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Catherine Keating, RD Certified Dietician Nutrition istCatherine Keating, RD Certified Dietician Nutrition istCatherine Keating, RD Certified Dietician Nutrition ist 
Bite into a Healthy Lifestyle:  Strategies for Change One Bite at a Time 

We need to be realistic and realize that we can mak e changes because they will benefit our health. 

• Replace the sugar- sweetened beverages  drink water when you are thirsty.  

• Cook using fresh ingredients  to reduce sodium & fat you get from pre-made conve nience items. 

• Fire up the grill  and cook up some lean protein and roasted vegetabl es. Grilling some shish kabobs 

using vegetables, fruits and lean proteins in new w ays can jazz up your dinner time. 

• Pump up your plate  by increasing the vegetables you serve to fill hal f the plate. Adding side salads 

using the great variety of ready-made salad mixes i s pretty easy.  

• Manage your portions . Even good healthy foods can be overeaten and lead  to excessive calorie 

intake.  

• Calories out  includes getting enough physical activity daily to  achieve a balance for health.   

• Choose low fat dairy products  to meet your needs for calcium. Select skim or 1% milk, low fat yo-

gurt, and skim milk cheeses. 

• Try a Meatless Monday plan . Use protein sources from plants such as beans, nu ts, grains and soy. 

Plant based protein sources are lower in fat and ca lories,  

• Buy fresh fruits and vegetables in-season  to take advantage of their freshness and affordabi lity.  

• Don’t skimp on fiber.  We need to include 6-8 ounces of grains daily with  half coming from whole     

grain sources.                                 

Adopted By: Nutrition for the Health of it: Kathy B irkett 

Summer Squash Mushroom Casserole Recipe 
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Directions for Summer Squash Mushroom Casserole:  
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Nutritional Facts: 3,:���!��7�
���3:;��
�������6>�#��
��.9�#��
���
�� ���
�/�:>�)#�������������5>;�)#������)����

�6;�#��
�������
���3�#�������9�#�!������0�������� �������Adopted By: RDA Enthusiast Brands, LLC 

�

60� =��
��
�#�����������
��?�������))����7�
���8�� ������)������)��
����������������������������@���
 ��0�������������

30� =��
��
�#����&����)�����������#��
����)�A����� ����������!���������
)�
����
��0�*�
���������
�#� �
����

����66(��0�A�B(��0��
���#�����0���)�������
��������)���
���������0 �	!��������������#��
����)�A����0������������������� ����������

%���
�������������
��:54C�����35(:4�)�������������� ��������0��



�

��������� ��������� �

*�������*
��	�0�

	�������-���C��	�-�����1�9����

���	���	�)���=����
�

*DB=)�=(BD9-=��6=5���=6B �

��������������������������/�����%1�83�����4,33������E�8,33������
���<�=�	�<�D��EF�

�
���	
��G�����*������G������H�*������	��!������7�� �

'�
����H�������#�G����������=��)�� �&�����

%����%����%���F��������=�����F�
�

:94�<�����	������<�����$
�����+���63946�

569(BI:(369I �

�.FD�G.6F�)BBD���

/F�B�H9D)+�=2��

66���� 
)������)�������

65���� �
��
��
������

3:����D��
���������

3;����������%�������#��

3>����	��!����+������

3B����*�)� �������

39����$�
�������#�������

DB=�.���).�G.6F�)BBD�

���

I).��+=DB�=��J966�

��I).�0BB6��BB�B��

��I).�JBB��HF�2�

��I0.D�DB-.*�9)9.��

��I2.F�+=GB�)9(B�).���

��I).�(BB)��B5��B.�6B�

6��"7���8��9"6,,��:�



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



�B�9.D�-B��
D��
����
�2�:94�<����	������<�����$
�����+�63946�

'�����BI:(369I�E(%
��2�
#��
���#�����J���
!0��0��)�
������
���#������54���
������	��������������	������ ��))������

	�)�����#������������������������������7����)����K0 ��
��)������EA��������������������������������������� �������	����
�	
��������������0����������

���������D
�����*�)!����������
���	!���
����������� ����������������� �
�������������)��0�������
����

"���������&�������
���
���!2,,&&&0#��
���#�����
���������������0��)�����)� ��������)
����0�

* 
 � � 	 �0 � 
 
 	
�� � � �  � �- � � � � � �

����

�� %��(>,6 � <�������������� �;6���������-��9�< ���� ���
�����) � 6244�!0)0� ��
�� -��(>,: � 	!���
�����#�(��������#
)���
����������)�����!��8� � � 6244�!0)0� ��
�� %��(>,9 � ����	������������
��(����2�L65��
������������� � 632:4�!0)0 � ��

�� *���(>,I � <
)���
������#�������
�������#
)��%����#
����))�� ���0 � 6244�!0)0� ��

�� -��(>,64 � $��),'�!���� �;��-
���=�3�>�� �< � 6244�!0)0� ��

�� *����(>,66 � �
����(L>�#
�����
���� � I2:4�
0)0 � ��

�� 	
�(>,6: � ����
��D
&��	
��(������������������&
��� � 6244�!0)0� ��

�� %��(>,65 � %����
��!��#�
)( �����������)����(L:����
���������� �)����� � 6244�!0)0� ��

�� *���(>,6> � 	�����	�))��������
����#������(�
�������������
���� �(����2�LB � 63244�!0)0� ��

�� -��(>,6B � ����������������#���
��(�
��������#����� � I�
0)0(5�!0)0 � ��
�� %��(>,33 � �������H���!(
���7���������������
���
&��������)��� � 6244�!0)0� ��
�� -��(>,3; � "�������������#�����������!���� � 62:4�!0)0 � ��
�� $��(>,3> � ��&��������)
����# � 6244�!0)0� ��
�� %��(>,3I � *����$
)���������(D
���<���#��)�����!
���������# � I244�
0)0 � ��
�� *���(>,:4 � ��
����������(�
����#�,��
������(����2�L: � 6244�!0)0� ��

%���
�(�$���
� � *������	��!(��&����)��
���������)� � 64�
0)0(63�!0)0 �
E�����*��� � ���#������%,'��#�
)����'%(*�
��!���
�����!������� � 642:4�
0)0 �

E�����*�����
� � ��
���+�#
(�&����*���(�	!�����������%"' � 64265(�66244�
0)0�
%��(*����0 � �������A�������!��#�
)(�%���
�(*�����
�(	!��������� ���	"' � I244(64265�
0)0�
E�����$���
� � *
��������
���&����	
)�D��#(����2�L> � I244�
0)0(64244�


0)0 �



)BD��B5��



���
���

���
�	


���
��

���
	��

��
�	�

��
��

���
��

	��
��

�

�	�

��
���

���


���
���

���
		


���
��

���
���

��
��


���
���

���
���

���
���

���
���

���
���

���
�� 

���
���

���
��	

!	

���

!�

"�
�#

���
$�

%
���

�	

�	

���
��&

� �
�'�

���
���

�
�
���

��$
�%

��$
�(

���
���

�!�

��

���
��

$�
%

��)
���

���
���

�	

	!

	��
$�

���
$�

%
���

��	

��

���
*+

�+
#�

�
��)

���
'��

��#
���

� �
�� 

��
��


���
��

,��
�-�

��.
�#

� �
���

��

��

���
�/�

���
��'

���
���

��

���

���
/

���
���

!�	

	�

���

0�
��-

���
���

���
���

�#
� �

�1
�-

#�
%

2�
'��

��2
�-

���
��#

��2
�3

�
���

���
���

��#
���

���
��


���
���

���
��	

�
�
�

��
	��

��
��

��4
#�

'��
#�

���
���

���
���

���
��#

��'
���

5�
���

 ��
���

#�
 ��

#
�'�

���
�

���
���

�
���

���

�


���
���

��
�

���
���

��
���

��
���

���
	�

���
� �

���
�

��
�!�

�
���

���
���

���
��5

���
��


	��
-#

���
���

���
���

���
�3

$�
���

���
��-

#�
�-

�5
�#

���
�6

���
�6

���
���

��5
#�

-�
���

�7
�

�� 
���

"�
!�#

�)
���

�#
���

���
�#

���
���

���
�
�

���
���

�5
#�

-�
���

�2
� �

���
�

�� 
#�

 ��

��

-#
���

���
�$

���
���

���
�
�

�-
#�

���
��6

�#
���

���
���

�#
���

�
���

���
� 

���
���

�"
�$

$
%

�&
��'



