
F E B R U A R Y  I S  H E A R T  H E A L T H  M O N T H !

F E E L I N G  H E A R T - Y ?
T H I S  S L O W  C O O K E R  K A L E ,
T O M A T O  A N D  W H I T E  B E A N  S O U P  I S
S U R E  T O  W A R M  Y O U R  H E A R T .

Did you know?!
Your heart beats over 100,000 times a day!
Your heart pumps about 1.5 gallons of blood every minute
Other than the cornea, every cell in the human body gets blood from
the heart
Heart disease is the leading cause of death in the United States

T R Y  S L O W  C O O K E R  L E A N  B B Q  B E E F
W I T H  H O M E M A D E  S A U C E  A N D
S W E E T  P O T A T O  S A L A D  T O D A Y !

W H A T  A  F U N G I !
T R Y  M A K I N G  V E G A N  C R E A M Y
L E M O N G R A S S  M U S H R O O M  A N D
T O F U  S O U P  T O D A Y !

L E A N  O N  M E  

W H A T ’ S  S T E W
T H I S  C H U N K Y  C H I C K E N  V E G E T A B L E
A N D  R O S E M A R Y  S T E W  I S  P A C K E D
W I T H  P R O T E I N  A N D  N U T R I E N T
D E N S E  V E G G I E S !  Y U M !  

SHOW LOVE TO YOUR HEART

This is a great time to focus on recipes that have heart health
benefits:

Foods high in fiber
Using low sodium or no salt added ingredients
Minimizing added sugars
Incorporating tips on increasing physical activity for all age levels
and abilities

Click the images to see the full recipe!
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I GOT SOUL

C O L L A R D  G R E E N S  A R E  A  P O P U L A R  V E G E T A B L E  I N
S O U T H E R N  C U I S I N E .  T H E Y  A R E  O F T E N  C O O K E D  W I T H  O T H E R
L E A F Y  G R E E N  V E G E T A B L E S  S U C H  A S  T U R N I P  G R E E N S ,
K A L E ,  O R  M U S T A R D  G R E E N S .

S T A R T E D  I N  1 9 7 6 ,  B L A C K  H I S T O R Y  M O N T H  I S  A  T I M E  T O
R E C O G N I Z E  A N D  C E L E B R A T E  T H E  C U L T U R E  A N D  H E R I T A G E  O F

A F R I C A N  A M E R I C A N S  T H R O U G H O U T  H I S T O R Y .  A F R I C A N -
A M E R I C A N  F O O D  T R A D I T I O N S  R U N  D E E P  A N D  H A V E

T R A N S C E N D E D  O V E R  T I M E  T O  B E C O M E  T H E  C O R N E R S T O N E  O F
M U C H  O F  S O U T H E R N ,  S O U L  F O O D ,  A N D  O T H E R  C U I S I N E S

T H R O U G H O U T  T H E  U . S . ,  A N D  O F  C O U R S E  T H E  E N T I R E  W O R L D .  A
R E M A R K A B L E  T H I N G  A B O U T  T H I S  F O O D  H I S T O R Y  I S  H O W  I T
S P R A N G  F R O M  E N T E R P R I S E ,  C R E A T I V I T Y ,  S U R V I V A L ,  A N D

N E C E S S I T Y .  C R E A T I N G  R E C I P E S  U S I N G  S C R A P S ,  L E F T O V E R S ,  A N D
I N G R E D I E N T S  T H A T  W E R E  O T H E R W I S E  D E E M E D  A S  “ L E S S  T H A N , ”

A F R I C A N - A M E R I C A N  C U L T U R E  S E T  T H E  S T A N D A R D  F O R  C R E A T I N G
D E L I C I O U S  A N D  T H E Y  A R E  M E A L S  T H A T  W E  S T I L L  E N J O Y  T O D A Y .  

C L I C K  I M A G E S  T O  S E E  F U L L  R E C I P E !

C O L L A R D  G R E E N S

C A T F I S H  F R Y
T R Y  F R I E D  C A T F I S H  T O D A Y ,  S C H E D U L E  T H E  C O O K I N G  S O
T H A T  T H E  F I S H  W I L L  B E  S E R V E D  S O O N  A F T E R  I T  I S  C O O K E D .
B E  S U R E  N O T  T O  O V E R C O O K  F O R  O P T I M A L  T A S T E !

V E G E T A B L E  G U M B O
S O Y  S A U S A G E  O R  C H I C K E N  S A U S A G E  C A N  S T A N D  I N  F O R  T H E
T R A D I T I O N A L  A N D O U I L L E  S A U S A G E ,  A D D I N G  S M O K Y  F L A V O R
T O  T H I S  L O U I S I A N A  S T E W  B U I L T  A R O U N D  O K R A  A N D  T H E
“ H O L Y  T R I N I T Y ”  O F  C A J U N  C O O K I N G  ( O N I O N ,  C E L E R Y ,  A N D
P E P P E R ) .  

R E D  B E A N S  A N D  R I C E
B E A N S  A R E  A  S U P E R  F O O D  T H A T  P A C K  A  P U N C H  O F  P R O T E I N ,
F I B E R ,  F O L A T E ,  I R O N ,  M A G N E S I U M ,  P O T A S S I U M ,  A N D  O T H E R
N U T R I E N T S .  A D D  T H E  F I B E R  O F  B R O W N  R I C E ,  A N D  T H I S  I S  A
V E G E T A R I A N  O P T I O N  T H A T  W I L L  K E E P  Y O U  F U L L . !
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