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Tania Graham, a wife to Rob, a mother to three daughters and
one son, and a grandmother to thirteen grandchildren. She lives

in Riverbank, New Brunswick, Canada.

In 2010, I was suffering from chronic pain, and in turn this led me
to one diet after another and eventually I lost weight. But, I soon

gained most of the weight back. A few years later. I was
introduced to another diet fad. I thought, "Why not give this a
try?" I did and lost some weight but struggled to keep it off.

In 2021, I was introduced to intermittent fasting, after doing some
research it seemed like something I could do.  I paired this with

low carb eating and seven months later, I was down several
pounds, feeling much healthier, had more energy, pain levels are 

 now minimal and I have recently joined a gym. I have been
inspired to create and write these recipes in hopes others will

benefit as I have.

A passionate cook, craft maker, gardener, and repurposing old
into new - along with healthy eating - I too now have a new lease
on life. I trust you will to, as you discover a love for cooking with

your family just as I have. - Tania

About
 Tania 



T A B L E  O F
C O N T E N T S

P A R T  I

1     Tomato Soup A



2   Hot  and Spicy Buffalo Chicken Soup



3    Cream of  Fiddlehead Soup



4   Sausage Cabbage Soup



5   Cream of  Chicken Soup



6  Curry Chicken Soup



7    Wedding Ital ian Soup



8  Bacon,  Cheddar,  and Tomato Pasta  Salad



9  Smokin'  Bacon Salad 




S O U P S  &  S A L A D S

P A R T  I I

1  Parmesan Chicken Meal



2  Buffalo Chicken Meal



3   Pork Tenderloin Crack



4  Slow Cooker Roast



5  Chicken Bal ls  and Garl ic  Spinach



6 Zucchini  Boats



7  Fried Chicken



8 Bacon Wrapped Meatloaf  with Lemon Dil ly
Sauce 

M A I N  D I S H E S  A N D  M E A L S



P A R T  I I I

1     Phi l ly  Cheese Steak Casserole



2    Leftover Beef  and Gravy Melt  Casserole



3     Reuben Casserole

C A S S E R O L E S

P A R T  I V

1  French Fries  



2  Cabbage Hashbrowns 



3  Low Carb Pasta  



4  Low Carb Stuff ing



5  Bel l  Pepper Boats  with Cheese Fi l l ing



6 Caulif lower Mash




S I D E S

P A R T  V  

1     Herb and Garl ic  Crackers  



2     Nacho Chips 



3     Crunchits  



4    Low Carb Basic  Crackers




C R A C K E R S



P A R T  V I

1     Caesar  Salad Dressing 



2    Poppyseed Salad Dressing 



3     Greek Salad Dressing 



4    Di l l  Pickle  Dip 



5    Ranch Dip 



6   Cheddar Ranch Dip



7    Warmed Spinach and Artichoke Dip



8   Low Carb Hazelnut  Chocolate  Spread

D R E S S I N G S  &  D I P S

P A R T  V I I

1     Rhubarb Chutney 



2     Sweet  Rel ish 



3   Mustard Pickles  

C H U T N E Y ,  P I C K L E S ,  A N D  R E L I S H

P A R T  V I I I  

1   Nacho Cheese Sauce 



2    Sugar Free Ketchup



3    Alfredo Sauce



4    BBQ Sauce

S A U C E S



P A R T  I X  

1   Mocha Cheesecake 



2    Chocolate  Pudding



3    Caramel  Pudding



4   Granola



5   Chocolate  Chip Cookies  



6   Peanutbutter  Squares



7   Chocolate  Cake with Chocolate  Cream Cheese
Frost ing



8  Sugar Free Magic  Bars



9  Pecan Pie Bars  



10  Oat  Nut Cookies



11   Mult ipurpose Pastry



12  Mult ipurpose Pie  Crust

S W E E T S



P A R T  X

1  Flatbread 



2    Low Carb Bread 



3     Almond Flour Bread 



4    Mock Cornbread 



5    Low Carb Buns 



6   Pizza Dough



7    Muffin Base



8    Pumpkin Cheesecake Muffins



9    Hot  Pepper and Green Onion Cheese
Bread 



10   Ham and Cheese Biscuits

B R E A D S  &  B A K E D  G O O D S



Soups and
Salads



Tomato Soup
 

D I R E C T I O N S :
I I N  A  L A R G E  P O T  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :
·       1  T B S P  A V O C A D O  O I L
·       1  C H O P P E D  R E D  P E P P E R

C O O K  U N T I L  T E N D E R ,  T H E N  A D D :
·       2  T B S P  B U T T E R
·       1  T S P  M I N C E D  G A R L I C
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       2  T B S P  O R E G A N O
·       ½  T S P  A N I S E
·       ½  T S P  S M O K E D  P A P R I K A
·       1  L A R G E  C A N  O F  L O W - C A R B  T O M A T O
J U I C E
·       1  L I T R E  V E G E T A B L E  B R O T H
·       ¾  T S P  X A N T H A N  G U M

S T I R ,  B R I N G  T O  A  S I M M E R .  P U R E E  W I T H
H A N D  B L E N D E R / B L E N D E R / F O O D
P R O C E S S O R .  R E T U R N  T O  P O T  O N  M E D I U M
H E A T  A N D  A D D :
·       ½  C U P  P L A I N  L O W - C A R B  G R E E K
Y O G U R T
·       1  T B S P  C H O P P E D  P A R S L E Y
·       2  T B S P  C H I V E S
·       S A L T  A N D  P A P E R  T O  T A S T E








Hot & Spicy
Buffalo Chicken

Soup
 

D I R E C T I O N S :
I N  A  L A R G E  S L O W  C O O K E R ,  A D D :
·       4  C H I C K E N  B R E A S T S
·       1 . 2  T S P  G A R L I C
·       ½  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  C H O P P E D  O N I O N
·       1  C H O P P E D  R E D  A N D  G R E E N  P E P P E R
·       2  T B S P  B U T T E R
·       C H I C K E N  B R O T H  T O  C O V E R  C H I C K E N
C O O K  O N  H I G H  U N T I L  Y O U  C A N  S H R E D
T H E  C H I C K E N .  S H R E D  T H E  C H I C K E N  F U L L Y ,
T H E N  A D D :
·       1  J A R  O F  S A L S A
·       1  T U B  O F  S O U R  C R E A M  O R  S A L T E D
P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       1  B L O C K  C R E A M  C H E E S E
·       ½  C U P  F R A N K ’ S  H O T  S A U C E
·       ½  C U P  C H O P P E D  H O T  P E P P E R S
( O P T I O N A L )
·       ½  C U P  R A N C H  D R E S S I N G  ( O R  1  P K
R A N C H  D R E S S I N G )
·       2  T S P  X A N T H A N  G U M
C O O K  O N  M E D I U M  F O R  1  H O U R .  S E R V E
W I T H  G R A T E D  C H E D D A R  C H E E S E  A N D
C H I V E S  O R  G R E E N  O N I O N .  








Cream of
Fiddlehead

Soup
 

D I R E C T I O N S :
F I R S T ,  H E A T  U P  A B O U T  2  C U P S  O F
F I D D L E H E A D S  I N  M I C R O W A V E .  P U T  T H E M
I N  A  B L E N D E R / F O O D  P R O C E S S O R  A N D
A D D :
·       ½  C U P  C R E A M
·       ½  B L O C K  C R E A M  C H E E S E
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T

P U L S E  I N T O  P U R E E ,  S E T  A S I D E .  I N  A
L A R G E  P O T  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :
·       1  L I T R E  C H I C K E N  S T A L K
·       ½  C U P  B U T T E R
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T S P  S A L T  A N D  P E P P E R

A D D  P U R E E D  F I D D L E H E A D  M I X T U R E  A N D
H E A T  U N T I L  D E S I R E D  T E M P .  T O P  W I T H
G R A T E D  C H E E S E  A N D  S E R V E .  










Sausage
Cabbage Soup

 
D I R E C T I O N S :

I N  A  P O T  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D  1  L B  H O T
I T A L I A N  S A U S A G E  M E A T  ( O R  S M O K E D
K I E L B A S A ,  S L I C E D  I N T O  R O U N D S ) .  C O O K  A N D
T R A N S F E R  T O  A  B O W L .  I N  T H E  S A M E  P O T ,
A D D :  
·       1  T B S P  A V O C A D O  O I L
·       1  M E D I U M  C H O P P E D  O R  G R A T E D
C A B B A G E
·       1  C H O P P E D  C E L E R Y  S T A L K

C O O K  F O R  5  M I N U T E S  A N D  T H E N  A D D :
·       1  C H O P P E D  R E D  P E P P E R
·       1  S M A L L  C H O P P E D  O N I O N

C O O K  U N T I L  T H E  V E G G I E S  S T A R T  T O  S O F T E N
A N D  T H E N  A D D :
·       1  T B S P  M I N C E D  G A R L I C
·       2  T B S P  S M O K E D  P A P R I K A
·       2  T S P  H O T  S P I C E  ( S U G G E S T I O N :
C A Y E N N E  O R  C A J U N )
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

S I M M E R  F O R  A B O U T  5  M I N U T E S ,  T H E N  A D D :
·       1  L I T R E  C H I C K E N  B R O T H
·       1  C U P  L O W  C A R B  M A R I N A R A  S A U C E

S I M M E R  F O R  1 0  M I N U T E S ,  T H E N  I T  I S  R E A D Y
T O  S E R V E .  






Cream of
Chicken Soup

 
D I R E C T I O N S :

I N  A  S O U P  P O T  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :
·       1  T B S P  A V O C A D O  O I L
·       1  S M A L L  D I C E D  O N I O N
·       1  S T A L K  D I C E D  C E L E R Y
·       1  L B  C H I C K E N  B R E A S T ,  C U T  I N T O  B I T E
S I Z E D  P I E C E S
·       1  T S P  M I N C E D  G A R L I C
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T S P  P O U L T R Y  S E A S O N I N G
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

C O O K  U N T I L  C H I C K E N  I S  D O N E ,  A N D
V E G G I E S  A R E  T E N D E R ,  T H E N  A D D :
·       1  L I B R E  C H I C K E N  S T O C K
·       2  C U P S  W A T E R
·       1  C H I C K E N  B O U I L L O N  C U B E
·       ½  C U P  H E A V Y  C R E A M
·       ½  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ¼  C U P  B U T T E R
·       1  T S P  X A N T H A N  G U M
·       2  T B S P  D R I E D  C H I V E S
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

S I M M E R  U N T I L  D E S I R E D  H E A T  A N D  S E R V E .  





Curry Chicken
Soup



D I R E C T I O N S :

 I N  A  P A N  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :
·       1 - 2  T B S P  A V O C A D O  O I L
·       3 - 4  C H I C K E N  B R E A S T S ,  C U T  I N T O  S M A L L
C H U N K S

F R Y  C H I C K E N  U N T I L  I T  I S  A B O U T  7 5 %  C O O K E D ,  T H E N
A D D :
·       1  F I N E L Y  C H O P P E D  O N I O N
·       3  T B S P  C U R R Y  P O W D E R
·       2  T B S P  G A R L I C  P O W D E R
·       2  T S P  C U M I N
·       2 T S P  G I N G E R
·       1  T S P  C A Y E N N E  P E P P E R
·       1  T S P  P A P R I K A

W H E N  C H I C K E N  I S  C O M P L E T E L Y  C O O K E D  T H R O U G H ,
R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D  A D D :
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       2  T B S P  C H I C K E N  B O U I L L O N
·       1  L A R G E  C A N  L O W  C A R B  D I C E D  T O M A T O E S
( P U R E E D  I N  B L E N D E R / F O O D  P R O C E S S O R )

I N  A  S E P A R A T E  L A R G E  S T E W  P O T ,  A D D :
·       2  L I T R E  C H I C K E N  S T A L K
·       ¼  B A G  C R U S H E D  M U N G  B E A N  N O O D L E S
·       1  G R A T E D  C A R R O T
·       1  C H O P P E D  R E D  P E P P E R

B R I N G  P O T  T O  A  B O I L  F O R  1 0  M I N U T E S .  A D D
C H I C K E N  M I X T U R E  A N D  2  C U P S .  O F  F I N E L Y
C H O P P E D  S P I N A C H .  O N C E  T H E  S P I N A C H  W I L T S ,  I T ’ S
R E A D Y  T O  S E R V E .



