
MEAL
PLANNING
RESOURCES

SENIOR FRIENDLY 
MEALS AND DRINKS



IMMUNE BOOST SOUP

I N G R E D I E N T S :  

1  S M A L L  Y E L L O W  O N I O N ,  D I C E D

½  C U P  C H O P P E D  M U S H R O O M S  ( M A I T A K E  O R  P O R T A B E L L A )

1  H E A D  E S C A R O L E ,  R O U G H L Y  C H O P P E D  ( C A N  S U B S T I T U T E

W I T H  K A L E  O R  C H A R D )

1  C A N  L O W - S O D I U M  W H I T E  B E A N S  ( C A N  S U B S T I T U T E  W I T H

L I M A  B E A N S )          

1  Q T  O R G A N I C  L O W - S O D I U M  C H I C K E N  B R O T H / S T O C K

S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

P R E P A R A T I O N :

S A U T E E  D I C E D  O N I O N S  A N D  M U S H R O O M S  I N  1  T B S  O F

O L I V E  O I L .

A D D  B R O T H / S T O C K  A N D  B E A N S  T O  V E G G I E  M I X .

B R I N G  T O  A  B O I L  A N D  T H E N  A D D  E S C A R O L E .

B R I N G  T O  A  S I M M E R ,  T H E N  A D D  S A L T  A N D  P E P P E R  T O

T A S T E .

1 .

2 .

3 .

4 .

SENIOR
FRIENDLY
MEALS

BANANA SPLIT  OATMEAL

I N G R E D I E N T S :

⅓  C U P  O A T M E A L ,  Q U I C K - C O O K I N G  ( D R Y )    

⅛  T E A S P O O N  S A L T

¾  C U P S  W A T E R  ( V E R Y  H O T )

½  B A N A N A  ( S L I C E D )

½  C U P  F R O Z E N  Y O G U R T ,  N O N - F A T

P R E P A R A T I O N :

I N  A  M I C R O W A V E  S A F E  C E R E A L  B O W L ,  M I X  T O G E T H E R

T H E  O A T M E A L  A N D  S A L T .  S T I R  I N  W A T E R .

M I C R O W A V E  O N  H I G H  P O W E R  F O R  1  M I N U T E .  S T I R .

M I C R O W A V E  O N  H I G H  P O W E R  F O R  A N O T H E R  M I N U T E .

S T I R  A G A I N .

M I C R O W A V E  A N  A D D I T I O N A L  30 -60  S E C O N D S  O N  H I G H

P O W E R  U N T I L  T H E  C E R E A L  R E A C H E S  T H E  D E S I R E D

T H I C K N E S S .  S T I R  A G A I N .

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

1 .

2 .

3 .

4 .



SENIOR
FRIENDLY
MEALS

BREAKFAST FRITTATA

I N G R E D I E N T S :      

1 /2  M E D I U M  O N I O N ,  M I N C E D

4  M E D I U M  C L O V E S  G A R L I C ,  C H O P P E D          

1 /4  L B  G R O U N D  L A M B  O R  T U R K E Y          

1  +  2  T B S  C H I C K E N  B R O T H          

3  C U P S  R I N S E D  A N D  F I N E L Y  C H O P P E D  K A L E  ( S T E M S

R E M O V E D )          

5  E G G S ·            

S A L T  A N D  B L A C K  P E P P E R  T O  T A S T E

P R E P A R A T I O N :

M I N C E  O N I O N  A N D  C H O P  G A R L I C ;  L E T  T H E M  S I T  F O R  5

M I N U T E S  T O  E N H A N C E  T H E I R  H E A L T H - P R O M O T I N G

B E N E F I T S .

P R E H E A T  B R O I L E R  O N  L O W .

H E A T  1  T B S  B R O T H  I N  A  9 -10  I N C H  S T A I N L E S S  S T E E L

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

3  M I N U T E S ,  S T I R R I N G  O F T E N .

A D D  G A R L I C ,  G R O U N D  L A M B  O R  T U R K E Y ,  A N D  C O O K  F O R

A N O T H E R  3  M I N U T E S  O N  M E D I U M  H E A T ,  B R E A K I N G  U P

C L U M P S .

A D D  K A L E  A N D  2  T B S  B R O T H .  R E D U C E  H E A T  T O  L O W  A N D

C O N T I N U E  T O  C O O K  C O V E R E D  F O R  A B O U T  5  M O R E

M I N U T E S .  S E A S O N  W I T H  S A L T  A N D  P E P P E R ,  A N D  M I X .

