
Meals for
Immunity

s t r e n g t h e n  y o u r

immun e  s y s t em  

R e b e c c a  G r e c o

N o u r i s h  Ad e l a i d e

www . n o u r i s h a d l . c om

n o u r i s h i n g  r e c i p e s  f o r

e v e r y  mea l  a n d  s n a c k  o f

t h e  d a y



Contents
I n t r o d u c t i o n          

B r e a k f a s t                   

L u n c h

D i n n e r

S n a c k s

H e r o  i n g r e d i e n t s

G l o s s a r y

 

A c k n ow l e d g eme n t s  

 

1

3

6

9

1 3

1 7

1 9

 

2 1

 

 

 

G o o d  h e a l t h

t h r o u g h  g o o d  f o o d



Introduction

A n t i o x i d a n t s  

P r e b i o t i c s  

P r o b i o t i c s

P r o t e i n  

V i t a m i n  C

V i t a m i n  D

Z i n c

 

W e   k n o w  t h a t  g o o d  n u t r i t i o n  a n d  a  w e l l  b a l a n c e d

d i e t   p l a y s  a  b i g  r o l e  i n  m a i n t a i n i n g  o u r  h e a l t h

a n d  w e l l b e i n g ,  a n d  w i n t e r  i s  a  v e r y  i m p o r t a n t

t i m e  t o  c o n t i n u e  t o  n o u r i s h  o u r  b o d i e s  w i t h  g o o d

f o o d  f o r  a  b a l a n c e d  i m m u n e  s y s t e m .  

 

O u r  i m m u n e  s y s t e m  i s  o u r  f i r s t  l i n e  o f  d e f e n c e

a g a i n s t  i l l n e s s  a n d  i s  m a d e  o f  a  c o m p l e x  n e t w o r k

o f  c e l l s ,  t i s s u e s  a n d  o r g a n s .  W e  k n o w  t h a t

s p e c i f i c  n u t r i e n t s  c a n  k e e p  o u r  i m m u n e  s y s t e m  i n

b a l a n c e  w h i c h  e n a b l e s  u s  t o  f i g h t  v i r u s e s  a n d

i n f e c t i o n s  a n d  r e m a i n  h e a l t h y .

 

I m m u n e  b a l a n c i n g  n u t r i e n t s  a r e * :  

 

T h i s  r e c i p e  b o o k  c o n t a i n s  n o u r i s h i n g  r e c i p e s  h i g h

i n  t h e  a b o v e  n u t r i e n t s .  Y o u  w i l l  n o t i c e  t h a t

d i f f e r e n t  r e c i p e s  u s e  t h e  s a m e  i n g r e d i e n t s ,  t h i s

w i l l  h e l p  y o u  m i n i m i s e  t r i p s  t o  t h e  s u p e r m a r k e t .

 

* r e f e r  t o  g l o s s a r y  f o r  d e f i n i t i o n s
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S t r e n g t h e n  a n d  m a i n t a i n  m u s c l e  m a s s  

G r o w t h  a n d  r e p a i r  o f  n e w  c e l l s  

I m p r o v e  w o u n d  h e a l i n g   

S u p p o r t  a  b a l a n c e d  i m m u n e  f u n c t i o n  

 

T h e  n u t r i t i o n  i n  t h e s e  r e c i p e s  a l s o  c o m p l e m e n t

y o u r  D a i l y  M o v e s  e x e r c i s e s .  A  h e a l t h y  w e i g h t

t h r o u g h  g o o d  n u t r i t i o n  a n d  e x e r c i s e  a r e  t h e  t w o

k e y  i n g r e d i e n t s  f o r  p o s i t i v e  a g e i n g .  

 

D i d  y o u  k n o w  p e o p l e  w h o  a r e  6 5 +  y e a r s  r e q u i r e

a t  l e a s t  2 5 %  m o r e  d i e t a r y  p r o t e i n  t h a n  t h o s e  w h o

a r e  y o u n g e r ?  T o  a c c o m o d a t e  f o r  t h i s  i n c r e a s e ,

y o u r  m i n i m u m  p r o t e i n  r e q u i r e m e n t  i s  1 g  o f  p r o t e i n

p e r  1 k g  o f  b o d y  w e i g h t .  F o r  m o r e  t a i l o r e d  a d v i c e ,

p l e a s e  a s k  a  q u a l i f i e d  D i e t i t i a n .      

 

M e e t i n g  y o u r  d a i l y  p r o t e i n  r e q u i r e m e n t  i s  c r u c i a l

t o  p r e v e n t  a n d  t r e a t  i l l n e s s .