M
O

N
D

AY
 

T
U

E
S

D
AY

 
W

E
D

N
E

S
D

A
Y

 
T

H
U

R
S

D
A

Y
 

F
R

ID
A

Y
 

&
���

���

C
hi

ck
en

 P
ot

 P
ie

 w
ith

 

P
ot

at
oe

s 
&

 V
eg

gi
es

 

S
pi

na
ch

 

C
hi

lle
d 

P
ea

rs
 

&
���

��
 

M
ea

tlo
af

 

M
as

he
d 

P
ot

at
oe

s 

P
ea

s 
&

 O
ni

on
s 

 

P
ea

ch
 C

ob
bl

er
 

&
���

��
 

C
hi

ck
en

 &
 S

tu
ffi

ng
  

C
as

se
ro

le 

S
w

ee
t P

ot
at

oe
s 

C
ar

ro
ts

  

T
ro

pi
ca

l F
ru

it 
C

up
 

&
���

  4
   

 C
ol

d 
P

la
te

 

C
he

f S
al

ad
 –

(T
ur

ke
y/

H
am

/ 
S

w
is

s 
C

he
es

e/
 L

et
tu

ce
) 

M
ar

in
at

ed
 V

eg
gi

es
 

P
in

ea
pp

le
 U

ps
id

e 
D

ow
n 

C
ak

e 

&
���

��
 

S
tu

ffe
d 

S
he

lls
 w
ith

  

M
ar

in
ar

a 
M

ea
t S

au
ce

 

T
os

se
d 

S
al

ad
 

S
ca

nd
in

av
ia

n  V
eg

gi
es

  

F
re

sh
 F

ru
it 

Ju
ne

 8
  

C
hi

ck
en

 S
tir

-F
ry

 

B
ro

w
n 

R
ic

e 

O
rie

nt
al

 V
eg

gi
es

 

T
ro

pi
ca

l F
ru

it 
C

up
 

&
���

�!
 

B
ak

ed
 F

is
h 

S
ca

nd
ia

 

S
ca

llo
pe

d 
P

ot
at

oe
s 

Ita
lia

n 
V

eg
gi

es
 

S
tr

aw
be

rr
y 

S
ho

rt
ca

ke
 

&
���

���
 

S
lo

pp
y 

Jo
es

 o
n 

a 
B

un
 

S
um

m
er

 S
qu

as
h 

&
 Z

uc
ch

in
i 

C
or

n 

M
an

da
rin

 O
ra

ng
es

 

&
���

  1
1 

   
C

ol
d 

P
la

te
 

C
ho

pp
ed

 S
al

ad
 w

ith
 G

ril
le

d 
C

hi
ck

en
 

F
re

sh
 T

om
at

o 
S

al
ad

 

D
in

ne
r 

R
ol

l 

B
irt

hd
ay

 C
ak

e 

&
���

���
 

M
ac

ar
on

i &
 C

he
es

e 

S
te

w
ed

 T
om

at
oe

s 

C
ar

ro
t R

ai
si

n 
S

al
ad

 

F
re

sh
 F

ru
it 



&
���

���
 

 

C
H

E
F

’S
  

C
H

O
IC

E  
 

&
���

  1
6 

  B
ru

nc
h 

C
he

es
e 

O
m

el
et

 

H
as

h 
B

ro
w

n 
P

ot
at

o 

S
lic

e 
of

 H
am

 

Y
og

ur
t P

ar
fa

it 
w

ith
 

F
ru

it 
&

 G
ra

no
la

 

&
���

���
 

S
pa

ni
sh

 R
ic

e 
   

   
   

   
   

 
B

ro
cc

ol
i 

C
or

n 
B

re
ad

   
   

P
ud

di
ng

 o
f t

he
 D

ay
 

�

&
���

��
 

V
ea

l P
ar

m
es

an
 

P
en

ne
/M

ar
in

ar
a 

S
au

ce
 

C
au

lif
lo

w
er

 

T
os

se
d 

S
al

ad
 

F
re

sh
 F

ru
it 

�

(�
��

 1
9 

C
ol

d 
P

la
te

 

