








Recipes > Breakfast, Dairy Free, Dessert, Drinks, Gluten Free, Grain
Free, Gut Health, High Protein, Paleo, Smoothies, Sugar Free

trawerr Veggie
moothie
Veggie are a moothie ecret weapon. The add o much nutritional value with minimal 
calorie.

And thi lend include ome ou don’t normall think of throwing in our Nutriullet, like 
zucchini and cauli�ower.

Tip: ome people prefer to team and then freeze their veggie for eaier digetion.

Recipe  Laurie Llod, NLC. Viit Laurie’ weite
at www.Liv-Light.com (http://www.liv-light.com/) and follow her on Intagram at @livlight_
(http://www.intagram.com/livlight_/).

Ingredient

2 cup trawerrie (freh of frozen)

1 cup frozen cauli�ower

1 large zucchini

1 talepoon nut utter

2 cup unweetened vanilla almond milk

1 coop vanilla protein powder

1 large handful ice

Direction

1. lend all ingredient in a high-peed

lender until mooth.

2. njo!
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WHY W LOV THI RCIP

Thi moothie i �lled with ton of �er,
(http://nutritioulife.com/high-�er-diet/) protein (http://nutritioulife.com/how-much-
protein-health/), and health fat (http://nutritioulife.com/love-fat/), and i ure to keep 
ou full all morning long.
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Recipes > Dairy Free, Dinner, Gluten Free, Holiday, Sides, Vegetarian

Pea Peto Crotini
Thi Pea Peto Crotini i uper ea to make and i alwa a crowd-pleaer.

It’ vegan and allerg friendl (nut-free, dair-free, and can e made gluten-free (http://
nutritioulife.com/gluten-free-fact/)), making it a perfect option for a cocktail part hor 
d’oeuvre.

The peto can alo e frozen to ue in pata
(http://nutritioulife.com/healthiet-pata-deliciou/) and
on andwiche, later.

Recipe  Laurie Llod, NLC. Viit Laurie’ weite
at www.Liv-Light.com (http://www.liv-light.com/) and follow her on Intagram at 
@livlight_
(http://www.intagram.com/livlight_/).

Ingredient

1 cup freh ail

1 cup pea

1 cup pinach

2 talepoon olive oil

2 garlic clove

1/3 cup hemp eed

1 talepoon freh lemon juice

1 freh aguette

1 package rice cracker (optional to 
make gluten-free)

1 tu almond milk ricotta

1 bunch radishes
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Direction

1. Preheat oven to 425 F.

2. Place all peto ingredient (leaving radihe, ricotta, read, and cracker aide) in food proceor

and proce to our deired conitenc.

3. Cut aguette in thin round, pra with 100% olive oil pra, and ake for aout 10 minute or

until rowned.

4. Top round and/or rice cracker with a mall coop of ricotta and peto and top with a radih

lice.

WHY W LOV THI RCIP

Peto i generall loaded with freh her and thi one take it a tep further  including 
nutrient-dene pinach and pea. It’ alo a great dih to ue up a ton of produce after a viit 
to the farmer’ market.



Recipes > Dairy Free, Dinner, Entrees, Gluten Free, Grain Free, Paleo,
Vegan, Vegetarian

LivLight Market Marinara
There’ nothing etter than ummer tomatoe, and who doen’t love a homemade 
marinara?

Thi auce i deliciou right out of the pot and get even
etter with time.

Make a ig pot on unda and ue it throughout the week on pata, veggie, and grilled  h.

Recipe  Laurie Llod, NLC. Viit Laurie’ weite
at www.Liv-Light.com (http://www.liv-light.com/) and follow her on Intagram at 
@livlight_
(http://www.intagram.com/livlight_/).

Ingredient

1 talepoon olive oil

1 ellow onion, chopped

6 garlic clove, minced

3 pound freh tomatoe, cored
and chopped

1/2 cup freh ail, tightl packed

1 teapoon alt

1/4 teapoon cruhed red pepper

Direction
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1. Heat oil on medium–high in a large pot or dutch oven. Add onion and garlic and auté for aout a 

minute.

2. Add tomatoe, ail, and parle and mix well to comine. Cover and cook on medium heat aout 

10 minute, until tomatoe are jut tarting to fall apart.

3. Carefull tranfer to lender and lend for jut a few econd, leaving mixture a it chunk.

4. Return to pot and immer uncovered for 20 minute.

5. Add alt and red pepper to tate. If our tomatoe were not quite ripe, ou mawant to add 1 tea

poon of ugar. (Coconutugar alo work well.)

6. erve over our favorite pata or zoodle. 

WHY W LOV THI RCIP

tore-ought marinara auce i uuall  lled with ugar and preervative; thihomemade 
verion i all freh vegetaleand her. It’ alo the perfect recipe to
olve for tomato glut after a viit to the farmer’ market in Augut.
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