 

T h e  r o l e s  o f  d i e t a r y  p r o t e i n  i n c l u d e :  

 

Y o u  w i l l  f i n d  t h a t  t h e  r e c i p e s  i n  t h i s  b o o k

c o n t a i n  a  v a r i e t y  o f  d i f f e r e n t  p r o t e i n  f o o d s  a n d

s o m e  r e c i p e s  a r e  a l s o  s u i t a b l e  f o r  v e g e t a r i a n s

a n d  v e g a n s .  

 

P l e a s e  e n j o y  c o o k i n g  t h e s e  n o u r i s h i n g ,  t a s t y  a n d

f u n  r e c i p e s  i n  y o u r  k i t c h e n .  

 

I n  g o o d  h e a l t h ,

R e b e c c a  G r e c o

 

N o u r i s h  A d e l a i d e

D i e t i t i a n  
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Breakfast



C o m b i n e  t h e  r o l l e d  o a t s ,  m i l k ,  c i n n a m o n ,  t u r m e r i c ,

g i n g e r  a n d  1  c u p  o f  w a t e r  i n  a  l a r g e  s a u c e p a n .  P l a c e

o v e r  a  m e d i u m  h e a t  a n d  b r i n g  t o  a  s i m m e r .  

R e d u c e  h e a t  a n d  s t i r  o c c a s i o n a l l y ,  f o r  5 – 6  m i n u t e s ,  o r

u n t i l  o a t s  a r e  s o f t ,  t h i c k  a n d  c r e a m y .

D i v i d e  b e t w e e n  f o u r  s e r v i n g  b o w l s .  S l i c e  t h e  b a n a n a s

a n d  a d d .  D r i z z l e  h o n e y  a n d  a  d o l l o p  o f  y o g h u r t .

S p r i n k l e  w i t h  c r u s h e d  w a l n u t s .  E n j o y !  

S e r v e s  2

P r e b i o t i c s ,  P r o b i o t i c s ,  Z i n c ,  P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s  

V e g e t a r i a n  

 

1  c u p  r o l l e d  o a t s

2  c u p s  r e d u c e d - f a t  m i l k

1  t e a s p o o n  g r o u n d  c i n n a m o n

½  t e a s p o o n  g r o u n d  t u r m e r i c

2  t e a s p o o n s  g r a t e d  f r e s h  g i n g e r

2  m e d i u m  b a n a n a s

1  t a b l e s p o o n  h o n e y

2 / 3  c u p  G r e e k  y o g h u r t

2  t a b l e s p o o n s  w a l n u t s   

 

1 .

2 .

3 .

4 .

 

T i p :  S t o r e  l e f t o v e r s  i n  t h e  f r i d g e  

f o r  t o m o r r o w  m o r n i n g  

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  s e r v e )  

1 6 8 7 k j  /  4 0 1  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  1 6 . 8 g

T o t a l  F a t :  1 4 . 6 g

S a t u r a t e d  F a t :  3 . 7 g

C a r b o h y d r a t e s :  4 6 . 5 g

S u g a r s :  2 7 . 2 g

F i b r e :  7 . 8 g

S o d i u m :  1 4 5 . 1 m g

 

 

tumeric oats with 
walnuts and banana

4



Smoked salmon and 
herb cheese bruschetta

 

P l a c e  c o t t a g e  c h e e s e  i n  a  m e d i u m  b o w l  w i t h  t h e

c h o p p e d  h e r b s  a n d  l e m o n  z e s t  a n d  c o m b i n e  t o  m a k e  t h e

h e r b  c o t t a g e  c h e e s e .  

T o a s t  o r  g r i l l  s o u r d o u g h  o n  a  g r i l l  p a n  u n t i l  g o l d e n .

P l a c e  t w o  s l i c e s  o f  t o a s t  o n  e a c h  s e r v i n g  p l a t e .

S p r e a d  o n e - q u a r t e r  o f  t h e  h e r b  c o t t a g e  c h e e s e ,  t h e n  t o p

w i t h  s m o k e d  s a l m o n .  S e r v e  w i t h  r o c k e t .  S q u e e z e  l e m o n

j u i c e  a n d  d r i z z l e  o l i v e  o i l  o v e r  t h e  s a l m o n  a n d  r o c k e t .  

S e r v e s  2

V i t a m i n  D ,  Z i n c ,  P r e b i o t i c s ,  P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s   

 

1  c u p  r e d u c e d - f a t  c o t t a g e  c h e e s e

1  t a b l e s p o o n  c h i v e s

1  t a b l e s p o o n  p a r s l e y

4  t e a s p o o n s  l e m o n  z e s t

1  l e m o n

4  s l i c e s   s o u r d o u g h  b r e a d

5 0 g  r o c k e t  

1 0 0 g  f r e s h  s m o k e d  s a l m o n

O l i v e  o i l  

 

1 .