H
ap

py
 F

at
he

r’s
 D

ay
 

S
lic

ed
 R

oa
st

 B
ee

f P
la

te
 

w
ith

 P
ot

at
o 

S
al

ad
 &

 

C
ol

es
la

w
 

S
an

dw
ic

h 
R

ol
l 

B
er

ry
  C

ris
p 

&
���

���
 

B
ak

ed
 C

hi
ck

en
 T

en
de

rs
 

w
ith

 S
au

ce
 

P
ot

at
o 

of
 th

e 
D

ay
 

T
om

at
o 

&
 Z

uc
ch

in
i  

C
hi

lle
d 

P
ea

rs
 

&
���

���
 

B
ee

f T
om

at
o 

F
lo

re
nt

in
e w

ith
 

N
oo

dl
es

 &
 C

he
es

e 

Ita
lia

n 
V

eg
gi

es
 

G
ar

lic
 B

re
ad

 

M
an

da
rin

 O
ra

ng
es

 

&
���

��	
 

R
oa

st
 P

or
k/

 G
ra

vy
 

M
as

he
d 

P
ot

at
o 

 

B
ro

cc
ol

i  

C
in

na
m

on
 C

of
fe

e 
C

ak
e 

&
���

  2
5 

   
C

ol
d 

P
la

te
 

T
un

a 
S

al
ad

 o
n 

a 
B

un
 

M
ac

ar
on

i  
S

al
ad

  

B
ro

cc
ol

i S
al

ad
  

C
oo

ki
e 

of
 th

e 
D

ay
 

�

&
���

���
 

C
he

es
eb

ur
ge

r 
D

el
ux

e 

Le
ttu

ce
/T

om
at

oe
s 

R
oa

st
ed

 P
ot

at
o 

B
ite

s 

S
pi

na
ch

 

C
hi

lle
d 

P
ea

ch
es

 

&
���

��!
 

S
w

is
s 

S
te

ak
 

M
as

he
d 

P
ot

at
oe

s 

B
ru

ss
el

s 
S

pr
ou

ts
  

C
hi

lle
d 

P
in

ea
pp

le
 

&
���

���
 

A
pp

le
 N

’ O
ni

on
 C

hi
ck

en
 

S
w

ee
t P

ot
at

oe
s 

C
al

ifo
rn

ia
 M

ed
le

y 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
      
   

   
  

Je
ll-

O
 P

ok
e 

C
ak

e 

���
���

��	
��

+
B

D
B

;;;
�

D
���

���
���

	��
	��

���
��

���
�	�

���
�

���
���

��;
;;�

�

)�
��	

���
�	�

���
�

��
���

��
�	�

%
�3

3�

��
��

���
���

��

���

�

���
���


��
���

:	�
�� �



��

��
��

G

�

���
��	

;;;
�



83���6B=)+BD�).-J9�*�+.�.D�069*+)��

�������8���$ �&��
���������#�����33�)����"����
����

�.����" �� �$�&��
���������#�����;5�)����"����
��0�

. (���%3 �� �$�&���
���;>�"����
���(� K�
��.��K;;;;! ��

=������
���
�--==��������
��"����
��
����
�����*�#� ������
�� +���0
����� ��&����
�#����
��)��������)��������
!!���
����0�� 2.F��
������;;�� -��
���������<�
���
������
����������
���
���#��0���
�������#����
��
�<�
���
�����M�-�������� �����
�����#���#����
��������$��#������
34650��=��&�������
��������&
����#��A!������������� ��0�

+����
����&���
����7������
!!���
����.�/��������&�� ��������!���������!�
������-
������������
"����
��N�	���������������6:;4�	�
���������I�D
��� <���#���+�639;5�G�'����2��569,B>6(>:;30�

�*����	FFF��� D�8������
���"����
����������
��� �

D�
�����������#�������$��#����'0�0���A�>36�������� ������+�634;:�

'����2�� ��������	
	��� �����������2����� ������		�
�� ����E)
��2�� ����		������������ �

�

�

�

�

�

�

�

�

��#����:���6I;I'���������*��)
����#����
����������

���#���������#�
���#� /�����&�� �����
�����
��
���

������
�0
������ 0�

�


