
���������	�
���
�

��

����������	
�� ��
��������

���
������� ���������	�
���
�

�	������
������ �����
��
���
������
������

���
���	
	�	� �� �������������
��������
��������
��

�	��	��	��� �����
����
�������������
��

�����	����������� �����
��
���
����
��
����
���
������

�	��	��	������ ������
��
���
��������
���
�����
��������
��

�	����������	���� �����������
������
�����������
���	�
��

���	��
���	�� �����
������
�
�����
��
���
���
�
����

�����

�	���������� �� 
�������
����

��������������������������������	
��������	
��������	
��������	
� ���
���

���
���

�	

���

��


��

�
�����������	
��
���

�
���
����
���
����
��������
���

�

������������
������
����� �
����!"��#$�%�

�

��&%�$'�()��)��(�
*
���+����!�	,�����$$$�%%������������

!"��
���������$))�$�%������
�

����������������������������������������
���� �������������� ���� �!� ������������"#"� �

$��������������������%�������������&&�&���������'�� ��������

()*+,�-.*/.01-����&������2�������������������



� �� � � � � � � � � � 	 
� �� � � � � � � � � � 	 
 ��
	"&�����!��'����������������#������!���3����
��'����� �

�������!������������ ���������	��
����
�������������
������������������� 
���������
��
�������
��
���

��
����
������������������������
�
�������� ���
��������
����
���
���������������������
���
����� ��

������������!��"
���
����� �

#�������������$�������%%���
��
����&�����
"��
����
 �����'(������
�����)��

�#���
�*+��
�
�
&���
�����������(���,�$-�.�$-�����������!��"
���
�� ����'(�)��
*�����	���/
����*+ ��

����
#�������������%'���%%���
��
����&�����
"��
����
��� ��'(������
�����)��

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

���
�

�����!��'���������"���������#��&�!������������/��� '������
���&�4����������������������������������*/+../+5)/0 60*��
�

�1�2 �3����4�5�6��2����!52�7��
���
��8
����
�����	���
���������������������������
 �
��
���������������
�*���
��	�����	���������
��
������������,-�����
��������� ���������)��

�#���
���
���������
���������������
�*����
�����	������������
�������
� �8
����
�9�&������
�
������������


����������
��8
����
�9� �

�#�� �#�:�;�4�
������������"�����
��
����

��
�����<��6���������
� �����
������
���

����
�=%(>,9�
�
�����3����	�������.-�������	�����������?��

�
��� �����������
�
�*��������
���������
���
�����������������������2�!���
����
9��6�����3�� ��"��������
��������
������
�������
�
��*�3���������������������

*��������@��
���

9�� A#���������
B��������������
��
����������
�
�*��
��
�������������
����
9
�9��	���

�!�4��C�15 6��6 �
����� �������"
�*<��#���������*��������
�
���
�
����
��
 �
���������
���
�
�
�������
�
�������������
������
���

��
������������ 
��
�
����������������
������
���
�9�����
��
����������������������
���
�� �
��
�
��������
��
������
�����1�����������
���������������������
���� ����
����
����A
���
���
����	���
���
�B�����
9��&��
���"�
�
�������������
� ��
��
�������������
*������	��������
���
�������������������	�
���?��

 �
������������
��������
���
�����
���������������3
���
�����
���
�*�����
�� �����
����������
��������

��
�
���������
���
�3
��
���������������
��������� 
���
��*����
�
��������
����9��



��

�	7�
8
	
������%�%�
�����
+�������
����
����

������������������
��1��������
�

��
�����:�
���

��3:���"���
D,%EF'.%�.$>'�

�

9�����������

����&�& �

1���
��
������
��
G�������������������������������

&��

��������
�������������
!������
�
����������

-.*/.01-�

�

��������		��
�����	���

��������		��
�����	���

��������		��
�����	���

��������		��
�����	���

� ���
�������������	
����������
�

���������	���
���
�
���
����
�����
���������
������������
�����
�

�

��
����

������������������
���
��������

 ���
!"�����
���
���
����#
���$��%����������%�����


&������
���������
�����
�


�����
���
�������
�

$
�����#������'�&������
����
����������	�
�����
����������
���������������
�������
 �

����������������������������
����������
�����������

#
���()�*)+,-�"�����"���
�����
�
�
������������
�

7���'������

�'��&�'���9���������
�

��������:�������7��;���
-.*/.01-�



-�.
������,���/��

����������0�1�
2
���3
����
����� ��,3�� �����������	�
���
�����

� ���������
������
��������������
����������������
�� ����������������������������������
���������
������ ����
� !�"���� �
�4
��������

������� #��������������������������������
������������
���
 �����
� �������������
� $������������������ 3
��4�3� ������������������������

���������#�����%&��������������
�����������$��
����� ���������������������'����������������������������� ����
�����������
����
��

���������#()*$��������
����������������������

"��+����
� 
�4��
���� ������
�����
����+��������������������������������� ���������������+���������,������� ,��
��� ���+��������������

��������������
�����
�������

"��+����
� 
��4��
���� ������+��������
��������
�����������
�� ������������ �����������������������
�������������������
������� ��������

�������%&����������
�������������������������������� ����
������������� ����5�� ������
��
����������������������������������������
 �

�
�����
���-
�����������������+����
���������
����� 
�����������
������
����������������������

!
��0� .���������
�������������������������������
�������� �������
���������������������������������������
��
 ������������������������
�

�
�����
�������
���������������������.���������
��� ������������������
��
�����������
�����������
����� �
����������������������������

The decision for inpatient hospital admission is a complex medical decision based on your doctor’s judgment and your need for medically 

necessary hospital care. An inpatient      admission is generally appropriate when you’re expected to need 2 or more midnights of medically 

necessary hospital care, but your doctor must order such admission and the hospital must formally admit you in order for you to become an 

inpatient.” 
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What can the patient do?  On the NINN form there is a number for Livanta, Inc. (866-815-5440).  They have a contract with the Centers for Medicare and Med-
icaid Services (CMA) in New York State to handle appeals.  Since they are a new contractor, many of these forms still have the number for former contractor 
(IPRO).  The patient or the caregiver (advocate) has 30 days from the patient’s “admission date” to call     Livanta for assistance. 
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Using ricotta cheese ensures a light and fluffy texture 
while resulting in a moist and delicious muffin. Enjoy 
these lemony treats for breakfast or a sweet snack. 

                 
Yield:  12 servings (serving size: 1 muffin)                     
Total: 29 Minutes  

Ingredients 

· 7.9 ounces all-purpose flour (1 3/4 cups)�
· 3/4 cup granulated sugar�
· 2 1/2 teaspoons baking powder�
· 1/4 teaspoon salt�
· 3/4 cup part-skim ricotta cheese�
· 1/2 cup water�
· 1/4 cup olive oil�
· 1 tablespoon grated lemon rind�
· 2 tablespoons fresh lemon juice�
· 1 large egg, lightly beaten�
· Cooking spray 
· 2 tablespoons Turbinado **  sugar 

Preparation 
1. Preheat oven to 375°. 

2. ���������	���
	���
�����	������
������������������
 ���
level with a knife. Combine flour and next 3 ingredients 
�
���������	
������������		�������
���������������� 

������
next 5 ingredients (through egg). Add ricotta mixture to 
flour mixture, stirring just until moist. 

3. Place 12 muffin-��
�	������������������
������
���
��
cooking spray. Divide batter among muffin cups. Sprinkle 
Turbinado sugar over batter.  

Bake at 375° for 16 minutes or until a wooden pick insert-
ed in center comes out clean.  

Cool 5 minutes in pan on a wire rack. 

** Popular name for this sugar is             
“sugar in the raw.” 

 
Nutritional Information Amount per serving Calories: 186, 

Fat: 6.2g, Protein: 4g, Carbohydrate: 29.5g, Fiber:�-9.���������������
�����
�������0%����6��
��%�������������%.-�� �

Adopted By: Cooking Light 

-���������������
%�����E�������

$��������
One of the best ways to reduce     

calorie intake, and ultimately lose 
weight, is to reduce your food portion 

sizes. 