2 .

3 .

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  s e r v e )   

1 7 7 3 k j  /  4 2 2  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  3 4 . 7 g

T o t a l  F a t :  1 3 . 5 g

S a t u r a t e d  F a t :  3 . 6 g

C a r b o h y d r a t e s :  3 4 . 4 g

S u g a r s :  7 . 6 g

F i b r e :  5 . 8 g

S o d i u m :  1 1 3 5 . 0 m g
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Lunch



F i n e l y  c h o p  t h e  f e n n e l ,  g a r l i c  a n d  l e e k  a n d  p l a c e  i n  a

l a r g e  s a u c e p a n .  P e e l  a n d  c h o p  t h e  p o t a t o  i n t o  s m a l l

p i e c e s  a n d  a d d  t o  t h e  s a u c e p a n .  P o u r  i n  t h e  v e g e t a b l e

s t o c k  a n d  b r i n g  t o  t h e  b o i l  o n  m e d i u m  h e a t  w i t h  t h e  l i d

o n .

R e d u c e  t h e  h e a t  t o  l o w  a n d  s i m m e r  f o r  2 0  m i n u t e s .  

P l a c e  a  h a n d f u l  o f  p e a s  o n  a  p l a t e ,  l e a v e  t o  d e f r o s t

a n d  a d d  t h e  r e s t  o f  t h e  p e a s  i n t o  t h e  s a u c e p a n ,  s i m m e r

f o r  a n o t h e r  5  m i n u t e s .  

B l e n d  t h e  s o u p  w i t h  a  h a n d  h e l d  b l e n d e r  u n t i l  s m o o t h

a n d  s e a s o n  w i t h  b l a c k  p e p p e r .  

P o u r  t h e  s o u p  i n t o  4  b o w l s  a n d  t o p  w i t h  t h e  d e f r o s t e d

p e a s  a n d  p a r s l e y .  

S e r v e s  2

V i t a m i n  C ,  P r e b i o t i c s ,  A n t i o x i d a n t s  

V e g a n ,  G l u t e n  f r e e ,  D a i r y  f r e e

 

2  f e n n e l  b u l b s

1  l e e k

1  m e d i u m  p o t a t o  

3  g a r l i c  c l o v e s

1 L  r e d u c e d  s a l t  v e g e t a b l e  s t o c k

2 5 0 g  f r o z e n  p e a s

P a r s l e y

C r a c k e d  b l a c k  p e p p e r  

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

 

T i p :  L e f t o v e r s  c a n  b e  f r o z e n

f o r  u p  t o  3  m o n t h s  i n  a n  a i r t i g h t  

c o n t a i n e r  

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  s e r v e )   

8 4 2 k j  /  2 0 0  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  1 2 . 9 g

T o t a l  F a t :  2 . 0 g

S a t u r a t e d  F a t :  0 . 4 g

C a r b o h y d r a t e s :  1 4 . 4 g

S u g a r s :  1 2 . 1 g

F i b r e :  1 6 . 6 g

S o d i u m :  1 3 8 9 . 5 m g

pea and fennel 
soup
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P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  2 0 0 º C  f a n  f o r c e d .  

H e a t   a n  o v e n  p r o o f  f r y i n g  p a n  o n  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d

1  t e a s p o o n  o f  o l i v e  o i l .  S l i c e  t h e  b a c o n ,  a d d  i n t o  t h e

p a n  a n d  c o o k  f o r  2  m i n u t e s .

S l i c e  t h e  m u s h r o o m s ,  a d d  i n t o  t h e  p a n  a n d  s e a s o n  w i t h

b l a c k  p e p p e r  a n d  c h i l l i  f l a k e s .  T o s s  r e g u l a r l y  u n t i l  t h e

m u s h r o o m s  a r e  g l o s s y  a n d  g o l d e n .  

L i g h t l y  b e a t  t h e  e g g s  i n  a  b o w l ,  p o u r  i n t o  t h e  p a n  a n d

s c a t t e r  h a n d f u l s  o f  c h e e s e  o n  t o p  o f  t h e  m i x t u r e .  

S l i d e  t h e  f r i t a t t a  i n t o  t h e  o v e n  f o r  1 0  m i n u t e s .  M i x  t h e

r o c k e t  a n d  b a b y  s p i n a c h  w i t h  a  d r i z z l e  o f  o l i v e  o i l  a n d

s p r e a d  o n  t o p  o f  t h e  f r i t a t t a  a n d  s e r v e .

