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HHOOWW  TTOO  AADDAAPPTT  YYOOUURR  FFAAVVOORRIITTEE  RREECCIIPPEESS  

  

TThhee  ggooaallss  iinn  rreecciippee  aaddaappttaattiioonn  sshhoouulldd  iinncclluuddee  rreedduucciinngg  tthhee  ffaatt  eessppeecciiaallllyy  tthhee  ssaattuurraatteedd  ffaatt  iinnttaakkee,,  rreedduucciinngg  tthhee  

ssuuggaarr  aanndd  iinnccrreeaassiinngg  tthhee  ffiibbeerr  aanndd  ccoommpplleexx  ccaarrbboohhyyddrraattee  ccoonntteenntt  ooff  yyoouurr  rreecciippeess..    HHoowweevveerr,,  iitt  iiss  aallssoo  

iimmppoorrttaanntt  ttoo  pprroodduuccee  mmeeaallss  wwhhiicchh  aarree  eennjjooyyaabbllee  aanndd  aattttrraaccttiivvee,,  aass  wweellll  aass  bbeeiinngg  hheeaalltthhiieerr..  

  

OOfftteenn  tthhee  ffaatt  ccoonntteenntt  ooff  yyoouurr  rreecciippeess  ccaann  bbee  hhaallvveedd  bbyy  ssiimmppllyy  ddeeccrreeaassiinngg  tthhee  aammoouunntt  ooff  ooiill  oorr  mmaarrggaarriinnee  uusseedd  

oorr  uussiinngg  aann  ooiill  sspprraayy,,  ttrriimmmmiinngg  tthhee  ffaatt  ooffff  tthhee  mmeeaatt  aanndd  rreemmoovviinngg  tthhee  sskkiinn  ffrroomm  ppoouullttrryy  pprriioorr  ttoo  ccooookkiinngg..    IItt  iiss  

aallssoo  iimmppoorrttaanntt  ttoo  llooookk  aatt  wwaayyss  ooff  ddeeccrreeaassiinngg  tthhee  ssaattuurraatteedd  ffaattss  iinn  yyoouurr  rreecciippeess  ((ee..gg..  uussee  llooww  ffaatt  ddaaiirryy  pprroodduuccttss  

aanndd  uussiinngg  ooiill  iinnsstteeaadd  ooff  bbuutttteerr,,  gghheeee  oorr  ddrriippppiinngg))..  

  

FFiibbeerr  aanndd  ccoommpplleexx  ccaarrbboohhyyddrraattee  ccaann  bbee  iinnccrreeaasseedd  bbyy  tthhee  lliibbeerraall  uussee  ooff  ffrruuiittss,,  vveeggeettaabblleess,,  lleegguummeess,,  ggrraaiinnss  aanndd  

cceerreeaallss..    IInn  ppaarrttiiccuullaarr,,  ttrryy  eexxtteennddiinngg  ccaasssseerroolleess  aanndd  mmiinnccee  ddiisshheess  bbyy  uussiinngg  lleessss  mmeeaatt  aanndd  aaddddiinngg  lleennttiillss,,  kkiiddnneeyy  

bbeeaannss,,  bbaakkeedd  bbeeaannss,,  rriiccee  oorr  bbaarrlleeyy..    UUssee  wwhhoolleemmeeaall  fflloouurr  aanndd  cceerreeaall  pprroodduuccttss  wwhheerree  ppoossssiibbllee..  

  

FFrruuiitt  iiss  aa  nnaattuurraall  sswweeeetteenneerr  wwhhiicchh  ccaann  bbee  uusseedd  aass  aa  bbaassiiss  ffoorr  hheeaalltthhyy  ddeesssseerrttss,,  ccaakkeess  oorr  bbiissccuuiittss..    WWhhiillee  ssuuggaarr  

pprroovviiddeess  oonnllyy  ccaalloorriieess,,  ffrruuiitt  pprroovviiddeess  vviittaammiinnss,,  mmiinneerraallss  aanndd  ffiibbeerr  aass  wweellll..    OOfftteenn  iitt  iiss  ppoossssiibbllee  ttoo  rreedduuccee  tthhee  

ssuuggaarr  iinn  yyoouurr  rreecciippeess  bbyy  mmoorree  tthhaann  hhaallff..  

