
W E E K  6  R E C I P E S



W e e k  5  M e n u  A t  a  G l a n c e

French Toast Casserole with Eggs, Bacon or Sausage 

Deviled Egg Salad with Buttered Sourdough Toast

Veggie Frittata with Stewed Fruit

 Shrimp Scampi with Peppers, Onions and Mushrooms

10 Minute Tortil la Pizza

Tuna Rice Muffins

Kimchi Fries 

Swedish Meatballs with Potatoes (your way) or Rice

Spaghetti with Clam Sauce and Sourdough Bread

Chicken with White Wine and Leeks with Rice

Parmesan Crusted Cod

{ Breakfast } 

{ Lunch  } 

{ Dinner  } 



B
reakfast

French Toast Casserole 

I n g r e d i e n t s
8 o z  c r u s t y  s o u r d o u g h  b r e a d  ( a b o u t  1 / 2  l o a f ) ,  c u t  i n t o  c u b e s

1 / 2  c u p  b u t t e r

1  c u p  c o c o n u t  s u g a r

6  e g g s

2  c u p s  r a w  o r  g r a s s  m i l k  ( o r  n u t  m i l k  o f  c h o i c e )

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

2  t s p  c i n n a m o n

m a p l e  s y r u p  f o r  d r i z z l i n g

I n s t r u c t i o n s

P r e h e a t  o v e n  t o  4 2 5  d e g r e e s .  B u t t e r  a  1 3 x 9  i n c h

b a k i n g  p a n  a n d  s e t  a s i d e .

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

h e a t .  

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

d i s s o l v e d  a n d  m i x t u r e  i s  s m o o t h .  

P o u r  m i x t u r e  i n t o  t h e  b o t t o m  o f  a  9 x 1 3  p a n  a n d

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

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

t o p  o f  t h e  b r o w n  s u g a r / b u t t e r  m i x t u r e .

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  t h e  e g g s ,

m i l k ,  v a n i l l a ,  a n d  1  t s p  c i n n a m o n .

 P o u r  e g g  m i x t u r e  o v e r  t h e  t o p  o f  b r e a d  c u b e s ,

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

S p r i n k l e  w i t h  r e m a i n i n g  1  t e a s p o o n  c i n n a m o n  a n d

1  t a b l e s p o o n  b r o w n  s u g a r .

B a k e  i n  p r e h e a t e d  o v e n  f o r  2 5 - 3 0  m i n u t e s  u n t i l

t o p  i s  g o l d e n  b r o w n .  R e m o v e  o v e n  a n d  d r i z z l e

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

f
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B
reakfast

Deviled Egg Salad

I n g r e d i e n t s

6  h a r d  b o i l e d  e g g s

3  s l i c e s  b a c o n ,  c r u m b l e d

1 / 3  c u p  m a y o n n a i s e

1  g e n e r o u s  t b s  d i c e d  r e d  o n i o n

1  t s p  d i j o n  o r  b r o w n  m u s t a r d

1  t b s  g r e e n  o n i o n s  o r  c h i v e s

1 / 4  t s p  p a p r i k a

s a l t  &  p e p p e r  t o  t a s t e

I n s t r u c t i o n s

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

A d d  r e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s  t o  t h e  s a m e  b o w l .

S t i r  a n d  c o m b i n e .

T o p  w i t h  e x t r a  b a c o n  a n d  o r  c h i v e s  a n d  r e f r i g e r a t e  u n t i l  r e a d y  t o  s e r v e .
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B
reakfast

Basic Frittata or Crustless Quiche

I n g r e d i e n t s

9 - 1 2  e g g s ,  d e p e n d i n g  o n  p a n  s i z e

½ - 3 / 4  c u p  h e a v y  c r e a m

B u t t e r

V e g g i e s  o f  c h o i c e

I n s t r u c t i o n s

P r e h e a t  o v e n  t o  3 5 0  d e g r e e s  F .

