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multisport meals

8 ounces chicken 
breast cutlets (4)
1 can no-added-salt tomatoes
Dash hot pepper sauce
1 tsp granulated garlic with parsley
2 tsp chopped cilantro
4 cups frozen corn kernels

2 tsp light margarine
�ð�����µ�‰�•���Œ�������Ç�r�š�}�r�����š���Œ�}�u���]�v�����o���©�µ����
1 cup sliced cucumber
1 cup sliced peeled carrots
1 cup sliced tomatoes
Balsamic vinegar to taste

Ingredients:
Chicken Cutlets with Salsa, Corn, Salad

3 cups prepared brown rice*
�ð���•�u���o�o���u���Z�]���.�o�o���š�•�U���ï���}�Ì���������Z
�ò���}�µ�v�����•���(�Œ���•�Z���‰�]�v�����‰�‰�o���U���š�Z�]�v�o�Ç���•�o�]������
�î���š�����o���•�‰�}�}�v�•���(�Œ���•�Z���.�v���o�Ç���P�Œ�}�µ�v�����P�]�v�P���Œ
Juice of one orange

Black pepper to taste
�í���Z�����������Œ�}�����}�o�]�U�����µ�š���]�v�š�}���G�}�Œ���š�•
1 tablespoon olive oil
Granulated garlic
Fresh lemon

Ingredients:
Pineapple Mahi, Brown Rice, Broccoli Saute

�^���Œ�À���•���ð�X���������Z���•���Œ�À�]�v�P�W���î�õ�î�������o�}�Œ�]���•�U���ð���P���(���š�U���D�í���P���•���š�µ�Œ���š�������(���š�U���ì���P���š�Œ���v�•���(���š�U���ð�ô���u�P��

���Z�}�o���•�š���Œ�}�o�U���í�ï�î���u�P���•�}���]�µ�u�U���ð�ñ���P�������Œ���}�Z�Ç���Œ���š���U���ô���P���.�����Œ�U���î�ñ���P���‰�Œ�}�š���]�v�X

���]�Œ�����Ÿ�}�v�•�W��1) Place the chicken 
breast cutlets in a single layer in a  
large baking pan. Preheat oven to  
350degrees. Place the tomatoes, hot 
pepper sauce, chop thegarlic and  
cilantro in a food processor, and pour 
over the chicken. Bake the chicken  
�µ�v�Ÿ�o�����}�v���U�������}�µ�š���í�ñ���}�Œ���î�ì���u�]�v�µ�š���•�X

2) Place the corn and margarine in 
a covered microwave container and 
�u�]���Œ�}�Á���À�����}�v���Z�]�P�Z���µ�v�Ÿ�o�����}�v���U�������}�µ�š�� 
4 minutes.
3) Make a salad with the romaine, 
cucumber, carrots, tomatoes, and 
balsamic vinegar. Serve the cutlet topped 
with the salsa with the corn and salad on 
the side. 

Chicken Cutlets with Salsa, Corn, Salad

�Ž�����v�����o�•�}���µ�•�����}�š�Z���Œ���š�Ç�‰���•���}�(���Œ�]�������o�]�l�������o�����l�U���Œ�������}�Œ���Á���Z���v�]�X

�^���Œ�À���•���ð�X���������Z���•���Œ�À�]�v�P�W���ï�ñ�ì�������o�}�Œ�]���•�U���ñ�X�ñ���P���(���š�U���D�í���P���•���š�µ�Œ���š�������(���š�U���ì���P���š�Œ���v�•���(���š�U���ó�õ���u�P��

���Z�}�o���•�š���Œ�}�o�U���í�î�õ���u�P���•�}���]�µ�u�U���ð�ô���P�������Œ���}�Z�Ç���Œ���š���U���ñ���P���.�����Œ�U���î�ò���P���‰�Œ�}�š���]�v�X