Wedding Italian
Soup



D I R E C T I O N S :

F O R  T H E  M E A T B A L L S ,  C O M B I N E  I N  A  L A R G E  B O W L :
·       2  L B S  H A M B U R G E R
·       ¼  C U P  D R Y  P A R M E S A N  C H E E S E  
·       ¼  C U P  O A T  F I B R E
·       2  B E A T E N  E G G S
·       2  T B S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T B S P  G A R L I C  P O W D E R
·       1  T B S P  I T A L I A N  S P I C E
·       1  T B S P  S A L T  A N D  P E P P E R

R O L L  I N T O  S M A L L S  A N D  B A K E .  T H E M  O N  A  B A K I N G  S H E E T
A T  3 5 0 ºF  U N T I L  W E L L  D O N W .  R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D
S E T  A S I D E .  
F O R  T H E  S O U P ,  I N  A  L A R G E  P O T  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :
·       1  T B S P  A V O C A D O  O I L
·       1  M E D I U M  M I N C E D  O N I O N
·       2  T B S P  M I N C E D  G A R L I C

C O O K  U N T I L  T E N D E R ,  T H E N  A D D :
·       2  L I T R E S  B E E F  B R O T H
·       3  C U P S  W A T E R
·       1  T B S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T B S P  P O U L T R Y  S E A S O N I N G
·       1  T B S P  P E P P E R
·       2  T B S P  I T A L I A N  S P I C E
·       3  T B S P  S O Y A  S A U C E  O R  C O C O N U T  A M I N O S
·       2  T B S P  P A R S L E Y  F L A K E S
·       ½  P A C K A G E  B R O K E N  M U N G  B E A N  N O O D L E S

B R I N G  T H E  P O T  T O  A  B O I L ,  T H E N  T U R N  T H E  H E A T  D O W N
T O  A  S I M M E R .  A D D  T H E  C O O K E D  M E A T B A L L S  A N D  1
P A C K A G E  O F  C O A R S E L Y  C H O P P E D  S P I N A C H .  S I M M E R
U N T I L  N O O D L E S  B E C O M E  T E N D E R .  G A R N I S H  W I T H
F R E S H L Y  G R A T E D  P A R M E S A N  A N D  S E R V E .  



Bacon, Cheddar,
and Tomato Pasta

Salad



D I R E C T I O N S :
I N  A  P O T  H A L F  F U L L  O F  W A T E R ,  A D D :
·       1  T B S P  O R E G A N O
·       1  T B S P  P O U L T R Y  S E A S O N I N G
·       P I N C H  O F  S A L T
·       ½  B A G  B R O K E N  M U N G  B E A N / S O Y A  B E A N
N O O D L E S

C O O K  U N T I L  T E N D E R ,  D R A I N  B U T  D O N ’ T  R I N S E .  S E T
A S I D E  T O  C O O L .  O N C E  C O O L E D ,  A D D :
·       ½  C U P  M A Y O N N A I S E  
·       ½  C U P  B A C O N  R A N C H  S A L A D  D R E S S I N G  ( L O W
C A R B )
·       ½  C U P  C R U M B L E D  C R I S P Y  B A C O N
·       ¼  C U P  D I C E D  C H E E S E
·       1  S M A L L  D I C E D  T O M A T O
·       C H O P P E D  G R E E N  O N I O N  T O  T A S T E
·       2  T B S P  P A R S L E Y  F L A K E S
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R

M I X  A N D  A D D  M O R E  D R E S S I N G  O R  M A Y O  I F  N O T
C R E A M Y  E N O U G H  T O  Y O U R  T A S T E .  



Smokin' Bacon
Salad

1 C U P  M A Y O
1 C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T  
3 T B S P  W H I T E  W I N E  V I N E G A R  
3 T B S P  S M O K E D  P A P R I K A  
2 T B S P  S W E E T N E R
2 T B S P  O N I O N  P O W D E R
1 T B S P  D R I E D  O N I O N  F L A K E S
1 T S P  G A R L I C  P O W D E R  
S A L T  N  P E P P E R

1 / 2 L A R G E  N A P P A  C A B B A G E  ( S H R E D D E D  O R
F I N E L Y  S L I C E D )
1  F I N E L Y  S L I C E D  R E D  O N I O N
1  M E D I U M  G R E E N ,  R E D  A N D  Y E L L O W  P E P P E R
F I N E L Y  S L I C E D
1  C U P  O F  C R I S P Y  C R U M B L E D  B A C O N
1  C U P  G R A T E D  S M O K E D  C H E E S E



D I R E C T I O N S :

M A K E  S M O K I N '  D R E S S I N G :

W H I S K  T O G E T H E R ;  A D D  S O M E  U N S W E E T E N E D ,
U N F L A V O U R E D  A L M O N D  M I L K  I F  T O O  T H I C K .

I N  A  L A R G E  B O W L  A D D :

T O S S  S A L A D  A N D  M I X  I N  D R E S S I N G .  L E T  S I T  F O R
O N E  H O U R I N  T H E  F R I D G E  B E F O R E  S E R V I N G .  



Main Dishes
and Meals



Parmesan Chicken
Meal 

D I R E C T I O N S :
T A K E  4  C H I C K E N  B R E A S T S  A N D  C U T  T H E M  A L L  I N  H A L F .  S E A S O N
W I T H  O R E G A N O  A N D  S A L T  A N D  P E P P E R ,  P O U N D  T H E M  T H I N ,  A N D  S E T
A S I D E .  T O  M A K E  T H E  B R E A D I N G ,  C O M B I N E  I N  A  B O W L :
·       1  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E
·       1  T S P  E V E R Y T H I N G  B A G E L  S E A S O N I N G
·       1  T S P  O R E G A N O

T O  M A K E  T H E  E G G  W A S H ,  I N  A  S E P A R A T E  B O W L ,  C O M B I N E :
·       3  E G G S
·       3  T B S P  C R E A M

D I P  T H E  C H I C K E N  F I R S T  I N T O  T H E  E G G  W A S H ,  T H E N  C O V E R  I N  T H E
B R E A D I N G .  F R Y  T H E  C H I C K E N  I N  4  T B S P  A V O C A D O  O I L  A N D  1  T B S P
C O C O N U T  O I L  I N  A  P A N  O N  M E D I U M  H E A T  U N T I L  C R I S P Y  O N  B O T H
S I D E S .  P L A C E  T H E  F R I E D  C H I C K E N  O N  A  G R E A S E D  C O O K I E  S H E E T ,
T H E N  A D D  2  T B S P  O F  L O W  C A R B  M A R I N A R A  S A U C E  T O  E A C H
B R E A S T  A N D  C O V E R  W I T H  G R A T E D  M O Z Z A R E L L A  C H E E S E .  B R O I L  I N
T H E  O V E N  U N T I L  C H E E S E  I S  G O L D E N .

I N  A  S T A N D I N G  M I X E R  U S I N G  T H E  P A D D L E  A T T A C H M E N T  ( O R  U S E  A
L A R G E  M I X I N G  B O W L  W I T H  A  W O O D E N  S P O O N ) ,  C O M B I N E :
·       ½  C U P  O A T  F I B R E  ( O R  L U P I N  F L O U R )
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N
·       2  B E A T E N  E G G S
·       ½  T B S P  S A L T
·       1 T B S P  O L I V E  O I L
·       ¼  T S P  X A N T H A N  G U M

A D D  2 - 3  T B S P  O F  W A T E R ,  A  T B S P  A T  A  T I M E ,  U N T I L  S T I F F  B A L L
F O R M S .  C U T  I N T O  4  S E C T I O N S .  L E T  R E S T  F O R  3 0  M I N U T E S .  R O L L
O U T  T H E M  P U T  T H R O U G H  A  P A S T A  M A K E R  ( O R  R O L L  A S  T H I N  A S  Y O U
C A N ,  D U S T I N G  W I T H  O A T  F I B R E ,  T H E N  C U T  O U T  W I T H  P I Z Z A
C U T T E R ) .  B O I L  P A S T A  I N  S A L T E D  W A T E R  F O R  3 - 4  M I N U T E S .  

F O R  T H E  V E G E T A B L E  F O R  T H I S  M E A L ,  T O S S  S O M E  A S P A R A G U S  I N :
·       A V O C A D O  O I L
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       1  T S P  E V E R Y T H I N G  B A G E L  S E A S O N I N G
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

B A K E  O N  G R E A S E D  C O O K I E  S H E E T  I N  O V E N  P R E - H E A T E D  T O  4 2 5 ºF
F O R  1 2  T O  1 5  M I N U T E S ,  O R  U N T I L  J U S T  T E N D E R .  



Buffalo Chicken
Meal 

D I R E C T I O N S :
F I L L E T  A  B O N E L E S S / S K I N L E S S  C H I C K E N  B R E A S T  A N D
P O U N D  T H I N .  S E A S O N  W I T H  C A J U N  S P I C E  A N D
G A R L I C  P O W D E R .  F R Y  I N  S K I L L E T  W I T H  A V O C A D O
O I L .  T O P  W I T H  B U F F A L O  S A U C E  B Y  C O M B I N I N G :
·       ½  C U P  R A N C H  D R E S S I N G
·       3  T B S P  H O T  S A U C E  ( S U G G E S T E D :  F R A N K S )
·       1  T B S P  C A J U N  S P I C E

T O  M A K E  M E X I C A N  C A U L I F L O W E R  R I C E  I N  A  S K I L L E T ,
I N  2 - 3  T B S P  O F  A V O C A D O  O I L ,  F R Y :
·       1  C H O P P E D  O N I O N
·       1  R E D  P E P P E R
·       ½  C U P  C H O P P E D  M U S H R O O M S
·       2  C L O V E S  M I N C E D  G A R L I C

C O O K  U N T I L  V E G E T A B L E S  A R E  T E N D E R ,  T H E N  A D D :
·       P R E - C O O K E D  C A U L I F L O W E R  R I C E
·       1  C H O P P E D  T O M A T O
·       1  T B S P  C A J U N  S P I C E
·       1  T B S P  C U M I N
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

H E A T  U N T I L  H O T .  T H E N  T O  M A K E  R O A S T E D  G A R L I C
A S P A R A G U S  A S  A  S I D E ,  P L A C E  A  B U N D L E  O F
A S P A R A G U S  O N  A  C O O K I E  S H E E T .  W I T H  A V O C A D O
O I L  O R  M E L T E D  B A C O N  G R E A S E ,  U S E  2 - 3  T B S P  A N D
T O S S  A S  A S P A R A G U S  I N  I T ,  T H E N  A D D  1  T B S P  O F
G A R L I C  P O W D E R ,  S A L T  A N D  P E P P E R .  R O A S T  I N
O V E N  U N T I L  T E N D E R .



Pork Tenderloin
Crack 

D I R E C T I O N S :
I N  A  S L O W  C O O K E R ,  A D D :  

·       1  P O R K  T E N D E R L O I N  ( A B O U T  2 1 B S )  
·       1  O N I O N  S L I C E D  
·       ½  C U P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R  
·       2  T B S P  G A R L I C  P O W D E R  
·       3  T B S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E  
·       3  T B S P  S O Y A  S A U C E  
·       ½  T S P  B L A C K  P E P P E R  
·       1  C U P  W A T E R  

C O O K  O N  H I G H  U N T I L  P O R K  I S  T E N D E R .  S H R E D
T H E  P O R K ,  R E T U R N  T O  S T O W  C O O K E R  W I T H
J U I C E S .  T O  T H I S  A D D :  
·       1  T S P  D R Y  M U S T A R D  
·       1  T S P  P O U L T R Y  S E A S O N I N G  
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R  
·       2  T S P  S W E E T E N E R
·       2  B A G S  O F  G R A T E D  S L A W  

C O O K  U N T I L  S L A W  I S  T E N D E R .  T O P  W I T H  S O M E
C R U M B L E D  C R I S P Y  B A C O N  A N D  S E R V E  W I T H  A
S I D E  O F  R O A S T E D  A S P A R A G U S ,  O R  A N Y  O T H E R
R O A S T E D  V E G G I E S .



Slow Cooker Roast
D I R E C T I O N S :

F O R  T H E  O V E R N I G H T  B E E F  R U B ,  Y O U  W I L L  N E E D :  
·       1  L A R G E  B E E F  R O A S T  ( F A T  R E M O V E D )  
·       2  T B S P  S M O K E D  P A P R I K A  
·       1  T B S P  G A R L I C  P O W D E R  
·       1  T B S P  O N I O N  P O W D E R  
·       1  T B S P  B E E F  J E R K  S P I C E  
·       1  T S P  E A C H  O F  S A L T  A N D  P E P P E R  

R U B  O N  R O A S T ,  P L A C E  I N  S E A L E D  P L A S T I C  B A G ,
A N D  P U T  I N  F R I D G E  O V E R N I G H T .  I N  M O R N I N G ,
S E A R  B E E F  O N  B O T H  S I D E S  A N D  A L L  E D G E S  I N  A
H O T  O I L E D  F R Y I N G  P A N .  W H E N  D A R K  B R O W N  O N
A L L  S I D E S ,  P L A C E  I N  S L O W  C O O K E R .  I N  A  S L O W
C O O K E R ,  A D D :
·       3  C U P S  W A T E R  ( M O R E  O R  L E S S  A S
R E Q U I R E D )  
·       1  T B S P  B E E F  B O U I L L O N  
·       1  T B S P  S M O K E D  P A P R I K A  
·       1  T S P  I N S T A N T  C O F F E E  
·       2  T B S P  G A R L I C  P O W D E R  
·       2  T B S P  O N I O N  P O W D E R  
·       4  T B S P  S O Y A  S A U C E  

W H E N  ¾  O F  T H E  W A Y  D O N E ,  A D D  1 - 2 T S P
X A N T H A N  G U M  A N D  W H I S K  U N T I L  C O M B I N E D .
C O N T I N U E  C O O K I N G  U N T I L  D O N E  A N D  T E N D E R .



