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I will continue to be meticulous about my food choices. I will be 
accountable. 
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I think the best part of this experience… I am proud of myself.

https://thecastawaykitchen.com/2017/12/keto-different-paleo/
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�������
�����������*�3���*�!���*�)� ���*�-���/�2�*���g���1�*�-�.���*�!���/�#� ���.���(� ���.�)�����&�R���2� �'�'�O���(�4��
�!���(�$�'�4���"� �/�.�����*�-� �������)�����$�/�Z�.�������.�/�-�0�"�"�'� ���/�*��� �1� �)���f�)�$�.�#���$�/�N�����#� �)���/�-�4�$�)�"���/�*��
�.���1� ���(�*�)� �4���2�#� �)��� ���/�$�)�"���#� ���'�/�#�4�O���&� � �+�$�)�"���$�/���.�$�(�+�'� �����)�����.�/�$���&�$�)�"���/�*��
�
�����������
�����������$�.���2�#���/���2�$�'�'���"� �/���4�*�0���/�#� �-� �N�����'�-�$�"�#�/�4�O���4�*�0�����-� ���-� �����4���/�*��
�-�*���&���4�*�0�-�����#�*�'� �%�"�����*�.�/���*���	���0�'�S��

Costco is a great budgeting tool when you stick to the basics! Check 
out my lists below in printable and pinnable format!

*NOTE:�����'�2���4�.�����#� ���&���'����� �'�.�S�����$��� �-� �)�/���.�/�*�-� �.���*��� �)�������-�-�4�����$��� �-� �)�/��
���-���)���.���*�!���/�#� ���.���(� ���$�/� �(�N�����0�.�/����� �����0�.� ���$�/�Z�.���*�)���/�#� ���'�$�.�/�����*� �.���)�*�/���(� ���)��
�4�*�0�-�����*�.�/���*���2�$�'�'���#���1� ���/�#� �����*�(�+�'�$���)�/���1� �-�.�$�*�)�O���.�*�����'�2���4�.�����*�0���'� �����#� ���&�N�z

Continue to the next page for your
Costco Whole30 Shopping List
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Keto DessertsCOSTCO WHOLE30
SHOPPING LIST
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Cooking Oils
 ��� �.���(� ����� � �������$�'
 ���-�"���)�$�������*���*�)�0�/�����$�'
 ���3�/�-�������$�-�"�$�)�����'�$�1� �����$�'
 ���1�*�������*�����$�'
 ��� � ���.�����)�������0�/�.
 ���#�*�'� �����-�"���)�$���������.�#� �2�.
 �����)�$�/�*�������	���-�1� �.�/���	� �(�+���	� ���-�/�.
 ���'�0� �����$���(�*�)�������'�(�*�)�������'�*�0�-�v��� ���'
 ���#�$������� � ���.

Fresh Produce
 Lemon
 ���1�*�������*
 ���-�*�����*�'�$
 Raspberries
 ���'�0� ��� �-�-�$� �.
 ���'�����&��� �-�-�$� �.
 �����-�-�*�/�.
 ���-�0�.�.� �'�.
 ���.�+���-���"�0�.
 ���0�.�#�-�*�*�(�.
 ���*�&�����#�*�4
 ���*�(���$�)� ���� �/�/�0��� 
 ���0�����#�$�)�$
 ���0���0�(��� �-
 ���$��� �������0�/�/� �-�)�0�/�.
 �����������"� 
 Limes
 Ginger
 ���-���)�"� �.

���+�$��� ���O�����-�$� �����	� �-���.�O�����*��� � �O�����/���N
 ��� ���������'�/
 ���$�)�&���	�$�(���'���4���)�������'�/
 ���-�*�0�)�������'�����&����� �+�+� �-
 ���-�$� �����
�/���'�$���)���	� �-������� ���.�*�)�$�)�"�����'� �)��
 �����-�'�$�������*�2��� �-
 ���0�/�$�1�������������*�����*�2��� �-
 ���*��� � ����� ���)�.

Canned Foods
 �	� ���-�/�.���*�!�������'�(
 ���$�'���������0�"�#�/�������)�)� ���������'�(�*�)
 �����)�)� �������0�)��
 ���-�$�(���'�����$�/���#� �)�������4�*���p�.� �'� ���/���.�/�*�-� �.�q

Frozen Produce
 ���-�*�5� �)�����-�"���)�$�������'�0� ��� �-�-�$� �.
 ���-�"���)�$�������-�*�5� �)�����$��� ���������0�'�$�g�*�2� �-
 ���-�*�5� �)�����-�*�����*�'�$
 ���-�*�5� �)�����-�0�.�.� �'�.�����+�-�*�0�/�.

Proteins
 ���-�"���)�$�������#�*�'� �����#�$���&� �)�.
 ���-�*�.���$�0�/�/�*
 ���0�-�&� �4���������*�)�O�����#� ���&���'����� �'�.
 ���-�*�0�)������� � �!
 ���-�"���)�$�������#�$���&� �)�����-� ���.�/
 ���-�"���)�$�������#�$���&� �)�����#�$�"�#�.
 ���-�"���)�$������� �'�$�����0�-�&� �4
 ���$�'���������0�"�#�/�����-� �.�#�������'�(�*�)
 ���$�'���������0�"�#�/�����-�*�5� �)�����#�-�$�(�+
 ���$�'���������0�"�#�/�����-�*�5� �)���������'�'�*�+�.
 ���$�'���������0�"�#�/�����-�*�5� �)�������#�$
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Cooking Fats + Sauces
 ���-�$�(���'�����$�/���#� �)�������4�*
 �����.���)���-�$�)�*�.�����3�/�-�������$�-�"�$�)�����'�$�1� �����$�'
 ���#� ����� �2�����-�$�(���'�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 ���*�0�-�/�#�����)�����	� ���-�/�����#� � 
 ���)�)�$� �Z�.���	�*�(� �"�-�*�2�)�����$�%�*�)�����0�.�/���-��
 ��� �������*���/�����$�.�#�������0��� 

Seasoning
 ���$�(�+�'�4�����-�"���)�$������� �4�'�*�)�����$�)�)���(�*�)��
 ���$�(�+�'�4�����-�"���)�$�������-�*�0�)�������$�)�"� �-��
 ���$�(�+�'�4�����-�"���)�$�������0�-�(� �-�$�������*�*�/��
 ���$�(�+�'�4�����-�"���)�$���������-�'�$�������*�2��� �-��
 �������*�-�(�$���&�����*�0�-�(� �/���� �(�*�)����� � �'
 �������*�-�(�$���&�����*�0�-�(� �/�������'� �)���$�������-���)�"� 
 ��� ���(�*�)������� ���'�������'�/

���$�.���N
 ���$�/���'�����-�*�/� �$�)�.����� �'���/�$�)
 ���-�*�4�c�������*���*�)�0�/�����$�'�&
 ���-�*�2�)�����)�������-�$�)��� �����(�*�&� �������4�.�/� �-�.���$�)�����'�$�1� �����$�'
 ���*���Z�.����� �������$�'�'���	� �(�+���	� ���-�/�.
 ���*�)���f��� �����*�)� �����-�*�/�#

Cooking Tools
 �����-���#�(� �)�/�������+� �-
 ���*���*�)�0�/�����$�'�����+�-���4
 ���1�*�������*�����$�'�����+�-���4
 �	�$�"�#�����*�2� �-� �������'� �)��� �-���p�
���#���1� ���������'� �)���/� ���q
 �$�#�3�#�'���$�)���#���-�$�(�(� ���������&�$�)�"���.�#� � �/

A few of my favorite brands and items that make 
���#�*�'� �%�"���������$�/��� ���.�$� �-�N



Nutrition Information (Per 1/4 Cup)

Calories:���$�"�+����•  Protein: ���$�N�&�"

Fat:���$�"�N�)�"������•  Total Carbs:���%�N�(�"��

DAIRY FREE CREAMER
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Yield: �'�����0�+�. 

Prep:���&���#�*�0�-�.��•  Cook:���"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&���#�*�0�-�.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���#�v�$�����0�+�.���.�*���&� ���z�O���-���2�������.�#� �2�.���p�0�.� ��

�����������#� �(�+���#� ���-�/�.���*�-���+�0�(�+�&�$�)���.� � ���.���!�*�-���)�0�/��
�����������!�-� � �q

 �#���#�v�$�����0�+�����������*�$�'���p�*�-���!�0�'�'�c�!���/�����*���*�)�0�/���(�$�'�&�q
 �#���#�v�$�����0�+�.���f�'�/� �-� �����2���/� �-
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���+�$�)�&���	�$�(���'���4���)���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)���1���)�$�'�'������� ���)���+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)����� �4�'�*�)�����$�)�)���(�*�)
 �#�v�$�����0�+�����*�'�'���"� �)���+� �+�/�$��� �.���p�*�+�/�$�*�)���'�q

�z���*�������/�$�1���/� ���)�0�/�.���.�*���&���/�#� �(���$�)���f�'�/� �-� �����2���/� �-��
�2�$�/�#���#�v�$�������/� ���.�+�*�*�)���.���'�/���!�*�-���!�*�0�-���#�*�0�-�.�N��
���-���$�)�����)�����-�$�)�.� ���2� �'�'����� �!�*�-� ���0�.� �N

�#�N�������&� ���.�0�-� ���4�*�0���.�*���&���/�#� �������.�#� �2�.���p�*�-��
�.� � ���.�q�N�����$�)�.� �����)�������-���$�)�O���/�#� �)���+�'����� ���$�)������
�#�$�"�#���+�*�2� �-�����'� �)��� �-�N

�$�N��Add in the rest of the ingredients 
�p�2���/� �-�O���������v���*���*�)�0�/���(�$�'�&�O���.���'�/�O���1���)�$�'�'���O��
���$�)�)���(�*�)�O�����)�������*�'�'���"� �)�q���/�*���/�#� �����'� �)��� �-��
���)�������'� �)�����0�)�/�$�'���.�(�*�*�/�#�O�������*�0�/���%�"�c�&�"��
�.� ���*�)���.���$�)���(�4�����$�/���(�$�3�N�����#�$�.���(���4���/���&� ��
�����'�$�/�/�'� ��� �3�/�-�����%�0�$��� ���$�)�������-� �"�0�'���-�����'� �)��� �-�O��
�4�*�0���2���)�/���/�#� ���(�$�3���.�(�*�*�/�#�����)�����!�-�*�/�#�4�R��
���'�(�*�.�/���g�0���4�S���
�����4�*�0���.�/�$�'�'���#���1� �������"�-���$�)�4��
�/� �3�/�0�-� �O���'�$�&� ���$�!���4�*�0���#���1� ���������$�)�%���O���.�/�-���$�)��
�4�*�0�-�����-� ���(� �-���2�$�/�#�������f�)� ���(� �.�#���.�$� �1� �N

�%�N�������&� �.�������*�0�/���'�����0�+�.�O���
���'�$�&� ���/�*���.�/�*�-� ���$�/���$�)��
�'�O���*�c�*�0�)��� ���(���.�*�)���%���-�.���$�)���/�#� ���!�-�$���"� ���!�*�-��
�0�+���/�*���*�������4�.�N�����*�0�������)�����'�.�*���!�-� � �5� ���/�#� ���%���-�.��
���)�����/�#� �)���/�#���2���$�)���/�#� ���!�-�$���"� ���2�#� �)���4�*�0��
�2���)�/���/�*���0�.� �N

�&�N�����������$�c�&���/�����'� �.�+�*�*�)�.���/�*���4�*�0�-�����*��� � �����)����
�.�/�$�-���2� �'�'���/�*�����*�(���$�)� �N�����*�-�&�.���"�-� ���/���!�*�-���#�*�/��
���)�����$��� �������*��� � �N



Nutrition Information (2 Sausage Cups)

Calories:���&�(�*�N�%����•  Protein: ���$�%�N�#�"

Fat:���&�"�"������•  Total Carbs:���%�N�%�"��

PIZZA EGG SAUSAGE CUPS
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Yield: �#�$�����0�+�. 

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���+�*�0�)�����"�-�*�0�)�������-� ���&�!���.�/���.���0�.���"� ���*�-��

�����������"�-�*�0�)�����
�/���'�$���)���.���0�.���"� 
 �#�v�&�����0�+�����*�(�+�'�$���)�/���(���-�$�)���-�����.���0��� 
 �#�$���.�(���'�'��� �"�"�.���p�*�-���#�$���4�*�'�&�.���*�)�'�4���$�!���4�*�0

�����������#���1� ���'���-�"� ��� �"�"�.�q
 �#�v�&�����0�+���)�0�/�-�$�/�$�*�)���'���4� ���.�/���g���&� �.
 �#���/� ���.�+�*�*�)���
�/���'�$���)���#� �-�������'� �)��
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/�O�����$�1�$��� ��
 �(�$�)��� �������#�$�1� �.

TIPS FOR SUCCESS
���#� �)���4�*�0���+���-�����*�*�&���/�#� ���.���0�.���"� ���$�/���2�$�'�'���.�#�-�$�)�&�O��
�/�#���/�Z�.���*�&���4�N�������-� �!�0�'�'�4�����-���$�)���g�0�$�����!�-�*�(���/�#� ���(�0���$�)��
�/�$�)���$�!���)� � ��� ���N�����$�1� ��� �1� �-�4�/�#�$�)�"�������)�$��� �����*���*�)�0�/���*�$�'��
�.�+�-���4�N�����#���/���2���4�O���$�!���4�*�0�-��� �"�"���.�+�$�'�'���*�0�/�.���*�!���/�#� �����0�+�O��
�$�/���2�*�)�Z�/���.�/�$���&�N

���*�0���*�)�'�4���)� � ���������/� ���.�+�*�*�)�����)�����(���4��� �����-�*�+���(�*�-� ��
�*�!���.���0��� ���+� �-�����0�+�N�����*�*���(�0���#�����)�����/�#� �4���2�$�'�'����� ��
�(�0�.�#�4�N

���.� ���.�(���'�'��� �"�"�.�S�����*�.�/���!�*�'�&�.�����'�2���4�.���0�.� ���'���-�"� ��� �"�"�.��
�!�-�*�(���/�#� ���.�/�*�-� �O���$�!���/�#���/�Z�.���2�#���/���4�*�0���#���1� �O���0�.� ���*�)�'�4��
�/�#� ���'���-�"� ���4�*�'�&�.�O���/�#� �4���2�$�'�'���f�/���+� �-�!� ���/�'�4���$�)�/�*���/�#� ���'�$�/�/�'� ��
�.���0�.���"� �����0�+�.�����)�����4�*�0�������)����������� �"�"���2�#�$�/� ���/�*���4�*�0�-��
�'�$�&�$�)�"�N

�#�N�����-� �#� ���/���*�1� �)���/�*���%�'�"���N
�$�N�����$�1�$��� ���/�#� ���.���0�.���"� ���$�)�/�*���#�$���.�(���'�'�������'�'�.�O��

�*�)� ���!�*�-��� �����#���(�*�'�����$�)���/�#� ���(�0���$�)���/�$�)�N�����-� �.�.��
�$�/�����*�2�)���/�#� �)���0�.� �������.�(���'�'�����*�/�/�'� �O���'�$�&� ������
�.�+�$��� �����*�/�/�'� ���/�*���+�-� �.�.���$�/���$�)�����)�����(���&� ���������0�+�N��
���+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#���#�v�&���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/�N

�%�N�������&� ���!�*�-���'���(�$�)�0�/� �.�N����� �(�*�1� ���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)��
�p���-���$�)���g�0�$�����$�!���)� � ��� ���q�N�����+�*�*�)���#���/� ���.�+�*�*�)���*�!��
�(���-�$�)���-�����$�)��� �����#���.���0�.���"� �����0�+�O���/�#� �)���+�0�/���/�#� ��
� �"�"���4�*�'�&�.���*�-���$�)��� �����#�����0�+���*�-�����-�����&���/�#� ���.�(���'�'��
� �"�"�.���$�)�/�*���/�#� �(���p�$�/�Z�.���*�&���4���$�!���$�/���.�+�$�'�'�.���*�1� �-�q�N

�&�N�����+�-�$�)�&�'� ���-� �(���$�)�$�)�"���.���'�/�O���)�0�/�-�$�/�$�*�)���'���4� ���.�/�O��
���)�����#� �-�����.� ���.�*�)�$�)�"���*�1� �-���/�#� ��� �"�"�.�N