  

HHooww  ttoo  rreedduuccee  tthhee  ffaatt  ccoonntteenntt  aanndd  ssaavvee  ccaalloorriieess  

  

IINNGGRREEDDIIEENNTT  //  MMEETTHHOODD  AADDAAPPTTAATTIIOONN  

FFuullll  CCrreeaamm  MMiillkk  SSkkiimm  MMiillkk  

FFuullll  CCrreeaamm  EEvvaappoorraatteedd  MMiillkk  EEvvaappoorraatteedd  SSkkiimm  MMiillkk;;  BBuutttteerrmmiillkk  

YYoogguurrtt  PPllaaiinn  LLooww  FFaatt  YYoogguurrtt  

CCrreeaamm  EEvvaappoorraatteedd  SSkkiimm  MMiillkk;;  BBuutttteerrmmiillkk;;  11//22  RRiiccoottttaa  CChheeeessee  mmiixxeedd  wwiitthh  11//22  SSkkiimm  

MMiillkk  

SSoouurr  CCrreeaamm  BBuutttteerrmmiillkk;;  LLooww  FFaatt  YYoogguurrtt;;  BBlleenndd  11//22  RRiiccoottttaa  CChheeeessee  wwiitthh  11//22  LLooww  FFaatt  YYoogguurrtt  

CCrreeaamm  CChheeeessee  RRiiccoottttaa  CChheeeessee  mmiixxeedd  wwiitthh  CCoottttaaggee  CChheeeessee  
NNeeuuffcchhaatteell,,  oorr  llooww--ffaatt  ccoottttaaggee  cchheeeessee  ppuurreeeedd  uunnttiill  ssmmooootthh  

CChheeddddaarr  CChheeeessee  UUssee  llooww  ffaatt  oorr  rreedduucceedd  ffaatt  cchheeeessee;;  HHaallvvee  tthhee  aammoouunntt  uusseedd  

SSuubbssttiittuuttee  11  ttaabblleessppoooonn  PPaarrmmeessaann  CChheeeessee  ffoorr  11//22  ccuupp  ggrraatteedd  cchheeeessee  

CCoommbbiinnee  llooww  ffaatt  ggrraatteedd  cchheeeessee  wwiitthh  rroolllleedd  ooaattss  ffoorr  aa  cchheeeessyy,,  nnuuttttyy  ttooppppiinngg  

MMeeaatt  TTrriimm  aallll  vviissiibbllee  ffaatt  aanndd  rreemmoovvee  sskkiinn  ffrroomm  tthhee  ppoouullttrryy  bbeeffoorree  ccooookkiinngg;;  rriinnssee  

ggrroouunndd  bbeeeeff  uunnddeerr  hhoott  wwaatteerr  aafftteerr  bbrroowwnniinngg  bbeeffoorree  aaddddiinngg  ttoo  rreecciippee..  
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IINNGGRREEDDIIEENNTT  //  MMEETTHHOODD  AADDAAPPTTAATTIIOONN  

BBaaccoonn  UUssee  lleeaann  hhaamm,,  CCaannaaddiiaann  bbaaccoonn,,  ttuurrkkeeyy  bbaaccoonn,,  lleeaann  pprroosscciiuuttttoo  ((IIttaalliiaann  hhaamm))  

BBuutttteerr,,  MMaarrggaarriinnee  oorr  OOiill  RReedduuccee  tthhee  aammoouunntt  uusseedd;;  UUssee  ffaatt--rreedduucceedd  mmaarrggaarriinnee;;  SSpprraayy  wwiitthh  aann  ooiill  sspprraayy  

PPaassttrryy  RReeppllaaccee  sshhoorrtt  ccrruusstt  ppaassttrryy  wwiitthh  FFiilloo  PPaassttrryy  

BBrruusshh  eevveerryy  tthhiirrdd  sshheeeett  ooff  FFiilloo  PPaassttrryy  wwiitthh  aa  ppaassttrryy  bbrruusshh  ddiippppeedd  iinn  ooiill  

MMaayyoonnnnaaiissee  UUssee  llooww  ffaatt  yyoogguurrtt;;  WWhhiipp  eeqquuaall  qquuaannttiittiieess  ooff  RRiiccoottttaa  CChheeeessee  wwiitthh  llooww  ffaatt  

yyoogguurrtt;;    SSpprreeaadd  mmaasshheedd  aavvooccaaddoo  oonn  ssaannddwwiicchheess  iinnsstteeaadd  

SSaallaadd  DDrreessssiinngg  UUssee  ‘‘NNoo  OOiill’’  DDrreessssiinnggss  

MMaakkee  yyoouurr  oowwnn  uussiinngg  vviinneeggaarr,,  lleemmoonn  jjuuiiccee  aanndd  hheerrbbss  

