
W E E K  5  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

Breakfast sandwich with Stewed Fruit

Eggs Your Way with Buttered Toast 

Plain Greek or Goat Yogurt with 1/2 Cup Cooked Fruit and

Buttered Toast

Leftover Roast Chicken with Sauteed Mushrooms and Squash

Halloumi or Buffalo Mozzarella with Roasted Bell Peppers,

Onions and Sliced Potatoes

Creamy Mushroom Soup

Italian Meatballs with Cassava or Brown Rice Noodles 

Chicken with Artichokes

One Pan Pork Chops with Apples & Onions

Salisbury Steak with Parsnip Puree

Buttered White Fish with Roasted Asparagus

{ Breakfast } 

{ Lunch  } 

{ Dinner  } 



B
reakfast

Basic Breakfast Sandwich 

I n g r e d i e n t s

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

b r e a d  o f  c h o i c e )

1  f r i e d  e g g

2  s l i c e s  o f  b a c o n

1  t b s  o r g a n i c  c r e a m  c h e e s e  o r  d a i r y  f r e e  c r e a m  c h e e s e

S t e p  1

Toast bread slices and set aside.

While bread is toasting, heat medium pan over medium heat.  

Add 2 strips of bacon and cook until desired doneness. 

Remove from pan and set aside. 

In the same pan, crack egg in pan, cover with lid and cook on medium

heat for 1-2 minutes or until white is opaque, but yolk is still runny. 

Salt and pepper to taste.

Slather ½ tbs of cream cheese on each piece of bread. 

Top with egg and bacon.

Cut in half and enjoy! 

Pair with ½ cup stewed fruit of choice.
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B
reakfast

Stewed Fruit

I n g r e d i e n t s

1 / 2  c u p  f r u i t  o f  c h o i c e ,  p r e f e r a b l y  b e r r i e s ,  t r o p i c a l ,  a p p l e s  o r

p e a r s -  f r e s h  o r  f r o z e n

1  t b s  c o c o n u t  o i l

1  t s p  g e l a t i n

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

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

A d d  f r u i t  a n d  s p r i n k l e  w i t h  g e l a t i n .  M i x  w e l l  u n t i l  c o a t e d  w i t h  o i l  a n d

g e l a t i n  h a s  c o m b i n e d .

W a r m  u n t i l  f r u i t  i s  h e a t e d  t h r o u g h  a n d  s u g a r s  h a v e  r e l e a s e d ,  c r e a t i n g  a

s y r u p .

E n j o y  i m m e d i a t e l y .
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Lunch

Halloumi or Buffalo Mozzarella Grilled Salad

I n g r e d i e n t s

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

r e m o v e d .  

1  y e l l o w  o r  w h i t e  o n i o n ,  S l i c e d  i n t o  s t r i p s

1  l a r g e  r e d  p o t a t o  ( a b o u t  ¾  c u p ) ,  t h i n l y  s l i c e d .  K e e p  t h e  p e e l  o n

4 - 6  o z  h a l l o u m i  o r  b u f f a l o  m o z z a r e l l a  c h e e s e

a v o c a d o  o i l

o l i v e  o i l

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

d r i e d  b a s i l  ( o p t i o n a l )

D i r e c t i o n s

O n  a  s h e e t  p a n ,  p l a c e  s l i c e d  p o t a t o e s  a n d  d r i z z l e  w i t h  a v o c a d o  o i l ,  s a l t

a n d  p e p p e r .

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

t o  b r o w n .

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

p a n  ( i t  d o e s n ’ t  h a v e  t o  b e  a  p r e t t y  a r r a n g e m e n t ) .  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 t u r n  t o  o v e n  a n d  c o o k  f o r  2 - 3  m i n u t e s ,  T o s s  v e g g i e s  a r o u n d  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  2 - 3  m i n u t e s  o r  u n t i l  a l l  v e g g i e s  a r e  s o f t

a n d  e d g e s  a r e  n i c e l y  g o l d e n  b r o w n .

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

h e a t .   A d d  1  t s p  a v o c a d o  o i l .

P l a c e  s l i c e  h a l l o u m i  o r  m o z z a r e l l a  i n  t h e  p a n  a n d  c o o k  f o r  a b o u t  1  m i n u t e

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

R e m o v e  v e g g i e s  f r o m  o v e n  a n d  a r r a n g e  h a l f  o n  a  p l a t e .  T o p  w i t h  s l i c e d

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

b i t  o f  d r i e d  b a s i l  ( o p t i o n a l ) .

T h i s  r e c i p e  m a k e s  2  s e r v i n g s
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Lunch

Creamy Mushroom Soup

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

1  l a r g e  w h i t e  o n i o n  

8  o z  s l i c e d  w h i t e  b u t t o n  m u s h r o o m s  

8  o z  s l i c e d  b a b y  p o r t o b e l l o  m u s h r o o m s  

1  t e a s p o o n  d r i e d  t h y m e  l e a v e s  

1  1 / 2  c u p  c h i c k e n  b r o t h ,  r o o m  t e m p  o r  w a r m  1  t b s  t a p i o c a  f l o u r

o r  e i n k o r n  f l o u r

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

1  d r i e d  b a y  l e a f  

2 - 3  t b s  w o r c e s t e r s h i r e  s a u c e  

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

1 / 3  c u p  s h r e d d e d  P a r m e s a n  c h e e s e  ( o p t i o n a l  b u t  r e c o m m e n d e d )

D i r e c t i o n s

D i c e  t h e  o n i o n  o n  a  c u t t i n g  b o a r d .