S e r v e s  4

V i t a m i n  D ,  Z i n c ,  P r e b i o t i c s ,  P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s  

G l u t e n  f r e e

 

4  r a s h e r s  o f  s m o k e y  b a c o n

4 0 0 g  m u s h r o o m s  o f  y o u r  c h o i c e

8  l a r g e  e g g s

8 0 g  g r a t e d  p a r m e s a n  a n d  p e c o r i n o  c h e e s e

5 0 g  r o c k e t  a n d  b a b y  s p i n a c h  m i x

O l i v e  o i l  

C r a c k e d  b l a c k  p e p p e r  a n d  c h i l l i  f l a k e s  ( i f  d e s i r e d )

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  s e r v e )   

1 3 3 1 k j  /  3 1 6  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  3 1 . 7 g

T o t a l  F a t :  1 9 . 4 g

S a t u r a t e d  F a t :  7 . 2 g

C a r b o h y d r a t e s :  1 . 6 g

S u g a r s :  1 . 0 g

F i b r e :  2 . 4 g

S o d i u m :  1 2 1 3 . 6 m g

 

 

smoky mushroom and
cheese fritatta
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Dinner



P e e l  a n d  s l i c e  o n e  o f  t h e  o r a n g e s  a n d  j u i c e  t h e  o t h e r .  

C u t  t h e  c h i c k e n  i n  h a l f  l e n g t h w a y s .  P l a c e  i n  a  b o w l  a n d

s p r i n k l e  t h e  f e n n e l  s e e d s ,  t h y m e ,  p a r s l e y  a n d  b l a c k

p e p p e r .  D r i z z l e  1  t a b l e s p o o n  o f  o l i v e  o i l  a n d  h a l f  t h e

o r a n g e  j u i c e  a n d  m i x .  

P u t  t h e  k e t t l e  o n  a n d  c o o k  t h e  c o u s c o u s  a c c o r d i n g  t o

p a c k e t  i n s t r u c t i o n s  i n  a  l a r g e  b o w l .   

I n  t h e  m e a n t i m e ,  h e a t  a  c h a r g r i l l  p a n  o v e r  a  h i g h  h e a t

a n d  p o u r  1 / 2  t a b l e s p o o n  o f  o l i v e  o i l .  C o o k  t h e  c h i c k e n

u n t i l  b r o w n  a n d  p o u r  t h e  j u i c e s  f r o m  t h e  b o w l  i n t o  t h e

p a n .  D r a i n  a n d  r i n s e  t h e  c h i c k p e a s .   

C h o p  a n d  a d d  t h e  k a l e ,  r e m a i n i n g  o r a n g e  j u i c e ,  o r a n g e

s e g m e n t s ,  1 / 2  t a b l e s p o o n  o f  o l i v e  o i l  a n d  b a l s a m i c

v i n e g a r  i n t o  t h e  b o w l  o f  c o u s c o u s  w i t h  t h e  c h i c k p e a s .

T o s s  t o  c o a t  a n d  s e r v e  w i t h  t h e  c h i c k e n .  

S e r v e s  2

V i t a m i n  C ,  Z i n c ,  P r e b i o t i c s ,  P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s   

 

2  l a r g e  o r a n g e s

2  x  1 2 5 g  c h i c k e n  b r e a s t  f i l l e t s  

2  t e a s p o o n  f e n n e l  s e e d s

1  t a b l e s p o o n  f r e s h  t h y m e  

2  t a b l e s p o o n s  o l i v e  o i l  

1 / 2  c u p  w h o l e m e a l  c o u s c o u s  

2 / 3  c u p  p a r s l e y

1  x  2 0 0 g  n o  a d d e d  s a l t  t i n n e d  c h i c k p e a s

2  c u p s  k a l e  l e a v e s

1  t a b l e s p o o n  b a l s a m i c  v i n e g a r

C r a c k e d  b l a c k  p e p p e r  

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  s e r v e )   

3 1 3 3 k j  /  7 4 5  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  4 6 . 8 g

T o t a l  F a t :  2 5 . 3 g

S a t u r a t e d  F a t :  4 . 1 g

C a r b o h y d r a t e s :  7 2 . 8 g

S u g a r s :  2 8 . 2 g

F i b r e :  1 7 . 8 g

S o d i u m :  5 0 2 . 8 m g

Fennel chicken with 
orange and kale salad

10



vitamin c boost
mac n cheese

P u t  a  l a r g e  s a u c e p a n  o f  w a t e r  o n  h i g h  h e a t  t o  b o i l  w i t h

t h e  l i d  o n .