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

u n t i l  t e n d e r .

W h i l e  v e g g i e s  a r e  c o o k i n g ,  w h i s k  e g g s  w i t h  c r e a m

u n t i l  s m o o t h .

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

c o o k  f o r  2 0 - 2 5  m i n u t e s  o r  u n t i l  e g g s  a r e  s e t .
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Lunch

Shrimp Scampi with Peppers, Onions  & Mushrooms

I n g r e d i e n t s
 6  t b s   b u t t e r

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

2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d

s a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e

1  l e m o n  s l i c e d  i n  h a l f

1  t b s  f r e s h  p a r s l e y  c h o p p e d

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

1  m e d i u m  r e d  o n i o n ,  r o u g h l y  c h o p p e d  ( b i t e  s i z e d  p i e c e s )

4 - 6  b u t t o n  m u s h r o o m s ,  q u a r t e r e d .

D i r e c t i o n s

I n  a  s a u t é  p a n  o v e r  m e d i u m  h e a t ,  a d d  h a l f  o f  t h e  b u t t e r .  O n c e  m e l t e d

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

c a r a m e l i z e d  a n d  s o f t e n e d ,  a b o u t  4  m i n u t e s .  A d d  m u s h r o o m s  a n d  c o o k

f o r  a n o t h e r  3  m i n u t e s .  S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r ,  r e m o v e  f r o m  p a n

a n d  s e t  a s i d e .  

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

S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .  C o o k  f o r  a b o u t  2  m i n u t e s ,  t h e n  f l i p

 s h r i m p  o v e r .  C o o k  f o r  1  m o r e  m i n u t e ,  t h e n  a d d  m i n c e d  g a r l i c ,

s t i r r i n g  t o  c o m b i n e .  

C o o k  f o r  1  a d d i t i o n a l  m i n u t e ,  o r  u n t i l  s h r i m p  h a v e  t u r n e d  p i n k  a n d

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

R e m o v e  f r o m  h e a t .  S q u e e z e  l e m o n  o v e r  s h r i m p  a n d  a d d  f r e s h  p a r s l e y .

T o s s  t o  c o a t .  

S e r v e  o n  t o p  o f  t h e  p e p p e r s ,  o n i o n s  a n d  m u s h r o o m s .  D r i z z l e  p a n

j u i c e s  o n  t o p ! .
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Lunch

10 Minute Tortilla Pizza

I n g r e d i e n t s

1  b r o w n  r i c e  t o r t i l l a

2  t b s  p i z z a  s a u c e  o r  m a r i n a r a

1 / 2  c u p  m o z z a r e l l a

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

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

D i r e c t i o n s

P r e h e a t  o v e n  t o  4 2 5  d e g r e e s  F .

O n c e  h e a t e d ,  p l a c e  t o r t i l l a  o n  a  c o o k i e  s h e e t  a n d  p l a c e  i n

o v e n  f o r  a b o u t  1  m i n u t e .  F l i p  t o r t i l l a  o v e r  a n d  c o o k  f o r  a n

a d d i t i o n a l  3 0 - 4 5  s e c o n d s .   T o r t i l l a  s h o u l d  b e  c r i p  a n d

s l i g h t l y  b r o w n e d .

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

t o p p i n g  o f  c h o i c e .   D o  n o t  o v e r f i l l !

R e t u r n  t o  o v e n  a n d  c o o k  f o r  a b o u t  2 - 3  m i n u t e s  o r  u n t i l

c h e e s e  i s  m e l t e d  a n d  b u b b l y .