Chicken Balls and
Garlic Spinach

D I R E C T I O N S :
·       1  L B  G R O U N D  C H I C K E N
·       1  L A R G E  E G G  
·       1  T S P  O R E G A N O  
·       ½  T S P  G A R L I C  P O W D E R  
·       1  T S P  P A R S L E Y
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E  
·       ½  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E  
·       2  T B S P  O A T  F I B E R  

M I X  A L T H O U G H  A N D  R O L L  I N T O  B A L L S .  P L A C E
O N  C O O K I E  S H E E T  A N D  B A K E  A T  3 5 0  F O R
2 0 M I N .  R E M O V E  A N D  P L A C E  I N  C A S S E R O L E
D I S H ,  C O V E R  W I T H  L O W  C A R B  M A R I N A R A  S A U C E
A N D  S P R I N K L E  W I T H  S O M E  G R A T E D
M O Z Z A R E L L A .  

F O R  T H E  G A R L I C  F R I E D  S P I N A C H :  I N  A  F R Y I N G
P A N  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :  
·       1 T B S P  A V O C A D O  O I L
·       1  M I N C E D  O N I O N  
·       2  C U P S  C H O P P E D  M U S H R O O M S  
·       1  T B S P  G A R L I C  
·       1  T S P  M O N T R E A L  C H I C K E N  S P I C E  

F R Y  U N T I L  O N I O N S  A R E  A L M O S T  C O O K E D ,  T H E N
A D D :  
·       ½  L A R G E  P A C K A G E  O F  B A B Y  S P I N A C H
·       ½  C A N  B L A C K  O L I V E S  

C O O K  U N T I L  S P I N A C H  J U S T  S T A R T S  T O  W I L T .
R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D  S E R V E  W I T H  C H I C K E N
B A L L S .  



Low Carb Zucchini
Boats 

D I R E C T I O N S :
·       1  L B S  G R O U N D  C H I C K E N
·       2  M E D I U M  Z U C C H I N I S
·       1  C H O P P E D  R E D  P E P P E R  
·       1  C H O P P E D  G R E E N  P E P P E R  
·       1  S M A L L ,  C H O P P E D  O N I O N  
·       1  T B S P  C R U S H E D  G A R L I C .  
·       1  T S P  O R E G A N O  
·       2  T B S P  P A R M E S A N  C H E E S E  
·       ½  J A R  L O W - C A R B  M A R I N A R A  S A U C E  
·       1  ¼  C U P  S H R E D D E D / G R A T E D  C H E E S E  O F
C H O I C E .  
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E  

P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 7 5 ° F .  C U T  Z U C C H I N I S
I N  H A L F  L E N G T H W I S E .  S C O O P  O U T  T H E  F L E S H .
P L A C E  T H E  H O L L O W E D  Z U C C H I N I  H A L V E S  O N T O
A  B A K I N G  S H E E T  A N D  B A K E  F O R  1 O  M I N U T E S ,
T H E N  S E T  A S I D E .

M E A N W H I L E ,  P R E P A R E  T H E  S T U F F I N G .  C O O K
C H I C K E N  U N T I L  H A L F  D O N E ,  D R A I N .  A D D
V E G G I E S  A N D  S P I C E S  C O O K  U N T I L  T E N D E R .  S T I R
I N  M A R I N A R A  S A U C E  A N D  P A R M E S A N  C H E E S E ,
H E A T  U N T I L  M I X T U R E  I S  E V E N L Y  H O T  T H R O U G H .
P U T  M I X T U R E  I N T O  Z U C C H I N I  B O A T S  A N D  B A K E
U N C O V E R E D  F O R  A B O U T  1 0  M I N U T E S .  A D D
G R A T E D  C H E E S E ,  R E T U R N  T O  O V E N ,  A N D  B A K E
U N T I L  C H E E S E  I S  B U B B L Y  A N D  G O L D E N .



Fried Chicken
D I R E C T I O N S :

1 2  S P I C E  &  H E R B  M I X :
·       2  T S P  P A P R I K A
·       ½  T S P  T H Y M E
·       ½  T S P  G R O U N D  G I N G E R
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       ½  T S P  D R I E D  B A S I L
·       ½  T S P  D R I E D  O R E G A N O
·       ½  T S P  C E L E R Y  S A L T
·       ½  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       ½  T S P  B L A C K  P E P P E R
·       ¼  T S P  D R I E D  M U S T A R D
·       ¼  T S P  P O U L T R Y  S E A S O N I N G
·       1  T S P  S A L T
·       1  C U P  F L A V O U R L E S S  P R O T E I N  P O W D E R
·       ¼  C U P  C R U S H E D  P O R K  R I N D S
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N

I N  A  B O W L ,  M I X  A L L  T H E  A B O V E  D R Y
I N G R E D I E N T S .  I N  A N O T H E R  B O W L ,  M I X
T O G E T H E R :
·       ½  C U P  A L M O N D  M I L K ,  U N S W E E T E N E D
·       ¼  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       2  E G G S ,  B E A T E N

T H E N ,  W I T H  4 - 5  L A R G E  B O N E L E S S  S K I N L E S S
C H I C K E N  B R E A S T S  ( S L I C E D  I N  H A L F  A N D
P O U N D E D  S L I G H T L Y ) ,  D I P  T H E  C H I C K E N  S L I C E S
I N T O  T H E  W E T  I N G R E D I E N T S  A N D  T H E N  C O A T
W I T H  T H E  D R Y  I N G R E D I E N T S .  I N  A  F R Y I N G  P A N
O N  M E D I U M  H E A T ,  H E A T  U P  2  C U P S  O F
G R A P E S E E D  O I L .  F R Y  T H E  C H I C K E N  S L I C E S
U N T I L  G O L D E N  B R O W N  O N  B O T H  S I D E S .  



Beef & Mung Bean
Noodle Stir Fry

D I R E C T I O N S :
B O I L  P A C K A G E  O F  M U N G  B E A N  N O O D L E S  I N
S E A S O N E D  W A T E R  ( 1  T B S P  O F  L I Q U I D  B E E F
B O U I L L O N ) .  I N  A  L A R G E  F R Y I N G  P A N :
·       1  T B S P  O I L
·       2  C U P S  F I N E L Y  S L I C E D  B E E F  S T R I P S
·       ½  T S P  G A R L I C
·       ½  T S P  G I N G E R
·       1  T B S P  L I Q U I D  B E E F  B O U I L L O N
·       1  T B S P  S O Y A  S A U C E
·       1  T B S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E

O N C E  B E E F  I S  B R O W N E D ,  A D D :
·       1  S L I C E D  O N I O N
·       ¼  C U P  G R A T E D  C A R R O T
·       ½  C U P  O F  E A C H  G R E E N ,  Y E L L O W  A N D  R E D
P E P P E R S
·       1  C U P  B R O C C O L I
·       1  C U P  C A U L I F L O W E R
·       1  C U P  S L I C E D  M U S H R O O M S

O N C E  D O N E  T O S S  I N  M U N G  B E A N  N O O D L E S
I N T O  P A N  A N D  H E A T  E V E N L Y .  



Bacon Wrapped
Meatloaf with Lemon

Dilly Sauce



D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  4 0 0 ° F .  G R E A S E  A  B A K I N G  S H E E T
W I T H  C O O K I N G  S P R A Y .  I N  A  B O W L  O R  S T A N D  M I X E R ,
A D D :
·       1  M E D I U M  O N I O N ,  F I N E L Y  C H O P P E D
·       1  F I N E L Y  C H O P P E D  R E D  A N D  G R E E N  P E P P E R
·       2  T S P  G A R L I C  P L U S  S P I C E
·       1  T S P  O R E G A N O
·       1  T B S P  S M O K E D  P A P R I K A
·       2  T B S P  D R I E D  C H I V E S
·       2  L B S  G R O U N D  B E E F
·       ¼  C U P  O A T  F I B R E
·       ¼  C U P  G R A T E D  P A R M E S A N  C H E E S E
·       2  T B S P  K E T C H U P  ( N O  S U G A R  A D D E D  P R E F E R R E D )
·       1  B E A T E N  E G G
·       S A L T  A N D  P E P P E R

K N E A D  T H E S E  I N G R E D I E N T S  T O G E T H E R  F O R  5 - 7
M I N U T E S .  L A Y  6 - 8  S T R I P S  O F  B A C O N  S L I C E S  A R O U N D
T H E  B O T T O M  O F  T H E  B A K I N G  D I S H ,  L A Y I N G  S O  T H A T
H A L F  O F  T H E  S T R I P S  F A L L  O V E R  T H E  E D G E  O F  T H E  T O P
E D G E  O F  T H E  D I S H .  S H A P E  T H E  M E A T L O A F  T H E N  L A Y  O N
T O P  O F  T H E  B A C O N .  C R I S S  C R O S S  O V E R  T H E  T O P  O F
T H E  M E A T L O A F .  C O V E R  A N D  C O O K  F O R  3 0  M I N U T E S ,
R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D  D R A I N ,  R E T U R N  T O  O V E N
U N C O V E R E D  A N D  C O O K  U N T I L  T H E  B A C O N  I S  C R I S P Y .  

F O R  T H E  L E M O N  D I L L Y  S A U C E ,  C O M B I N E :
·       ½  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ½  C U P  M A Y O N N A I S E
·       2  T B S P  L E M O N  J U I C E
·       ½  T S P  S A L T
·       2  T B S P  D I L L W E E D



Casseroles



Philly Cheese
Steak Casserole

D I R E C T I O N S :
·       4  P R E - C O O K E D  S T E A K S ,  C U T  F I N E L Y  I N T O  S T R I P S

I N  A  L A R G E  P A N ,  C O O K  T O G E T H E R :
·       1  O F  E A C H :  T H I N L Y  S L I C E D  R E D ,  G R E E N ,  Y E L L O W ,
A N D  O R A N G E  P E P P E R S
·       2  T H I N L Y  S L I C E D  O N I O N S
·       2  C U P S  S L I C E D  M U S H R O O M S
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R

O N C E  T H E  V E G G I E S  A N D  S P I C E S  A R E  T E N D E R ,  A D D  I N
C O O K E D  S L I C E D  B E E F  S T R I P S .  H E A T  T H O R O U G H L Y .

F O R  T H E  S A U C E ,  I N  A  F O O D  P R O C E S S O R  O R
B L E N D E R ,  A D D :
·       1  T B S P  H O T  S A U C E
·       4  B E A T E N  E G G S
·       1  P K G .  C R E A M  C H E E S E
·       ½  C U P  B E E F  B R O T H
·       ¼  C U P  C R E A M
·       ¼  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       3  T B S P  M A Y O N N A I S E
·       2  T B S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E
·       1  T B S P  L I Q U I D  S M O K E

P U L S E  I N  T H E  F O O D  P R O C E S S O R  O R  B L E N D E R .  F O R
T H E  D I S H ,  G R A B  2  C U P S  O F  M O Z Z A R E L L A  C H E E S E
A N D  1  P A C K A G E  O F  M U N G  B E A N  N O O D L E S  ( B O I L  T H E M
I N  B E E F  B R O T H  T H E N  D R A I N ) .  I N  A  C A S S E R O L E  D I S H ,
L A Y E R  T H E  I N G R E D I E N T S  A S  S U C H ,  R E P E A T I N G  A S
N E E D E D :
1 .      M E A T  A N D  V E G G I E  M I X
2 .      N O O D L E S
3 .      S A U C E
4 .      C H E E S E



Leftover Beef and
Gravy Melt
Casserole 

D I R E C T I O N S :
I N  A  F R Y I N G  P A N ,  D R I Z Z L E  A  L I T T L E  A V O C A D O
O I L .  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :
·       1  S M A L L ,  S L I C E D  O N I O N
·       ½  C H O P P E D  R E D  P E P P E R
·       2  C U P S  C H O P P E D  M U S H R O O M S
·       1 - 2  C U P S  C H O P P E D  L E F T O V E R  C O O K E D
R O A S T  B E E F  ( S E E  S L O W  C O O K E R  R O A S T  F O R
R E C I P E )
·       1  T B S P  L I Q U I D  B E E F  B O U I L L O N
·       1  T B S P  S O Y A  S A U C E

C O O K  U N T I L  A L L  V E G G I E S  A R E  T E N D E R .  I N
A N O T H E R  P O T ,  H A L F  F U L L  O F  W A T E R ,  A D D :
·       1  P K G .  M U N G  B E A N  N O O D L E S
·       1  T B S P  B E E F  B O U I L L O N
·       1  T B S P  S O Y A  S A U C E

W H E N  D O N E ,  D R A I N  A N D  A D D  N O O D L E S  T O  B E E F
A N D  V E G G I E  M I X ,  A L O N G  W I T H  ½  C U P  O F
G R A V Y .  M I X  A N D  T H E N  T O P  W I T H  1  C U P  G R A T E D
M O Z Z A R E L L A  C H E E S E .  R E D U C E  H E A T  A N D
C O V E R  U N T I L  C H E E S E  T O  M E L T E D .  