���]�Œ�����Ÿ�}�v�•�W��1) (Prepare brown 
�Œ�]�������������}�Œ���]�v�P���š�}���‰�����l���P�������]�Œ�����Ÿ�}�v�•�X�•��
While rice is cooking, preheat oven to 
�ï�ñ�ì�X���W�o���������u���Z�]���.�o�o���š�•���]�v���•�]�v�P�o�����o���Ç���Œ��
in baking dish. Top with thin slices 
of pineapple, ground ginger, juice of 
�}�Œ���v�P���U�����v�������o�����l���‰���‰�‰���Œ�X�������l�����µ�v�Ÿ�o��
���}�v���U�������}�µ�š���î�ì���u�]�v�µ�š���•�X

2) Meanwhile, prepare sautéed 
���Œ�}�����}�o�]�����Ç�����µ�«�v�P�����Œ�}�����}�o�]���]�v�š�}��
�G�}�Œ���š�•�����v�����Œ�]�v�•�]�v�P���Á���o�o���µ�v�����Œ�����}�o����
�Œ�µ�v�v�]�v�P���Á���š���Œ�X���^���µ�š�����]�v���v�}�v�•�Ÿ���l���‰���v��
�}�À���Œ���u�����]�µ�u���Z�����š���µ�•�]�v�P�������o�]�©�o�����}�o�]�À����
oil. Season with granulated garlic and 
lemon at the last minute. Serve all 
items hot on a plate. 

Pineapple Mahi, Brown Rice, Broccoli Saute

Looking to reward your hard training with 

�š���•�š�Ç�����v�����Z�����o�š�Z�Ç���u�����o�•�M���d�Z�]�•���•�����Ÿ�}�v���}�(��

�h�^�����d�Œ�]���š�Z�o�}�v���>�]�(�����Á�]�o�o���‰�Œ���•���v�š���Œ�����]�‰���•���š�Z���š��

�‰�o�����•�����š�Z�����‰���o���š�������v�����‰�Œ�}�À�]�������v������������

���v���Œ�P�Ç���(�}�Œ���Ç�}�µ�Œ���v���Æ�š���Á�}�Œ�l�}�µ�š�X

�Z�������]�À�����u�}�Œ�����Œ�����]�‰���•�����v�������}�}�l�]�v�P���Ÿ�‰�•���(�Œ�}�u���}�µ�Œ�����o�}�P�����š���Á�Á�Á�X�(�}�}�����v���Z�����o�š�Z�X
com/blog/ All recipes are copyright www.foodandhealth.com – reprinted with 
permission.  

�:�µ���Ç�����}�Z���Œ�š�Ç���P�Œ�����µ���š�������(�Œ�}�u���š�Z�������µ�o�]�v���Œ�Ç���/�v�•�Ÿ�š�µ�š�����}�(�����u���Œ�]�������]�v���,�Ç�������W���Œ�l�U���E�X�z�X��
�^�Z�������©���v���������š�Z�����&�����Z�•���Z�µ�o�����Z�]���Z���u�}�v�š���]�v���>�µ�����Œ�v���U���^�Á�]�š�Ì���Œ�o���v���X���^�Z�����v�}�Á���}�Á�v�•��
�&�}�}�������v�����,�����o�š�Z�����}�u�u�µ�v�]�����Ÿ�}�v�•�U�������‰�Œ�]�À���š�����‰�µ���o�]�•�Z�]�v�P�����}�u�‰���v�Ç���������]�����š�������š�}��
�^�u���l�]�v�P���v�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v���•���]���v�����������]���o���X�_���/�v���î�ì�ì�ñ�U���:�µ���Ç���Œ�������]�À�������W�Œ�}���Z���(���î�������Œ�Ÿ�.�����Ÿ�}�v��
�(�Œ�}�u���d�Z�������µ�o�]�v���Œ�Ç���/�v�•�Ÿ�š�µ�š�����}�(�����u���Œ�]�����X���^�Z�����Z���•�������‰���•�•�]�}�v���(�}�Œ�����Œ�����Ÿ�v�P���Z�����o�š�Z�(�µ�o��
���]�•�Z���•���š�Z���š�����Œ���������o�]���]�}�µ�•�����v���������•�Ç���š�}���‰�Œ���‰���Œ�������v�����(�}�Œ�����}�u�‰���Ÿ�v�P�����š���š�Z�����Z���o�(�r
Ironman distance.