�'�N�������&� ���!�*�-���#�'�c�$�"���(�$�)�0�/� �.���0�)�/�$�'��� �"�"�.�����-� �����*�)� �N��
���#� ���*�0�/� �-��� �"�"�.���2�$�'�'�����*�*�&���/�#�-�*�0�"�#�����)�����/�#� ��
�$�)�)� �-�����0�+�.���2�$�'�'���.�/���4���%���(�(�4�S�����0�.�/���(���&� ���.�0�-� ��
�/�#� ���2�#�$�/� �.���)�*���'�*�)�"� �-���%�$�"�"�'� �N���
�/�Z�.���+� �-�!� ���/���!�*�-������
���-�*�2�����/�#���/���#���.���1���-�$� ����� �"�"���+�-� �!� �-� �)��� �.�N

�(�N�����.� �������.�+���/�0�'�����/�*���0�)�(�*�'�����/�#� ��� �"�"�����0�+�.���*�)��� ��
�/�#� �4���#���1� �����*�*�'� �����*�����������$�/�N�������-�)�$�.�#���2�$�/�#��
���#�$�1� �.�O�����������(�*�-� ���.���'�/���/�*���/���.�/� �����)�������-�$�5�5�'� �.��
�*�!���(���-�$�)���-���R�����)�������$�"���$�)�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���(�+�)����•  Protein: ���&�"�"

Fat:���'�$�"������•  Total Carbs:���#�&�"��

BREAKFAST SAUSAGE NOODLE SKILLET
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Yield: �$����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���+�*�0�)�����*�!���"�-�*�0�)�������-� ���&�!���.�/���.���0�.���"� 
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���������*�)���!���/
 �$�����0�+�.�������-�-�*�/�O���/�0�-�)�$�+���*�-���&�*�#�'�-�����$���)�*�*���'� �.
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/
 �$���.�+�-�$�"�.���/�#�4�(� 
 �����.�,�0� � �5� ���*�!���'� �(�*�)���p�*�+�/�$�*�)���'�q
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�-���)�0�'���/� �����"���-�'�$��
 �#�����0�+���!�-� �.�#�����-�0�"�0�'��
 �.� � ���4���*�-���.�+�$���4���(�0�.�/���-�����p�*�+�/�$�*�)���'�q

�#�N���	� ���/�������'���-�"� �������.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-��
�(� ���$�0�(���#� ���/���p�!�*�-�������*�0�/���'���(�$�)�0�/� �.�q�N

�$�N�����������/�#� ���.���0�.���"� �����4�����-�0�(���'�$�)�"���$�/���0�+���$�)��
�/�*���/�#� ���+���)�N�����*�*�&�O���.�/�$�-�-�$�)�"���*��� �)���0�)�/�$�'���/�#� ��
�.���0�.���"� ���$�.�����-�*�2�)� ���N

�%�N�����������$�)���������*�)���!���/�����)�����1� �"�"�$� ���)�*�*���'� �.�N�����/�$�-��
�2� �'�'���/�#� �)���'� �/���$�/�����*�*�&���0�)���$�.�/�0�-��� �����!�*�-���&��
�(�$�)�0�/� �.�N

�&�N�������-���+� ���!�-�*�(���/�#� �����*�/�/�*�(���*�!���/�#� ��
�.�&�$�'�'� �/�����)�����/�0�-�)���/�#� ���)�*�*���'� �����)�����+�*�-�&��
�(�$�3�/�0�-� ���2�$�/�#�������'���-�"� ���.�+���/�0�'�������)�������*�*�&�O��
�0�)���$�.�/�0�-��� ���O�����)�*�/�#� �-���&���(�$�)�0�/� �.�N

�'�N�����������$�)���.���'�/�O���/�#�4�(� �O���'� �(�*�)�O���"���-�'�$���N�����/�$�-��
�2� �'�'�O�����)�������*�1� �-�N�����*�*�&�����)�*�/�#� �-���%�c�&��
�(�$�)�0�/� �.�N

�(�N�������&� ���*�����/�#� ���'�$���O���.���-���+� �O�����)�����(�$�3�N
�)�N����� �-�1� �����)�����"���-�)�$�.�#���2�$�/�#���!�-� �.�#�����-�0�"�0�'�������)����

�(�0�.�/���-���S



Nutrition Information (Per 1 Piece)

Calories:���$�(�&����•  Protein: ���#�&�"

Fat:���$�$�"������•  Total Carbs:���%�"��

BACON, BASIL, & GREEN EGGS ROLL-UPS
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Yield: �(�����$� ��� �.

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#�"���'���-�"� ��� �"�"�.
 �#�v�$�����0�+�������.�#� �2���(�$�'�&
 pinch of salt
 dash of pepper
 �/� ���.�+�*�*�)���*�!���(�0�.�/���-��
 �*���.�'�$��� �.���*�!���������*�)
 ���*���*�)�0�/���*�-�����1�*�������*���*�$�'���.�+�-���4
 �#�����0�+�����#�$�1� �.
 �$���#���)���!�0�'�.���!�-� �.�#�������.�$�'���'� ���1� �.
 �#�����0�+���!�-� �.�#�����-�0�"�0�'��
 �#���-�$�+� �����1�*�������*
 �%���/���.�+���+���'� �*���(���4�*�z

�z�
�!���4�*�0�Z�-� ���(���&�$�)�"���!�*�-���(� ���'���+�-� �+�O���.�&�$�+
�/�#� �����1�*�������*�O���*�-���$�/���2�$�'�'�����-�*�2�)�����)��
�"� �/���(�0�.�#�4�N

YOU WILL NEED
 �#���#���'�!���.�$�5� �����.�#� � �/���+���)���2�$�/�#�������#���/�*

�����������$�c�$�)���#���-�$�(���p�$�#�3�#�'�$�)�q
 a blender
 parchment paper

�#�N������4���4�*�0�-���������*�)���g���/���*�)�����������&�$�)�"���.�#� � �/�O���2�$�/�#�*�0�/��
�*�1� �-�'���+�+�$�)�"�N�����*�+���/�#� ���.�#� � �/���+���)���$�)���/�#� ���*�1� �)�O���(�$�����'� ��
�-�����&�N����� �/���/�*���&�"�"���N

�$�N�� ���#� �)���/�#� ���*�1� �)���-� �����#� �.���&�"�"���O�����#� ���&���/�#� ���������*�)�N����� �/������
�/�$�(� �-���!�*�-���*�c�#�"���(�$�)�0�/� �.�����)�������*�*�&���0�)�/�$�'�����-�$�.�+�4�N���
�)���/�#� ��
�(� ���)�/�$�(� �O�����-�����&���/�#� ��� �"�"�.���$�)�/�*���/�#� �����'� �)��� �-�N�����������$�)���/�#� ��
�.���'�/�O���+� �+�+� �-�O���(�$�'�&�O�����)�����(�0�.�/���-���N�����$��� �����#�$�1� �.�N����� �/���4�*�0�-��
�����.�$�'���'� ���1� �.�����)�������-�0�"�0�'�����-� �����4�N

�%�N�� ���#� �)���/�#� ���������*�)���$�.���-� �����4�O���-� �(�*�1� ���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)�N�����.� ��
�/�*�)�"�.���/�*���/�-���)�.�!� �-���/�*���������0�/�/�$�)�"�����*���-���N�����-���$�)���/�#� ���!���/���!�-�*�(��
�/�#� ���.�#� � �/���+���)���p���)�����.���1� ���!�*�-�����*�*�&�$�)�"�q�N�����*�)�Z�/�����'� ���)���/�#� ��
�+���)�O���'� ���1� ���*�1� �)���*�)�N

�&�N�� ��$�)� ���/�#� ���+���)���2�$�/�#���+���-���#�(� �)�/�N����� �)�/� �-���.�*���/�#� ���.�$��� �.���-� �����#��
�/�#� ���-�$�(�O���'� ���1� �������'�$�/�/�'� ���.�'�����&���*�)��� �$�/�#� �-��� �)���N�����+�-���4���/�#� ���/�*�+��
�*�!���/�#� ���+���+� �-���'�$�"�#�/�'�4���2�$�/�#���*�$�'�N

�'�N�� ���'� �)�����/�#� ��� �"�"���(�$�3���*�)���#�$�"�#���!�*�-���%�"���.� ���*�)���.�N�������&� ���.�0�-� ��
�4�*�0�-���.�#� � �/���+���)���$�.���*�)�����)��� �1� �)�O���g���/���.�0�-�!����� �����)�����+�*�0�-���$�)��
�/�#� ��� �"�"���(�$�3�N�����(�*�*�/�#���2�$�/�#�������.�+���/�0�'���O���$�!���)� � ��� ���N

�(�N�� ���+�-�$�)�&�'� ���/�#� �����#�$�1� �.��� �1� �)�'�4�����'�'���*�1� �-���4�*�0�-��� �"�"�.�N�����#�*�+���0�+��
�/�#� �����-�$�.�+�4���������*�)�����)�����.�+�-�$�)�&�'� ���*�1� �-���/�#� ��� �"�"�N

�)�N�� �����&� ���!�*�-���$�"���(�$�)�0�/� �.���*�-���0�)�/�$�'��� ���"� �.�����-� ���"�*�'��� �)�����)����
�/�#� ����� �)�/� �-���$�.�����*�(�+�'� �/� �'�4���.� �/���p�$�/���.�#�*�0�'���)�Z�/���%�$�"�"�'� �����/�����'�'�q�N��
��� �(�*�1� ���/�#� ���.�#� � �/���+���)���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)�����)�����'� �/���$�/�����*�*�'���!�*�-��
�#�"���(�$�)�0�/� �.�N

(CONTINUED)



Nutrition Information (Per 1 Piece)

Calories:���$�(�&����•  Protein: ���#�&�"

Fat:���$�$�"������•  Total Carbs:���%�"��

BACON, BASIL, & GREEN EGGS ROLL-UPS
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Yield: �(�����$� ��� �.

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�'���(�$�)�0�/� �.

DIRECTIONS (CONTINUTED)
�
�!���$�/���$�.���.�/�$���&�$�)�"���/�*���/�#� ���+���-���#�(� �)�/���+���+� �-�O���0�.� ���/�#� ���+���-���#�(� �)�/���+���+� �-���/�*���.�'�$��� ���$�/���*�)�/�*���/�#� �����0�/�/�$�)�"�����*���-���O��
�/�#� �)���g�$�+���$�/���,�0�$���&�'�4�N����� � �'���/�#� ���+���-���#�(� �)�/���+���+� �-�O���.�/���-�/�$�)�"���*�)���������*�-�)� �-�����)�����0�.�$�)�"���4�*�0�-���f�)�"� �-�.���/�*���*�'����
�/�#� ���*�(� �'� �/�����*�2�)�N�����/�#� �-�2�$�.� �O���+�$���&���$�/���0�+�������-� �!�0�'�'�4�����)�����+�'����� ���$�/�����*�/�/�*�(���.�$��� ���0�+���*�)���/�#� �����0�/�/�$�)�"�����*���-���N
���)��� �����'�'���/�#� ���+���-���#�(� �)�/���+���+� �-���#���.����� � �)���-� �(�*�1� ���O���0�.� �������.�+���/�0�'�����/�*���.�(� ���-���(���4�*�����'�'���*�1� �-�N
���/���-�/�$�)�"�������*�0�/���$���$�)���#� �.���!�-�*�(���*�)� ��� �)���O���'� �/�Z�.���.���4���/�#� ���'� �����.�$��� �O�����-�-���)�"� ���4�*�0�-�����1�*�������*���.�'�$��� �.���$�)������
�1� �-�/�$�����'���.�/�-�$�+� �N����� �3�/�O���/�#� �������.�$�'���'� ���1� �.�����)�����/�#� �)���/�#� �����-�0�"�0�'���O�����'�/� �-�)���/�$�)�"���0�)�/�$�'���4�*�0���#���1� �������*�0�/�����)��
�$�)���#���'� ���N
�����&� ���.�0�-� ���4�*�0�-�����1�*�������*���$�.���g���/�����)�����/�#� �-� �����-� �)�Z�/�����)�4���#���-����� ���"� �.�O���/�#�*�.� �����*�0�'�����+�0�)���/�0�-� ���4�*�0�-��� �"�"�N
���-�*�(���/�#� ���'� �����.�$��� ���p�2�#� �-� ���4�*�0���#���1� ���/�#� ���/�2�*���$�)���#� �.�q���"� �)�/�'�4���+�$���&���$�/���0�+�����)�����+�0�'�'���$�/���*�1� �-���4�*�0�-�����1�*�������*��
�/�#� �)���!�*�'�����$�)���2�$�/�#���4�*�0�-���f�)�"� �-�.�����)������� �"�$�)���/�*���-�*�'�'���$�/�����.���4�*�0���2�*�0�'�����������0�-�-�$�/�*�N���
�!���$�/���/� ���-�.�������'�$�/�/�'� �����/���/�#� ��
�.�$��� �.���$�)���/�#� ���f�-�.�/���*�-���.� ���*�)�����+���.�.�O�����*�)�Z�/���2�*�-�-�4�O���/�#� ���*�0�/� �-���'���4� �-�.���2�$�'�'���.�/�$�'�'���#�*�'�����$�/���/�*�"� �/�#� �-�N
���)��� ���4�*�0�Z�1� ���-�*�'�'� �����$�/���0�+�����)�����#���1� �������(���.�.�$�1� ��� �"�"���'�*�"�N����� �.�O���$�/���2�$�'�'����� ����� ���.�/�'�4�S�����'�$��� ���$�/���0�+�N���
���'�$�&� ���/�*�����0�/���$�/��
�$�)�/�*���$�c�$�)���#���+�$� ��� �.�N
��� �-�1� ���-�$�"�#�/�����2���4���/�*���������-�*�2�����*�-���.�/�*�-� ���$�)�����)�����$�-�/�$�"�#�/�����*�)�/���$�)� �-���!�*�-���(� ���'���+�-� �+�N

�*�N��

�+�N��
�#�"�N

�#�#�N
�#�$�N

�#�%�N

�#�&�N



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���$�"�%����•  Protein: ���&�$�"

Fat:���&�"������•  Total Carbs:���#�+�"��

AIP BREAKFAST BOWL
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Yield: �$����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���#�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���'���-�"� �����-�*�����*�'�$�����-�*�2�)
 �#���.�(���'�'���#� �������*�!�������0�'�$�g�*�2� �-
 �#���.�(���'�'���1�$�����'�$�����*�)�$�*�)
 �$���"���-�'�$�������'�*�1� �.
 �#�����0�+���2���/� �-���p�*�-�����*�)� �����-�*�/�#�q
 �#���#�v�$���/�.�+���+�$�)�&���#�$�(���'���4���)���.���'�/�O

�������������$�1�$��� ��
 �$���.�'�$��� �.���������*�)
 �(�e�#�"���.�#�-�$�(�+�O����� �+� �)���$�)�"���*�)���.�$�5� 
 �#���/���.�+�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �#���/�.�+�����-�$� �������$�'���)�/�-�*

�#�N�����'����� ���������*�)���*�)�������.�#� � �/���+���)�����)�����+�0�/���$�/���$�)���/�#� ���*�1� �)�N��
��� �/���/�*�����/�#� ���*�1� �)���/�*���%�)�'���N

�$�N���
�)���/�#� ���(� ���)���/�$�(� �O�����#�*�+���0�+�����-�*�����*�'�$�O�������0�'�$�g�*�2� �-�O��
�*�)�$�*�)�����)�����"���-�'�$���N�����������/�*���4�*�0�-���+�-� �.�.�0�-� �����*�*�&� �-�O���/�#� �)��
���������$�)���/�#� ���2���/� �-�����)�����#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/�N�����'�*�.� �����)����
�.� �/���/�*���/�#� ���1� �"� �/�����'� ���.� �/�/�$�)�"�O���*�-���*�)���'�*�2���!�*�-���)���(�$�)�0�/� �.�N

�%�N���
�)���������*�2�'�O���/�*�.�.���/�*�"� �/�#� �-���/�#� ���.�#�-�$�(�+�����)�����.���'�/�N
�&�N�����#� �)���/�#� ���*�1� �)���-� �����#� �.���%�)�'���O�����#� ���&���*�)���/�#� ���������*�)�N��

���#� �)���$�/�Z�.�����'�(�*�.�/�����*�)� �O�����������/�#� ���.�#�-�$�(�+���/�*���/�#� ���.���(� ��
�.�#� � �/���+���)�N�����*���.�/���$�/�����'�'���/�*�"� �/�#� �-���!�*�-���'���(�$�)�0�/� �.�N

�'�N�����+� �)���/�#� ���*�1� �)�O���"�$�1� ���/�#� ���.�#� � �/���+���)�������.�#���&� �N�����*���.�/��
���)�*�/�#� �-���$�c�%���(�$�)�0�/� �.�N

�(�N�����4���)�*�2���/�#� ���+�-� �.�.�0�-� �����*�*�&� �-���.�#�*�0�'������� �����*�)� ���2�$�/�#��
�/�#� ���1� �"� �/�����'� �.�N�������������'�'���/�#� ���1� �"�"�$� �.�����)�����#���'�!���/�#� ��
�'�$�,�0�$�����$�)���/�*���������'� �)��� �-�O�����)�����+�0�-� � ���0�)�/�$�'���.�(�*�*�/�#�N�����*�0��
�����)�����������/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"���'�$�,�0�$�����$�!���4�*�0���2���)�/���$�/���'� �.�.��
�/�#�$���&�N��

�)�N�����$�1�$��� ���/�#� ���1� �"� �/�����'� ���+�0�-� � ���$�)�/�*���$�����*�2�'�.�O���4�*�0���2�$�'�'��
�#���1� �������'�*�/���'� �����*�1� �-�S

�*�N����� �(�*�1� ���.�#�-�$�(�+�����)�����������*�)���!�-�*�(���*�1� �)�N�����#�*�+��
�����-� �!�0�'�'�4�����)�����.� �-�1� ���*�1� �-���1� �"� �/�����'� ���+�0�-� � �N

�+�N�����-�$�5�5�'� ���������*�)���!���/���*�1� �-���4�*�0�-�����$�.�#�O���/�#� �)�����*���*�)�0�/��
���(�$�)�*�.�����)�����'���.�/�'�4�����$�'���)�/�-�*�N



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���$�&�)����•  Protein: ���#�)�"

Fat:���#�(�"������•  Total Carbs:���#�$�"��

CUBAN PICADILLO FRITTATA
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Yield: �*����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���%�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���+�*�0�)�����"�-�*�0�)�����/�0�-�&� �4
 �#���(� ���$�0�(���4� �'�'�*�2���*�)�$�*�)
 �$���"���-�'�$�������'�*�1� �.
 �$���'���-�"� �������-�-�*�/�.
 �$���.�'�$��� �.���������*�)
 �#�������)���"�-� � �)���*�'�$�1� �.
 �#�v�$�����0�+���-���$�.�$�)�.
 �(���'���-�"� ��� �"�"�.
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�����'�(�*�)�����(�$�'�&
 �#���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)���*�)�$�*�)���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����-�$� �����+���-�.�'� �4
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���*�'�$�1� ���*�$�'

�#�N�����-� �c�#� ���/���*�1� �)���/�*���%�'�"���N���	� ���/�������'���-�"� ���.�&�$�'�'� �/���*�)���(� ���$�0�(��
�#� ���/�N

�$�N�����(���'�'�����$��� ���4�*�0�-���*�)�$�*�)�O�������-�-�*�/�����)�����"���-�'�$���N
�%�N�����#� �)���/�#� ���.�&�$�'�'� �/���$�)���#� ���/� �������������$�)���/�#� ���*�'�$�1� ���*�$�'�N�����������$�)��

�/�#� �����$��� �����1� �"� �/�����'� �.�N
�&�N�����#�*�+���0�+���/�#� ���������*�)�����)�����(�$�3���$�)�N�����/�$�-���!�-� �,�0� �)�/�'�4�O�����*�*�&��

�!�*�-���*���(�$�)�0�/� �.�N
�'�N�����������$�)���/�#� ���"�-�*�0�)�����/�0�-�&� �4���2�$�/�#���/�#� ���+���-�.�'� �4�O���.���'�/�����)����

�+� �+�+� �-�O���.�/�$�-�-�$�)�"�����*�)�.�/���)�/�'�4���0�)�/�$�'���$�/�Z�.�����'�'�����-�0�(���'� �����0�+��
���)�������-�*�2�)� ���O�������*�0�/���'���(�$�)�0�/� �.�N

�(�N�����+� �)�����)�������-���$�)���4�*�0�-�������)�)� �����*�'�$�1� �.�N�����'����� ���/�#� �(���*�)������
���0�/�/�$�)�"�����*���-�������)�������#�*�+�N

�)�N�����������/�#� ���*�'�$�1� �.�����)�����-���$�.�$�)�.���/�*���4�*�0�-���.�&�$�'�'� �/�N�����$�3���2� �'�'�N
�*�N�����-�����&���4�*�0�-��� �"�"�.���*�+� �)���$�)�/�*���������*�2�'���*�-�����'� �)��� �-�N�����������$�)��

�/�#� ���(�$�'�&�����)�����*�)�$�*�)���.���'�/�N�����'� �)�����*�-���2�#�$�.�&���0�)�/�$�'���!�-�*�/�#�4�N
�+�N�����*�0�-���$�)�/�*���.�&�$�'�'� �/��� �1� �)�'�4�N���� �/���.�$�/���*�)���/�#� ���.�/�*�1� ���!�*�-���$�c�%��

�(�$�)�0�/� �.���0�)�/�$�'���/�#� ��� ���"� �.����� �"�$�)���/�*�����*�*�&�N�����#� �)�������-� �!�0�'�'�4��
�+�'����� ���.�&�$�'�'� �/���$�)���/�#� ���*�1� �)�O���*�)���/�#� ���(�$�����'� ���-�����&�N

�#�"�N�������&� �����/���%�'�"�����!�*�-���#�'���(�$�)�0�/� �.�N
�#�#�N������� �-���f��� � �)���(�$�)�0�/� �.�O���$�/���.�#�*�0�'������� �����*�)� �N�����*�0���2�$�'�'��

�&�)�*�2���$�/�Z�.�����*�)� ���2�#� �)���/�#� ����� �)�/� �-���$�.���.� �/�N
�#�$�N����� �(�*�1� ���!�-�*�(���*�1� �)�����)�����'� �/���$�/���.�$�/�������!� �2���(�$�)�0�/� �.����� �!�*�-� ��

�.�'�$���$�)�"�����)�����.� �-�1�$�)�"�S
�#�%�N�����*�+���2�$�/�#�����1�*�������*�����)�����.���'�.���O���4�0�(�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���'�(�&����•  Protein: ���%�"�"

Fat:���&�(�"������•  Total Carbs:���)�"��

GRILLED COFFEE CRUSTED
STEAK AND EGGS
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Yield: �&����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���#�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE STEAK

 �$����� � �!���/� �)��� �-�'�*�$�)���.�/� ���&�.
 �%���/�����'� �.�+�*�*�)�����*�)�������*��� � ���"�-�*�0�)���.
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �$���/� ���.�+�*�*�)���+�$�)�&���#�$�(���'���4���)���.���'�/
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�����.�#�$�$�/���&� 

�����������(�0�.�#�-�*�*�(���+�*�2��� �-
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���"�#� � 

FOR THE EGGS
 �&���'���-�"� ���+���.�/�0�-� ����� �"�"�.
 �#�����0�)���#���!�-� �.�#���.���"� 
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�����1�*�������*���*�$�'
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���"�#� � 
 salt to taste

FOR THE GREENS
 �&�����0�)���#� �.�����#�*�4���.�0�(���*�-���$���#� ���-�/�.

     of romaine
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���"�#� � 

�#�N�� �
�)�������.�#���'�'�*�2�����*�2�'���(�$�3�����*��� � ���"�-�*�0�)���.�O�����'�����&���+� �+�+� �-�O��
�(�0�.�#�-�*�*�(���+�*�2��� �-�O�����)�������*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.�N

�$�N�� ���$�)�.� �����)�����+���/�����-�4���4�*�0�-���/� �)��� �-�'�*�$�)���.�/� ���&�.�O���+���/���.���'�/���*�)���/�*��
�/�#� �(�O�����)�����+�'����� ���$�)�����*�2�'���2�$�/�#�����*��� � ���(�$�3�N�����-� �.�.�����*�2�)��
�"� �)�/�'�4�O���g�$�+�O�����)�����-� �+� ���/�N����� �/�����.�$��� �N

�%�N�� ���0�-�)���"�-�$�'�'���*�)�O�����'�'�����0�-�)� �-�.���*�)���#�$�"�#�N�������.�.���"� �����1�*�������*���*�$�'���$�)��
�/�*�������.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/�����)�����.� �/���$�/���*�)���*�)� ���.�$��� ���*�!���/�#� ���"�-�$�'�'�N�����'�*�.� ��
�/�#� ���'�$���O�����)�����'� �/���$�/���#� ���/���/�*���&�'�"���N�����#�$�'� ���/�#� ���"�-�$�'�'���#� ���/�.�O���+�-� �+��
���'�'���4�*�0�-���$�)�"�-� ���$� �)�/�.���*�)���������*���-�����/�*���/���&� ���*�0�/�.�$��� �P��� �"�"�.���$�)������
���*�2�'�O���+�$���&���.���"� ���'� ���1� �.���*���O���(� ���.�0�-� ���*�0�/�����*�*�&�$�)�"���!���/��� �/���N

�&�N�� ���#� �)���/�#� ���"�-�$�'�'���$�.���#�*�/�O�������-� �!�0�'�'�4���*�+� �)���/�#� ���'�$���N�����(� ���-�������'�$�/�/�'� ��
�"�#� � ���*�)���/�#� ���/�*�+���*�!���4�*�0�-���.�/� ���&�.�����)�����+�'����� ���/�#� �(���*�)���/�#� ���#�*�/��
�"�-�$�'�'�O���!���/���.�$��� �����*�2�)�N

�'�N�� �������������'�$�/�/�'� ���"�#� � ���/�*���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�O�����*�)�Z�/���/�*�0���#���/�#� ���#���)���'� �O���$�/��
�2�$�'�'����� ���#�*�/�S�����-�����&��� �"�"�.���*�)���/�*���.�&�$�'�'� �/�N�����������.���"� ���'� ���1� �.�����)����
�.���'�/���/�*��� �"�"���2�#�$�/� �.�N

�(�N�� ���0�����"�-� � �)�.�����*�2�)���2�$�/�#�������'�$�/�/�'� ���!���/�����)�����f�)���������+�'����� ���!�*�-��
�/�#� �(���*�)���/�#� ���"�-�$�'�'�N�����.� ���/�*�)�"�.���/�*���#���)���'� ���/�#� ���"�-� � �)�.�O���/�#� �.� ��
�2�$�'�'����� �����*�)� ���f�-�.�/�O���*�)� ���(�$�)�0�/� �������.�$��� ���*�-���.�*�N�����+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#��
�.���'�/�O�����)�����.� �/���*�)���/�#� �����0�/�/�$�)�"�����*���-���N

�)�N�� ����� �-���$���(�$�)�0�/� �.���������������'�$�/�/�'� ���"�#� � ���/�*���4�*�0�-���.�/� ���&�.�����)�����g�$�+��
�/�#� �(�N

�*�N�� ���*�0�-��� �"�"�.���.�#�*�0�'������� �����'�(�*�.�/�����*�)� �����4���)�*�2�O���4�*�0�������)���/�0�-�)��
�*�����/�#� ���#� ���/���*�)���/�#���/���.�$��� ���*�!���/�#� ���"�-�$�'�'�N�����-���+�������&�$�/���#� �)���/�*�2� �'��
���-�*�0�)�����/�#� ���#���)���'� ���*�!���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�����)�����(�*�1� ���$�/���/�#� ��� ���"� ��
�"�-�$�'�'���2�#�$�'� ���/�#� ���.�/� ���&�.���f�)�$�.�#�N

�+�N�� ����� �-�����)�*�/�#� �-���/�2�*���(�$�)�0�/� �.���-� �(�*�1� ���.�/� ���&�.���!�-�*�(���/�#� ���"�-�$�'�'��
���)�����.� �/���*�)���/�#� �����0�/�/�$�)�"�����*���-���N���� �/���/�#� �(���-� �.�/���%�c�'���(�$�)�0�/� �.�N��
���'�$��� ���2�$�/�#�������.�#���-�+���&�)�$�!� �N

�#�"�N�� ��������� �"�"�.���/�*���/�#� �����*���-���O���/�#� �4���.�#�*�0�'�����.�'�$��� ���-�$�"�#�/���*�����/�#� ��
�����.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/�N����� �/���*�0�/���!�*�-�&�.�����)�����&�)�$�1� �.�����)�������$�"���$�)�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���&�'�"����•  Protein: ���$�#�N�$�"

Fat:���%�&�N�(�"������•  Total Carbs:���#�)�N�$�"��

CREAMY BACON QUICHE
WITH SWEET POTATO CRUST
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Yield: �&����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���$�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���&�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���(�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �*��� �"�"�.
 �#�����0�+�����*���*�)�0�/���(�$�'�&
 �#���"���-�)� �/���.�2� � �/���+�*�/���/�*
 �$�����0�+�.���.�+�$�)�����#
 �&���.�'�$��� �.�����#�*�'� �%�"�����+�+�-�*�1� �����������*�)
 �#�����0�+���"�-� � �)����� ���)�.���p�*�-���*�/�#� �-���"�-� � �)���1� �"�q
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���*�'�$�1� ���*�$�'
 �$�e�%���/� ���.�+�*�*�)�.���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)���+� �+�+� �-
 �%���"���-�'�$�������'�*�1� �.

�#�N�� ���-�-���)�"� ���4�*�0�-���������*�)���*�)���������*�*�'�$�)�"���-�����&�O���*�1� �-������
�.�#� � �/���+���)�N�����'����� ���$�)���4�*�0�-���*�1� �)�O���4� �.�O���2�#�$�'� ���$�/�Z�.���.�/�$�'�'��
�*���O���/�#� �)���.� �/���/�*���%�'�"���N

�$�N�����'�$��� ���"���-�)� �/���.�2� � �/���+�*�/���/�*���$�)���#�v�&���$�)���#���/�#�$���&��
�.�'�$��� �.�N�����*�.�.���2�$�/�#���*�'�$�1� ���*�$�'�����)�������������/�*���*�1� �)���*�)��� ��
�$�/���-� �����#� �.���%�'�"���N

�%�N�� ���*���.�/���.�2� � �/���+�*�/���/�*���0�)�/�$�'���/� �)��� �-�O�������*�0�/���$�"��
�(�$�)�0�/� �.�N

�&�N�� �������*�)���.�#�*�0�'������� �����*�)� �������*�0�/���#�"���(�$�)�0�/� �.������� �-��
�/�#� ���*�1� �)���-� �����#� �.���%�'�"���O���-� �(�*�1� ���!�-�*�(���*�1� �)�N��
���#� �)���'� �/�����*�*�'�N

�'�N�� ���#�$�'� ���/�#� ���+�*�/���/�*���f�)�$�.�#� �.�����*�*�&�$�)�"�O���.���0�/�����$�����0�+�.��
�.�+�$�)�����#���2�$�/�#���(�$�)��� �����"���-�'�$���N

�(�N�� ��� �3�/���.���0�/�����#�����0�+���"�-� � �)����� ���)�.�N����� �/�����.�$��� �N
�)�N�� ��� �(�*�1� ���.�2� � �/���+�*�/���/�*� �.���!�-�*�(���*�1� �)�����)�����'� �/��

�/�#� �(�����*�*�'�N���� ���1� ���4�*�0�-���*�1� �)���*�)�N
�*�N�� ��$�)� �������(�«�*���*�-���*�«�*�������&�$�)�"�����$�.�#���2�$�/�#���.�2� � �/���+�*�/���/�*��

�-�*�0�)���.���*�)���/�#� �����*�/�/�*�(�����)�����.�$��� �.�O���/�#� �)���.�+�-�$�)�&�'� ��
�2�$�/�#���.���'�/�N

�+�N�� ���������/�#� ���.���0�/��� �����.�+�$�)�����#���2�$�/�#���(�$�)��� �����"���-�'�$�����*�)��
�/�*�+���*�!���/�#� ���.�2� � �/���+�*�/���/�*�����-�0�.�/�N