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

o n i o n s  a n d  c o o k  a b o u t  5  -  7  m i n u t e s .   

A d d  t h e  m u s h r o o m s  a n d  c o o k  5  m i n u t e s  u n c o v e r e d ,  s t i r r i n g

o c c a s i o n a l l y .

S p r i n k l e  i n  t h e  t h y m e  a n d  b a y  l e a f  a n d  c o n t i n u e  t o  c o o k ,  a b o u t  1 0

m i n u t e s .

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

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

m u s h r o o m s .  

R e m o v e  t h e  b a y  l e a f .

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

h a l f  o f  t h e  m u s h r o o m s ,  s o  t h e  t e x t u r e  i s  c r e a m y  b u t  t h e r e  a r e  s t i l l

v i s i b l e  b i t e  s i z e d  p i e c e s  o f  m u s h r o o m s  t o o .  

A d d  t h e  c r e a m  a n d  s t i r  t o  c o m b i n e .  C o n t i n u e  c o o k i n g  f o r  a b o u t  5

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

S p r i n k l e  i n  t h e  P a r m e s a n  c h e e s e  a n d  f r e s h l y  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r  t o

t a s t e .  S e r v e  a n d  e n j o y !
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Dinner

Italian Meatballs in Marinara Sauce

I n g r e d i e n t s

1 / 2  c u p  f r e s h  s o u r d o u g h  b r e a d  c r u m b s  o r  g l u t e n  f r e e  p a n k o

c r u m b s        

2  e g g s

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

1  t b s  s a l t

1  t s p  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r

2  l b s  g r o u n d  b e e f  

1  c u p  r o u g h l y  c h o p p e d  f l a t  l e a f  ( I t a l i a n )  p a r s l e y

D i r e c t i o n s

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

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

u n t i l  c o m b i n e d .

U s i n g  y o u r  h a n d s  o r  a  l a r g e  w o o d e n  s p o o n .  U s e  a  ¼ - c u p

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

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

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

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

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

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

t h e  p a n  i s n ’ t  h o t  e n o u g h . B r o w n  t h e  m e a t b a l l s  o n  a l l  s i d e s .  

W h e n  b r o w n e d  o n  a l l  s i d e s ,  r e m o v e  f r o m  p a n  a n d  s e t  a s i d e .  

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

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

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

a b o u t  1 5  m i n u t e s .  

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

Salisbury Steak

I n g r e d i e n t s

2  l b s  o f  g r o u n d  b e e f �  �  

1  t s p  p e p p e r

� 1  t b s  s a l t

1  c u p  t h i n l y  s l i c e d  o n i o n �  

2  T a b l e s p o o n s  o f  e i n k o r n  f l o u r  o r  a l m o n d  f l o u r  

1  T a b l e s p o o n  W o r c e s t e r s h i r e  s a u c e �  

2  1 / 2  c u p  b e e f  b o n e  b r o t h  

D i r e c t i o n s

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

D i v i d e  m e a t  i n t o  6  p o r t i o n s  a n d  f o r m  i n t o  s t e a k s .

I n  a  l a r g e  s k i l l e t ,  c o o k  p a t t i e s  o v e r  m e d i u m  h e a t  a b o u t  3

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

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

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

S l o w l y  a d d  W o r c e s t e r s h i r e  s a u c e  a n d  t h e  b o n e  b r o t h ;

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

R e d u c e  h e a t  t o  l o w ,  a d d  p a t t i e s  b a c k  i n  t h e  g r a v y  a n d

s i m m e r  f o r  a b o u t  1 5  m i n u t e s .

S e r v e  w i t h  p a r s n i p  p o t a t o  m a s h .

A

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


Dinner

Buttered White Fish

I n g r e d i e n t s

F o r  C o d  i n  S k i l l e t :

1  1 / 2  l b s  c o d  { f r e s h  o r  f r o z e n }

6  t b s p  u n s a l t e d  b u t t e r  s l i c e d

S e a s o n i n g :

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

1  t s p  s a l t

1  t s p  g r o u n d  p e p p e r

1  t s p  p a p r i k a

F e w  l e m o n  s l i c e s

H e r b s :  p a r s l e y  o r  c i l a n t r o

D i r e c t i o n s

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

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

S e a s o n  a l l  s i d e s  o f  t h e  c o d  w i t h  t h e  s e a s o n i n g . �  

H e a t  2  t b s p  b u t t e r  i n  a  w i d e  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t .

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

C o o k  2  m i n u t e s . �  T u r n  h e a t  d o w n  t o  m e d i u m .  

T u r n  c o d  o v e r ,  t o p  w i t h  r e m a i n i n g  b u t t e r  a n d  c o o k  a n o t h e r  3 -

4  m i n u t e s .  