Reuben Casserole 
D I R E C T I O N S :

T O  M A K E  T H E  S A U C E ,  M I X :
·       ½  C U P  M A Y O
·       2  T B S P  L O W  S U G A R  K E T C H U P
·       1  E X T R A  F I N E L Y  D I C E D  O N I O N
·       5  E X T R A  F I N E L Y  C H O P P E D  D I L L  P I C K L E S
·       D A S H  O F  H O T  S A U C E
·       ½  T S P  C A R A W A Y  S E E D S

I N  A  C A S S E R O L E  D I S H ,  L A Y E R  T H E
F O L L O W I N G  I N T  T H I S  O R D E R
1 .      1 - 1  ½  L B S  C O R N E D  B E E F  O R  P A S T R A M I
2 .      1  O F  E A C H :  T H I N L Y  S L I C E D  G R E E N ,
R E D ,  A N D  Y E L L O W  P E P P E R
3 .      1  P K G .  C O L E S L A W
4 .      S A U C E
5 .      1 - 2  C U P S  O F  G R A T E D  C H E D D A R
C H E E S E

B A K E  I N  A  P R E - H E A T E D  O V E N  A T  3 5 0 ° F  U N T I L
T H E  V E G G I E S  B E C O M E  T E N D E R ,  B E T W E E N
3 0 - 4 5  M I N U T E S .



Sides



French Fries
D I R E C T I O N S :

·       ½  C U P  L U P I N  F L O U R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E  O R  A L M O N D  F L O U R
·       2  T B S P  X A N T H A N  G U M
·       ½  T S P  S A L T
·       ¼  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E
·       6 - 7  T B S P  B O I L I N G  W A T E R

M I X  A L L  I N G R E D I E N T S  T O G E T H E R ,  A D D I N G  A
T A B L E S P O O N  O F  W A T E R  A T  A  T I M E  U N T I L  B A L L
F O R M S .  L E T  B A L L  R E S T  F O R  1 0  M I N U T E S .  R O L L  O U T
A N D  T H E N  C U T  I N T O  F R Y  S H A P E .  C O O K  I N
A V O C A D O  O I L  U N T I L  C R I S P Y .

Cabbage Hasbrowns
D I R E C T I O N S :

I N  A  B O W L ,  C O M B I N E :
·       1  B A G  F I N E L Y  G R A T E D  C O L E S L A W
·       2  L A R G E  B E A T E N  E G G S
·       ½  T S P  S A L T  A N D  P E P P E R
·       ½  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       ½  T S P  C A J U N  S P I C E  ( O P T I O N A L )
·       ½  M I N C E D  O N I O N
·       ¼  C U P  F I N E L Y  C H O P P E D  P O R K  R I N D S
( O P T I O N A L  T O  A D D  N I C E  C R U N C H )
·       ¼  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E

M I X  W E L L  A N D  D R O P  I N T O  A  P A N  O N  M E D I U M  H E A T
W I T H  O I L  ( A B O U T  2  T B S P ) .  F L A T T E N  I T  D O W N  W I T H  A
S P A T U L A .  C O O K  U N T I L  G O L D E N  B R O W N ,  F L I P  A N D
C O O K  A G A I N  T I L L  G O L D E N .

F O R  A  D I P P I N G  S A U C E ,  M I X  2  T B S P  K E T C H U P  A N D  2
T B S P  M A Y O N N A I S E  T O G E T H E R .



Low Carb Pasta
D I R E C T I O N S :

I N  A  S T A N D  M I X E R ,  C O M B I N E :
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N
·       ½  C U P  L U P I N  F L O U R  O R  O A T  F I B R E

O N C E  C O M B I N E D ,  A D D  I N  2  L A R G E  E G G S
A N D  M I X .  I F  T H E  D O U G H  I S  T O O  D R Y ,  A D D  A
F E W  D R O P S  O F  W A T E R .  M I X  U N T I L  A  B A L L
F O R M S .  T A K E  I T  O U T  A N D  C O V E R  W I T H
P L A S T I C  W R A P .  L E T  R E S T  O N  T H E  C O U N T E R
A T  R O O M  T E M P E R A T U R E  F O R  A T  L E A S T
3 0 M I N U T E S .  T H E N  C U T  T H E  B A L L  I N T O  4
S E C T I O N S  A N D  R O L L  O U T  I N T O  D I S C S .  

E I T H E R  U S I N G  A  P A S T A  M A C H I N E  O R  A
R O L L I N G  P I N ,  R O L L  T H I N .  C U T  Y O U R  D O U G H
T O  Y O U R  D E S I R E D  S I Z E  ( 1 2 - 1 6  I N C H E S  I S
S T A N D A R D  N O O D L E  L E N G T H ) .  B R I N G  A  P O T
O F  W A T E R  T O  A  B O I L  W I T H  S O M E  S A L T .
C O O K  N O O D L E S  F O R  3  M I N U T E S .  D R A I N
W A T E R  A N D  E N J O Y .  



Low Carb Stuffing 
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  I N  A  L A R G E  B O W L ,
T O S S  T O G E T H E R :
·       1  L O A F  L O W  C A R B  B R E A D ,  C U T  I N T O  B I T E  S I Z E D
P I E C E S
·       4  T B S P  B U T T E R ,  M E L T E D

S P R E A D  B U T T E R E D  B R E A D  P I E C E S  O N  A  B A K I N G  S H E E T
A N D  T O A S T  I N  T H E  O V E N  U N T I L  G O L D E N  A N D  C R I S P ,
A B O U T  1 0 - 1 2  M I N U T E S .  I N  A  L A R G E  P A N  O V E R  M E D I U M
H E A T ,  A D D  1  L B  I T A L I A N  S A U S A G E .  C O O K  U N T I L  T H E R E
I S  N O  P I N K .  S E A S O N  W I T H  S A L T  A N D  P E P P E R  T O
T A S T E ,  R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D  D R A I N  A N Y  F A T .

I N  S A M E  P A N  W I T H  S A U S A G E ,  A D D :
·       ¼  C U P  M I N C E D  O N I O N
·       2  S T A L K S  F I N E L Y  C H O P P E D  C E L E R Y
·       2  C U P S  F I N E L Y  C H O P P E D  C A B B A G E .

C O O K  U N T I L  V E G G I E S  A R E  S O F T .  T H E N  S T I R  I N :
·       2  C L O V E S  M I N C E D  G A R L I C
·       ½  C U P  P A R S L E Y
·       1  T B S P  P O U L T R Y  S E A S O N I N G
·       1  T B S P  O R E G A N O
·       1  T B S P  R O S E M A R Y

A D D  B R E A D  I N T O  T H E  M I X T U R E  I N  T H E  P A N ,  T H E N
R E M O V E  F R O M  H E A T .  I N  A  M E D I U M  S I Z E D  B O W L ,
W H I S K  T O G E T H E R :
·       1  ½  C U P  C H I C K E N  B R O T H
·       2 - 3  L A R G E  B E A T E N  E G G S

P O U R  T H E  B R O T H  M I X T U R E  O V E R  T H E  B R E A D  A N D
V E G G I E S  M I X T U R E .  T O S S  U N T I L  C O M P L E T E L Y
C O V E R E D .  T H E N  P L A C E D  E V E R Y T H I N G  I N T O  A
G R E A S E D  D I S H  A N D  B A K E  I N  T H E  O V E N  A T  3 5 0 ° F
U N T I L  G O L D E N .



Bell Pepper Boats
with Cheese Filling

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  T H E  P R E P A R E  T H E  B E L L
P E P P E R S ,  T A K E  1  P A C K A G E  O F  M I N I  B E L L  P E P P E R S ,
C U T  I N  H A L F  A N D  T A K E  A L L  T H E  S E E D S  O U T  ( F O R
S M A L L E R  S E R V I N G S ,  C U T  I N T O  Q U A R T E R S ) .  F R I Z Z L E
W I T H  A V O C A D O  O I L .  T H E N  W I T H :
·       ½  T S P  C A Y E N N E  P E P P E R
·       1  T S P  C H I L L I  P O W D E R
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

C O V E R  A N D  T O S S  S P I C E S  O V E R  B E L L  P E P P E R  P I E C E S
A N D  P L A C E  I N  A  S I N G L E  L A Y E R  O N  A  L I N E D  B A K I N G
S H E E T .  R O A S T  I N  O V E R  U N T I L  P E P P E R S  A R E  J U S T
T E N D E R ,  A B O U T  1 0  M I N U T E S .  

F O R  T H E  F I L L I N G ,  M I X :
·       1  P K G  S O F T E N E D  C R E A M  C H E E S E
·       ¾  C U P  F E T A
·       2  T B S P  D R I E D  C H I V E S
·       1  T S P  M I N C E D  G A R L I C
·       1  T S P  O R E G A N O
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

I F  M I X T U R E  I S  T O O  S T I F F ,  A D D  A  C O U P L E  T B S P  O F
P L A I N  G R E E K  Y O G U R T .  O N C E  T H E  B E L L  P E P P E R S  H A V E
C O O L E D ,  S C O O P  F I L L I N G  O N T O / I N  T H E M .  



Cauliflower Mash
D I R E C T I O N S :

I N  A  F O O D  P R O C E S S O R  O R  B L E N D E R ,
A D D :
·       2  C U P S  C O O K E D  C A U L I F L O W E R
( D R A I N E D  W I T H  M O I S T U R E  S Q U E E Z E D
O U T )
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T S P  O R E G A N O
·       ½  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       2  T B S P  B U T T E R
·       3  T B S P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ½  T S P  S A L T
·       ¼  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E

B L E N D  U N T I L  C R E A M Y .  I F  T O O  D R Y ,  A D D  A
L I T T L E  C R E A M  O R  U N S W E E T E N E D  A L M O N D
M I L K .  S E R V E  L I K E  Y O U  W O U L D  M A S H E D
P O T A T O E S .



Crackers
and Snacks



Herb and Garlic
Crackers

D I R E C T I O N S :
M E L T  ¾  C U P  B U T T E R  I N  A  L A R G E
S A U C E P A N .  O N C E  M E L T E D ,  R E M O V E  F R O M
H E A T  T H E N  A D D :
·       1 / 8  C U P  N U T R I T I O N A L  Y E A S T
·       ½  C U P  O A T  F I B E R  O R  L U P I N  F L O U R
·       ½  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E
·       1  C U P  H E R B  A N D  G A R L I C  G R A T E D
C H E E S E
·       1  B E A T E N  E G G

M I X  I N G R E D I E N T S  T O G E T H E R ,  F O R M  I N T O
A  B A L L ,  T H E N  P A T  D O W N  T H I N  O N  A
C O O K I E  S H E E T  L I N E D  W I T H  P A R C H M E N T
P A P E R .  C U T  I N T O  C R A C K E R  S H A P E S ,  T H E N
B A K E  A T  2 5 0 ° F  T I L L  G O L D E N ,  F L I P  A N D
B A K E  U N T I L  C R I S P Y  A N D  D R Y .