�#�"�N�����#�$�.�&���*��� �"�"�.���2�$�/�#���#�����0�+�����*���*�)�0�/���(�$�'�&�O���#��
�/� ���.�+�*�*�)���.���'�/�O�����)�����+� �+�+� �-�N�����*�0�������)�����'�.�*�����*���/�#�$�.��
�$�)���������'� �)��� �-�N�����*�0�-���$�)�/�*���/�#� �������&�$�)�"�����$�.�#�N

�#�#�N�� ���*�+���2�$�/�#���"�-� � �)����� ���)�.�����)�������#�*�+�+� �����0�+���������*�)�N
�#�$�N�� �����&� �����/���%�'�"�����0�)�/�$�'����� �)�/� �-���$�.���.� �/�O�������*�0�/���&�"��

�(�$�)�0�/� �.�N�����)�%�*�4�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���&�)�)����•  Protein: ���$�"�"

Fat:���$�(�N�*�"������•  Total Carbs:���&�#�"��

NIGHTSHADE FREE SHAKSHUKA
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Yield: �$����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���'���-�"� ���.�2� � �/���*�)�$�*�)
 �$�����'�*�1� �.���"���-�'�$��
 �%���(� ���$�0�(�������-�-�*�/�.
 �$�e�%�����0�+�.�����*�(�+�'�$���)�/���)�*�c�(���/�*���.���0��� 
 �#�v�$�����0�+�����*�)� �����-�*�/�#
 �'���'� ���1� �.�����$�)�*���&���'� 
 �&��� �"�"�.
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����*���*�)�0�/���*�$�'
 �$�������4���'� ���1� �.
 �$���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�$�)�"� �-���+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���(�0�.�/���-�����+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)����� �'� �-�4���.���'�/
 �#���+�$�)���#�����$�)�)���(�*�)
 �+�$�)�&���#�$�(���'���4���)���.���'�/���/�*���/���.�/� 
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�����#�$�(�$���#�0�-�-�$���p�*�+�/�$�*�)���'�q

�#�N�����0�/�������-�-�*�/�.�����)�����*�)�$�*�)���$�)���'�*�)�"���/�#�$�)���.�/�-�$�+�.�O��
�%�0�'�$� �)�)� �N�����$�)��� ���"���-�'�$���O���-� �(�*�1� ���.�/� �(�.��
�!�-�*�(���&���'� �O�����)�����.� �/�����.�$��� �N

�$�N���	� ���/�����*���*�)�0�/���*�$�'���$�)�������'���-�"� �O����� � �+���.�&�$�'�'� �/�N��
���������$�)���*�)�$�*�)�O�������-�-�*�/�.�O���"���-�'�$���O�����)���������4��
�'� ���1� �.�N�������0�/� ���*�)���(� ���$�0�(���0�)�/�$�'���*�)�$�*�)�.��
���-� ���/� �)��� �-�N

�%�N�����������$�)���)�*�c�(���/�*���.���0��� ���!���.� ���.�*�)�$�)�"�O���'� �/���$�/��
�.�$�(�(� �-���!�*�-���'�c�*���(�$�)�0�/� �.�N

�&�N�����/�$�-���$�)�����*�)� �����-�*�/�#�O��� �.�+� ���$���'�'�4���$�!���$�/�Z�.��
�"� �/�/�$�)�"���/�*�*���/�#�$���&�N������4� �-���/�#� ���&���'� ���*�1� �-���/�#� ��
�.���0��� ���(�$�3�/�0�-� �O���'� �/���/�#� �(���2�$�'�/�������'�$�/�/�'� �N�����*��
�)�*�/���(�$�3���$�)�N�����-�����&��� �"�"�.���$�)�/�*���.�&�$�'�'� �/�����)����
���*�1� �-���2�$�/�#�������'�$�����+���-�/�$���'�'�4�N

�'�N���� �/���$�/���.�$�(�(� �-���0�)�/�$�'���/�#� ��� �"�"���2�#�$�/� �.�����-� ���)�*��
�'�*�)�"� �-���/�-���)�.�'�0��� �)�/�N

�(�N�������-�)�$�.�#�����.����� �.�$�-� ���O���
���#�$�"�#�'�4���-� ���*�(�(� �)����
�/�#� �����#�$�(�$���#�0�-�-�$�N

�)�N����� �-�1� �����'�*�)� �O���2�$�/�#�������0�'�$���-�$��� ���*�-���-�*���.�/� ����
sweet potato



20 LOW CARB, GLUTEN FREE, KETO DESSERT RECIPES

Keto Desserts

MORE WHOLE30
BREAKFAST RECIPES

ON THE BLOG

https://thecastawaykitchen.com/recipes/?fwp_diet=whole30&fwp_course=breakfast
https://thecastawaykitchen.com/recipes/?fwp_diet=whole30&fwp_course=breakfast
https://thecastawaykitchen.com/recipes/?fwp_diet=whole30&fwp_course=breakfast
https://thecastawaykitchen.com/recipes/?fwp_diet=whole30&fwp_course=breakfast


Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���$�$�'����•  Protein: ���%�'�"

Fat:���#�"�"������•  Total Carbs:���#�&�"��

DAIRY FREE SHRIMP AND GRITS
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Yield: �&����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���$�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE GRITS

 �#���#� �����������0�'�$�g�*�2� �-
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����*���*�)�0�/���*�$�'
 �$���"���-�'�$�������'�*�1� �.
 �#���/� ���.�+�*�*�)���(���-�%�*�-���(
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �$�������4���'� ���1� �.
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �#�����0�+�����*�)� �����-�*�/�#

FOR THE SHRIMP
 �#���'���-�"� ���*�)�$�*�)
 �%���.�'�$��� �.���0�)���0�-� �����������*�)
 �#���+�*�0�)�����+� � �'� ���O�����'� ���)�O���2�$�'��

���������������0�"�#�/���.�#�-�$�(�+

SPICE MIX
 �#���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/
 �$���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���-�*�.� �(���-�4
 �#���/� ���.�+�*�*�)���.���"� 
 �#���/� ���.�+�*�*�)���*�-� �"���)�*

�#�N�� ���/���-�/�����4���-�$���$�)�"���4�*�0�-�������0�'�$�g�*�2� �-���p�-� �(�*�1� ���"�-� � �)�.��
���)�����.�#�-� �����2�$�/�#���������#� � �.� ���"�-���/� �-���*�-���!�*�*�����+�-�*��� �.�.�*�-�q�O��
���)�����(�$�)���$�)�"���4�*�0�-���"���-�'�$���N

�$�N�� �	� ���/�����*���*�)�0�/���*�$�'���$�)�������(� ���$�0�(�c�.�$�5� �����+�*�/�N�����������$�)��
�"���-�'�$�����!�������0�'�$�g�*�2� �-�O�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.�O���(���-�%�*�-���(�O���#��
�/�.�+�����'�����&���+� �+�+� �-�����)���������4���'� ���1� �.�N

�%�N�� ���/�$�-�����*�)�.�/���)�/�'�4���!�*�-���$���(�$�)�0�/� �.�N�����*�0�-���$�)�����-�*�/�#�N�����/�$�-��
�2� �'�'�����)�������*�1� �-�N�����-�$�)�"���/�*���������*�$�'�O���/�#� �)���'�*�2� �-���#� ���/���/�*��
�(� ���$�0�(���!�����*�1� �-�N���� �/���$�/���.�$�(�(� �-���0�)�/�$�'���/�#� ���'�$�,�0�$�����$�.��
�-� ���0��� �������4���#���'�!�N

�&�N�� �
�)���/�#� ���(� ���)�/�$�(� �O�����*�*�&���������*�)���$�)�������'���-�"� ���.�&�$�'�'� �/�O���
��
�'�$�&� ���(�$�)� �����-�$�.�+�4�O���
�����*�*�&���$�/���$�)�������.�/���$�-�*�)�O���*�)���(� ���$�0�(��
�#�$�"�#�������*�0�/���$���(�$�)�0�/� �.��� �����#���.�$��� �N����� �(�*�1� ���������*�)��
�!�-�*�(���.�&�$�'�'� �/�����)�����'�*�2� �-���#� ���/���/�*���(� ���$�0�(�N

�'�N�� ���'�$��� ���*�)�$�*�)���$�)���–���$�)���#���.�'�$��� �.�����)�������������$�)�/�*���.�&�$�'�'� �/�N
�(�N�� ��*�2� �-���#� ���/�����"���$�)�O���/�*���(� ���$�0�(�c�'�*�2�N�����/�$�-���/�#� ���*�)�$�*�)�.��

�*�������.�$�*�)���'�'�4�N������� �-�������*�0�/���*���(�$�)�0�/� �.�O���/�#� �4���.�#�*�0�'����
��� ���/� �)��� �-�����)�����.�2� � �/�N�����-�$�)�"���#� ���/���������&���0�+���/�*��
�(� ���$�0�(�c�#�$�"�#�����)�����/�#�-�*�2���$�)���.�#�-�$�(�+���2�$�/�#���.�+�$��� ���(�$�3�N

�)�N�� ���/�$�-���!�-� �,�0� �)�/�'�4���0�)�/�$�'���/�#� ���.�#�-�$�(�+�����-� ���+�$�)�&�����)����
���*�$�'� ���N����� �(�*�1� ���!�-�*�(���#� ���/�N�����#�*�+���������*�)���$�)�/�*���.�(���'�'��
�+�$� ��� �.�N

�*�N�� ���*�0�������)�����'�.�*���0�.� ���+���-�.�'� �4�O�����$�'���)�/�-�*���*�-�����#�$�1� �.���/�*��
�"���-�)�$�.�#�N����� �-�1� �������0�'�$�c�"�-�$�/�.���$�)���������*�2�'�O���/�*�+���2�$�/�#������
�#� ���+�$�)�"���+�*�-�/�$�*�)���*�!���*�)�$�*�)���!���.�#�-�$�(�+�N���� �(�*�)���*�-���'�$�(� ��
�*�)���/�#� ���.�$��� �N�����+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#���������*�)���!���#� �-���.�N�����)�%�*�4�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���$�(�%����•  Protein: ���$�"�N�)�"

Fat:���#�*�N�#�"������•  Total Carbs:���%�N�'�"��

NOSE TO TAIL BURGERS
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Yield: �#�'����� �-�1�$�)�"�.

Prep:���%�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���%�'���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���(�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �$���+�*�0�)���.���"�-�*�0�)������� � �!
 �#�"���*�0�)��� �.���������*�)�����$��� �����*�-���"�-�*�0�)�����.���0�.���"� 
 �%�v�&���+�*�0�)������� � �!���#� ���-�/�O�����0��� ��
 �#�v�$���+�*�0�)������� � �!���'�$�1� �-�O�����0��� ��
 �#���'���-�"� ���*�)�$�*�)�O�����$��� ��
 �&�����'�*�1� �.���"���-�'�$���O���.�'�$��� ��
 �%���.�+�-�$�"�.���-�*�.� �(���-�4�O���'� ���1� �.���*�)�'�4
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���f�)� ���.���'�/
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���&� �'�+���"�-���)�0�'� �.
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�������0�(�$�)
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�����/�0�-�(� �-�$��
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���'���.�+�$��� 
 �#�v�$�����0�+�����'�(�*�)�����(� ���'���*�-�����*���*�)�0�/���g�*�0�-

WITH A MEAT GRINDER
• ���0�/���/�#� ���������*�)�O���#� ���-�/�O���'�$�1� �-�����)�����/�#� �)��

�"���-�'�$���O���*�)�$�*�)�����)�����-�*�.� �(���-�4���/�#�-�*�0�"�#���/�#� ��
�"�-�$�)��� �-���0�)�/�$�'���$�/�����'�'�����*�(� �.���*�0�/���/�#� ���*�/�#� �-��
� �)�������)�����$�)�/�*�������'���-�"� �����*�2�'�N

WITH A FOOD PROCESSOR
• ���0�'�.� ���/�#� ���������*�)�O�����)�����#� ���-�/���0�)�/�$�'���(�$�)��� ����

�/�#� �)���/�-���)�.�!� �-���/�*���������*�2�'�N�����#� �)���+�0�'�.� ���/�#� ��
�'�$�1� �-�O���"���-�'�$�����*�)�$�*�)�����)�����-�*�.� �(���-�4���0�)�/�$�'��
�(�$�)��� �������)�������������/�*���/�#� �����*�2�'�N

• Add in the rest of the ingredients and 
�(�$�3���2� �'�'���0�)�/�$�'���!�0�'�'�4�����*�(���$�)� ���N���
���0�.� ��
�"�'�*�1� �.���/�*���
�������)���-� ���'�'�4���"� �/���$�)���/�#� �-� �����)�����(�$�3��
�$�/���2� �'�'�N�����#� �)���
���0�.� �������&�c�*�0�)��� ���.���*�*�+���/�*��
�.�#���+� ��� �1� �)���.�$�5� �����+���/�/�$� �.�N

WITH A SMOKER
• ���*�*�&���$�)���4�*�0�-���.�(�*�&� �-�����/���%�)�'�����!�*�-���$�'��

�(�$�)�0�/� �.���/�#� �)���.�2�$�/���#���/�*���%�0�.�/���.�(�*�&� ���!�*�-���#�"��
�(�$�)�0�/� �.�N

WITH AN OVEN
• ���'����� ���*�)�������.�#� � �/���+���)�����)�����-�*���.�/�����/���%�)�'����

�!�*�-���%�"���(�$�)�0�/� �.�O�����-�*�$�'���!�*�-���$�c�%���(�$�)�0�/� �.�N



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���&�*�)�N�)����•  Protein: ���&�&�N�*�"

Fat:���$�*�N�)�"������•  Total Carbs:���#�$�N�%�"��

GINGER ROSEMARY BRAISED PORK LOIN 
AND SPAGHETTI SQUASH
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Yield: �$�c�%����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���%�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE SPAGHETTI SQUASH 

 �#���(� ���$�0�(���.�,�0���.�#
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.��� �3�/�-�����1�$�-�"�$�)���*�'�$�1� ���*�$�'
 �#���/� ���.�+�*�*�)�.���.���'�/

FOR THE PORK MEDALLIONS 
 �#���+�*�0�)�����+�*�-�&���/� �)��� �-�'�*�$�)��
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/��
 �&�����'�*�1� �.���"���-�'�$���O���(�$�)��� ��
 �$���$�)���#���)�0�����*�!���"�$�)�"� �-�O���+� � �'� �������)�����(�$�)��� ��
 �%���.�+�-�$�"�.���!�-� �.�#���-�*�.� �(���-�4�O���(�$�)��� ��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.��� �3�/�-�����1�$�-�"�$�)���*�'�$�1� ���*�$�'
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���2�#�$�/� ���2�$�)� ���1�$�)� �"���-��
 �#�v�$�����0�+���0�)�.�2� � �/� �)� ���������$�-�4���!�-� � ���(�$�'�&

�#�N�����-� �c�#� ���/���*�1� �)���/�*���&�"�"�z���N��
�$�N�� ���0�/���/�#� ���.�+���"�#� �/�/�$���.�,�0���.�#���$�)���#���'�!�����)�����-� �(�*�1� ���.� � ���.�O��

�.� � ���/�$�+�.�N�����-�0�.�#���2�$�/�#���*�'�$�1� ���*�$�'�O���.�+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#���.���'�/�O��
�/�#� �)���+�'����� �����0�/���!����� �����*�2�)���*�)�������.�#� � �/���+���)�����)�����-�*���.�/��
�!�*�-���%�"���(�$�)�0�/� �.���2�#�$�'� ���4�*�0���+�-� �+���-� ���/�#� ���+�*�-�&�N

�%�N�� ���-�$�(�����)�4��� �3��� �.�.���!���/���*�)���/�#� ���/� �)��� �-�'�*�$�)�O���0�.�$�)�"�������.�#���-�+��
�&�)�$�!� ���/�*���/�-�$�(���/�#� ���.�$�'�1� �-���.�&�$�)���*���N�����*���/�#�$�.�����4���+�0�'�'�$�)�"��
�0�+���*�)���/�#� ���.�&�$�)�O�����)�"�'�$�)�"���4�*�0�-���&�)�$�!� ���0�)��� �-���$�/���2�$�/�#��
�0�+�2���-�����+�-� �.�.�0�-� �O���.�*���4�*�0�Z�-� ���)�*�/�����0�/�/�$�)�"���$�)�/�*���/�#� ��
�(� ���/�N�����0�/���/�#� ���f�'�(���*���N