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

 R e m o v e  f r o m  h e a t .

D r i z z l e  c o d  w i t h  f r e s h  l e m o n  j u i c e .  S e r v e  i m m e d i a t e l y . �  E n j o y

f r i e n d s .

S e r v e  w i t h  w i l d  r i c e  a n d  v e g g i e  o f  c h o i c e !
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Dinner

Basic Roasted Veggies Revised 

I n g r e d i e n t s

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

O l i v e  o i l

S a l t  +  P e p p e r

D i r e c t i o n s

P r e h e a t  o v e n  t o  b r o i l  s e t t i n g

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

a n d  p e p p e r  a n d  t o s s  t o  c o a t .

B r o i l  u n t i l  b l a c k e n e d  t o  d e s i r e d  l e v e l .  
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D
inner

Pork Chops with Apples & Onions 
I n g r e d i e n t s

  2  t b s  b u t t e r  o r  g h e e

  8  b o n e l e s s  p o r k  c h o p s

  S a l t  &  P e p p e r

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

  2  m e d i u m  a p p l e s ,  s k i n  o n ,  c o r e  r e m o v e d  a n d  t h i n l y  s l i c e d

  1  m e d i u m  r e d  o n i o n , s l i c e d

  1  c u p  c h i c k e n  b r o t h

  2  t b s  a p p l e  c i d e r  v i n e g a r

  2  t e a s p o o n s  D i j o n  m u s t a r d

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

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

 1  d r i e d  r o s e m a r y

D i r e c t i o n s

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

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

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

C o o k  t h e  p o r k  c h o p s  f o r  3 - 4  m i n u t e s , u n t i l  b r o w n e d  o n  t h e  b o t t o m ,  t h e n

f l i p  a n d  c o n t i n u e  t o  c o o k  f o r  a b o u t  4 - 5  m i n u t e s ,  u n t i l  t h e y  r e a c h  1 4 5

d e g r e e s  i n  t h e  m i d d l e .

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

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

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

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

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

t h e  a p p l e s ,  o n i o n s ,  s a g e ,  a n d  r o s e m a r y .  S a u t e  f o r  2 - 3  m i n u t e s ,  t h e n  p o u r

i n  t h e  b r o t h  m i x t u r e .  

U s e  a  w o o d e n  s p o o n  t o  g e n t l y  s c r a p e  t h e  b o t t o m  o f  t h e  p a n  a n d

r e l e a s e  a n y  b r o w n  b i t s . L e t  t h e  s a u c e  s i m m e r  f o r  2 - 3  m i n u t e s ,  s t i r r i n g

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

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

i m m e d i a t e l y .  

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

6  t b s p  b u t t e r  o r  g h e e

6  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  ( p o u n d e d  t o  e q u a l

t h i c k n e s s )

 s a l t   p e p p e r

4  s h a l l o t s ,  t h i n l y  s l i c e d

3  ( 1 5  o u n c e )  c a n s  a r t i c h o k e  h e a r t s  ( d r a i n e d  a n d  r o u g h l y

c h o p p e d )

4  o u n c e s  f r e s h  b a b y  s p i n a c h

1 / 2  c u p  c h i c k e n  b r o t h  ( o r  w a t e r )

1 / 2  c u p  h e a v y  c r e a m

1 / 2  c u p  P a r m e s a n  c h e e s e  ( s h r e d d e d )

1  c u p  m o z z a r e l l a  c h e e s e  ( s h r e d d e d )

F r e s h  p a r s l e y  ( t o  g a r n i s h

D i r e c t i o n s
P l a c e  c h i c k e n  b r e a s t s  o n  a  l a r g e  p l a t e  a n d  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  c o a t

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

h i g h  h e a t .  A d d  3  t b s  b u t t e r  o r  g h e e  a n d  s w i r l  t o  c o a t  t h e  p a n .  

W o r k  i n  b a t c h e s ,  i f  n e e d e d  ( i t  t o o k  m e  t w o  r o u n d s  t o  c o o k  t h e  6  c h i c k e n

b r e a s t s ) ,   c o o k  t h e  c h i c k e n  u n t i l  g o l d e n ,  a p p r o x i m a t e l y  4 - 5  m i n u t e s  p e r  s i d e , .

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

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

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

b r o t h .  M i x  w e l l  t o  c o m b i n e .  C o o k  u n t i l  t h e  s p i n a c h  h a s  j u s t  w i l t e d .  A d d  t h e

h e a v y  c r e a m  a n d  b r i n g  j u s t  t o  a  s i m m e r .  S t i r  i n  t h e  m o z z a r e l l a  c h e e s e .  

F i n a l l y ,  r e t u r n  t h e  c h i c k e n  b a c k  t o  t h e  s k i l l e t .  R e d u c e  h e a t  t o  m e d i u m  l o w  a n d

a l l o w  t h e  c h i c k e n  t o  s i m m e r  a n d  f i n i s h  c o o k i n g  f o r  a n  a d d i t i o n a l  5  m i n u t e s . .  

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

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