C u t  i n t o  4  p i e c e s  a n d  e n j o y  i m m e d i a t e l y ! .  
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Lunch

Tuna Rice Muffins
I n g r e d i e n t s

2  c .  c o o k e d  r i c e

1  c .  s h r e d d e d  c h e d d a r  c h e e s e

1  c a n  ( 6 . 5 o z )  t u n a ,  d r a i n e d

1 / 2  m e d i u m  o n i o n ,  d i c e d

1  t b s p .  I t a l i a n  p a r s l e y ,  c h o p p e d

1  t s p .  s e a s o n i n g  s a l t

2  e g g s ,  b e a t e n

2  t b s p .  m i l k

L e m o n  B u t t e r  S a u c e

2  T b s p .  b u t t e r ,  m e l t e d

2  t s p .  l e m o n  j u i c e

1 / 4  t s p .  s e a s o n i n g  s a l t

1 / 8  t s p .  I t a l i a n  p a r s l e y  ,  f i n e l y  c h o p p e d

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 ° .  

I n  a  m e d i u m  b o w l ,  c o m b i n e  a l l  o f  t h e  t u n a  m u f f i n

i n g r e d i e n t s ,  m i x i n g  u n t i l  w e l l  c o m b i n e d .

 D i v i d e  t h e  m i x t u r e  e v e n l y  b e t w e e n  6  g r e a s e d  m u f f i n  c u p s .

B a k e  a t  3 7 5 °  f o r  1 6 - 1 8  m i n u t e s  u n t i l  l i g h t l y  g o l d e n  b r o w n  o n

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

i f  y o u  w a n t  a  c r i s p i e r  t o p .  

M e a n w h i l e ,  i n  a  s m a l l  b o w l ,  c o m b i n e  a l l  o f  t h e  L e m o n

B u t t e r  S a u c e  i n g r e d i e n t s .  T o p  t h e  c o o k e d  t u n a  m u f f i n s  w i t h

l e m o n  b u t t e r  s a u c e  a n d  e n j o y !

A
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Dinner

Kimchi Fries
I n g r e d i e n t s

1  l b  g r o u n d  b e e f

1 / 2  j a r  k i m c h i ,  r o u g h l y  c h o p p e d

1  o n i o n ,  r o u g h l y  c h o p p e d

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

3  t s p  g o c h u j a n g

1  t s p  c h i l i  p a s t e

1  b u n c h  c i l a n t r o ,  c h o p p e d

1 / 2 - 1  c u p  r a w  m i l d  c h e d d a r  c h e e s e

2  c u p s  d i c e d  r e d  p o t a t o e s

D i r e c t i o n s

P l a c e  d i c e d  p o t a t o e s  o n  a  s h e e t  p a n  a n d  t o s s  i n  a  b i t  o f  a v o c a d o

o i l .  S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r ,  t h e n  p l a c e  u n d e r  b r o i l e r  f o r  5 - 7

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

b r o w n  e v e n l y  a n d  c o n t i n u e  t o  c o o k  f o r  a n  a d d i t i o n a l  5 - 7

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

c o o k i n g .  

W h i l e  p o t a t o e s  a r e  c o o k i n g ,  a d d  a  t a b l e s p o o n  o f  a v o c a d o  o r

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

A d d  o n i o n s  a n d  c o o k  u n t i l  s l i g h t l y  c a r a m e l i z e d  a n d  t r a n s l u c e n t .

A d d  g r o u n d  b e e f  a n d  c o o k  u n t i l  b r o w n e d  c o m p l e t e l y .  

A d d  k i m c h i  a n d  2  t e a s p o o n s  o f  g o c h u j a n g  p a s t e  a n d  m i x  t h o r o u g h l y

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

. I n  a  m e d i u m  b o w l ,  c o m b i n e ,  m a y o ,  r e m a i n i n g  g o c h u j a n g  p a s t e  a n d

c h i l i  p a s t e .  