Nacho Chips
D I R E C T I O N S :

I N  A  F O O D  P R O C E S S O R  O R  B L E N D E R ,  A D D :
·       ½  C U P  O A T  F I B E R
·       ½  C U P  L U P I N  F L O U R
·       ½  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E
·       1  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       1  T B S P  X A N T H A N  G U M
·       2  T B S P  F L A X  S E E D
·       2  T B S P  H E M P  H E A R T S
·       ½  T S P  J A L A P E N O  C H E D D A R  P O P C O R N
S E A S O N I N G
·       ½  T S P  E V E R Y T H I N G  B A G E L  S P I C E

P U L S E ,  T H E N  A D D  2  B E A T E N  E G G S  A N D  P U L S E
A G A I N .  N E X T  A D D  2  T B S P  W A R M  W A T E R  A N D
P U L S E ,  K E E P  A D D I N G  W A T E R ,  P U L S I N G  I N
B E T W E E N  A D D S  U N T I L  A  B A L L  F O R M S .  R E M O V E
F R O M  F O O D  P R O C E S S O R  A N D  R O L L  I N T O  A
L O Q .  D I V I D E  L O G  I N T O  4  B A L L S .  R O L L  O U T
E A C H  B A L L  B E T W E E N  2  P I E C E S  O F  P A R C H M E N T
P A P E R  T R Y I N G  T O  K E E P  R O U N D  S H A P E  A S  Y O U
U S E  A  R O L L I N G  P I N  T O  R O L L  T H I N  ( S P R A Y  P A P E R
W I T H  O I L  I F  D O U G H  I S  T O  S T I C K Y ) .  U S I N G  A
P I Z Z A  C U T T E R  C U T  Y O U R  D O U G H  I N T O  N A C H O
C H I P  S H A P E S .  C U T  A R O U N D  T H E  P A P E R  T H A T
T H E  D O U G H  C H I P S  A R E  O N ,  S O  T H A T  I T  W I L L  A L L
F I T  I N  M I C R O W A V E .  P U T  I N  M I C R O W A V E  F O R  1 - 2
M I N .  C H E C K  T O  S E E  I F  C H I P S  A R E  C R U N C H Y
( R E M O V E  C R U N C H Y  O N E S ) ,  I F  N O T  C O N T I N U E
T O  M I C R O W A V E  F O R  3 5  S E C O N D  I N T E R V A L S
U N T I L  C H I P S  A R E  H A R D  A N D  C R U N C H Y ,  B E I N G
C A R E F U L  N O T  T O  B U R N  T H E M .  



Crunchits
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  3 0 0 ° F .  M E L T  ¼  C U P  B U T T E R  W I T H  1
C U P  S H A R P  C H E D D A R  C H E E S E .  O N C E  M E L T E D ,  A D D
A N D  M I X :
·       2  T B S P  C H E D D A R  P O P C O R N  P O W D E R
·       D A S H  O F  C A Y E N N E  P E P P E R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E  O R  L U P I N  F L O U R  O R  W H E A T
G L U T E N
·       2  B E A T E N  E G G S

P L A C E  M I X T U R E  I N  A  P I P I N G  B A G ,  P I P E  O U T  C R U N C H I T
S H A P E  O N  L I N E D  B A K I N G  S H E E T .  B A K E  I N  O V E R  F O R
2 0 - 3 0  M I N U T E S ,  O R  U N T I L  H A R D E N E D .  L E T  C O O L  T O
R O O M  T E M P E R A T U R E .  

Basic Crackers
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  3 2 5 ° F .  I N  A  B O W L ,  M I X :
·       2  C U P S  L U P I N  F L O U R
·       4  C U P S  O A T  F I B R E
·       4  C U P S  N U T R I T I O N A L  Y E A S T
·       1  T S P  B A K I N G  P O W D E R
·       1  T S P  X A N T H A N  G U M
·       2  C U P S  G R A T E D  C H E E S E
·       P I N C H  O F  S A L T
·       1  T B S P  O I L
·       2  C U P S  C O L D  W A T E R  ( A D D I N G  1  T B S P  A T  A  T I M E )

O N C E  D O U G H  H A S  F O R M E D  R O L L  O U T  T H E  D O U G H ,
C U T  I N T O  C R A C K E R  S H A P E S ,  A N D  P U T  O N  G R E A S E D
P A N  O R  L I N E D  B A K I N G  S H E E T .  P O K E  H O L E S  I N
C R A C K E R S  W I T H  F O R K .  B A K E  F O R  A B O U T  1 0  M I N U T E S
O R  U N T I L  G O L D E N  B R O W N .  S P R I N K L E  S O M E  H E R B S  O R
S E A S O N I N G  O V E R  T O P  O F  C R A C K E R S  B E F O R E  B A K I N G
F O R  D I F F E R E N T  F L A V O U R S .  



Dressings and
Dips



Caesar Salad Dressing
D I R E C T I O N S :

M I X  T O G E T H E R :
·       1  C U P  M A Y O N N A I S E
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       3  T S P  L E M O N  J U I C E
·       2  T S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E
·       1  T S P  S A L T
·       1  T S P  B L A C K  P E P P E R
·       2  C L O V E R S  F I N E L Y  M I N C E D  G A R L I C
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       1  T S P  E V E R Y T H I N G  B A G E L  S P I C E
·       1  T S P  A V O C A D O  O I L
·       ¼  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E
·       ½  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       ¼  T S P  A N C H O V Y  P A S T E

Poppyseed Salad
Dressing

D I R E C T I O N S :
I N  A  M A S O N  J A R ,  A D D :
·       ¼  C U P  W H I T E  W I N E  V I N E G A R
·       ¾  C U P  M A Y O N N A I S E
·       ¼  C U P  A V O C A D O  O I L
·       ¼  C U P  C R E A M  O R  M I L K  ( H E A V Y  W H I P P I N G  C R E A M
S U G G E S T E D )
·       ¼  C U P  S W E E T E N E R  ( A C C O R D I N G  T O  T A S T E )
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       2  T S P  M U S T A R D  P O W D E R
·       2  T B S P  P O P P Y  S E E D S
·       P I N C H  S A L T  

O N C E  I N  T H E  J A R ,  P U T  O N  L I D  A N D  S H A K E .  



Greek Salad Dressing
D I R E C T I O N S :

M I X  T O G E T H E R :
·       ½  C U P  M A Y O N N A I S E
·       ⅓  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       2  T B S P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R
·       1  T B S P  L E M O N  J U I C E
·       2  C L O V E S  M I N C E D  G A R L I C
·       1  T S P  D I L L W E E D
·       ½  T S P  S A L T
·       ½  T S P  B L A C K  P E P P E R
·       ⅓  C U P  C R U M B L E D  F E T A  C H E E S E
·       1  T S P  S W E E T E N E R

Dill Pickle Dip
D I R E C T I O N S :

I N  A  B O W L ,  M I X :
·       1  C U P  M A Y O N N A I S E
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       1  T S P  S A L T
·       2  T B S P  D I L L W E E D
·       8  F I N E L Y  C H O P P E D  D I L L  P I C K L E S



Ranch Dip
D I R E C T I O N S :

M I X  T O G E T H E R :
·       1  C U P  M A Y O N N A I S E
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       2  T S P  L E M O N  J U I C E
·       2  T S P  P A R S L E Y
·       1  T S P  D I L L W E E D
·       ½  T S P  D R I E D  C H I V E S
·       ½  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       1  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       ½  T S P  S A L T
·       ¼  C U P  C R E A M

Cheddar Ranch Dip
D I R E C T I O N S :

I N  A  B O W L ,  M I X :
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       1  C U P  M A Y O N N A I S E
·       1  P K G .  R A N C H  P O W D E R
·       ½  C U P  G R A T E D  S H A R P  C H E D D A R
C H E E S E
·       ¼  C U P  C R I S P Y  B A C O N  ( O P T I O N A L )



Warmed Spinach and
Artichoke Dip

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  3 7 5 ° F .  I N  A
B L E N D E R ,  C O M B I N E :
·       1  B L O C K  C R E A M  C H E E S E
·       ½  C U P  M A Y O N N A I S E
·       ½  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ¼  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       ½  T S P  S A L T
·       1  C U P  C H O P P E D  S P I N A C H
·       1  C U P  C H O P P E D  A R T I C H O K E  ( O R
1  C A N )
·       ½  C U P  M O Z Z A R E L L A  C H E E S E

B L E N D  T O G E T H E R  T H A N  T R A N S F E R
M I X T U R E  T O  A  B A K I N G  D I S H .  P L A C E
D I S H  I N  O V E N  2 5 - 3 0  M I N U T E S  S O  I T S
S L I G H T L Y  B R O W N E D  O N  T H E  T O P  A N D
B U B B L Y .  S E R V E  W A R M .  



Low Carb Hazelnut
Chocolate Spread

D I R E C T I O N S :
P L A C E  2  C U P S  O F  R O A S T E D  A N D
S K I N N E D  H A Z E L N U T S  I N  A  F O O D
P R O C E S S O R  O R  B L E N D E R  A N D  B L E N D
U N T I L  T H I C K  A N D  C R E A M Y .  A D D  O N E
I N G R E D I E N T  A T  A  T I M E ,  B L E N D I N G  I N
E A C H  O N E :
·       ¼  C U P  C A S H E W S
·       ½  C U P  P O W D E R E D  S W E E T E N E R
·       ¼  C U P  C O C O A  P O W D E R
·       1  T B S P  M E L T E D  C O C O N U T  O I L
·       ¼  C U P  M E L T E D  C H O C O L A T E
C H I P S  ( M E L T  W I T H  1  T B S P  C O C O N U T
O I L )
·       P I N C H  S A L T
·       ½  T S P  V A N I L L A

K E E P  B L E N D I N G  B E T W E E N  E A C H  O N E
U N T I L  I T  I S  S M O O T H  A N D  C R E A M Y .  



Chutney, Pickles, 
and Relish



Rhubarb Chutney
D I R E C T I O N S :

I N  A  S A U C E P A N ,  A D D :
·       ¾  C U P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R
·       1  ¾  C U P  S W E E T E N E R
·       1  ½  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       1  T B S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T S P  N U T M E G
·       1  ½  T S P  G I N G E R
·       1  T S P  C U M I N
·       1  T S P  C I N N A M O N
·       ½  T S P  C H I L L I  P O W D E R
·       ½  T S P  G R O U N D  C L O V E S
·       4  T B S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E
·       ½  C U P  K E T C H U P
·       ½  T S P  S A L T

B R I N G  I N G R E D I E N T S  A L L  T O  A  B O I L ,  T H E N
A D D :
·       8  C U P S  C H O P P E D  R H U B A R B
·       2  C U P S  C H O P P E D  O N I O N
·       ¼  C U P  L O W / N O  S U G A R  M A P L E
S Y R U P

S I M M E R  T I L L  R H U B A R B  A N D  O N I O N S  A R E
T E N D E R  A N D  M I X T U R E  H A S  T H I C K E N E D ,
A B O U T  2 0 - 2 0  M I N U T E S .  P O U R  I N T O
C A N N I N G  J A R S .  P L A C E  T H E S E  I N T O  A  H O T
W A T E R  B A T H  F O R  5 M I N S .  S E A L  W I T H
A I R T I G H T  C O V E R S  A N D  L E T  C O O L .



Sweet Relish
D I R E C T I O N S :

I N  A  L A R G E  B O W L  A N D  L E T  S E T  O V E R
N I G H T :
·       4  L A R G E  S E E D E D  B U T  P E E L S  O N ,
F I N E L Y  C H O P P E D  C U C U M B E R S  
·       1  F I N E L Y  C H O P P E D  R E D  P E P P E R
·       2  F I N E L Y  C H O P P E D  G R E E N  P E P P E R S
·       2  F I N E L Y  C H O P P E D  O N I O N S
·       2  T B S P  P I C K L I N G  S A L T
·       4  C U P S  H O T  W A T E R

N E X T  D A Y  D R A I N  A N D  S Q U E E Z E  O U T
M O I S T U R E .  I N  A  L A R G E  P O T  O N  M E D I U M
H E A T ,  A D D  T H E  V E G G I E S  A N D  T H E N  A D D :
·       1 T B S P  M U S T A R D  S E E D
·       1  1 / 2 T S P  T U R M E R I C  
·       1  1 / 2 C E L E R Y  S E E D
·       2 C U P S  P O W D E R E D  S W E E T E N E R
·       2 C U P S  W H I T E  V I N E G A R  
·       B R I N G  T O  A  B O I L  A N D  T H I C K E N  W I T H  
·       2  T B S P  X A N T H A N  G U M  

P O U R  I N T O  S A N I T I Z E D  M A S O N  J A R S ,  L E T
R E S T  I N  A  S I M M E R I N G  W A T E R  B A T H  F O R
1 0 M I N .  S E A L  W I T H  A I R T I G H T  C O V E R S  A N D
L E T  C O O L .  