�&�N�� ���0�/���/�#� ���'�*�$�)���$�)�/�*���(� �����'�'�$�*�)�.�O�������*�0�/���(���$�c�$�)���#���/�#�$���&��
�-�*�0�)���.�N�������'�/�����)�����.� �/�����.�$��� �N��

�'�N�� ���$�)��� �����'�'���*�!���/�#� ���"�$�)�"� �-�O���"���-�'�$�������)�����-�*�.� �(���-�4�N�����#� �)��
toss the pork with the minced aromatics and toss 
�2�$�/�#���*�'�$�1� ���*�$�'�N��

�(�N�� �	� ���/�������'���-�"� �������.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���!�*�-���*�c�#�"��
�(�$�)�0�/� �.�N�����0�/���/�#� ���(� �����'�'�$�*�)�.���g���/���.�$��� �����*�2�)���*�)���/�#� ��
�+���)�����)�����.� ���-���!�*�-���'���(�$�)�0�/� �.�N�����'�$�+�����)�����.� ���-�����)�*�/�#� �-���'��
�(�$�)�0�/� �.�N�����������/�#� ���(�$�)��� �������-�*�(���/�$���.���/�*���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�N��

�)�N�� ���.�$�)�"���/�*�)�"�.�O���.� ���-���/�#� ���.�$��� �.���!�*�-�������*�0�/���$���(�$�)�0�/� �.�N��
���#� �)�����������$�)���/�#� ���1�$�)� �"���-�����)������� �"�'���5� ���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�O��
�.���0�/���$�)�"���/�#� ���(� �����'�'�$�*�)�.�N�����������$�)���—�����0�+���(�$�'�&�����)����
�'�*�2� �-���/�#� ���#� ���/�N�����$�(�(� �-���!�*�-���&�c�'���(�$�)�0�/� �.�N��

�*�N�� ��� �(�*�1� ���/�#� ���.�,�0���.�#���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)�O���0�.� ���!�*�-�&�.���!�*�-��
�.�#�-� �����$�/���*�0�/���$�)�/�*���/�2�*���*�-���/�#�-� � �����*�2�'�.�N�����+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#��
�.���'�/�N����� �-�1� ���%���(� �����'�'�$�*�)�.���+� �-���+�'���/� ���p�*�-���$���+� �-���+�'���/� �O��
�.� �-�1�$�)�"���%�q�N�����+�*�*�)���/�#� ���.���0��� �����'�'���*�1� �-�S�����0�(�S����� �-�1� ��
�#�*�/�N��

HOW TO COOK 
SPAGHETTI SQUASH:

CLICK HERE

https://thecastawaykitchen.com/2019/11/ginger-rosemary-pork-loin-roasted-spaghetti-squash/


Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���'�$�+����•  Protein: ���&�$�N�$�"

Fat:���%�)�"������•  Total Carbs:���)�N�+�"��

HERBED MEATBALLS AND
SWEET TANGY KALE AND MUSHROOM CHIPS
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Yield: �'����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�*���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�*���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE MEATBALLS 

 �$���+�*�0�)���.���"�-�*�0�)������� � �!�O���*�'�”���'� ���)
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���f�)� ���.���'�/
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���#� �-���.����� �����-�*�1� �)��� 
 �#���/� ���.�+�*�*�)���*�)�$�*�)���+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"���-�'�$�����+�*�2��� �-
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���f�)� ���"�-�*�0�)�������'�(�*�)�����(� ���'
 �#�����0�+�����'�(�*�)�����(� ���'
 �#���'���-�"� ��� �"�"��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.��� �3�/�-�����1�$�-�"�$�)���*�'�$�1� ���*�$�'

FOR THE KALE 
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���������*�)���"�-� ���.� �O���'���-���O���"�#� � ���*�-��

�������������*���*�)�0�/���*�$�'
 �#���'���-�"� ���*�)�$�*�)�O���.�'�$��� ��
 �#�������4���'� ���!
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/�O�����$�1�$��� ��
 �+�$�)���#���*�!���)�0�/�(� �"
 �$�����0�)���#���'���)���$�)���/�*�v���$�)�*���&���'� �O�������*�0�/���%��

�������������0�+�.�����#�*�+�+� �����0�+
 �%�0�$��� ���*�!���$���'� �(�*�)�.
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.

�#�N�� ���-� �#� ���/���*�1� �)���/�*���&�"�"���N�����*�(���$�)� �����'�'���*�!���/�#� ���(� ���/�����'�'��
�$�)�"�-� ���$� �)�/�.��� �3��� �+�/���/�#� ���*�'�$�1� ���*�$�'���$�)�������'���-�"� �����*�2�'�N�����$�3��
�2� �'�'�N�����#���+� ���$�"���(� ���$�0�(���(� ���/�����'�'�.

�$�N�� ���-�0�.�#�������.�#� � �/���+���)���2�$�/�#���.�*�(� ���*�!���/�#� ���*�'�$�1� ���*�$�'�O�����)����
�'�$�)� ���0�+�����'�'���/�#� ���(� ���/�����'�'�.���*�)���/�#� ���.�#� � �/���+���)�����)����
���-�0�.�#���/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"���*�$�'�N�����'����� ���$�)���/�#� ���*�1� �)���p�2�$�/�#��
�/�#� ���(�0�.�#�-�*�*�(�.�O���.� � ���+�*�.�/�������*�1� �q�����)�������*�*�&���!�*�-���$�'��
�(�$�)�0�/� �.�N�����#�$�'� ���/�#� �.� �����-� ���$�)���/�#� ���*�1� �)�O���(���&� ���/�#� ��
�&���'� �N

�%�N�� �	� ���/�������'���-�"� �O���#�(�\���$�)���#�O���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N��
���#� �)���$�/�����*�(� �.���/�*���/� �(�+� �-���/�0�-� �O���+�0�/���/�#� �����*�*�&�$�)�"���!���/��
�$�)���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�O���/�#� ���*�)�$�*�)�O�������4���'� ���!�����)�����–���/� ���.�+�*�*�)��
�.���'�/�N�����*�*�&���#� �-� �O���.�/�$�-�-�$�)�"���*�������.�$�*�)���'�'�4���!�*�-���#�"�c�#�'��
�(�$�)�0�/� �.�O���*�-���0�)�/�$�'���1� �-�4���/� �)��� �-�����)�������-�*�2�)� ���N

�&�N�� ���#�$�'� ���/�#� ���*�)�$�*�)�����*�*�&�.�����*�2�)�O���+�-� �+���-� ���/�#� ���&���'� �����4��
�-�$�+�+�$�)�"���/�#� ���'� ���1� �.���!�-�*�(���/�#� ���.�/� �(�.�O�����0�)���#�$�)�"���0�+���/�#� ��
�/�*�-�)���'� ���1� �.���$�)�������/�$�"�#�/���+�$�'� �����)�����.�'�$���$�)�"���/�#�$�)�'�4���2�$�/�#������
�&�)�$�!� �N�����#� �)���.�+�-�$�)�&�'� ���/�#� ���+�$�'� ���2�$�/�#���/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"��
�.���'�/�����)�����(���.�.���"� ���/�#� ���'� ���1� �.���0�)�/�$�'���/�#� �4����� ���*�(� ���2� �/�O��
�����-�&�����)�����/� �)��� �-�N

�'�N�� ���������/�#� ���&���'� ���/�*���/�#� ���*�)�$�*�)�.�����)�����.�/�$�-���2� �'�'�N�������0�/�����#� �-� ��
�!�*�-���*���(�$�)�0�/� �.���*�-���0�)�/�$�'�����$�/�.����� �"�$�)���/�*�����-�*�2�)�N�����/�$�-���$�)���/�#� ��
�'� �(�*�)���%�0�$��� �����)�������*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.�����)�����.���0�/�����0�)�/�$�'��
�/�#� ���'�$�,�0�$�����#���.���.�$�(�(� �-� �����*���N

�(�N�� ��� �(�*�1� ���/�#� ���(� ���/�����'�'�.���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)�����)����
�(�0�.�#�-�*�*�(�.�����)�����.� �-�1� �����'�'���/�*�"� �/�#� �-�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���&�#�)����•  Protein: ���&�%�N�&�"

Fat:���$�%�N�(�"������•  Total Carbs:���#�"�N�(�"��

DAIRY FREE CREAMY
MUSHROOM AND CRAB BISQUE WITH 
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Yield: �%����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �%���/�����'� �.�+�*�*�)�.���"�#� � ���*�-�����*���*�)�0�/���*�$�'�O

�������������$�1�$��� ��
 �&�����'�*�1� �.���"���-�'�$�����(�$�)��� ��
 �#���+�*�0�)�����.�'�$��� �������-� �(�$�)�$���(�0�.�#�-�*�*�(�.
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���!�-� �.�#���/�#�4�(� ���'� ���1� �.���(�$�)��� ��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���2�#�$�/� ���2�$�)� ���1�$�)� �"���-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�������'�����&���+� �+�+� �-
 �+�$�)���#���*�!���)�0�/�(� �"
 �%�����0�+�.�����*�)� �����-�*�/�#
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���/���#�$�)�$���p�*�-���.�0�)�g�*�2� �-���.� � ����

�������������0�/�/� �-�q
 �#���+�*�0�)�����%�0�(���*���'�0�(�+�����-�������(� ���/
 �%�0�$��� ���*�!���*�)� ���'� �(�*�)

�#�N���	� ���/�������(�c�,�0���-�/���+�*�/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N��
���#� �)���$�/�����*�(� �.���/�*���/� �(�+� �-���/�0�-� �O�����������$�)��
�$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���"�#� � �N�����)��� ���/�#� ���"�#� � ���#���.��
�(� �'�/� �������)������� �"�$�)�.���/�*�����-�*�2�)�O�����������$�)���/�#� ��
�"���-�'�$���O���(�0�.�#�-�*�*�(�.�����)�����/�#�4�(� �N�������0�/����
�0�)�/�$�'���/� �)��� �-�O���.�/�$�-�-�$�)�"���*��� �)�O�������*�0�/���#�"��
�(�$�)�0�/� �.�N

�$�N�����$�3���$�)���/�#� ���.���'�/�����)�������'�����&���+� �+�+� �-�O���/�#� �)��
��� �"�'���5� ���/�#� ���.�&�$�'�'� �/���2�$�/�#���/�#� ���1�$�)� �"���-�����)����
�.�/�$�-���$�)���/�#� �����*�)� �����-�*�/�#�N�����-�$�)�"���/�*�������.�$�(�(� �-�O��
���)�����'� �/���.�$�(�(� �-���!�*�-���'���(�$�)�0�/� �.�N�����0�-�)���*����
�/�#� ���#� ���/�N

�%�N�������-� �!�0�'�'�4���/�-���)�.�!� �-���/�#� ���.�*�0�+���/�*���������'� �)��� �-�N��
���������$�)���/�#� ���/���#�$�)�$�����)�������'� �)�����0�)�/�$�'���.�(�*�*�/�#�N

�&�N�����������/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"���"�#� � ���/�*���/�#� ���+�*�/�O���#� ���/��
�*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N�����������/�#� �����-�������/�*���/�#� ��
�+�*�/�����)�����/�#� ���'� �(�*�)���%�0�$��� �O���.�/�$�-���#� �-� ���0�)�/�$�'��
�2���-�(� �����/�#�-�*�0�"�#�N

�'�N����� �-�1� ���/�#� �����-� ���(�4���.�*�0�+���$�)�/�*���/�#�-� � �����*�2�'�.��
���)�����+�$�'� ���2���-�(�����-�������$�)�/�*��� �����#�����*�2�'�N�����$�"��
�$�)�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���&�(�"����•  Protein: ���'�%�"

Fat:���#�+�N�&�"������•  Total Carbs:���#�)�N�)�"��

SHEET PAN SPICED CHICKEN &
BALSAMIC WINTER SQUASH
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Yield: �&����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE SQUASH 

 �#�$���*�0�)��� �.�����$��� ���������*�-�)���.�,�0���.�#���*�-���&�����*���#����
�������������.�,�0���.�#

 �#�����-�*�2�)�����-�*�����*�'�$�����$��� ��
 �—���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/
 �—���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�������$�)�)���(�*�)
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���*�'�$�1� ���*�$�'
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�������'�.���(�$�����1�$�)� �"���-

FOR THE CHICKEN
 �$���+�*�0�)���.�����#�$���&� �)���/� �)��� �-�.
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.�����������*���+�*�2��� �-
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.����� �����!���"�-�*�0�)�������*��� � ��

�����������p�*�+�/�$�*�)���'�q
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"���-�'�$�����+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�������0�(�$�)
 �#���/� ���.�+�*�*�)���/�0�-�(� �-�$��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)���"�#� � ���*�-���/���'�'�*�2�O���(� �'�/� ����
 ���$��� �������1�*�������*�����)����� �3�/�-���������'�.���(�$���O���/�*��

      garnish

�#�N�����-� �c�#� ���/���*�1� �)���/�*���&�"�"���N��
�$�N�����*�.�.���/�#� �����$��� �����.�,�0���.�#�����)�������-�*�����*�'�$���2�$�/�#��

�.���'�/�O�����$�)�)���(�*�)�����)�����*�'�$�1� ���*�$�'�N�����+�-� �������*�0�/��
�*�1� �-�������.�#� � �/���+���)�O�����-�$�5�5�'� ���2�$�/�#�������'�.���(�$����
�1�$�)� �"���-�O�����)�����-�*���.�/���!�*�-���#�"���(�$�)�0�/� �.���*�)���/�#� ��
��� �)�/� �-���-�����&�N��

�%�N�����*�(���$�)� ���/�#� �����#�$���&� �)�����)�������'�'���*�!���/�#� ��
�.� ���.�*�)�$�)�"�.���$�)���������*�2�'�N�����*�.�.���2� �'�'���/�*�����*���/�O��
�/�#� �)���(�$�3���$�)���/�#� ���(� �'�/� �����!���/�N�����*�.�.���2� �'�'���/�*��
���*���/�����"���$�)�O���/�#� �)�����-�-���)�"� ���/�#� ���/� �)��� �-�.���g���/��
�*�)�������.�#� � �/���+���)�N�����������/�#� ���.�#� � �/���+���)���/�*���/�#� ��
�*�1� �)�O�����*�/�/�*�(���-�����&�N��

�&�N�����*���.�/��� �1� �-�4�/�#�$�)�"�����/���&�"�"�����!�*�-���$�"���(�$�)�0�/� �.�N��
��� �(�*�1� ���/�#� �����#�$���&� �)���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)�����)����
�/�#� �)�����-�*�$�'���/�#� ���1� �"�"�$� �.���!�*�-���$�c�%���(�$�)�N��

�'�N����� �-�1� ���2�$�/�#��� �3�/�-���������'�.���(�$�������)�������1�*�������*�N



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���%�&�'����•  Protein: ���&�™�"

Fat:���#�)�N�)�"������•  Total Carbs:���*�N�#�"��

INSTANT POT BEEF & BROCCOLI SOUP
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Yield: �%����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���%�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���+�*�0�)�����.�/� ���&���/�$�+�.
 �#���/� ���.�+�*�*�)�������&�$�)�"���+�*�2��� �-
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���f�.�#���.���0��� 
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���"�#� � ���*�-�����*���*�)�0�/���*�$�'���!�*�-�����
��
 �%�����'�*�1� �.���"���-�'�$���O���(�$�)��� ��
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �$�����0�+�.�����-�*�����*�'�$���g�*�-� �/�.
 �#���—�����0�+�����*�)� �����-�*�/�#
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�������.�#� �2�����0�/�/� �-

�#�N�� �	� ���/���+�-� �.�.�0�-� �����*�*�&� �-���*�)���.���0�/�����(�*��� �N��
���#�$�'� ���$�/���#� ���/�.���/�*�.�.���/�#� ����� � �!���2�$�/�#���/�#� ��
�����&�$�)�"���+�*�2��� �-�O���'� �/���$�/���.�$�/���!�*�-���$���(�$�)�0�/� �.���/�#� �)��
���������$�)���/�#� �����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.�����)�����f�.�#���.���0��� ��
���)�����/�*�.�.���/�*�����*�(���$�)� �N

�$�N�� ���#� �)���/�#� ���+�*�/�����*�(� �.���/�*���/� �(�+� �-���/�0�-� ����������
�$�)���/�#� ���"�#� � �N�����#� ���+�'����� ���/�#� �����#�0�)�&�.���*�!����� � �!��
�$�)���/�#� ���"�#� � �O���-� �.� �-�1�$�)�"���/�#� ���(���-�$�)����� �N��
��� ���-���!�*�-���%���(�$�)�0�/� �.��� �����#���.�$��� �N�����������$�)���/�#� ��
�(���-�$�)����� �N�����������$�)���/�#� ���"���-�'�$���O���"�$�)�"� �-�O���.���'�/��
���)�������-�*�����*�'�$�����)�����.�/�$�-���2� �'�'�N

�%�N��Add in the bone broth and stir well 
�/�*����� �"�'���5� ���/�#� ���+�*�/�N�������)��� �'���/�#� ���.���0�/� ��
�!�0�)���/�$�*�)�N����� ���'���/�#� ���'�$�������)�����.� �/���/�*���+�-� �.�.�0�-� ��
���*�*�&���*�)���#�$�"�#���!�*�-���#�'���(�$�)�0�/� �.�O���2�#� �)��
�$�/�Z�.�����*�)� �����*�*�&�$�)�"���-� �'� ���.� ���/�#� ���+�-� �.�.�0�-� ��
�(���)�0���'�'�4�N

�&�N�� ���+� �)���/�#� ���'�$�������)�����0�.� �������.�'�*�/�/� �����.�+�*�*�)���*�-��
�/�*�)�"�.���/�*���-� �(�*�1� ���/�#� ����� � �!�����#�0�)�&�.���!�-�*�(���/�#� ��
�.�*�0�+�O���.� �/�����.�$��� �N�����������$�)���/�#� �������.�#� �2�����-� ���(��
���)�����0�.� �����)���$�(�(� �-�.�$�*�)�����'� �)��� �-���/�*�����'� �)����
�/�#� �����-�*�����*�'�$���(�$�3���0�)�/�$�'���.�(�*�*�/�#�N

�'�N�� ���������/�#� ����� � �!�����#�0�)�&�.���������&���$�)�����)�����.�/�$�-�N��
��� �-�1� ���#�*�/�S



Nutrition Information (4 Ounces)

Calories:���$�(�"����•  Protein: ���$�"�"

Fat:���#�*�"������•  Total Carbs:���%�"��

BROILED SALMON
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Yield: �(����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���$�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���*���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�*���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���#�v�$���'�����.�$��� ���*�!���2�$�'���������0�"�#�/���.���'�(�*�)
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)���*�'�$�1� ���*�$�'
 �#�v�&�����0�+�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �#�v�&�����0�+���!�-� �.�#���.�,�0� � �5� �����*�-���)�"� ���%�0�$��� 
 ���#�$�1� �.���/�*���"���-�)�$�.�#

�#�N����$�)� ���4�*�0�-���.�#� � �/���+���)���2�$�/�#���+���-���#�(� �)�/��
�+���+� �-���p�*�-���4�*�0���2�$�'�'���.���-�0�����!�*�-� �1� �-�q�N����� �/��
���.�$��� �N

�$�N�������'�/���4�*�0�-���.���'�(�*�)�����'�'���*�1� �-�N
�%�N�����*�(���$�)� ���/�#� �����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.�O���*�'�$�1� ���*�$�'�O��

���)�����*�-���)�"� ���%�0�$��� ���$�)�������.�#���'�'�*�2�����*�2�'���*�-��
���*�)�/���$�)� �-�O���'���-�"� ��� �)�*�0�"�#���!�*�-���/�#� ���.���'�(�*�)�N

�&�N�����0�/���4�*�0�-���.���'�(�*�)���(� ���/���.�$��� �����*�2�)���$�)���/�#� ��
�(���-�$�)����� �N���� �/���$�/���.�$�/���!�*�-���$�"���(�$�)�0�/� �.�N

�'�N����� �/���/�#� ���*�1� �)���/�*�����-�*�$�'���'�'�"���N
�(�N�����'����� ���/�#� ���.���'�(�*�)���.�&�$�)���.�$��� �����*�2�)���*�)���/�#� ��

�+���-���#�(� �)�/���+���+� �-�N�����*�0�-���/�#� ���(���-�$�)����� ��
�p�*�'�$�1� ���*�$�'�O���%�0�$��� �����)�������(�$�)�*�.�q���*�1� �-���$�/�N

�)�N�����-�*�$�'���!�*�-���*���(�$�)�0�/� �.���-�$�"�#�/���0�)��� �-���/�#� ��
���-�*�$�'� �-�O���*�-���0�)�/�$�'���/�#� ���.���'�(�*�)���$�.�����*�*�&� ���O��
�g���&� �.��� ���.�$�'�4���2�$�/�#�������!�*�-�&�N�����#� ���&��� �1� �-�4��
�(�$�)�0�/� ������� �-���*���(�$�)�0�/� �.���0�)�/�$�'���$�/�Z�.�����*�)� �N

�*�N����� �(�*�1� ���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)���"���-�)�$�.�#���2�$�/�#��
���#�$�1� �.�N����� �-�1� ���#�*�/�S�����*� �.���2� �'�'���2�$�/�#�����#� ��
��� �.�/�����*���.�/� �������-�*�����*�'�$�O�����-�$�.�+�4�����-�$� �������$���  
or ���-�0�.�.� �'�����+�-�*�0�/�.�N



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���%�(�'����•  Protein: ���%�"�"

Fat:���$�%�"������•  Total Carbs:���)�"��

CACAO BUTTER ROMESCO SAUCE
WITH CRISPY CHICKEN THIGHS
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Yield: �(����� �-�1�$�)�"�.

Prep:���#�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���&�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���'�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE SAUCE 

 �#�v�$�����0�+���(� �'�/� �������������*�����0�/�/� �-
 �#�v�$���-� �����*�)�$�*�)�O���.�'�$��� ��
 �#�v�&�����0�+���-���2�������.�#� �2�.���p�#� �(�+���#� ���-�/�.���*�-��

�����������+�0�(�+�&�$�)���.� � ���.���!�*�-���)�0�/���!�-� � �q
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���"���-���(���(���.���'��
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���/�*���.�/� �����"�-�*�0�)�������0�(�$�)
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �#�v�&�����0�+�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����+�+�'� �����$��� �-���1�$�)� �"���-
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����"� ���������'�.���(�$�����1�$�)� �"���-

FOR THE CHICKEN
 �$���+�*�0�)�������*�)� �'� �.�.���.�&�$�)�'� �.�.�����#�$���&� �)���/�#�$�"�#�.
 �%���/�����'� �.�+�*�*�)�.���������*�)���!���/
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-

�#�N���	� ���/�������.�(���'�'���.���0��� ���+�*�/���*�1� �-���(� ���$�0�(��
�#� ���/���2�$�/�#���/�#� �����������*�����0�/�/� �-�N

�$�N�����)��� ���#�*�/�O�����������$�)���/�#� ���*�)�$�*�)�����)���������.�#� �2�.�N��
���-�4�O���.�/�$�-�-�$�)�"���*�������.�$�*�)���'�'�4���!�*�-���'���(�$�)�0�/� �.�O��
�*�-���0�)�/�$�'���/�#� ���*�)�$�*�)�.�����)���������.�#� �2�.�����-� ��
�"�*�'��� �)�����)�����/�*���.�/�4�N

�%�N�����*�0�-��� �1� �-�4�/�#�$�)�"���$�)�/�*���������'� �)��� �-�O�����������$�)��
�/�#� ���.� ���.�*�)�$�)�"�.�O�����(�$�)�*�.�O���1�$�)� �"���-�����)����
�.�2� � �/� �)� �-���$�!���4�*�0�Z�-� ���0�.�$�)�"���$�/�N�����'� �)�����0�)�/�$�'��
�.�(�*�*�/�#�N

�&�N�� To make the chicken: �+�-� �c�#� ���/���*�1� �)���/�*��
�&�$�'���N

�'�N�����*�.�.���/�#� �����#�$���&� �)���/�#�$�"�#�.�O���������*�)���!���/�O���.���'�/�O��
���)�����+� �+�+� �-���/�*�"� �/�#� �-���/�#� �)���'���4���/�#� ���/�#�$�"�#�.��
�g���/���*�)�������.�#� � �/���+���)�O���.�*���)�*�)� ���*�!���/�#� �(���*�1� �-��
�'���+���*�-���/�*�0���#�N

�(�N�����*���.�/���!�*�-���%�"���(�$�)�0�/� �.�O���/�#� �)���g�$�+���*�1� �-�����)����
�-�*���.�/�����)�*�/�#� �-���#�"�N�����.� �������.�+���/�0�'�����/�*���.���-���+� ��
�/�#� �(���0�+���*�����/�#� ���.�#� � �/���+���)�N

�)�N����� �-�1� ���*�1� �-���"�-� � �)�.�O�����-�$�5�5�'� ���/�#� ���.���0��� �����'�'��
�*�1� �-���/�#� �(�S



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���$�'�+����•  Protein: ���+�N�(�"

Fat:���#�)�N�%�"������•  Total Carbs:���#�%�N�$�"��

HEALTHY CREAM OF BROCCOLI SOUP
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Yield: �'����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���%�'���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE SOUP 

 �$���+�*�0�)���.�����-�*�����*�'�$���g�*�-� �/�.
 �#���#� �������*�!���"���-�'�$��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���*�'�$�1� ���*�$�'
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �%�����0�+�.���2���-�(�����*�)� �����-�*�/�#
 �#�����0�+�����*���*�)�0�/���(�$�'�&
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�������0�(�$�)
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���*�-���)�"� ���5� �.�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/��

FOR THE GARNISH
 �#�v�&�����0�+���/�*���.�/� �����+�$�)� ���)�0�/�.
 fresh herbs or microgreens

�#�N�����-� �#� ���/���*�1� �)���/�*���&�"�"���N��
�$�N�����*�.�.�����'�'���*�!���/�#� �����-�*�����*�'�$���2�$�/�#���#���/�����'� �.�+�*�*�)��

�*�'�$�1� ���*�$�'�����)�����.�+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#���.���'�/�N��
�%�N�����+�-� �������*�0�/���*�1� �-�������.�#� � �/���+���)�N��
�&�N�����-�$�(���/�#� ���/�*�+���*�!�������#� �������*�!���"���-�'�$���O���+�'����� ���$�/��

���(�*�)�"���/�#� �����-�*�����*�'�$�O�����-�$�5�5�'� ���2�$�/�#���*�'�$�1� ���*�$�'�N��
�'�N�����*���.�/���/�#� �����-�*�����*�'�$�����)�����"���-�'�$�����!�*�-���%�"��

�(�$�)�0�/� �.�N��
�(�N�����-���)�.�!� �-���/�#� ���-�*���.�/� �������-�*�����*�'�$���/�*������

���'� �)��� �-�N�����,�0� � �5� ���/�#� ���/� �)��� �-�����'�*�1� �.��
�*�0�/���*�!���/�#� ���#� �������*�!���"���-�'�$�������)�������������/�*���/�#� ��
���'� �)��� �-�N�����������$�)���/�#� ���2���-�(�����-�*�/�#�O�����*���*�)�0�/��
�(�$�'�&�����)�����.� ���.�*�)�$�)�"�.�N�����'� �)�����0�)�/�$�'����� �.�$�-� ����
���-� ���(�$�)� �.�.�N

�)�N����� �-�1� ���#�*�/�����)�����"���-�)�$�.�#���2�$�/�#���+�$�)� ���)�0�/�.�����)����
�#� �-���.�N��



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���(�*�'����•  Protein: ���&�*�N�+�"

Fat:���&�)�N�%�"������•  Total Carbs:���#�*�N�&�"��

ORANGE GINGER SALMON SKILLET
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Yield: �$����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���*���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�*���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE SALMON 

 �#���*�-���)�"� 
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���*�-���)�"� ���5� �.�/��
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"���-�'�$�����+�*�2��� �-��
 �#���+�*�0�)�����&�$�)�"���.���'�(�*�)�O�����0�/���$�)�/�*���$��

�����������#�v�$�c�+�*�0�)�����f�'� �/�.
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���"�#� � ���*�-�����*���*�)�0�/���*�$�'��

FOR THE VEGGIES
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)���"�#� � ���*�-�����*���*�)�0�/���*�$�'��
 �%���(� ���$�0�(�������-�-�*�/�.�O�����0�/���$�)�/�*���(���/���#�.�/�$���&�.��
 �%�����'�*�1� �.���"���-�'�$���O���.�'�$��� ��
 �$�����0�+�.���.�'�$��� �����.�#�$�$�/���&� ���(�0�.�#�-�*�*�(�.��
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/
 �.�+�'���.�#���*�!���f�.�#���.���0��� 
 �.�+�'���.�#���*�!�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.��

TO GARNISH
 �$���"�-� � �)���*�)�$�*�)�����0�/���*�)���/�#� �����$���.
 �#���/� ���.�+�*�*�)���.� �.���(� ���.� � ���.

�#�N�����0�$��� ���/�#� ���*�-���)�"� ���$�)�/�*�������(� ���$�0�(�����*�2�'�O���(�$�3���$�)��
�/�#� �����(�$�)�*�.�O���*�-���)�"� ���5� �.�/�O���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-�����)����
�"���-�'�$�����+�*�2��� �-�N�����'����� ���/�#� ���.���'�(�*�)���f�'� �/�.���(� ���/��
�.�$��� �����*�2�)���$�)���/�#� ���(���-�$�)����� �O���)�*�/���"� �/�/�$�)�"���/�#� ��
�.�&�$�)���2� �/�N��

�$�N���	� ���/�������'���-�"� ���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N��
���#� �)���$�/�����*�(� �.���/�*���/� �(�+� �-���/�0�-� �O���(� �'�/���/�#� ���$��
�/�����'� �.�+�*�*�)�.���"�#� � ���$�)���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�N�����#� �)����������
�$�)���/�#� �������-�-�*�/�.�O�����)�����.���'�/�O�����)�����.���0�/�����!�*�-���$�c�%��
�(�$�)�0�/� �.���*�-���0�)�/�$�'����� �"�$�)�)�$�)�"���/�*�����-�*�2�)�N�����/�$�-��
�$�)���/�#� ���"���-�'�$�������)�����(�0�.�#�-�*�*�(�.�O���.���0�/�����!�*�-���#�"��
�(�$�)�0�/� �.���*�-���0�)�/�$�'���/� �)��� �-�O���/�*���.�/�4�O�����)�������-�*�(���/�$���N��
���/�$�-���$�)���/�#� �����(�$�)�*�.�����)�����f�.�#���.���0��� �����)�����.�/�$�-���2� �'�'�N

�%�N�����-���)�.�!� �-���/�#� ���1� �"�"�$� �.���/�*���������*�2�'�O�����*�1� �-�����)����
�.� �/�����.�$��� �N�����0�/�����)�*�/�#� �-���/�����'� �.�+�*�*�)���*�!���"�#� � ���$�)��
�/�#� ���.�&�$�'�'� �/���/�#� �)���+�'����� ���/�#� ���.���'�(�*�)���f�'� �/�.�O���.�&�$�)��
�.�$��� �����*�2�)���$�)���/�#� ���(� �'�/� �����"�#� � �N�����*�*�&���#� �-� �O��
�0�)���$�.�/�0�-��� �����!�*�-���'���(�$�)�0�/� �.�N�����#� �)���.� ���-���/�#� ��
�f�'� �/�.���!�*�-���%�"���.� ���*�)���.���*�)�����'�'���-� �(���$�)�$�)�"���.�$��� �.�N��

�&�N��Arrange the salmon skin side down again on 
�/�#� ���.�&�$�'�'� �/�����)�����+�*�0�-���/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"���(���-�$�)����� ��
�*�1� �-���/�#� ���.���'�(�*�)���f�'� �/�.�N����� �(�*�1� ���/�#� �(���!�-�*�(���/�#� ��
�.�&�$�'�'� �/�����)�����.� �-�1� ���*�1� �-���/�#� ���1� �"�"�$� �.�N��

�'�N�������-�)�$�.�#���2�$�/�#���"�-� � �)���*�)�$�*�)�����)�����.� �.���(� ���.� � ���.�N��
���)�%�*�4�S



Nutrition Information (4 Meatballs + Sauce)

Calories:���%�*�&�N�$����•  Protein: ���%�#�N�%�"

Fat:���$�'�N�(�"������•  Total Carbs:���)�N�)�"��

STIR FRY MEATBALLS
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Yield: �$�&����� ���/�����'�'�. 

