
W
it

h 
th

e 
ho

lid
ay

s 
 

ap
pr

oa
ch

in
g 

yo
u 

m
ig

ht
 

wo
nd

er
 h

ow
 y

ou
 c

an
  

m
ai

nt
ai

n 
yo

ur
 h

ea
lt

hy
 

ea
ti

ng
 h

ab
it

s.
  A

 c
he

f 
on

ce
 s

ai
d,

 �T
he

   
  

ho
lid

ay
 p

ar
ti

es
 a

re
 

no
t 

ve
gg

ie
s 

an
d 

di
p 

bu
t 

eg
gn

og
 a

nd
   

   
   

   
  

in
du

lg
en

ce
.� 

 
 Ti
ps

 F
or

 H
ol

id
ay

 
Ea

ti
ng

  

W
he

n 
ea

ti
ng

 
fo

od
s 

fr
om

 y
ou

r 
ho

lid
ay

 m
ea

ls
 

m
ak

e 
su

re
 y

ou
 

ar
e 

ea
ti

ng
 f

ro
m

 
al

l g
ro

up
s 

of
 t

he
 

fo
od

 g
ui

de
  

py
ra

m
id

.  

• 
4 

cu
ps

  o
f 

no
nf

at
 d

ry
   

 
po

wd
er

ed
 m

ilk
 

• 
1 

1/
2 

cu
p 

pr
es

we
et

en
ed

 
co

co
a 

po
wd

er
 

• 
1/

3 
cu

p 
no

n-
da

ir
y 

cr
ea

m
er

 
 In

 la
rg

e 
m

ix
in

g 
bo

wl
 s

ti
r 

al
l 

in
gr

ed
ie

nt
s 

to
ge

th
er

. S
to

re
 

in
 c

ov
er

ed
 c

on
ta

in
er

.  
To

 s
er

ve
, p

ut
 1

/3
 c

up
 m

ix
 in

 
a 

m
ug

 a
nd

 a
dd

 2
/3

 c
up

s 
bo

ili
ng

 w
at

er
 o

r 
wa

rm
 m

ilk
.  

M
ak

es
 1

9 
se

rv
in

gs
. 

 
M

ak
es

 a
 g

re
at

 g
if

t 
in

 a
 

de
co

ra
ti

ve
 c

on
ta

in
er

.  

Ea
sy

 C
oc

oa
 M

ix
 



Tr
y 

th
es

e 
fe

w 
ti

ps
 

to
 h

el
p 

wi
th

 y
ou

r 
ho

lid
ay

 f
ea

st
s:

 

• 
Se

t 
th

e 
fo

od
 in

 
bu

ff
et

 s
ty

le
, 

no
t 

at
 t

he
 t

ab
le

. 

• 
Ta

ke
 s

m
al

l  
   

po
rt

io
ns

 o
f 

fo
od

, y
ou

 c
an

  
al

wa
ys

 g
o 

ba
ck

 
fo

r 
m

or
e.

 

• 
Tr

y 
wa

it
in

g 
   

15
-2

0 
m

in
ut

es
 

be
fo

re
 g

oi
ng

 
ba

ck
 f

or
   

   
  

se
co

nd
s.

 

H
ol

id
ay

 T
ip

s 
H

ol
id

ay
 T

ip
s 

• 
U

se
 a

 m
ed

iu
m

 p
la

te
 

in
st

ea
d 

of
 a

 la
rg

e 
pl

at
e.

 
• 

Ea
t 

fo
od

s 
th

at
 a

re
 

sp
ec

ia
l f

or
 t

he
  

ho
lid

ay
s.

 
• 

Cl
ea

r 
an

d 
wa

sh
 

di
sh

es
 b

ef
or

e 
  

se
rv

in
g 

de
ss

er
t.

 

En
jo

y 
yo

ur
 h

ol
id

ay
 

m
ea

l. 
 Y

ou
 o

nl
y 

ga
th

er
 

wi
th

 y
ou

r 
fa

m
ily

 a
nd

 
fr

ie
nd

s 
a 

se
le

ct
 f

ew
 

ti
m

e 
ea

ch
 y

ea
r.

 
 Re

m
em

be
r 

• 
To

 e
at

 a
ll 

fo
od

s 
fr

om
 t

he
 f

oo
d 

gu
id

e 
py

ra
m

id
   

• 
Po

rt
io

n 
co

nt
ro

l 
• 

En
jo

y!
 

Pr
od

uc
ed

 fo
r t

he
 P

en
ns

yl
va

ni
a 

D
ep

ar
tm

en
t o

f A
gi

ng
 

   
   

By
 th

e 
In

di
an

a 
 U

ni
ve

rs
ity

 O
f P

en
ns

yl
va

ni
a 

 
Au

th
or

: D
an

ie
lle

 W
eb

er
 

U
nd

er
 th

e 
di

re
ct

io
n 

of
 : 

D
ia

ne
 C

. W
ag

ne
r, 

M
S,

 R
D

, L
D

N
   

  
D

ec
em

be
r 2

00
3 