B E A T  E G G S ,  S E A S O N  W I T H  A  P I N C H  O F  S A L T  A N D

P E P P E R ,  A N D  P O U R  O N  T O P  O F  M I X T U R E  E V E N L Y .  C O O K

O N  L O W  F O R  A N O T H E R  2  M I N U T E S  W I T H O U T  S T I R R I N G .

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

A B O U T  7  I N C H E S  F R O M  T H E  H E A T  S O U R C E  S O  I T  H A S

T I M E  T O  C O O K  W I T H O U T  T H E  T O P  B U R N I N G .  A S  S O O N  A S

T H E  E G G S  A R E  F I R M ,  I T  I S  D O N E ,  A B O U T  2 -3  M I N U T E S .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

GREEK SALAD

I N G R E D I E N T S :  

4  C U P S  S A L A D  G R E E N S          

2  T B S  C H O P P E D  M I N T          

3  T B S  C R U M B L E D  F E T A  C H E E S E          

2  T B S  C H O P P E D  O L I V E S          

1 /2  C U P  G A R B A N Z O  B E A N S          

1  T B S  E X T R A  V I R G I N  O L I V E  O I L          

1  T B S  R E D  W I N E  V I N E G A R          

S E A  S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

P R E P A R A T I O N :

C O M B I N E  F I R S T  F I V E  I N G R E D I E N T S .

T O S S  W I T H  O L I V E  O I L  A N D  V I N E G A R ,  A N D  A D D  S A L T  A N D

P E P P E R  T O  T A S T E .

1 .

2 .



QUICK BLACK BEAN CHIL I

I N G R E D I E N T S :          

1  M E D I U M  O N I O N ,  C H O P P E D          

2  C L O V E S  G A R L I C ,  M I N C E D  O R  P R E S S E D          

2  C U P S  O R  1  15  O Z  C A N  ( B P A - F R E E )  B L A C K  B E A N S          

1  15 - O Z  C A N  D I C E D  T O M A T O E S          

1  T B S  C H I L I  P O W D E R          

1 /2  C U P  C I L A N T R O  

P R E P A R A T I O N :

1 . C H O P  O N I O N S  A N D  M I N C E  O R  P R E S S  G A R L I C  A N D  L E T

S I T  F O R  A T  L E A S T  5

M I N U T E S  T O  E N H A N C E  T H E I R  H E A L T H - P R O M O T I N G

P R O P E R T I E S .

2 . P L A C E  A L L  I N G R E D I E N T S — E X C E P T  C I L A N T R O — I N  A  P O T ,

C O V E R ,  A N D  L E T  S I M M E R  F O R  A B O U T  20  M I N U T E S .

3 . T O P  W I T H  C I L A N T R O  A N D  S E R V E .

SENIOR
FRIENDLY
MEALS

STUFFED GREEN PEPPERS

I N G R E D I E N T S :            

2  G R E E N  P E P P E R S  ( L A R G E ,  W A S H E D )          

1 /2  P O U N D  T U R K E Y ,  G R O U N D          

1  C U P  R I C E ,  U N C O O K E D          

¼  C U P  O N I O N  ( P E E L E D  A N D  C H O P P E D )          

1  C U P  T O M A T O  S A U C E ,  N O  A D D E D  S A L T          

B L A C K  P E P P E R  T O  T A S T E

P R E P A R A T I O N :

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

R E M O V E  T H E  S E E D S  A N D  T H E  P U L P Y  P A R T  O F  T H E

P E P P E R S .

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

W A T E R  F O R  F I V E  M I N U T E S .  D R A I N  W E L L .

I N  S A U C E P A N ,  B R O W N  T U R K E Y .  A D D  R I C E ,  O N I O N ,  1 /2

C U P  T O M A T O  S A U C E  A N D  B L A C K  P E P P E R .

S T U F F  E A C H  P E P P E R  W I T H  T H E  M I X T U R E  A N D  P L A C E  I N

C A S S E R O L E  D I S H .

P O U R  T H E  R E M A I N I N G  T O M A T O  S A U C E  O V E R  T H E  G R E E N

P E P P E R S .

C O V E R  A N D  B A K E  F O R  30  M I N U T E S  A T  350  D E G R E E S .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .



SENIOR
FRIENDLY
MOCKTAILS NON-ALCOHOLIC  EGGNOG

I N G R E D I E N T S :  

2  C .   M I L K

1 /2  T S P .   G R O U N D  C I N N A M O N

1 /2  T S P .   G R O U N D  N U T M E G

1 /2  T S P .   V A N I L L A  E X T R A C T

6   L A R G E  E G G  Y O L K S

1 /2  C .   G R A N U L A T E D  S U G A R

1  C .   H E A V Y  C R E A M

P R E P A R A T I O N :

I N  A  S M A L L  S A U C E P A N  O V E R  L O W  H E A T ,  C O M B I N E  M I L K ,

C I N N A M O N ,  N U T M E G ,  A N D  V A N I L L A  A N D  S L O W L Y  B R I N G

M I X T U R E  T O  A  L O W  B O I L .

M E A N W H I L E ,  I N  A  L A R G E  B O W L ,  W H I S K  E G G  Y O L K S  W I T H

S U G A R  U N T I L  Y O L K S  A R E  P A L E  I N  C O L O R .  S L O W L Y  A D D

H O T  M I L K  M I X T U R E  T O  E G G  Y O L K S  I N  B A T C H E S  T O

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

R E T U R N  M I X T U R E  T O  S A U C E P A N  A N D  C O O K  O V E R

M E D I U M  H E A T  U N T I L  S L I G H T L Y  T H I C K  ( A N D  C O A T S  T H E

B A C K  O F  A  S P O O N )  B U T  D O E S  N O T  B O I L .  ( I F  U S I N G  A

C A N D Y  T H E R M O M E T E R ,  M I X T U R E  S H O U L D  R E A C H  160º . )

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

 G A R N I S H  W I T H  W H I P P E D  C R E A M  A N D  C I N N A M O N .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

CRANBERRY SPICE

I N G R E D I E N T S :  

1 .5  O Z  S P A R K L I N G  W A T E R

2  O Z  C R A N B E R R Y  J U I C E

4  D A S H E S  P E Y C H A U D ' S  B I T T E R S

2 .5  O Z  A P P L E  C I D E R

10  C R A N B E R R I E S  ( P L U S  A D D I T I O N A L  F O R  G A R N I S H )

O R A N G E  W E D G E

P R E P A R A T I O N :

M U D D L E  C R A N B E R R I E S  A N D  O R A N G E  W E D G E  I N

C R A N B E R R Y  J U I C E ,  A N D  T H E N  P O U R  I N  T H E  R E S T  O F  T H E

I N G R E D I E N T S  A N D  S T I R  W I T H  A  S P O O N .  G A R N I S H  W I T H

C R A N B E R R I E S  A N D  O R A N G E  P E E L  A N D  S E R V E  O N  I C E .



SENIOR
FRIENDLY
MOCKTAILS

APPLE CRANBERRY SPRITZER

I N G R E D I E N T S :          

A P P L E  J U I C E

C R A N B E R R Y  J U I C E

S P R I T E

C R A N B E R R I E S

R O S E M A R Y

P R E P A R A T I O N :

I N  A  G L A S S  M I X  E Q U A L  P A R T S  A P P L E  J U I C E  A N D

C R A N B E R R Y  J U I C E .  A D D  A  D A S H  O F  S P R I T E .  G A R N I S H  W I T H

C R A N B E R R I E S  A N D  A  S P R I G  O F  R O S E M A R Y .

SEEDLIP  SPICE SOUR

I N G R E D I E N T S :            

1 .5  O Z  S E E D L I P  S P I C E  94

1  O Z  L E M O N  J U I C E  D A S H  O F  S U G A R  

1  E G G  W H I T E  

1  D A S H  O F  W H I T E  W I N E  V I N E G A R

P R E P A R A T I O N :

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

I C E .  S H A K E  V I G O R O U S L Y .  

LAMPLIGHTER INN

I N G R E D I E N T S :            

1 .5  O Z  H E A V Y  C R E A M

1 .5  O Z  S P E N T  C O F F E E  G R O U N D S  S Y R U P

.5  O Z  L E M O N  J U I C E

.5  O Z  E G G  W H I T E

S E L T Z E R

P R E P A R A T I O N :

A D D  I N G R E D I E N T S  T O  A  C O C K T A I L  S H A K E R  A N D  S H A K E .

A D D  I C E  S H A K E  A G A I N .  S T R A I N  I N T O  A  F I Z Z  G L A S S .  T O P

W I T H  S E L T Z E R  A N D  G A R N I S H  W I T H  C O F F E E  B E A N S .