P e e l  t h e  s w e e t  p o t a t o e s  a n d  c u t  t h e m  i n t o  2  -  3  c m

p i e c e s .  A d d  t h e  s w e e t  p o t a t o e s  i n t o  t h e  b o i l e d  w a t e r  a n d

c o o k  u n t i l  s o f t .  

O n c e  s o f t ,  s c o o p  t h e  p o t a t o e s  i n t o  a  b o w l  a n d  m a s h  w i t h

a  f o r k .  A d d  t h e  p a s t a  i n t o  t h e  a l r e a d y  b o i l e d  w a t e r  a n d

c o o k  u n t i l  a l  d e n t e .  

M e a n w h i l e ,  p r e h e a t  t h e  o v e n  t o  2 0 0 º C  f a n  f o r c e d

I n  a n o t h e r  s a u c e p a n ,  m e l t  t h e  b u t t e r  o n  m e d i u m  h e a t  o n

a  s t o v e t o p ,  a d d  f l o u r  a n d  w h i s k .  T a k e  t h e  p a n  o f f  t h e

h e a t  a n d  s l o w l y  w h i s k  i n  m i l k .  O n c e  c o m b i n e d  a n d

s m o o t h ,  r e t u r n  t h e  s a u c e p a n  o n t o  t h e  h e a t  a n d  s t i r  w i t h  a

w o o d e n  s p o o n  u n t i l  t h e  s a u c e  h a s  t h i c k e n e d .  A d d  t h e

m u s t a r d  a n d  p a p r i k a  i n t o  t h e  w h i t e  s a u c e .

D r a i n  t h e  p a s t a  w h i l e  r e s e r v i n g  1  c u p  o f  b o i l e d  p a s t a

w a t e r .  A d d  t h e  p a s t a  t o  t h e  m a s h e d  p o t a t o  a n d  f o l d  t o

c o m b i n e .  

C r u m b l e  t h e  f e t a  c h e e s e  i n t o  t h e  m i x t u r e  a n d  f o l d  i n  t h e

w h i t e  s a u c e  w h i l e  a d d i n g  t h e  p e c o r i n o  c h e e s e  a s  y o u  g o .  

S e r v e s  4

V i t a m i n  C ,  V i t a m i n  D ,  P r e b i o t i c s ,  P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s

V e g e t a r i a n   

 

5 0 0 g  s w e e t  p o t a t o e s

3 0 0 g  p e n n e  p a s t a

6 0 g  u n s a l t e d  b u t t e r

2  t a b l e s p o o n s  p l a i n  f l o u r  

5 0 0 m l  f u l l  f a t  m i l k

1  t e a s p o o n  m u s t a r d

2  t e a s p o o n s  p a p r i k a

1 0 0 g  G r e e k  f e t a  c h e e s e

1 2 5 g  g r a t e d  p e c o r i n o  c h e e s e  

4  f r e s h l y  s l i c e d  s a g e  l e a v e s  

C r a c k e d  b l a c k  p e p p e r  t o  t a s t e  

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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-    I f  t he  m i x tu re  needs  to  l oosen ,  add  some  pas ta  wate r

9 .  S p o o n  t h e  p a s t a  i n t o  a  l a r g e  b a k i n g  d i s h  ( 3 0  x  2 0  x  5 c m )

1 0 . S p r i n k l e  e x t r a  p e c o r i n o  c h e e s e ,  p a p r i k a  a n d  s a g e .

1 1 .  B a k e  t h e  p a s t a  i n  t h e  o v e n  f o r  3 0  -  3 5  m i n u t e s .  

1 2 . R e s t  f o r  1 5  m i n u t e s  b e f o r e  s e r v i n g .  C r a c k  p e p p e r .

 

 

T i p :  L e f t o v e r s  c a n  b e  f r o z e n  f o r  u p  t o  3  m o n t h s  i n  a n

a i r t i g h t  c o n t a i n e r  

 

N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  

3 6 6 5 k j  /  8 7 2  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  3 2 . 3 g

T o t a l  F a t :  4 3 . 9 g

S a t u r a t e d  F a t :  2 3 . 0 g

C a r b o h y d r a t e s :  7 7 . 5 g

S u g a r s :  1 3 . 8 g

F i b r e :  2 0 . 5 g

S o d i u m :  6 4 8 . 2 m g
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Snacks



P e e l  a n d  f i n e l y  g r a t e  t h e  c a r r o t  a n d  p l a c e  i n  a  f o o d

p r o c e s s o r  w i t h  t h e  w a l n u t s  a n d  o a t s  a n d  b l i t z  u n t i l

f i n e l y  c h o p p e d .  

A d d  t h e  p e a n u t  b u t t e r ,  c i n n a m o n  a n d  v a n i l l a  a n d  p u l s e

t o  c o m b i n e .

