
 veggie swaps for your
favorite pasta dishes! 
 

O O D L E S  O F  N O O D L E S ! @arkansasobesity @arobesity Arkansasobesity.org

For more information, e-mail
Ashleigh.Story@ArkansasObesity.org

Zoodles
U S E  A  S P I R A L I Z E R  ( $ 7 )  O R  A

V E G E T A B L E  P E E L E R  ( $ 1 )  T O  C U T

Z U C C H I N I  I N T O  T H I N  S T R I P S  O R

N O O D L E S

L E A V E  T H E M  R A W  F O R  A  G O O D

C R U N C H !

M I C R O W A V E  F O R  1  M I N U T E .  - - >

M I C R O W A V E  I N  3 0  S E C O N D

I N T E R V A L S  U N T I L  D E S I R E D  T E X T U R E

S T O V E T O P -  T O S S  I N  1  T B  V E G E T A B L E

O I L  A N D  S A U T E  1 - 2  M I N U T E S

B O I L  F O R  1  M I N  I N  W A T E R ,  D R A I N

 

H O W  T O  P R E P A R E :

 

T R Y  I T  W I T H  S P A G H E T T I ,  S T I R  F R Y ,

S O U P S ,  C H I C K E N  P E S T O ,  G A R L I C

P A R M E S A N  A N D  M O R E !  

Cabbage Noodles
T H I N L Y  S L I C E  C A B B A G E

Q U I C K L Y  S A U T E  ( A  C O U P L E  O F

M I N U T E S )

A D D  L I Q U I D  ( V I N E G A R ,  B R O T H ,

W A T E R )

C O O K  U N T I L  L I Q U I D  E V A P O R A T E S

A N D  C A B B A G E  I S  T E N D E R

 

H O W  T O  P R E P A R E :

 

T R Y  I T  A S  A N  E G G  R O L L  I N  A  B O W L

( A L L  T H E  G O O D I E S  O N  T H E  I N S I D E ) ,

T A C O  B O W L S ,  S O U P S  A N D  M O R E !  

Eggplant Lasagna
Noodles

T H I N L Y  S L I C E  E G G P L A N T

P R E - H E A T  O V E N  T O  4 0 0

D E G R E E S  F

S P R A Y  2  S H E E T  P A N S  W I T H

N O N S T I C K  S P R A Y

A R R A N G E  E G G P L A N T  I N  A  S I N G L E

L A Y E R  O N  S H E E T  P A N S

B R U S H  O L I V E  O I L  O N  B O T H  S I D E S

O F  E G G P L A N T  S L I C E S  A N D

S P R I N K L E S  W I T H  S A L T  &  P E P P E R

R O A S T  F O R  2 5  M I N U T E S ,

F L I P P I N G  H A L F W A Y  T H R O U G H

R E M O V E  F R O M  O V E N ,  T U R N  T E M P

T O  3 5 0  D E G R E E S  F

P R E P A R E  L A S A G N A  A S  U S U A L  

 

H O W  T O  P R E P A R E

Riced Cauliflower
G R A T E  C A U L I F L O W E R  W I T H

C H E E S E  G R A T E R

S A U T E  I N  A  L A R G E  S K I L L E T  W I T H

1 - 2  T B  V E G E T A B L E  O I L

C O V E R  W I T H  A  L I D  A N D  C O O K  5 -

8  M I N U T E S

S E A S O N  A S  D E S I R E D

 

H O W  T O  P R E P A R E

 

T R Y  I T  A S  " F R I E D "  R I C E ,  M E X I C A N

R I C E ,  T A C O  B O W L S ,  C H I C K E N

E N C H I L A D A  B O W L S ,  C H E E S Y

B R O C C O L I  &  R I C E