Mustard Pickles
D I R E C T I O N S :

I N  A  L A R G E  B O W L  A D D  T H I S  A N D  L E A V E
O V E R  N I G H T
·       2 C H O P P E D  R E D  P E P P E R S  
·       1 C H O P P E D  H E A D  O F  C A U L I F L O W E R  
·       1 2  S E E D E D ,  P E E L E D  A N D  C H O P P E D
C U C U M B E R S  
·       1 / 2 C U P  P I C K L I N G  S A L T

N E X T  D A Y ,  D R A I N  A N D  R I N S E .  I N  A  L A R G E
P O T ,  A D D  R I N S E D  V E G G I E S ,  A N D  T H E N  A D D :
·       3  C U P S  C H O P P E D  O N I O N S
·       1  C U P  V I N E G A R  
·       1 / 4 C U P  W A T E R
·       2  C U P S  P O W D E R E D  S W E E T E N E R

B R I N G  T H E S E  A L L  T O  A  B O I L .  M E A N W H I L E  I N
A  B O W L ,  M I X ,  T H E N  A D D  T H I S  T O  B O I L I N G
V E G G I E S :
·       2 T B S P  X A N T H A N  G U M  
·       1 T B S P  D R Y  M U S T A R D  
·       1 T B S P  T U R M E R I C  
·       1  1 / 2 T S P  M U S T A R D  S E E D
·       1  1 / 2 T S P  C E L E R Y  S E E D
·       1 / 2 T S P  G I N G E R
·       1  C U P  V I N E G A R  
·       1 / 4 C U P  W A T E R

C O O K  U N T I L  V E G G I E S  A R E  S T A R T I N G  T O  G E T
T R A N S L U C E N T .  P O U R  I N T O  S T E R I L E  M A S O N
J A R S  A N D  L E T  R E S T  I N  S I M M E R I N G  W A T E R
B A T H  F O R  1 0  M I N U T E S .  S E A L  W I T H  A I R T I G H T
C O V E R S  A N D  L E T  C O O L .



Sauces



Nacho Cheese Sauce
D I R E C T I O N S :

I N  A  P O T  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D :  
·       2  T B S P  B U T T E R
·       2  T B S P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ½  B L O C K  C R E A M  C H E E S E ,  C U T  I N T O
C H U N K S
·       ½  C U P  W A T E R
·       ¼  C U P  H E A V Y  W H I P P I N G  C R E A M

S T I R  C O N T I N U O U S L Y  U N T I L  A L L  M E L T E D
T O G E T H E R .  I F  I T  I S  T O O  T H I C K ,  A D D  A
L I T T L E  M O R E  W A T E R  A N D  H E A V Y  W H I P P I N G
C R E A M .  I F  Y O U  L I K E  A  S T R O N G  N A C H O
F L A V O U R ,  A D D  ¼  T S P  C U M I N .

Sugar Free Ketchup
D I R E C T I O N S :

I N  A  S A U C E P A N  O N  M E D I U M  H E A T ,  A D D
A N D  M I X :
·       1  C A N  T O M A T O  H U I C E
·       ½  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       ½  T S P  O N I O N  P O W D E R
·       ½  T S P  S A L T
·       1  T S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E
·       1  T S P  S O Y A  S A U C E
·       4  T B S P  W H I T E  V I N E G A R
·       3  T B S P  S W E E T E N E R
·       1 - 2  T S P  X A N T H A N  G U M



Alfredo Sauce
D I R E C T I O N S :

I N  A  S A U C E P A N ,  A D D :
·       ½  C U P  B U T T E R
·       1  B L O C K  C R E A M  C H E E S E

M E L T  T O G E T H E R ,  T H E N  A D D :
·       1  C U P  C R E A M
·       ½  C U P  W A T E R
·       1  T S P  G A R L I C  P O W D E R
·       1  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       1  T S P  S A L T
·       ½  C U P  P A R M E S A N  C H E E S E

M I X  A N D  H E A T  T H O R O U G H L Y  U N T I L
D E S I R E D  C O N S I S T E N C Y .

BBQ Sauce
D I R E C T I O N S :

I N  A  S A U C E P A N  O N  M E D I U M  H E A T ,  M I X :
·       2 - 3  C U P S  S U G A R  F R E E  K E T C H U P
·       1  T S P  W O R C E S T E R S H I R E  S A U C E
·       3  T B S P  S O Y A  S A U C E
·       2  T S P  L I Q U I D  S M O K E
·       ½  T S P  X A N T H A N  G U M



Sweets



Mocha Cheesecake
D I R E C T I O N S :

F O R  T H E  C R U S T ,  M I X :
·       1  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       4  T B S P  U N S W E E T E N E D  C O C O A
·       3  T B S P  S W E E T E N E R
·       ½  T S P  I N S T A N T  C O F F E E

O N C E  M I X E D ,  S T I R  I N  ⅓  C U P  O F  M E L T E D
B U T T E R ,  T H E N  P R E S S  M I X T U R E  ( E X C E P T  F O R
¼  C U P  F O R  T O P P I N G )  F I R M L Y  I N T O  A  9 X 9
I N C H  P A N ,  A N D  S E T  A S I D E  I N  F R I D G E .

T O  M A K E  T H E  F I L L I N G ,  M E L T  ½  C U P
C H O C O L A T E  C H I P S  W I T H  1  T B S P  O F
A V O C A D O  O I L  I N  T H E  M I C R O W A V E .  W I T H  A
M I X E R ,  M I X  T H E  C H O C O L A T E  T O G E T H E R
W I T H :
·       2  P K G .  C R E A M  C H E E S E
·       ½  C U P  S W E E T E N E R
·       ½  T S P  I N S T A N T  C O F F E E
·       2  T B S P  C O C O A  P O W D E R
·       ¼  T S P  X A N T H A N  G U M

I N  A  S E P A R A T E  B O W L ,  W H I P  T O G E T H E R  ¾
C U P  H E A V Y  C R E A M  A N D  1  T S P  V A N I L L A  U N T I L
C R E A M  F O R M S  S T I F F  P E A K S .  F O L D  C R E A M
I N T O  T H E  C R E A M  C H E E S E  M I X T U R E .  S P R E A D
T H I S  M I X T U R E  O N  T O P  O F  C H I L L E D  C R U S T .
C R U M B L E  R E S E R V E D  C R U S T  O N  T O P  O F  T H E
C H E E S E C A K E  A N D  D R I Z Z L E  S O M E
A D D I T I O N A L  M E L T E D  C H O C O L A T E  I F
D E S I R E D .



Chocolate Pudding
D I R E C T I O N S :

I N  A  S A U C E P A N ,  W H I S K  T O G E T H E R :
·       ¼  C U P  H E A V Y  C R E A M
·       ¾  C U P  A L M O N D  M I L K
·       1  S C O O P  O F  C H O C O L A T E  P R O T E I N
S H A K E
·       1 / 8  C U P  S W E E T E N E R  ( A C C O R D I N G  T O
T A S T E )
·       1  T B S P  S U G A R  F R E E  C H O C O L A T E  S Y R U P
·       2  T B S P  ( H E A P I N G )  U N S W E E T E N E D
C O C O A  P O W D E R
·       1  L A R G E  E G G
·       1  T S P  X A N T H A N  G U M
·       1 / 8  I N S T A N T  C O F F E E
·       T I N Y  P I N C H  S A L T

C O O K  O N  S T O V E  O V E R  M E D I U M  H E A T ,
S T I R R I N G  C O N S T A N T L Y ,  U N T I L  T H I C K E N E D .
R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D  M I X  I N :
·       1  T S P  V A N I L L A
·       1  T S P  B U T T E R  



Caramel Pudding
D I R E C T I O N S :

M I X  I N  B O W L :
·       ¼  C U P  C A R A M E L  P R O T E I N  S H A K E
·       ¼  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       2  T B S P  C A R A M E L  S A U C E
·       ¼  C U P  W A T E R
·       1  T B S P  P S Y L L I U M  H U S K  P O W D E R
·       ½  T B S P  C H I A  S E E D S
·       ½  T B S P  F L A X  S E E D S

L E A V E  M I X T U R E  I N  F R I D G E  F O R  3  H O U R S
O R  O V E R N I G H T .  D R I Z Z L E  W I T H  N O  S U G A R
M A P L E  S Y R U P  A N D  T O P  W I T H  G R A N O L A
B E F O R E  S E R V I N G .

T H I S  R E C I P E  I S  E A S I L Y  C H A N G A B L E  T O
D I F F E R E N T  F L A V O U R S  B Y  U S I N G
D I F F E R E N T  F L A V O U R S  O F  P R O T E I N  S H A K E
A N D  S A U C E S .  



Granola
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  2 5 0 ° F .  I N  A  L A R G E  B O W L ,
C O M B I N E  A  ½  C U P  O F  E A C H  O F  T H E
F O L L O W I N G :
·       P U M P K I N  S E E D S
·       F L A X  S E E D S
·       C H O P P E D  W A L N U T S
·       C H O P P E D  P E C A N S
·       C H O P P E D / S L I V E R E D  A L M O N D S
·       U N S W E E T E N E D  C O C O N U T
·       C H I A  S E E D S  ( L E S S  I F  D E S I R E D )
·       P S Y L L I U M  H U S K
·       H E M P  H E A R T S
·       S W E E T E N E R  O F  C H O I C E  ( A C C O R D I N G
T O  T A S T E )
·       1  T S P  C I N N A M O N

T H E N  A D D :
·       ½  C U P  M E L T E D  B U T T E R
·       ¼  C U P  M E L T E D  C O C O N U T  O I L

M I X I N G  A L L  I N G R E D I E N T S  T O G E T H E R ,
S P R E A D  O U T  O N  A  L I N E D  B A K I N G  S H E E T  A N D
B A K E  I N  O V E N ,  C H E C K I N G  A N D  T O S S I N G
E V E R Y  5 - 8  M I N U T E S  F O R  3 0  M I N U T E S  T O T A L ,
B E I N G  C A R E F U L  T O  N O T  L E T  G R A N O L A  B U R N .
 



Chocolate Chip
Cookies

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  3 2 5 ° F .  M I X  I N  A  L A R G E
B O W L :
·       ½  C U P  S O F T E N E D  B U T T E R
·       ¼  C U P  C O C O N U T  O I L
·       ½  C U P  G R A N U L A T E D  S W E E T E N E R
·       2  E G G S
·       2  T S P  V A N I L L A  E X T R A C T
·       2  C U P S  A L M O N D  F L O U R
·       1  C U P  O A T  F I B R E
·       ½  T S P  B A K I N G  S O D A
·       ½  K O S H E R  S A L T
·       ½  P K G .  U N S W E E T E N E D  C H O C O L A T E
C H I P S

O N C E  M I X E D ,  D R O P  B A L L S  O F  D O U G H  O N
L I N E D  B A K I N G  S H E E T  A N D  P R E S S  D O W N .
B A K E  I N  O V E N  U N T I L  E D G E S  A R E  G O L D E N .   



Peanut Butter Squares
D I R E C T I O N S :

F O R  T H E  S Q U A R E S ,  G R E A S E  E I T H E R  A  8 X 8
I N C H  O R  9 X 9  I N C H  P A N .  I N  A  L A R G E
B O W L ,  C O M B I N E :
·       ½  C U P  S O F T E N E D  B U T T E R
·       1  C U P  S O F T E N E D  P E A N U T  B U T T E R
·       ½  C U P  P O W D E R E D  S W E E T E N E R
·       1  T S P  V A N I L L A  E X T R A C T
·       ¼  T S P  S A L T

A F T E R  C O M B I N E D ,  S T I R  I N :
·       ½  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ¼  C U P  O A T  F I B R E

O N C E  A  D O U G H  H A S  F O R M E D ,  P R E S S
D O U G H  F I R M L Y  A N D  E V E N L Y  I N T O
G R E A S E D  B A K I N G  P A N .  F O R  T H E
C H O C O L A T E  G L A Z E  O N  T O P ,  M E L T  I N  4 0
S E C O N D  I N T E R V A L S  I N  T H E  M I C R O W A V E :
·       ½  C U P  U N S W E E T E N E D  C H O C O L A T E
C H I P S
·       ¼  C U P  B U T T E R

O N C E  M E L T E D ,  A D D  1  T S P  S W E E T E N E R .
P O U R  E V E N L Y  O V E R  T H E  D O U G H .
R E F R I G E R A T E  F O R  1  H O U R  U N T I L  S E T
B E F O R E  C U T T I N G  U N T O  S Q U A R E S .