W h i l e  t h e  p r o c e s s o r  i s  r u n n i n g ,  g r a d u a l l y  a d d  t h e  d a t e s

u n t i l  t h e  m i x t u r e  c o m e s  t o g e t h e r .  

R o l l  t h e  m i x t u r e  i n t o  b a l l s  a n d  r o l l  i n t o  t h e  c o c o n u t  t o

l i g h t l y  c o a t .  

P l a c e  i n  a n  a i r  t i g h t  c o n t a i n e r  i n  t h e  f r i d g e  t o  c h i l l  a n d

1 6  m e d i u m  s i z e d  b l i s s  b a l l s  

P r e b i o t i c s ,  V i t a m i n  C ,  P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s   

V e g a n ,  D a i r y  f r e e

 

1   m e d i u m  c a r r o t  

1 / 3  c u p  w a l n u t s

1  c u p  r o l l e d  o a t s

1  1 / 2  t a b l e s p o o n  p e a n u t  b u t t e r

1  t e a s p o o n  c i n n a m o n

1  t e a s p o o n  v a n i l l a  e x t r a c t

1 2 5 g  p i t t e d  d a t e s

1 / 2  c u p  s h r e d d e d  c o c o n u t  

 

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

   h a r d e n  t o  y o u r  l i k i n g  b e f o r e  s e r v i n g .  

 

T i p :  L e f t o v e r s  c a n  b e  f r o z e n  f o r  

u p  t o  3  m o n t h s  i n  a n  a i r t i g h t  

c o n t a i n e r

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  b a l l )  

4 0 9 k j  /  9 8  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  1 . 9 g

T o t a l  F a t :  5 . 5 g

S a t u r a t e d  F a t :  2 . 0 g

C a r b o h y d r a t e s :  9 . 1 g

S u g a r s :  6 . 0 g

F i b r e :  2 . 6 g

S o d i u m :  1 4 m g

carrot cake 
bliss balls
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P e e l  a n d  c r u s h  t h e  g a r l i c  u s i n g  t h e  f l a t  s i d e  o f  a  k n i f e .  

D r a i n  t h e  c h i c k p e a s  a n d  b e e t r o o t  a n d  p o p  i n t o  t h e  f o o d

p r o c e s s o r  a l o n g  w i t h  t h e  g a r l i c ,  t a h i n i ,  l e m o n  j u i c e ,

c u m i n  a n d   p e p p e r  a n d  p r o c e s s  o n  h i g h  s p e e d  w h i l e

d r i z z l i n g  t w o  t a b l e s p o o n s  o f  o l i v e  o i l  u n t i l  t h e  d i p  i s

s m o o t h .   

P l a c e  i n  a  s e r v i n g  b o w l ,  s w i r l  i n  t h e  y o g h u r t  a n d  d r i z z l e

t h e  r e m a i n i n g  o i l  o v e r  t h e  d i p .

S e r v e  w i t h  w h o l e g r a i n  c r a c k e r s .  

M a k e s  3  c u p s

V i t a m i n  C ,  P r e b i o t i c s ,  P r o b i o t i c s ,   P r o t e i n ,  A n t i o x i d a n t s   

V e g a n

 

1  x  4 0 0 g  n o  a d d e d  s a l t  t i n n e d  c h i c k p e a s

1  t a b l e s p o o n  t a h i n i

1  g a r l i c  c l o v e

1 / 4  c u p  l e m o n  j u i c e

4 0 0 g  t i n n e d  b a b y  b e e t r o o t

1 / 2  t e a s p o o n  c u m i n

1 / 4  c u p  n a t u r a l  G r e e k  y o g h u r t

3  t a b l e s p o o n s  v i r g i n  o l i v e  o i l

C r a c k e d  b l a c k  p e p p e r  t o  t a s t e

W h o l e g r a i n  c r a c k e r s   

 

1 .

2 .

3 .

4 .

 

T i p :  L e f t o v e r s  c a n  b e  f r o z e n  f o r  u p  t o  3  m o n t h s  i n  a n

a i r t i g h t  c o n t a i n e r  

 
N u t r i t i o n a l  I n f o r m a t i o n  ( p e r  s e r v e )  

4 7 0 k j  /  1 1 2  c a l o r i e s  

P r o t e i n :  3 . 2 g

T o t a l  F a t :  6 . 6 g

S a t u r a t e d  F a t :  1 . 0 g

C a r b o h y d r a t e s :  8 . 0 g

S u g a r s :  3 . 7 g

F i b r e :  3 . 2 g

S o d i u m :  1 8 1 . 5 m g

 

 

beetroot hummus
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Extra



hero ingredients
R e c i p e  1 ,  R o l l e d  o a t s

A  f a n t a s t i c  c a r b o h y d r a t e  r i c h  f o o d ,  o a t s  a r e  l o w

g l y c e m i c  i n d e x  ( G I )  w h i c h  h e l p s  t o  s u s t a i n  g o o d

e n e r g y  l e v e l s  t h r o u g h o u t  t h e  d a y .  