P l a c e  p o t a t o e s  o n  p l a t e ,  t o p  w i t h  g r o u n d  b e e f / k i m c h i  m i x t u r e  a n d

d r i z z l e  w i t h  s p i c y  m a y o .  F i n i s h  w i t h  a  s p r i n k l e  o f  c i l a n t r o !

https://www.pdfescape.com/
https://www.pdfescape.com/


Dinner

Swedish Meatballs

I n g r e d i e n t s

2  l b s  g r a s s  f e d / f i n i s h e d  g r o u n d  b e e f

3 / 4  c u p   p l a i n  p o r k  r i n d s ,  c r u s h e d

2  t s p  n u t m e g

2  t s p  a l l s p i c e

2  t b s  s a l t

1  t b s  p e p p e r

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

1  t b s  s t o n e  g r o u n d  m u s t a r d  f o r  t h e  g r a v y

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

1 - 2  t b s  t a p i o c a  s t a r c h  o r  e i n k o r n  f l o u r  

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  d e g r e e s

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

h i g h

. M i x  m e a t ,  s p i c e s ,  p o r k  r i n d s  a n d  ¾  o f  t h e  p a r s l e y  i n  a  m i x i n g

b o w l . F o r m i n g  g o l f  s i z e d  b a l l s ,  b r o w n e d  t h e  b a l l s  e v e n l y  o n  a l l

s i d e s  a n d  t r a n s f e r r e d  t o  b a k i n g  d i s h .

P o p  b r o w n e d  m e a t b a l l s  i n  t h e  o v e n  f o r  a b o u t  1 0 - 1 5  m i n u t e s

w h i l e  m a k i n g  t h e  g r a v y .

F o r  t h e  g r a v y ,  d e - g l a z e  t h e  p a n  w i t h  1  c u p  b e e f  b r o t h ,  b r e a k i n g

u p  t h e  l i t t l e  b i t s  l e f t  f r o m  b r o w n i n g  t h e  m e a t b a l l s .  S l o w l y  m i x

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

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

 S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e

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

p l a t t e r ,  s p o o n  t h e  g r a v y  o n  t o p  a n d  f i n i s h  w i t h  r e m a i n i n g  ¼

p a r s l e y .

 P e r f e c t  w i t h  l i g o n b e r r y  o r  f i g  j a m !
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D
inner

Spaghetti with Clam Sauce

I n g r e d i e n t s

  1  p k g  b r o w n  r i c e  o r  c a s s a v a  n o o d l e s

6  b o t t l e s  c l a m  j u i c e

6  c a n s  c h o p p e d  o r  m i n c e d  c l a m s

L e m o n

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

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

1  b u n c h  s c a l l i o n s ,  s l i c e d

2  t b s  b u t t e r

a v o c a d o  o i l

½  c u p  d r y  w h i t e  w i n e

D i r e c t i o n s

C o o k  n o o d l e s  a c c o r d i n g  t o  p a c k a g e  d i r e c t i o n s  o r  u n t i l  a l  d e n t e  –

d o n ’ t  o v e r c o o k !

H e a t  2  t a b l e s p o o n s  b u t t e r  a n d  2  t b s  a v o c a d o  o i l  o n  m e d i u m  l o w

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

s a u t e  u n t i l  s o f t .  

A d d  c l a m  j u i c e  a n d  w h i t e  w i n e  a n d  s i m m e r  f o r  1 5 - 2 0  m i n u t e s .  

 j u i c e  f r o m   

A d d  c l a m s  a n d  t u r n  o f f  h e a t .  S q u e e z e  j u i c e  o f  o n e  l e m o n  o v e r  t o p

a n d  s p r i n k l e  w i t h  p a r s l e y .  

S e r v e  s a u c e  o v e r  n o o d l e s  ( d o n ’ t  o v e r d o  n o o d l e s ;  t h i s  i s  m o r e  o f  a

s o u p  t h a n  a  p a s t a  d i s h .  
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D
inner