CCooccoonnuutt  MMiillkk  EEvvaappoorraatteedd  sskkiimm  mmiillkk  wwiitthh  aa  ffeeww  ddrrooppss  ooff  ccooccoonnuutt  eesssseennccee  

MMaarriinnaaddeess  IInnsstteeaadd  ooff  ooiill  bbaasseedd  mmaarriinnaaddeess,,  uussee  ffrruuiitt  oorr  vveeggeettaabbllee  jjuuiicceess,,  ffrruuiitt  nneeccttaarrss,,  

hheerrbbss  aanndd  ssppiicceess,,  ssaallssaa  oorr  llooww  ffaatt  yyoogguurrtt  

SSaauuttééiinngg,,  SShhaallllooww  FFrryyiinngg  oorr  

DDeeeepp  FFrryyiinngg  
UUssee  aa  nnoonn--ssttiicckk  ppaann;;  UUssee  aann  ooiill  sspprraayy;;  UUssee  ssttoocckk  oorr  wwaatteerr  ffoorr  ssaauuttééiinngg  

MMiiccrroowwaavvee  ffiirrsstt,,  tthheenn  bbaakkee  iinn  tthhee  oovveenn  oorr  ccrriisspp  uunnddeerr  tthhee  ggrriilllleerr  

WWhhiittee  SSaauuccee  RReedduuccee  tthhee  aammoouunntt  ooff  ffaatt  bbyy  hhaallff  iinn  tthhee  rreecciippee  

TThhiicckkeenn  wwiitthh  ccoorrnnfflloouurr  rraatthheerr  tthhaann  tthhee  ttrraaddiittiioonnaall  rroouuxx  mmeetthhoodd  

    

  

OOtthheerr  wwaayyss  ttoo  mmooddiiffyy  rreecciippeess  

  

  AAdddd  ppuurreeeedd  vveeggeettaabblleess  ttoo  ssoouuppss,,  ssaauucceess  aanndd  ccaasssseerroolleess  ttoo  aadddd  nnuuttrriieennttss  aanndd  tthhiicckknneessss..    EEvveenn  mmaasshheedd  

sswweeeett  ppoottaattooeess  ccaann  bbee  aaddddeedd  ttoo  aa  cchhooccoollaattee  ccaakkee!!  

  AAdddd  oolldd  ffaasshhiioonneedd  rroolllleedd  ooaattss  ttoo  bbaakkeedd  ggooooddss  aanndd  ccaasssseerroolleess  ttooppppiinnggss  ttoo  aadddd  ssaattiissffyyiinngg  tteexxttuurree  aanndd  

hheeaarrtt  hheeaalltthhyy  ssoolluubbllee  ffiibbeerr..  

  RReeppllaaccee  ssooyy  nnuuttss  ffoorr  ppeeaannuuttss  ffoorr  aa  ssuuppppllyy  ooff  bbeenneeffiicciiaall  iissooffllaavvoonneess..  

  UUssee  ffiilloo  ppaassttrryy  ––  ooiill  oonnllyy  eevveerryy  tthhiirrdd  sshheeeett  oorr  uussee  sspprraayy  ooiill..  

  AAdddd  sshhrreeddddeedd  vveeggeettaabblleess  ttoo  mmeeaatt  llooaaff  aanndd  tthhee  kkiiddss  wwoonn’’tt  eevveenn  kknnooww  tthheeyy’’rree  eeaattiinngg  tthheemm..  ((ttrryy  zzuucccchhiinnii  

aass  tthheeyy  wwiillll  ssppoott  tthhee  ccaarrrroott!!))..  

  LLeeaarrnn  ttoo  uussee  bbeeaannss  aanndd  lleegguummeess  ––  eevveenn  DDrr..  OOZZ  hhaass  aa  bbllaacckk  bbeeaann  bbrroowwnniiee  rreecciippee!!  

  

TThhee  PPllaann  

  

TTaakkee  oouutt  yyoouurr  oolldd  ffaammiillyy  rreecciippeess  aanndd  cchhaannggee  oonnee  tthhiinngg..    KKeeeepp  mmaakkiinngg  aaddjjuussttmmeennttss  uunnttiill  tthhee  ffaammiillyy  nnoottiicceess  tthhee  

ddiiffffeerreennccee..    SSttoopp  tthheerree  aanndd  yyoouu  hhaavvee  ssuucccceessssffuullllyy  mmoovveedd  ttoowwaarrdd  aa  hheeaalltthhyy  ddiieett  ffoorr  yyoouurr  ffaammiillyy  &&  ffrriieennddss..    

  
  