 

R e c i p e  2 ,  R e d u c e d  f a t  c o t t a g e  c h e e s e

D i d  y o u  k n o w  t h a t  r e d u c e d - f a t  c o t t a g e  c h e e s e

c o n t a i n s  m o r e  p r o t e i n  a n d  c a l c i u m  t h a n  r e g u l a r

c o t t a g e  c h e e s e ?  T h e s e  t w o  n u t r i e n t s  a r e

i m p o r t a n t  t o  m a i n t a i n  m u s c l e  m a s s  a n d  s u p p o r t

g o o d  b o n e  h e a l t h .  

 

R e c i p e  3 ,  F e n n e l

F e n n e l  i s  a  w o n d e r f u l  w i n t e r  v e g e t a b l e  p a c k e d

w i t h  i m m u n e  b a l a n c i n g  v i t a m i n  C .  D o  n o t  t h r o w

a w a y  t h e  f r o n d s  -  a d d  t o  a  s a l a d  o r  u s e  a s  a

g a r n i s h  i n  s o u p s .  

 

R e c i p e  4 ,  M u s h r o o m s

B e f o r e  c o o k i n g  y o u r  m u s h r o o m s ,  l e a v e  t h e m  n e a r

s u n l i g h t  a n d  t h e  m u s h r o o m s  w i l l  s o a k  u p  V i t a m i n

D  f r o m  t h e  s u n  w h i c h  o u r  i m m u n e  s y s t e m  w i l l

l o v e .  M u s h r o o m s  a r e  a l s o  a  g r e a t  s o u r c e  o f

v i t a m i n  B 1 2  w h i c h  i s  i m p o r t a n t  f o r  p e o p l e  w h o  d o

n o t  e a t  a n i m a l  p r o d u c t s .
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R e c i p e  5 ,  O r a n g e s

J u s t  b y  e a t i n g  1  o r a n g e ,  y o u  w i l l  m e e t  y o u r  d a i l y

v i t a m i n  C  n u t r i t i o n a l  r e q u i r e m e n t .  O p t  t o  e a t  a n

o r a n g e  r a t h e r  t h a n  a  g l a s s  o f  j u i c e  s o  t h e

s o l u b l e  f i b r e  c a n  s u p p o r t  y o u r  g o o d  g u t  h e a l t h .  

 

R e c i p e  6 ,  S w e e t  p o t a t o e s

S w e e t  p o t a t o e s  a r e  l o w e r  i n  G I  c o m p a r e d  w i t h

w h i t e  p o t a t o e s ,  a n d  a r e  a  g o o d  s o u r c e  o f

p o t a s s i u m  w h i c h  i s  i m p o r t a n t  t o  m a i n t a i n  h e a l t h y

c a r d i a c  a n d  n e r v e  f u n c t i o n .   

 

R e c i p e  7 ,  D a t e s

D a t e s  a r e  n o t  o n l y  a  g r e a t  s o u r c e  o f  f i b r e  b u t

b e c a u s e  o f  t h e  s u g a r  c o n t e n t ,  t h e y  a r e  a  g r e a t

s n a c k  e s p e c i a l l y  w h e n  y o u r  a p p e t i t e  i s  l o w e r

t h a n  u s u a l .  

 

R e c i p e  8 ,  B e e t r o o t

T h e  b e a u t i f u l  d e e p  p u r p l e - r e d  c o l o u r  i n

b e e t r o o t s  i s  a n  a n t i o x i d a n t  c a l l e d  b e t a c y a n i n

w h i c h  s u p p o r t s  h e a r t  h e a l t h .  E n s u r e  y o u r  m a i n

m e a l s  r e p r e s e n t  t h e  d i f f e r e n t  c o l o u r s  o f  t h e

r a i n b o w  a s  e a c h  c o l o u r  i s  a  d i f f e r e n t  a n t i o x i d a n t

w i t h  a n  u n i q u e  h e a l t h  p r o p e r t y .  
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glossary
A n t i o x i d a n t s

A n t i o x i d a n t s  a r e  n u t r i e n t s  t h a t  a c t  l i k e  c l e a n i n g

a g e n t s  i n  o u r  b o d y -  t h e y  s w e e p  a w a y  n a s t y  f r e e

r a d i c a l s  w h i c h  c a n  d a m a g e  o u r  c e l l s  a n d  r e s u l t

i n  i l l n e s s .  