Chocolate Cake with Chocolate
Cream Cheese Frosting

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0 ° F  A N D  G R E A S E  T W O  8 - I N C H
R O U N D  C A K E  P A N S .  I N  A  L A R G E  B O W L  O R  M I X E R ,  W H I S K
4  L A R G E  E G G  W H I T E S  ( K E E P  Y O L K S  F O R  L A T E R )  U N T I L  I T
F O R M S  S T I F F  P E A K S .  M I X  T H E  F O L L O W I N G  I N G R E D I E N T S ,
F O L D I N G  I N T O  T H E  E G G  W H I T E S :
·       1  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N  F L O U R
·       ¾  M O N K  F R U I T
·       ½  C U P  C O C O A  P O W D E R
·       1  T B S P  B A K I N G  S O D A
·       1  T S P  I N S T A N T  C O F F E E
·       ½  T S P  S A L T
·       ½  C U P  M A Y O N N A I S E
·       ¼  C U P  M E L T E D  B U T T E R
·       4  L A R G E  E G G  Y O L K S
·       ½  C U P  A L M O N D  M I L K
·       1  T S P  V A N I L L A

P O U R  E Q U A L  A M O U N T S  O F  M I X T U R E  I N T O  B O T H  P A N S
A N D  B A K E  I N  T H E  O V E N  F O R  2 0 - 2 5  M I N U T E S ,  O R  U N T I L
T H E  C A K E S  A R E  J U S T  F I R M  T O  T H E  T O U C H .  R E M O V E
F R O M  T H E  O V E N ,  L E T  C O O L  S L I G H T L Y  I N  T H E  P A N S ,
A B O U T  2 0  M I N U T E S .  F L I P  O U T  O N T O  A  W I R E  R A C K  T O
C O O L  C O M P L E T E L Y .

W H I L E  T H E  C A K E  I S  C O O L I N G ,  M A K E  T H E  F R O S T I N G  B Y
W H I P P I N G  T O G E T H E R :
·       1  P K G .  S O F T E N E D  C R E A M  C H E E S E
·       ¼  C U P  S O F T E N E D  B U T T E R
·       ½  C U P  P O W D E R E D  S W E E T E N E R
·       ¼  T S P  I N S T A N T  C O F F E E
·       ½  C U P  C O C O A  P O W D E R
·       P I N C H  S A L T
·       ½  T S P  V A N I L L A

W H I S K  U N T I L  S M O O T H  A N D  C R E A M Y .  W H E N  T H E  C A K E S
A R E  C O O L E D  C O M P L E T E ,  Y O U  C A N  T H E N  F R O S T  Y O U R
C A K E .  



Magic Bars



D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  3 2 5 ° F .  F O R  T H E
C R U S T ,  M I X :
·       1  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ¼  C U P  P O W D E R E D  S W E E T E N E R
·       ¼  T S P  S A L T
·       2  T B S P  M E L T E D  B U T T E R
·       ½  T S P  V A N I L L A

P R E S S  F I R M L Y  A N D  E V E N L Y  I N T O  T H E
B O T T O M  O F  A  9 X 9  I N C H  P A N .  B A K E  T H E
C R U S T  I N  O V E N  F O R  8  M I N U T E S .  R E M O V E
A N D  L E T  C O O L .  I N C R E A S E  T H E  O V E N
T E M P E R A T U R E  T O  3 5 0 ° F .  S P R I N K L E  T H E
C R U S T  W I T H ”
·       ½  C U P  U N S W E E T E N E D  C H O C O L A T E
C H I P S
·       ½  C U P  U N S W E E T E N E D  C O C O N U T
F L A K E S
·       ½  C U P  C H O P P E D  P E C A N S
·       ½  C U P  C H O P P E D  W A L N U T S

T H E N  P O U R  I N  ¾  C U P  S W E E T E N E D
C O N D E N S E D  M I L K  ( S U G A R  F R E E  I F
W A N T I N G  L O W  C A R B  O P T I O N ) .  B A K E  I N
O V E N  F O R  A B O U T  2 0  M I N U T E S ,  U N T I L
B U B B L Y  A N D  J U S T  S T A R T S  T O  B R O W N .  L E T
C O O L  I N  P A N  B E F O R E  R E M O V I N G .



Pecan Pie Bars
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  3 2 5 ° F .  I N  A  F O O D  P R O C E S S O R
O R  B L E N D E R ,  M I X :
·       1  ¼  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       2  T B S P  S W E E T E N E R
·       2  T B S P  S U G A R  F R E E  M A P L E  S Y R U P
·       ¼  T S P  S A L T .  

P U L S E  A N D  T H E N  A D D  3  T B S P  O F  C O L D  B U T T E R .
P U L S E  U N T I L  M I X T U R E  R E S E M B L E S  C O A R S E  C R U M B S .
P R E S S  I N T O  T H E  B O T T O M  O F  A  9 X 9  I N C H  P A N  A N D
B A K E  F O R  8  M I N U T E S .  

F O R  T H E  F I L L I N G ,  I N  A  S A U C E P A N  O N  L O W  H E A T ,
M E L T  ½  C U P  B U T T E R .  T H E N  A D D :
·       ½  C U P  S W E E T E N E R
·       2  T B S P  S U G A R  F R E E  M A P L E  S Y R U P
·       ¼  C U P  W H I P P I N G  C R E A M
·       ¼  T S P  X A N T H A N  G U M

W H I S K  W E L L  T O G E T H E R  I N  P A N  T H E N  R E M O V E  F R O M
H E A T .  W H I S K  I N  2  T S P  O F  V A N I L L A ,  T H E N  A D D :
·       2  L A R G E  E G G S
·       ¼  T S P  S A L T

W H I S K  U N T I L  F U L L Y  C O M B I N E D .  T H E N  I N  T H E  P A N
W I T H  T H E  C R U S T ,  S P R I N K L E :
·       1  C U P  L I G H T L Y  T O A S T E D  P E C A N S
·       ¼  C U P  U N S W E E T E N E D  C H O C O L A T E  C H I P S
P O U R  F I L L I N G  O V E R  T O P  C H O C O L A T E  C H I P S ,
P E C A N S ,  A N D  C R U S T .  B A K E  I N  T H E  O V E N  F O R  2 0 - 2 5
M I N U T E S ,  U N T I L  T H E  F I L L I N G  I S  M O S T L Y  S E T  A N D  A
B I T  J I G G L Y  I N  T H E  C E N T E R .  R E M O V E  A N D  L E T  C O O L
B E F O R E  S E R V I N G .  



Oat Nut Cookies
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  3 2 5 ° F .  I N  A  M I X E R  O R
L A R G E  B O W L ,  M I X :
·       3  E G G S
·       2  T S P  V A N I L L A
·       1  C U P  S O F T E N E D  B U T T E R
·       1  ½  C U P  S W E E T E N E R  ( S U G G E S T E D  I S
M O N K  F R U I T )

T H E N  A D D :
·       1  C U P  O A T  F I B R E
·       1  ½  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ½  C U P  H E M P  H E A R T
·       ½  C U P  C H O P P E D  W A L N U T S
·       1  T S P  B A K I N G  S O D A
·       1  T S P  C I N N A M O N
·       ½  T S P  S A L T

R O L L  I N T O  G O L F  S I Z E D  B A L L S ,  P L A C E  O N
G R E A S E D  O R  L I N E D  B A K I N G  S H E E T  A N D
P R E S S  T O  F L A T T E N ,  L E A V I N G  S P A C E
B E T W E E N  E A C H  C O O K I E .  B A K E  I N  O V E N
U N T I L  T H E  E D G E S  A R E  G O L D E N  B R O W N .



Multipurpose Pastry 



D I R E C T I O N S :
I N  A  B O W L ,  M I X :
·       1  ½  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ¾  C U P  L U P I N  F L O U R  O R  O A T  F I B R E
·       4  T S P  P S Y L L I U M  H U S K  P O W D E R
·       2  T S P  X A N T H A N  G U M
·       ½  T S P  S A L T

O N C E  M I X E D ,  A D D  1  C U P  H O T  W A T E R .  F O R
I N T O  A  B A L L  A N D  L E T  R E S T  F O R  2 0  M I N U T E S .
D I V I D E  I N T O  6  P I E C E S .  P R E S S  O U T  I N  A
T O R T I L L A  P R E S S  O R  R O L L  O U T  W I T H  A
R O L L I N G  P I N .  Y O U  C A N  U S E  T H I S  F O R
C A L Z O N E S ,  F L A T  B R E A D ,  O R  A S  A  P I E  C R U S T .

F O R  C A L Z O N E ,  P L A C E  S T U F F I N G  I N  C E N T E R
O F  R O L L E D  O U T  P A S T R Y ,  F O L D  O V E R ,  P L A C E
O N  L I N E D  B A K I N G  S H E E T  A N D  B A K E  U N T I L
G O L D E N ,  F L I P  A N D  B A K E  O T H E R  S I D E .

F O R  F L A T  B R E A D ,  P L A C E  R O L L E D  O U T
P A S T R Y  I N  G R E A S E D  F R Y I N G  P A N ,  O N
M E D I U M  H E A T ,  A N D  C O O K  E A C H  S I D E .

F O R  P I E  C R U S T ,  R O L L  O U T  P A S T R Y ,  P L A C E  I N
G R E A S E D  P I E  D I S H ,  B A K E  I N  P R E H E A T E D
O V E N  A T  3 2 5 ° F  F O R  5  M I N U T E S .  F I L L  C R U S T
W I T H  D E S I R E D  F I L L I N G ,  A N D  I F  D E S I R E D ,
P L A C E  R O L L E D  O U T  T O P  P A S T R Y  O V E R
F I L L I N G .  S E A L  A N D  B A K E  U N T I L  C R U S T  I S
G O L D E N  O N  T O P .



Multipurpose Pie
Crust 



D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  I N  A  B O W L ,
M I X :
·       4  E G G S
·       1  ½  C U P  S W E E T E N E R
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N
·       2  C U P  A L M O N D  M I L K
·       1  T S P  V A N I L L A
·       ½  C U P  M E L T E D  B U T T E R  

P O U R  I N T O  A  G R E A S E D  9  O R  1 0 - I N C H  P I E
P L A T E .  B A K E  I N  O V E N  F O R  1  H O U R .  T H I S  I S
T O  B E  U S E D  F O R  P I E S  W I T H  O N L Y  A
B O T T O M  C R U S T .



Breads and 
Baked Goods



Flatbread



D I R E C T I O N S :
I N  A  B O W L ,  M I X :
·       ¼  C U P  L U P I N  F L O U R
·       ¼  C U P  O A T  F I B R E
·       1  T B S P  P S Y L L I U M  H U S K
·       1  T B S P  F L A X  M E A L
·       1  T S P  B A K I N G  P O W D E R
·       ½  X A N T H A N  G U M
·       ¼  T S P  S A L T

O N C E  M I X E D ,  A D D  ½  C U P  O F  H O T
W A T E R  A N D  2  T B S P  O I L  ( 1  T B S P  A T  A
T I M E ) .  M I X  A N D  K N E A D  T H E  D O U G H ,
T H E N  F O R M  I N T O  A  B A L L .  C O V E R
B A L L  W I T H  A  M O I S T  T O W E L  A N D  L E T
R E S T  F O R  1 5  M I N U T E S .  D I V I D E  T H E
D O U G H  I N T O  6  P I E C E S .  R O L L  O U T
E A C H  P I E C E  W I T H  A  R O L L I N G  P I N  O R
A  T O R T I L L A  P R E S S .  C O O K  D O U G H  I N
A  G R E A S E D  F R Y I N G  P A N  U N T I L
G O L D E N  B R O W N  O N  B O T H  S I D E S .



Low Carb Bread
D I R E C T I O N S :

T O  M A K E  T H E  Y E A S T  M I X T U R E ,  M I X :
·       ½  C U P  W A R M  W A T E R
·       1  T B S P  I N U L I N
·       1  T B S P  Y E A S T

L E T  T H E  Y E A S T  S I T  F O R  1 0 - 1 5  M I N U T E S .  W H I L E
T H E  Y E A S T  S I T S ,  I N  A  S E P A R A T E  B O W L ,  M I X :
·       ½  C U P  P S Y L L I U M  H U S K
·       ½  C U P  F L A X  M E A L
·       ½  C U P  B O I L I N G  W A T E R

I N  A  S T A N D  M I X E R  O R  L A R G E  B O W L ,  A D D :
·       2  E G G S
·       1  T S P  S A L T
·       4  T B S P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E  O R  L U P I N  F L O U R
·       1  C U P  W H E A T  G L U T E N
·       P S Y L L I U M - F L A X  M E A L  M I X T U R E
·       3  T B S P  S O F T E N E D  B U T T E R
·       2  T B S P  B A K I N G  P O W D E R
·       ½  T S P  C R E A M  O F  T A R T A R
·       1  T S P  X A N T H A N  G U M
·       Y E A S T  M I X T U R E
·       2  T B S P  C A R A W A Y  S E E D S  ( O P T I O N A L  T O
G I V E  A  ‘ R Y E ’  T A S T E )

M I X  I N G R E D I E N T S  T O G E T H E R  U N T I L  A  B A L L
F O R M S .  F O R M  L O A F  B Y  P L A C I N G  I N  B R E A D  P A N ,
C O V E R ,  A N D  L E T  D O U B L E  I N  S I Z E  F O R  A B O U T  1
H O U R .  T O  B A K E ,  P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  B A K E
U N T I L  G O L D E N  B R O W N .