Research shows that people have a        
tendency to eat more when they are       
presented with larger portions. It’s as 

if we’re still programmed to follow 
mum’s advice to clean our plates. 

The problem with this is that portion 
sizes have increased significantly 
in the past 20 years , particularly if 

you eat out frequently. 

According to the National Institute of 
Health, the average blueberry muffin    
today contains about 500 calories. 
Twenty years ago, it would have     

contained 210… wow!  

Typical pizza slices have ballooned 
from 500 calories in the 1980s, to 

850 calories today. 

It’s no wonder obesity has become 
such an epidemic. 

So many invisible factors cause 
us to eat more than we want. 

Here, easy-to-remember tips for             
becoming "portion aware." 
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�																							 Spicy Turkey Burgers with Pickled Onions  
Spicy Southwest flavors pair with sweet and tangy pickled red onions to 
create a standout turkey burger. If you're used to having your burgers 

made of beef with plenty of melted cheese on top, don't worry. You won't 
be disappointed. Serve with corn on the cob and sweet potato fries. 

4 servings | Active Time:  35 minutes | Total Time:  35 minutes 

Ingredients 
Spicy Turkey Burgers with Pickled Onions 

· Pickled Onions 
· 1 cup red-wine vinegar 
· 2 tablespoons packed brown sugar 
· 1/2 teaspoon salt 
· 1/4 teaspoon ground allspice 
· 1 small red onion, halved and very thinly sliced 
 
Burgers 
· 1 pound 93%-lean ground turkey 
· 2 tablespoons chopped fresh cilantro 
· 1 1/2 teaspoons ground cumin 
· 1/2 teaspoon ground chipotle pepper, (see Note) 
· 1/2 teaspoon salt 
· 1/8 teaspoon ground allspice 
· 1 teaspoon canola oil 
· 4 whole-wheat buns, split 
· 8 teaspoons reduced-fat mayonnaise 
 
Preparation 
�  To prepare pickled onions: Whisk vinegar, brown sugar, salt and all 

spice in a medium glass bowl. Cover and microwave on High until the 
mixture boils, 2 to 3 minutes. (Alternatively, bring the mixture to a boil 
in a small saucepan on the stove.) Add onion and toss to coat. 

�  To prepare burgers: Preheat grill to high. Place turkey in a  medium 
bowl and gently mix in cilantro, cumin, ground chipotle, salt and all 
spice until distributed throughout the meat. Form the mixture into 4 
patties. Brush with oil. 

�  Grill the burgers until cooked through and no longer pink in the      
center, 3 to 4 minutes per side. Toast buns on the grill, if desired. 

�  Drain the onion, discarding the marinade. Spread 2 teaspoons     
������������������������
�
���
���������������
���	 ����������  

Nutrition  
Per serving : ������	������� !���"�
������#�
�� ���$�����%&������ �	��
���	�����������������
����
!%���'��
�����(���"������)������#������� &�����'�
� ������� Exchanges:  2 starch, 3 lean meat 

Tips & Notes 
Note:  Chipotle peppers are dried, smoked jalapeño peppers. Ground chipotle can be 

found in the specialty spice section of most supermarkets. 
Adopted By: EatingWell 

�
�

So, here are 7 
ideas to       

downsize your 
portion sizes: 
1. Drink water before 

each meal 

2. Reduce your plate 
size 

3. Eat slowly 

4. Don’t eat from the     
package 

5. Don’t eat in front of 
the television or       

computer 

6. Choose smaller     
portions 

7. Eat nutrient rich 
foods 

 

It’s a matter of teaching 
yourself to become 
more mindful about 

your eating habits, and 
eating just enough to 
feel satisfied, but no 

more.                                                                                                                        

The bonus is that eat-
ing mindfully helps you 

get more enjoyment 
from your meals, with-
out feeling like you’re 

making a huge    sacri-
fice. 

Adopted By: dietrebel.com 
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