 

C o u s c o u s

A  v e r y  t a s t y  g r a i n  c o m m o n l y  c o n s u m e d  i n  N o r t h

A f r i c a n  c u i s i n e s .  C o u s c o u s  i s  h i g h  i n  p r o t e i n  a n d

B  g r o u p  v i t a m i n s  a n d  g l u t e n  f r e e  v a r i e t i e s  a r e

a v a i l a b l e .

 

P r e b i o t i c s

P r e b i o t i c s  a r e  a  s p e c i a l  t y p e  o f  f i b r e  ( b u t  n o t  a l l

f i b r e  i s  p r e b i o t i c )  w h i c h  p a s s e s  t h r o u g h  t h e

g a s t r o i n t e s t i n a l  t r a c t  u n d i g e s t e d  a n d  s t i m u l a t e s

t h e  g r o w t h  a n d  a c t i v i t y  o f  ‘ g o o d ’  b a c t e r i a  i n  t h e

l a r g e  b o w e l .  E x a m p l e s  o f  p r e b i o t i c  f o o d s  i n c l u d e

o n i o n ,  c h i c k p e a s ,  b e e t r o o t  a n d  c a s h e w s .  

 

P r o b i o t i c s

P r o b i o t i c s  a r e  l i v e  m i c r o o r g a n i s m s  t h a t  f e e d  o f f

p r e b i o t i c  f i b r e   a n d  f e r m e n t  b y -  p r o d u c t s ,  w h i c h

a s s i s t  w i t h  m a i n t a i n i n g  g o o d  g u t  h e a l t h .

F e r m e n t e d  f o o d s  l i k e  y o g h u r t ,  k o m b u c h a ,  k i m c h i ,

s a u e r k r a u t  a n d  k e f i r  c o n t a i n  p r o b i o t i c s .  
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T a h i n i

A  v e r y  t r e n d y  f o o d ,  t a h i n i  i s  m a d e  f r o m  s e s a m e

s e e d s  a n d  p o p u l a r  i n  M i d d l e  E a s t e r n  d i s h e s .  1

t a b l e s p o o n  o f  t a h i n i  c o n t a i n s  5 g  o f  p r o t e i n  s o

t r y  d r i z z l i n g  t a h i n i  i n t o  y o u r  s a l a d s  o r  u s e  a s  a

m a r i n a d e  w i t h  y o g h u r t ,  l e m o n  j u i c e  a n d  o l i v e  o i l .  

 

V i t a m i n  C

V i t a m i n  C  i s  a  n u t r i e n t  m o s t  c o m m o n l y  f o u n d  i n

f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s .  I f  y o u  p a i r  a  v i t a m i n  C

c o n t a i n i n g  f o o d  ( i . e .  o r a n g e s )  w i t h  a  g o o d

q u a l i t y  p r o t e i n  ( i . e .  c h i c k e n ) ,  y o u r  g u t  a b s o r b s

m o r e  i r o n  d u r i n g  d i g e s t i o n .  T h i s  s t r a t e g y  i s  g r e a t

f o r  t h o s e  w i t h  l o w  i r o n  s t o r e s .

 

V i t a m i n  D

V i t a m i n  D  i s  a n  e s s e n t i a l  n u t r i e n t  w e l l  k n o w n  t o

m a i n t a i n  s t r o n g  b o n e s  a n d  t e e t h ,  h o w e v e r   i s  a l s o

r e a l l y  i m p o r t a n t  f o r  h e a l t h y  i m m u n e  f u n c t i o n .

S p e n d i n g  a t  l e a s t  1 0  m i n u t e s  a  d a y  o u t  i n  t h e

s u n s h i n e  c a n  b e   e n o u g h  f o r  o u r  b o d i e s  t o

p r o d u c e  a n d  m a i n t a i n  g o o d  v i t a m i n  D  l e v e l s .

 

Z i n c

Z i n c  i s  a  m i c r o n u t r i e n t  k n o w n  t o  p l a y  a  v i t a l  r o l e

i n  t h e  i m m u n e  s y s t e m  t h r o u g h  m a i n t a i n i n g  a n d

d e v e l o p i n g  h e a l t h y  n e w  i m m u n e  c e l l s .  Z i n c  a l s o

a i d s  i n  t h e  i n f l a m m a t o r y  r e s p o n s e  p r o c e s s  a n d  i s

e s p e c i a l l y  i m p o r t a n t  f o r  g o o d  w o u n d  h e a l i n g .
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