Almond Bread
D I R E C T I O N S :

T O  M A K E  T H E  Y E A S T  M I X T U R E ,  M I X :
·       1  ¼  C U P  W A R M  W A T E R
·       1  T S P  I N U L I N
·       3  T S P  Y E A S T

L E T  T H E  Y E A S T  M I X T U R E  S I T  F O R  1 0 - 1 5
M I N U T E S .  I N  A  S T A N D  M I X E R  O R  L A R G E
B O W L ,  M I X :
·       2  ½  C U P S  A L M O N D  F L O U R
·       2  T B S P  P S Y L L I U M  H U S K
·       ½  C U P  C R E A M  O F  T A R T A R
·       4  T S P  B A K I N G  P O W D E R
·       1  T S P  S A L T

O N C E  M I X E D ,  A D D :
·       Y E A S T  M I X T U R E
·       4  E G G S
·       4  T B S P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R
·       2  T B S P  S O F T E N E D  B U T T E R

M I X  A N D  K N E A D  U N T I L  A  B A L L  F O R M S .  A D D
M O R E  W A R M  W A T E R  I F  N E E D E D .  P R E H E A T  T H E
O V E N  T O  3 5 0 ° F  W I T H  A  D I S H  O F  W A T E R  I N
T H E  O V E N .  A T  A L L  T I M E S  ( T H E  S T E A M  H E L P S
T H E  C O O K I N G  A N D  T H E  R I S E  O F  T H E  B R E A D ) .
S H A P E  T H E  B R E A D  A N D  P L A C E  I N  A  B R E A D
P A N .  C O V E R  W I T H  A  D A M P  T O W E L  A N D  L E T
R I S E  I N  A  W A R M  P L A C E  F O R  A B O U T  1  H O U R .
P L A C E  I N  T H E  O V E N  A N D  B A K E  U N T I L  C R U S T
I S  G O L D E N  B R O W N .



Mock Cornbread
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  O V E N  T O  3 7 0 ° F .  I N  A  L A R G E
B O W L ,  M I X :
·       1  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       1  C U P  L U P I N  F L O U R
·       1  T S P  B A K I N G  P O W D E R
·       1  T S P  B A K I N G  S O D A
·       P I N C H  C A Y E N N E  P E P P E R
·       4  E G G S
·       3  T B S P  S W E E T E N E R
·       ½  C U P  M E L T E D  B U T T E R

I N  A  S E P A R A T E  B O W L ,  S O U R  ¼  C U P  O F
W H I P P I N G  C R E A M  B Y  M I X I N G  I N  
·       1  T S P  S A L T
·       1  T S P  L E M O N  J U I C E

O N C E  M I X E D ,  A D D  I N  ¾  C U P  P L A I N  G R E E K
Y O G U R T .  A D D  S O U R E D  C R E A M  M I X T U R E
T O  F I R S T  B O W L  A N D  M I X  W E L L .  S C O O P
I N T O  A  G R E A S E D  M U F F I N  P A N .  B A K E  I N
O V E N  F O R  1 5 - 1 8  M I N U T E S .



Low Carb Buns
D I R E C T I O N S :

P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  I N  A  L A R G E
B O W L ,  M I X :
·       ¼  C U P  P S Y L L I U M  H U S K  P O W D E R
·       ¼  C U P  F L A X  M E A L
·       1  C U P  O A T  F I B R E
·       1  T S P  B A K I N G  P O W D E R
·       1  T S P  B A K I N G  S O D A
·       1  T S P  S A L T
·       1  T S P  C A R A W A Y  S E E D S  ( O P T I O N A L )

O N C E  M I X E D ,  A D D  T O  D R Y  M I X :
·       2  T S P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R
·       3  E G G  W H I T E S

M I X  W E L L ,  A N D  T H E N  A D D  1  C U P  B O I L I N G
W A T E R ,  A N D  M I X  F O R  A B O U T  2 5 - 3 5
S E C O N D S .  O N C E  M I X E D ,  I T  S H O U L D
R E S E M B L E  P L A Y D O H .  A D D  A  L I T T L E  O L I V E
O I L  T O  Y O U R  C L E A N  H A N D S  A N D  S H A P E
T H E  D O U G H  I N T O  6  E Q U A L  B A L L S .  P L A C E
O N  A  G R E A S E D  O R  L I N E D  B A K I N G  S H E E T
( O P T I O N A L :  T O P  W I T H  2  T B S P  O F  S E S A M E
S E E D S ,  F L A X  S E E D S ,  O R  C A R A W A Y
S E E D S ) .  B A K E  I N  O V E N  U N T I L  G O L D E N
B R O W N .



Pizza Dough
D I R E C T I O N S :

F O R  T H E  Y E A S T ,  M I X :
·       ½  C U P  W A R M  W A T E R
·       1  T B S P  D R Y  A C T I V E  Y E A S T
·       1  T S P  I N U L I N

L E T  T H E  Y E A S T  S I T  F O R  5 - 1 0  M I N U T E S ,
T H E N  A D D :
·       1  W H I S K E D  E G G
·       2  T B S P  M E L T E D  B U T T E R

I N  A  S E P A R A T E  B O W L ,  C O M B I N E :
·       ½  C U P  O A T  F I B R E
·       ¼  L U P I N  F L O U R
·       ¼  C U P  W H E A T  G L U T E N
·       2  T B S P  F L A X  M E A L
·       2  T B S P  P S Y L L I U M  H U S K
·       1  T S P  S W E E T E N E R
·       P I N C H  O F  S A L T
·       ½  T S P  X A N T H A N  G U M

O N C E  M I X E D ,  A D D  T H E  Y E A S T  M I X T U R E  T O
T H E  D R Y  I N G R E D I E N T S ,  A D D I N G  M O R E
W A T E R  I F  N E E D E D .  F O R M  I N T O  D E S I R E D
S I Z E  I N  A  P I Z Z A  P A N  U S I N G  A  L I T T L E
O L I V E  O I L  O N  H A N D S  A N D  T H E N  A D D
S A U C E  A N D  T O P P I N G S .  T O  C O O K ,  P L A C E
I N  P R E H E A T E D  O V E N  A T  3 5 0 ° F  F O R  3 0 - 4 5
M I N U T E S ,  O R  U N T I L  T H E  C R U S T  I S  G O L D E N
B R O W N .  



Muffin Base
D I R E C T I O N S :

·       2  C U P S  A L M O N D  F L O U R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E
·       1  T S P  B A K I N G  S O D A
·       ¼  T S P  S A L T
·       ½  C U P  G R A N U L A T E D  S W E E T E N E R
·       3  L A R G E  E G G S
·       ¾  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       2  T S P  V A N I L L A
·       2  T B S P  M E L T E D  B U T T E R  

Y O U  C A N  A D D  A N Y  D E S I R E D  M I X I N G S  L I K E
U N S W E E T E N E D  C H O C O L A T E  C H I P S  O R
B E R R I E S  ( T O S S  I N  F L O U R  T O  H E L P  T H E M
N O T  S I N K  T O  T H E  B O T T O M )  F O R
D I F F E R E N T  F L A V O U R S .  

F O R  A  Y U M M Y  C I N N A M O N  T O P P I N G ,  M I X :
·       ¼  C U P  M E L T E D  B U T T E R
·       ½  C U P  G R A N U L A T E D  S W E E T E N E R
·       1  T S P  C I N N A M O N

S I M P L Y  D I P  T H E  T O P S  O F  T H E  C O O L E D
M U F F I N S  A N D  E N J O Y .

T O  B A K E ,  P R E H E A T  A N  O V E N  T O  3 5 0 ° F
F O R  2 5 - 3 0  M I N U T E S ,  U N T I L  T O O T H  P I C K
C O M E S  O U T  C L E A N  F R O M  M I D D L E .



Pumpkin Cheesecake
Muffin

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  T O  M I X  T H E  M U F F I N
B A T T E R ,  I N  A  L A R G E  B O W L ,  C O M B I N E :
·       1  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N  ( I F  A L L E R G I C ,  U S E
A L M O N D  F L O U R ,  T H E Y  J U S T  M I G H T  N O T  R I S E  M U C H )
·       ½  T S P  C I N N A M O N
·       1  T S P  P U M P K I N  S P I C E
·       ½  T S P  S A L T
·       ½  C U P  G R A N U L A T E D  B R O W N  S W E E T E N E R
·       1  T S P  B A K I N G  S O D A
·       1  C U P  P U M P K I N  P U R E E
·       ¼  C U P  M E L T E D  B U T T E R
·       1  T S P  V A N I L L A
·       2  L A R G E  E G G S

O N C E  M I X E D ,  S C O O P  I N T O  G R E A S E D  O R  L I N E D
M U F F I N  U N T I L  A B O U T  ¾  F U L L .  I N  A  S E P A R A T E  B O W L ,
C O M B I N E  A N D  B E A T :
·       1  P K G .  S O F T E N E D  C R E A M  C H E E S E
·       ¼  C U P  S W E E T E N E R
·       ½  T S P  V A N I L L A
·       1  E G G

M A K E  A  W E L L  I N  T H E  M U F F I N  B A T T E R  A N D  S C O O P  I N
S O M E  C R E A M  C H E E S E  M I X T U R E  I N T O  E A C H  M U F F I N .
T H E N  T O P  W I T H  T H E  F O L L O W I N G  C O M B I N E D  M I X T U R E :
·       ¼  C U P  C H O P P E D  P E C A N S
·       ¼  C U P  P U M P K I N  S E E D S
·       2  T B S P  S W E E T E N E R

O N C E  T H E  T O P P I N G  M I X T U R E  I S  O N E ,  B A K E  I N  T H E
O V E N  F O R  1 0 - 1 5  M I N U T E S .  



Hot Pepper and Green
Onion Cheese Bread 

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  I N  A  L A R G E
B O W L ,  M I X :
·       2  C U P S  A L M O N D  F L O U R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E
·       1  T S P  B A K I N G  P O W D E R
·       2  T S P  S A L T
·       1  T S P  E V E R Y T H I N G  B A G E L  S P I C E
·       1  L A R G E  E G G
·       ¼  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ½  C U P  G R A T E D  C H E D D A R
C H E E S E
·       ¼  C U P  C H O P P E D  H O T  P E P P E R S
·       ¼  C U P  C H O P P E D  G R E E N  O N I O N

P O U R  M I X T U R E  I N T O  2  L O A F  P A N S
A N D  B A K E  I N  T H E  O V E N  U N T I L  K N I F E
O R  T O O T H P I C K  C O M E S  O U T  C L E A N
F R O M  T H E  M I D D L E  O F  T H E  L O A F .  



Ham and Cheese
Biscuits 

D I R E C T I O N S :
P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0 ° F .  I N  A  L A R G E
B O W L ,  M I X :
·       ½  C U P  A L M O N D  F L O U R
·       ½  C U P  O A T  F I B R E
·       ½  C U P  W H E A T  G L U T E N
·       2  T B S P  D R I E D  C H I V E S
·       1  T B S P  O N I O N  P O W D E R
·       1  T B S P  B A K I N G  P O W D E R
·       2  T S P  P A R S L E Y

O N C E  C O M B I N E D ,  T H E N  A D D :
·       ½  C U P  S H R E D D E D  C H E E S E
·       ½  C U P  D I C E D  H A M
·       ½  C U P  P L A I N  G R E E K  Y O G U R T
·       ¼  C U P  A L M O N D  M I L K
·       ¼  C U P  M E L T E D  B U T T E R
·       3  E G G S

I F  T H E  M I X T U R E  I S  T O O  D R Y ,  A D D  A
L I T T L E  M O R E  A L M O N D  M I L K .  D R O P  I N
S C O O P S  O N  G R E A S E D  O R  L I N E D
C O O K I N G  S H E E T .  C O O K  I N  O V E N
U N T I L  G O L D E N  B R O W N ,  A B O U T  1 0
M I N U T E S .   



We hope you've enjoy this
amazing cookbook!








T H A N K  Y O U  T O  W E  B E L I E V E  -  S A I N T  J O H N
F O R  Y O U R  A M A Z I N G  S U P P O R T  W I T H  H E L P I N G

M E  R E A L I Z E  M Y  D R E A M  O F  P U B L I S H I N G  M Y
C O O K B O O K .  W I T H O U T  Y O U R  S U P P O R T ,  T H I S
D R E A M  M A Y  N O T  H A V E  B E C O M E  A  R E A L I T Y .



- T A N I A
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Be sure to follow Tania on Facebook at:
 www.fb.com/groups/638698157332110/ 

Visit our website: http://www.webelieve.ca
Follow us on Facebook: www.fb.com/WEBelieveSJ

Follow us on Instagram: www.instagram.com/webelievesj/ 
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