25 taza de yogur
natural
-½ taza de cebollas
caramelizadas 2 dientes
de ajo picados
-¼ taza de cilantro
picado
-1 oz de jugo de lima
-1 cucharadita de miel
-½ cucharadita de sal
- ½ cucharadita de
pimienta
-Agua según sea necesario

cenacenacena

Coliflor AsadoColiflor AsadoColiflor Asado
-1 libra de rodajas de
floretes de coliflor
-2 cucharadas de aceite,
para cubrir
-Sal y pimienta

avena pastel de calabaza
2 porciones
-1/4 taza de calabaza enlatada en
puré
-1/2 taza de leche entera orgánica
-1 plátano maduro, en rodajas
-2 pizcas de canela
-1/2 taza de avena a la antigua
-1 pizca de clavo molido
-1 pizca de nuez moscada molida
-1 cucharada de miel
-Un puñado de frutos rojos
(opcional)