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���%�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE MEATBALLS 

 �$���+�*�0�)���.���"�-�*�0�)�����+�*�-�&
 �#�����0�+���.�#�-� ����� �������-�*�����*�'�$
 �#�����0�+���.�#�-� ����� ���������-�-�*�/�.
 �%���"�-� � �)���*�)�$�*�)�O���(�$�)��� ��
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"���-�'�$�����+�*�2��� �-
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���f�)� ���.���'�/
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.�����-�$� �������$�'���)�/�-�*���*�-���+���-�.�'� �4
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���*�)�$�*�)���+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����0�(�$�)
 �#�v�&���/� ���.�+�*�*�)���'���.�+�$��� 
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���g���3���(� ���'
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���.� �.���(� ���.� � ���.
 ���*���*�)�0�/���*�$�'���.�+�-���4

FOR THE SAUCE
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����-�$�(���'�����$�/���#� �)�����+�$���4�����0�.�/���-��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����*�'�������*�)� �����-�*�/�#
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���-�$��� ���2�$�)� ���1�$�)� �"���-���*�-���2�#�$�/� ���2�$�)� ��

�����������1�$�)� �"���-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�.�#���.���0��� 
 �#���/� ���.�+�*�*�)���/�*���.�/� �����.� �.���(� ���.� � �����*�$�'

�#�N�����-� �c�#� ���/���*�1� �)���/�*���%�'�"���N
�$�N���
�)�������'���-�"� �����*�2�'���(�$�3���/�#� ���"�-�*�0�)�����+�*�-�&�O��

�1� �"�"�$� �.�O�����-�4���.� ���.�*�)�$�)�"�.�O�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.��
���)�����g���3���(� ���'�N

�%�N�����#���+� ���$�&���'���-�"� ���(� ���/�����'�'�.�N�����)�����+�'����� ���*�)��
�����'�$�"�#�/�'�4���"�-� ���.� �����.�#� � �/���+���)�N�����$�1� ���/�#� �(��
�����'�$�"�#�/���.�+�-���4���2�$�/�#�����*���*�)�)�0�/���*�$�'�N�����+�$�)�&�'� ��
�2�$�/�#���.� �.���(� ���.� � ���.�N

�&�N�������&� ���!�*�-���%�"�c�&�"���(�$�)�0�/� �.���0�)�/�$�'���!�0�'�'�4�����*�*�&� ����
���)�����"�*�'��� �)�����-�*�2�)�N

�'�N�����#�$�'� ���/�#� �4�����*�*�&�O���(���&� ���/�#� ���.���0��� �N�����#�$�.�&��
���'�'���*�!���/�#� ���.���0��� ���$�)�"�-� ���$� �)�/�.���/�*�"� �/�#� �-��
�0�)�/�$�'���.�(�*�*�/�#�N����� ���.�0�-� ���/�*���0�.� �������"�*�*�������*�)� ��
���-�*�/�#���/�#���/���$�.���"� �'���/� �)�*�0�.���2�#� �)�����*�'���O���$�/��
�2�$�'�'���#� �'�+���/�#�$���&� �)���/�#� ���.���0��� �S

�(�N�����#� �)���/�#� ���(� ���/�����'�'�.�����-� �����*�)� �O���-� �(�*�1� ��
�/�#� ���!�-�*�(���/�#� ���*�1� �)�O���0�.� �������.�+���/�0�'�����/�*��
�-� �(�*�1� ���/�#� �(���!�-�*�(���/�#� ���.�#� � �/���+���)�N����� �-�1� ��
�2�$�/�#�����$�+�+�$�)�"���.���0��� �S�����)�%�*�4�S



Nutrition Information (2 Pieces)

Calories:���&�)�'�N�*����•  Protein: ���'�#�N�)�"

Fat:���$�)�N�&�"������•  Total Carbs:���)�N�*�"��

KETO FRIED FISH
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Yield: �&����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���$�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���&�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���(�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#���#�v�$�e�$���+�*�0�)���.���*�!���2�$�'���������0�"�#�/���#���'�$���0�/���*�-��

������������� �)�/� �-�����0�/���(���#�$���(���#�$���f�'� �/�.
 �#�v�$�����0�+�����*���*�)�0�/���g�*�0�-���*�-���"�$�)�"� �-�)�0�/���g�*�0�-
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���f�)� ���.���'�/
 �#���/� ���.�+�*�*�)���"���-�'�$�����+�*�2��� �-
 �#���/� ���.�+�*�*�)���*�)�$�*�)���+�*�2��� �-
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�����(�0�.�/���-��
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �$��� �"�"�.�O���2�#�$�.�&� ��
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����+�+�'� �����$��� �-���1�$�)� �"���-
 �$�����0�+�.�����'�(�*�)�����(� ���'
 �#�����0�+���.���/�0�-���/� �����!���/���!�*�-���!�-�4�$�)�"���p�/���'�'�*�2�O��

�������������*���*�)�0�/���*�$�'�O���*�-���'���-���q
 �#�(�\�������.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/

�#�N�� �	� ���/���/�#� ���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/���2�#�$�'� ���4�*�0��
�+�-� �+���-� ���/�#� ���f�.�#�N�����������/�#� ���!���/���/�*���/�#� ���.�&�$�'�'� �/���.�*���4�*�0��
�#���1� �������*�0�/���#���'�!�����)���$�)���#���*�!����� �+�/�#�N��

�$�N�� �����/���4�*�0�-���f�.�#�����-�4�����)�����-� �(�*�1� �����)�4���.�&�$�)���*�-�����*�)� �.�N��
���0�/���$�/���$�)�/�*���%���*�0�)��� ���+�$� ��� �.�O���4�*�0���.�#�*�0�'�����#���1� �������*�0�/��
�*���+�$� ��� �.���/�*�/���'�N��

�%�N�� �
�)�������.�#���'�'�*�2�����*�2�'�O�����*�(���$�)� ���/�#� ���.� ���.�*�)�$�)�"�.�����)����
���*���*�)�0�/���g�*�0�-�N���
�)�������.� ���*�)�����.�#���'�'�*�2�����*�2�'�O�����*�(���$�)� ��
�/�#� ��� �"�"�.�����)�����1�$�)� �"���-�N���
�)���/�#� ���/�#�$�-�����.�#���'�'�*�2�����*�2�'�O��
���������/�#� ���+���)�&�*�N��

�&�N�� ��� �.�/���/�*���.� � ���$�!���/�#� ���*�$�'���$�.���-� �����4�����4���+�0�/�/�$�)�"�������2�*�*��� �)��
�.�+�*�*�)���$�)���/�#� ���*�$�'�N�����#� �)���$�/���.�$�5�5�'� �.���$�/�Z�.���-� �����4�O���/�#� �)���4�*�0��
�����)����� �"�$�)���!�-�4�$�)�"�N��

�'�N�� ���)� �����/�������/�$�(� �O�����-� ���"� ���/�#� ���+�$� ��� �.���*�!���f�.�#���$�)���/�#� ��
���*���*�)�0�/���g�*�0�-���(�$�3�O���/�#� �)���/�#� ��� �"�"�O�����)�����'���.�/�'�4���/�#� ��
�+���)�&�*�N�������-� �!�0�'�'�4���+�'����� ��� �����#�����-� ����� �����+�$� ��� ���$�)���/�#� ��
�#�*�/�����*�*�&�$�)�"���!���/�N�����*�*�&���%�c�&���+�$� ��� �.�����/�������/�$�(� �O���.�*���4�*�0��
���*�)�Z�/�����-�*�2�����/�#� ���.�&�$�'�'� �/�N��

�(�N�� ���-�4���!�*�-���&���(�$�)�0�/� �.���*�)��� �����#���.�$��� �N�����.� ���/�*�)�"�.���/�*���+�'����� ��
�/�#� �����*�*�&� �����+�$� ��� �.���*�)�������2�$�-� ���-�����&���2�#�$�'� ���4�*�0���!�-�4���/�#� ��
�-� �.�/�N���
�!���4�*�0�����*�0���'� ���/�#� ���-� ���$�+� �O���4�*�0�������)���&� � �+���/�#� ��
���*�*�&� �����+�$� ��� �.���$�)���/�#� ���*�1� �)�����/���%�"�"�����/�*���&� � �+���/�#� �(��
�2���-�(���2�#�$�'� ���4�*�0���f�)�$�.�#���!�-�4�$�)�"�N��

�)�N�� ��� �-�1� ���#�*�/���2�$�/�#���������$�+�+�$�)�"���.���0��� �O���'�$�&� ���(�4�����)� ��
���$�)�0�/� �������4�* or ���$�'���)�/�-�*�����$�*�'�$�O���+�'�0�.�������!�-� �.�#���'� �(�*�)��
�2� ���"� �N



20 LOW CARB, GLUTEN FREE, KETO DESSERT RECIPES

Keto Desserts

MORE WHOLE30
LUNCH AND DINNER RECIPES

ON THE BLOG



Nutrition Information (2 Eggs)

Calories:���$�(�+����•  Protein: ���#�'�"

Fat:���$�%�"������•  Total Carbs:���$�"��

FRIED GARLIC AND BACON DEVILED EGGS

    THE CASTAWAY WHOLE30               30RETURN TO TABLE OF CONTENTS

Yield: �#�"�����"�"�. 

Prep:���$�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#�"���'���-�"� ��� �"�"�.�O���#���-�������*�$�'� ��
 �#�v�&�����0�+�����)� �����$�)�0�/� �������4�*
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����$�%�*�)�����0�.�/���-��
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���"�-�*�0�)�����2�#�$�/� ���+� �+�+� �-
 �'���.�'�$��� �.���������*�)
 �&�����'�*�1� �.���"���-�'�$��
 �+�$�)���#���*�!���.���'�/�O���*�+�/�$�*�)���'

I like to bring a large pot of water to a rapid 
���*�$�'�N���
�����������������$�/���*�!���1�$�)� �"���-���/�*���/�#� ���2���/� �-�N���
��
�"� �)�/�'�4�����������/�#� ���#�"���'���-�"� ��� �"�"�.���$�)���/�#� ���2���/� �-��
�2�$�/�#�������2�*�*��� �)���.�+�*�*�)�����)�������*�*�&���!�*�-���#�"��
�(�$�)�0�/� �.�����/�������-���+�$�������*�$�'�N�����#� �)���
���-� �(�*�1� ���!�-�*�(��
�/�#� ���#� ���/�O�����-���$�)���/�#� ���2���/� �-���!�-�*�(���/�#� ���+�*�/�����)����
�,�0�$���&�'�4���f�'�'���$�/���2�$�/�#�����*�'�����2���/� �-�����)�����$��� �N���� �/��
�/�#� ��� �"�"�.���.�$�/���$�)���$��� ���2���/� �-���$���(�$�)�0�/� �.����� �!�*�-� ��
�+� � �'�$�)�"�N

�#�N���	� ���/�������'���-�"� ���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N��
���0�/���/�#� ���������*�)���$�)���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�����)�������*�*�&��
�'�c�(���(�$�)�0�/� �.���+� �-���.�$��� ���*�-���0�)�/�$�'���1� �-�4�����-�$�.�+�4�N��
��� �(�*�1� ���/�#� ���������*�)�����)�������������$�)���/�#� ��
�(�$�)��� �����"���-�'�$���N�����-�4���$�)���/�#� ���!���/���0�)�/�$�'���"�*�'��� �)��
���-�*�2�)�����)�������-�*�(���/�$���N�����.� �������.�+�*�*�)���/�*��
�-� �(�*�1� ���!�-�*�(���/�#� ���!���/�����)�����+�0�/���*�)�������+���+� �-�c
�'�$�)� �����+�'���/� ���/�*�����-���$�)�N

�$�N���	���'�1� �����'�'���4�*�0�-��� �"�"�.�����)�����"� �)�/�'�4���-� �(�*�1� ��
�/�#� ���4�*�'�&�.�N�����������/�#� �(�����'�'���/�*���������*�2�'�����)����
�(�$�3���2�$�/�#���/�#� ���(���4�*�O���(�0�.�/���-���O���+� �+�+� �-�O��
�"���-�'�$���N�����$�)��� ���0�+���/�#� ���������*�)�����)�������������$�/���/�*��
�/�#� �����*�2�'���/�*�*�N�����$�3���2� �'�'�S�������.�/� �O�����������.���'�/�����.��
�)� � ��� ���N

�%�N�����.� �������.�(���'�'���.���*�*�+���*�-���/� ���.�+�*�*�)���/�*���f�'�'��
the egg whites with the fried garlic and 
�������*�)���4�*�'�&���(�$�3�N���
���0�.� ���������.�(���'�'���#�c�*�0�)��� ��
�.���*�*�+���/�*���(���&� ���/�#� �)���'�*�*�&�����'�'���+�0�-���4�S��
���)�%�*�4�S

HOW TO BOIL EGGS



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���#�'�"����•  Protein: ���#�N�)�"

Fat:���#�'�N�$�"������•  Total Carbs:���%�"��

SWISS CHARD ROMESCO
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Yield: �#�$����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���#�'���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �#�v�$�����0�+�����$��� �����-� �����*�)�$�*�)
 �#�����0�)���#�����2�$�.�.�����#���-���O�����#�*�+�+� �����p�$�����0�+�.�q
 �$�v�%�����0�+�O���+�'�0�.���#���/�����'� �.�+�*�*�)��� �3�/�-�����1�$�-�"�$�)

�����������*�'�$�1� ���*�$�'�O�����$�1�$��� ��
 �#���#�v�*���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/�O�����$�1�$��� ��
 �#���/� ���.�+�*�*�)���/�0�-�(� �-�$��
 �#�v�&���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#���#�v�$���/�����'� �.�+�*�*�)���-� �����2�$�)� ���1�$�)� �"���-
 �&�����'�*�1� �.���"���-�'�$���O���+� � �'� ��
 �#�v�$�����0�+�������-���*�)�������'�(�*�)���.

�#�N�����-� �#� ���/���*�1� �)���/�*���&�"�"���N
�$�N��In a sheet pan combine the red onion 

���)�������#���-���N�����+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#���#�v�*���/� ���.�+�*�*�)��
�.���'�/�����)�������-�$�5�5�'� ���2�$�/�#���#���/�����'� �.�+�*�*�)��
�*�'�$�1� ���*�$�'�N�����*���.�/���!�*�-���#�'���(�$�)�0�/� �.���0�)�/�$�'���/�#� ��
�1� �"� �/�����'� �.�����-� ���/� �)��� �-���2�$�/�#�����-�*�2�)� �������$�/�.�N

�%�N�����-���)�.�!� �-���/�#� ���-�*���.�/� �����1� �"�"�$� �.���/�*��
�������'� �)��� �-�N�����������$�)���/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"��
�$�)�"�-� ���$� �)�/�.�N�����'� �)�����0�)�/�$�'���.�(�*�*�/�#�O���'�$�&� ���/�#� ��
���*�)�.�$�.�/� �)���4���*�!���+� �.�/�*�N

�&�N�����/�*�-� ���$�)�����)�����$�-�/�$�"�#�/�����*�)�/���$�)� �-���$�)���/�#� ��
�!�-�$���"� ���!�*�-���0�+���/�*���$���2� � �&�.�N



Nutrition Information (5 Poppers + Sauce)

Calories:���&�*�'����•  Protein: ���%�%�"

Fat:���%�(�"������•  Total Carbs:���)�"��

EGG ROLL POPPERS
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Yield: �%�'�����*�+�+� �-�. 

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���%�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&�'���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
FOR THE POPPERS

 �#�v�&�����0�+�����*���*�)�0�/���*�$�'���p�!�*�-���!�-�4�$�)�"�q
 �&�����0�+�.���.�#�-� ����� �������-�*�����*�'�$
 �$���+�*�0�)���.���"�-�*�0�)�����+�*�-�&
 �&�����'�*�1� �.���"���-�'�$���O���f�)� ���(�$�)��� ��
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���!�-� �.�#���(�$�)��� �����"�$�)�"� �-�O���'�$�&� ����

�����������+���.�/� ���p�*�-���$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�����"�$�)�"� �-�q
 �%���/� ���.�+�*�*�)�.���f�)� ���.���'�/
 �$���/� ���.�+�*�*�)�.���"�-�*�0�)�����(�0�.�/���-�����.� � ���.
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �%���/� ���.�+�*�*�)�.�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �%���*�0�)��� �.�����'�(�*�)�����(� ���'
 �$���'���-�"� ��� �"�"�.

FOR THE SAUCE
 �#�v�%�����0�+�����*���*�)�0�/���4�*�"�0�-�/��
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���.� �.���(� ���*�$�'
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���.� �.���(� ���.� � ���.���p�*�-��

����������� �1� �-�4�/�#�$�)�"�������"� �'���.� ���.�*�)�$�)�"�q
 �#���/� ���.�+�*�*�)���!�-� �.�#���"�$�)�"� �-
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �.�+�'���.�#���*�!���f�.�#���.���0��� 

�#�N���	� ���/���4�*�0�-�����-�*�����*�'�$���.�'���2���$�)�������'���-�"� ���.�&�$�'�'� �/���2�$�/�#������
�/�$�"�#�/�c�f�/�/�$�)�"���'�$�����2�$�/�#���$���/�����'� �.�+�*�*�)�.���2���/� �-���!�*�-���#�"��
�(�$�)�0�/� �.���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N���� �/�����*�*�'�O���/�#� �)���.�/�-���$�)��
�/�#�-�*�0�"�#�������f�)� �c�(� �.�#���.�$� �1� ���*�-���&�$�/���#� �)���/�*�2� �'���/�*��
�-� �(�*�1� �����.���(�0���#���2���/� �-�����.���+�*�.�.�$���'� �N�����'�/� �-�)���/�$�1� �'�4�O��
�4�*�0���(���4���(�$���-�*�2���1� ���/�#� ���.�'���2���!�*�-���$���(�$�)�0�/� �.���*�)��
�#�$�"�#���#� ���/����� �!�*�-� ���.�/�-���$�)�$�)�"���/�#� ���2���/� �-���*�0�/�N

�$�N�� �	� ���/�������'���-�"� ���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/���2�$�/�#���/�#� ��
���*���*�)�0�/���*�$�'���2�#�$�'� ���4�*�0���+�-� �+���-� ���/�#� ���(�$�3�����)�����/�#� ��
�+�*�+�+� �-�.�N

�%�N�� �
�)�������'���-�"� �����*�2�'�����*�(���$�)� ���/�#� ���+�*�-�&�O�����-�*�����*�'�$�O���"���-�'�$���O��
�"�$�)�"� �-�O���.���'�/�O�����'�����&���+� �+�+� �-�O���(�0�.�/���-�����.� � ���O�����*���*�)�0�/��
���(�$�)�*�.�O�����'�(�*�)�����(� ���'�����)����� �"�"�.�N�����$�3���2� �'�'���0�)�/�$�'��
� �1� �)�'�4�����*�(���$�)� ���N

�&�N�� ���#���+� ���%�'���.�(���'�'�������'�'�.�����)�����"� �)�/�'�4���g���/�/� �)�N�����#� ���&���/�#� ��
�*�$�'�O���2�#� �)�������2�*�*��� �)���.�+�*�*�)���$�)�.� �-�/� �����.�$�5�5�'� �.�O���$�/�Z�.��
�-� �����4���/�*���!�-�4�N

�'�N�� ���-�4���(�c�)���+�*�+�+� �-�.���$�)���/�#� ���#�*�/�����*���*�)�0�/���*�$�'�O���%���(�$�)�0�/� �.��
�+� �-���.�$��� �N�����*�)�Z�/���*�1� �-���-�*�2�����/�#� ���.�&�$�'�'� �/�N�����#� ���*�$�'��
�.�#�*�0�'�������*�(� ���0�+���/�*���#���'�!���2���4���0�+���/�#� ���+�*�+�+� �-�.���2�#� �)��
�(�c�)�����-� ���$�)���/�#� ���*�$�'�N

�(�N�� ���-�4���$�)�������/���#� �.���0�)�/�$�'�����'�'���/�#� ���+�*�+�+� �-�.�����-� �����*�)� �N�����.��
�4�*�0���-� �(�*�1� ���!�-�*�(���/�#� ���*�$�'�O���+�'����� ���/�#� �(���*�)�������+���+� �-��
�/�*�2� �'���'�$�)� �����+�'���/� �N

�)�N�� ���*���(���&� ���/�#� ���.���0��� �O�����*�(���$�)� �����'�'���*�!���/�#� ���.���0��� ��
�$�)�"�-� ���$� �)�/�.���$�)���������*�2�'�����)�����.�/�$�-���2� �'�'�N



Nutrition Information (Per Serving)

Calories:���%�*�$����•  Protein: ���%�#�"

Fat:���$�&�"������•  Total Carbs:���#�"�"��

DELICATA SQUASH STEAK NACHOS
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Yield: �$����� �-�1�$�)�"�. 

Prep:���$�"���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���$�"���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���&�"���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �&���.�'�$��� �.���.�0�"���-���!�-� � ���������*�)
 �#���/� ���.�+�*�*�)���f�)� ���.���'�/�O�����$�1�$��� ��
 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)�����-�$� �����*�-� �"���)�*
 �#�v�$���+�*�0�)�����+���.�/�0�-� �����.�&�$�-�/���.�/� ���&

�����������*�-���g���+���(� ���/
 �#���.�(���'�'����� �'�$�����/�����.�,�0���.�#

���������p�����*�0�/���(���$�)���#� �.���'�*�)�"�q
 �#���-�$�+� ���#���.�.�����1�*�������*
 �$�����'�*�1� �.���"���-�'�$��
 �#�v�&�����0�+�����*���*�)�0�/�����-� ���(
 �%�0�$��� ���*�!���#���'� �(�*�)
 �#�v�$�����0�+�����#�*�+�+� �������$�'���)�/�-�*

ADDITIONAL GARNISHES
 more cilantro
 pickled red onions
 diced strawberries
 �/�#�$�)�'�4���.�'�$��� �����-�����$�.�#� �.

�#�N�� �	� ���/�������'���-�"� �������.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/���*�1� �-���(� ���$�0�(���#� ���/�N�����������/�#� ��
�������*�)���/�*���/�#� ���.�&�$�'�'� �/���2�#�$�'� ���$�/���#� ���/�.�N�����*�*�&�������*�0�/���'�c�)���(�$�)�0�/� �.��
�+� �-���.�$��� ���0�)�/�$�'���1� �-�4�����-�$�.�+�4�N����� �(�*�1� ���!�-�*�(���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�����)�����.� �/��
���.�$��� �N

�$�N�� �����*�-� ���4�*�0�-���.�/� ���&���*�)���*�)��� ���.�$��� ���$�)���.�#���'�'�*�2�����0�/�.�����-� ���/�$�)�"�������"�-�$����
�'�$�&� ���+���/�/� �-�)�N�����+�-�$�)�&�'� �����'�'���*�1� �-���2�$�/�#���#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/�����)�����#�v�$��
�/� ���.�+�*�*�)�����-�$� �����*�-� �"���)�*�N

�%�N�� ���*�*�&���*�)���/�#� ���#�*�/���.�&�$�'�'� �/�O���$�)���/�#� ���������*�)���"�-� ���.� ���!�*�-���&���(�$�)�0�/� �.������
�.�$��� �N�����*�)�Z�/���(�*�1� ���$�/���*�)��� ���4�*�0���+�0�/���$�/�����*�2�)�O���4�*�0���2���)�/���$�/���/�*���"� �/��
�����)�$��� �����#���-�N

�&�N�� ���#�$�'� ���/�#� ���.�/� ���&�����*�*�&�.�O���.�'�$��� ���4�*�0�-���.�,�0���.�#���$�)�/�*���#�v�&���$�)���#���/�#�$���&��
�.�'�$��� �.�N�����0�)���/�#� ���&�)�$�!� �����-�*�0�)�����/�#� ���$�)�.�$��� ���*�!���/�#� ���-�$�)�"�.���/�*���.� � ���N

�'�N�� ���#� �)���/�#� ���.�/� ���&���$�.�����*�)� ���-� �(�*�1� ���$�/���!�-�*�(���/�#� ���.�&�$�'�'� �/�����)������������
�/�#� ���.�,�0���.�#���$�)���*�)� ��� �1� �)���'���4� �-�N�����*�*�&���%���(�$�)�0�/� �.�������.�$��� ���0�)�/�$�'��
�/�#� �4�����-� ���/�*���.�/�4�S�����*�*�&���(�c�*���+�$� ��� �.�����/�������/�$�(� �O���/�*���)�*�/�����-�*�2�����/�#� ��
�.�&�$�'�'� �/�N

�(�N�� ���#�$�'� ���/�#� ���.�,�0���.�#�����*�*�&�.�O�����*�(���$�)� ���/�#� �����1�*�������*�O���"���-�'�$���O��
�'� �(�*�)���%�0�$��� �O�����$�'���)�/�-�*�O���#�v�$�������/� ���.�+�*�*�)���.���'�/�����)�������*���*�)�0�/��
���-� ���(���$�)���������'� �)��� �-���*�!�������!�*�*�����+�-�*��� �.�.�*�-�N�����0�'�.� ���0�)�/�$�'�������'�$�"�#�/��
�"�-� � �)�O�����'�(�*�.�/���.�(�*�*�/�#���.���0��� ���!�*�-�(�.�N�����.� �������.�+���/�0�'�����/�*���"���/�#� �-��
�$�/���/�*�"� �/�#� �-�N

�)�N�� ���#� �)���/�#� ���.�,�0���.�#���$�.�����*�)� �O���'���4� �-���$�/�����'�'���*�1� �-�������'���-�"� ���+�'���/� �N��
���+�-�$�)�&�'� ���2�$�/�#�������'�$�/�/�'� ���.���'�/�N�����.� ���������$�"���.���*�*�+���/�*���.�#���+� �������(�*�0�)����
�*�!�����1�*�������*�����-� �(���N�����#� �)���.�'�$��� ���4�*�0�-���.�/� ���&���$�)�/�*���1� �-�4���/�#�$�)��
�.�'�$��� �.�����)�����+�0�/���$�/���)� �3�/���/�*���/�#� �����-� �(���N�����#�*�+���0�+���/�#� ���������*�)�����)����
�.�+�-�$�)�&�'� ���$�/�����'�'���*�1� �-�N�����������-� �(���$�)�$�)�"���"���-�)�$�.�#� �.�S�����$�"���$�)�S



Nutrition Information (Per Stack)

Calories:���%�)�%����•  Protein: ���$�$�N�)�"

Fat:���$�#�N�)�"������•  Total Carbs:���$�%�N�&�"��

GRILLED SHRIMP AND AVOCADO APPETIZER
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Yield: �%�����/�����&�.

Prep:���#�'���(�$�)�0�/� �.��•  Cook:���(���(�$�)�0�/� �.

Total Time:���$�#���(�$�)�0�/� �.

INGREDIENTS DIRECTIONS
 �(�e�+���#�(�����*�0�)�/���.�#�-�$�(�+���p�/�#���/���(� ���)�.���#�(��

�����������.�#�-�$�(�+���/�*�������+�*�0�)���O���*�-���%�0�(���*���.�#�-�$�(�+�O
�����������
�����0�4���/�#� �(���.�#� �'�'�����)�����/���$�'���*�)�q

 �#�v�$���/� ���.�+�*�*�)���.���'�/�O���(�*�-� ���/�*���/���.�/� 
 �#���/� ���.�+�*�*�)�����'�����&���+� �+�+� �-
 �#���/�����'� �.�+�*�*�)���*�)�$�*�)���+�*�2��� �-
 �#���'� �(�*�)
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.
 �$���/�����'� �.�+�*�*�)�.�����1�*�������*���*�$�'
 �$���-�$�+� ���#���.�.�����1�*�������*
 ���#�$�1� �.

�#�N�����'� ���)�����)�����+� � �'���4�*�0�-���.�#�-�$�(�+�P���0�.� ���.���$�.�.�*�-�.���/�*�����0�/��
�����.�'�$�/���$�)�/�*���/�#� ���/�*�+�O���0�.� ���4�*�0�-���f�)�"� �-�.���/�*���-� �(�*�1� ���/�#� ��
�'�$�/�/�'� �����'�����&���1� �$�)�O���/�#� �)���+� � �'���/�#� ���.�#� �'�'���*�0�/�2���-���.�N��
�� ���1� ���/�#� ���'���.�/���.� �"�(� �)�/�����)�����/���$�'���*�)�N

�$�N�����'����� ���/�#� ���+� � �'� �����.�#�-�$�(�+���$�)���������*�2�'�N�����������$�)���/�#� ��
�.���'�/�O���+� �+�+� �-�O���*�)�$�*�)���+�*�2��� �-�O�����*���*�)�0�/�����(�$�)�*�.�����)����
�%�0�$��� ���*�!���*�)� ���#���'�!���*�!���/�#� ���'� �(�*�)�N�����*�.�.���/�*�����*�(���$�)� �N

�%�N���	� ���/���4�*�0�-���"�-�$�'�'���*�-���4�*�0�-�������.�/���$�-�*�)���.�&�$�'�'� �/���*�)��
�(� ���$�0�(���#� ���/���/�*���/� �(�+� �-���/�0�-� �N���������������'�$�/�/�'� ���(�*�-� ��
���1�*�������*���*�$�'�����)�����+�'����� ���4�*�0�-���.�#�-�$�(�+���*�)���/�#� ��
�#�*�/���.�0�-�!����� ���.�*���/�#� �4�����-� �����'�'���'���4�$�)�"���g���/�N�����*�*�&���%��
�(�$�)�0�/� �.���+� �-���.�$��� �N�����.� ���/�*�)�"�.���/�*���g�$�+�N

�&�N����� �(�*�1� ���/�#� ���.�#�-�$�(�+���!�-�*�(���/�#� ���#� ���/�����)�����'� �/���/�#� �(��
���*�*�'���2�#�$�'� ���4�*�0���+�-� �+���-� ���/�#� �����1�*�������*�������.� �N

�'�N�������*�*�+���*�0�/���4�*�0�-�����1�*�������*���$�)�/�*���������*�2�'�N�����+�-�$�)�&�'� ���$�)��
�����'�$�/�/�'� ���.���'�/�����)�����/�#� ���-� �(���$�)�$�)�"���'� �(�*�)���%�0�$��� �N�����.� ������
�!�*�-�&���/�*���"� �)�/�'�4���(���.�#�O���'� ���1�$�)�"���.�*�(� �����#�0�)�&�.�N

�(�N����� �/���*�0�/���/�#�-� � ���+�'���/� �.�O���*�-���*�)� ���.� �-�1�$�)�"���+�'���/�/� �-�N�����.� ��
�������*�*�&�$� �����0�/�/� �-���*�-�����)�*�/�#� �-���%�Ú���-�*�0�)�����/�*���.�#���+� ��
�/�#� ���[�"�0�����������&� �.�\�N�����*���/�#�$�.�����4���f�'�'�$�)�"���/�#� ���-�*�0�)����
�2�$�/�#���.�+�*�*�)�!�0�'�.���*�!���/�#� �����1�*�������*���(�$�3�����)�����"� �)�/�'�4��
�+�-� �.�.�$�)�"�����*�2�)�O���.�'�$���$�)�"���/�#� ���(�*�'�����.�/�-���$�"�#�/���0�+�N

�)�N�����-�-���)�"� ���4�*�0�-���.�#�-�$�(�+�O���$�c�%���+� �-���"�0�������-�*�0�)���O���/���$�'�.��
�0�+�N�������-�)�$�.�#���2�$�/�#���(�$�)��� �������#�$�1� �.�����)�����'� �(�*�)��
�.�'�$��� �.�N



20 LOW CARB, GLUTEN FREE, KETO DESSERT RECIPES

Keto Desserts
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