By Judy Doherty 

WAYS TO SAVE MONEY IN 2009

�{��Plan meals around what you have on hand and what is 
	 a good price in the store. A good goal is to keep ingredients 
	 �}�v���Z���v�����(�}�Œ�����š���o�����•�š���.�À�����u�����o�•���(�}�Œ�����Œ�����l�(���•�š�U���o�µ�v���Z�����v�������]�v�v���Œ�X
�{���W�o���v�v�������o���L�}�À���Œ�•���Z���o�‰���•���À�����Ÿ�u�������v�����u�}�v���Ç�X
�{��Do not buy snack or dessert foods in bulk; they will not 
	 last longer, they will not get eaten!
�{�����µ�Ç���P�Œ���]�v�•�U�������v�v�������������v�•�����v�����(�Œ�}�Ì���v���À���P���š�����o���•���]�v�����µ�o�l��
	 when they are on sale.
�{���h�•����seasonal produce �(�}�Œ���u�����o�•�����v�����•�v�����l�•���(�}�Œ�������©���Œ���À���o�µ���X��
	 �Z�]�P�Z�š���v�}�Á���Ç�}�µ�������v���.�v�����•�‰�����]���o�•���}�v���‰�}�š���š�}���•�U�������������P���U�������Œ�Œ�}�š�•�U��
	 broccoli, apples, pears and citrus fruits.
�{�������P���v���Œ���o���Œ�µ�o�����}�(���š�Z�µ�u�����(�}�Œ�������©���Œ�����µ�Ç�•: The less processed 
	 the food, the lower the cost. Bulk rice is cheaper than boxes 
	 �}�(���G���À�}�Œ�������Œ�]�����X���t�Z�}�o�����‰�}�š���š�}���•�����Œ�����o���•�•�����Æ�‰���v�•�]�À�����š�Z���v��
	 �(�Œ�}�Ì���v�r�(�Œ�]���������v�������}�Æ�������]�v�•�š���v�š���u���•�Z�����X���t�Z�}�o�������‰�‰�o���•�����Œ��������
	 �����©���Œ���À���o�µ�����š�Z���v�����‰�‰�o�����‰�]�����}�Œ�����‰�‰�o���������Œ�•�X���Z�}�o�o�������}���š�•�����Œ�����o���•�•��
	 expensive than packaged cereal or cereal bars. And these 
	 �]�š���u�•�����Œ���������©���Œ���(�}�Œ���Ç�}�µ�����������µ�•�����š�Z���Ç�����Œ�����µ�•�µ���o�o�Ç���o�}�Á���Œ���]�v���(���š�U��
	 �•�}���]�µ�u�����v�����•�µ�P���Œ�X���d�Z���Ç�����Œ�����}�L���v���Z�]�P�Z���Œ���]�v���.�����Œ�X
�{��Rice and pasta make great staples for the pantry and are 
	 �À���Œ�Ç���o�}�Á���]�v�����}�•�š���‰���Œ���}�µ�v�����X���d�Z���Ç���l�����‰���(�}�Œ�������o�}�v�P���Ÿ�u���U���š�}�}�X
�{��Plan your meals and make a list.  Shop by yourself when 
	 you are not hungry or stressed so that you can make 
	 �����©���Œ���������]�•�]�}�v�•�X

�{��Rice can add variety to meals. Take a look in your grocer’s rice aisle. 
	 Shoppers now have more choices than ever with rice. Rice is a cheap 
	 food when compared to most by cost per ounce. It is naturally low in 
	 �(���š�����v�����•�}���]�µ�u�X���^�}�u�����]�v�š���Œ���•�Ÿ�v�P���À���Œ�]���Ÿ���•���Á�}�Œ�š�Z���š�Œ�Ç�]�v�P�W
�{�������Œ�}�Á�v���Á���Z���v�]���Œ�]����
�{�����Œ�}�Á�v�������•�u���Ÿ���Œ�]����
�{�����Œ�}�Á�v���i���•�u�]�v���Œ�]����
�{���(�}�Œ���]�������v�����o�����l���Œ�]����
�{���Œ�������Œ�]����
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