Chicken with White Wine & Leeks

I n g r e d i e n t s

F o u r  8  o z  b o n e l e s s  c h i c k e n  b r e a s t s , p o u n d e d  t o  e v e n  t h i c k n e s s

 s a l t  a n d  p e p p e r   t o  t a s t e

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

3  l e e k s  s l i c e d  

1  c u p  d r y  w h i t e  w i n e  

¾  c u p  c h i c k e n  s t o c k

1  c u p  r o u g h l y  c h o p p e d  a r u g u l a

1  c u p  r o u g h l y  c h o p p e d  s p i n a c h

J u i c e  o f  o n e  l e m o n

1  t b s  b u t t e r

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

 I n  a  l a r g e  s k i l l e t ,  h e a t  t h e  a v o c a d o  o i l  o v e r  m e d i u m  h i g h  h e a t .  A d d  t h e  c h i c k e n

b r e a s t s  a n d  s a u t é  u n t i l  d o n e ,  a b o u t  4  t o  5  m i n u t e  o n  e a c h  s i d e .  

R e m o v e  t h e  c h i c k e n  b r e a s t s  t o  a  p l a t e  a n d  s e t  a s i d e ;  t e n t  t h e m  w i t h  f o i l  t o  k e e p

t h e m  w a r m .  

D o  n o t  w i p e  o u t  t h e  s k i l l e t ! A d d  t h e  l e e k s  t o  t h e  s k i l l e t  a n d  s a u t é  o v e r  m e d i u m

h i g h  h e a t  f o r  8  m i n u t e s , s t i r r i n g  f r e q u e n t l y ,  u n t i l  s l i g h t l y  t e n d e r .  A d d  t h e  w h i t e

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

b o t t o m  o f  t h e  s k i l l e t .  S i m m e r  f o r  a b o u t  2  m i n u t e s  u n t i l  t h e  w i n e  r e d u c e s

 b y  h a l f .  

A d d  i n  t h e  b r o t h ,  a n d  r e t u r n  t o  a  s i m m e r ,  s t i r r i n g  o c c a s i o n a l l y  f o r  a n o t h e r  4

m i n u t e s  u n t i l  t h e  m i x t u r e  r e d u c e s  s l i g h t l y ,  b y  a b o u t  a  t h i r d .  

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

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

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

S l i c e  t h e  c h i c k e n  b r e a s t s  o r  l e a v e s  t h e m  w h o l e  -  y o u r  c h o i c e ! .  T r a n s f e r  t h e m  t o  

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

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

S e r v e  w i t h  w h i t e  r i c e  o r  p a s t a  o r  c h o i c e !
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I n g r e d i e n t s

3 / 4  c u p  p a n k o  b r e a d  c r u m b s

1 / 4  c u p  f r e s h l y  g r a t e d  p a r m e s a n  c h e e s e  

1  1 / 2  t s p  l e m o n  z e s t  

1 / 2  t s p  g a r l i c  p o w d e r

 2  t b s p  c h o p p e d  I t a l i a n  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

2  t b s  a v o c a d o   o i l

D i r e c t i o n s
i . P r e h e a t  o v e n  t o  4 2 5  d e g r e e s  F .

 L i n e  a  b a k i n g  s h e e t  w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r .

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

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

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

p e p p e r .

 D i v i d e  t h e  p a n k o  t o p p i n g  a m o n g  t h e  f i l l e t s ,  p r e s s i n g  l i g h t l y  s o  t h a t  i t  a d h e r e s .  

P l a c e  i n  t h e  o v e n  a n d  b a k e  f o r  1 0 - 1 2  m i n u t e s  o r  u n t i l  t h e  t o p p i n g  i s  l i g h t l y  

b r o w n e d  a n d  t h e  f i s h  i s  m o s t l y  o p a q u e  ( j u s t  c o o k e d  t h r o u g h ) ,  w i t h  a  

t r a c e  o f  t r a n s l u c e n c e  i n  t h e  c e n t e r  ( c u t  i n t o  a  p i e c e  t o  c h e c k ) .  C o o k i n g

 t i m e  w i l l  d e p e n d  o n  t h e  t h i c k n e s s  o f  t h e  f i l l e t s .

 

S e r v e  w i t h  r o a s t e d  a s p a r a g u s  o r  c a r r o t s .  
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