
30-DAY

KETO-BELL
FAT LOSS

SIMPLE RECIPE
GUIDE

IT'S TIME FOR REAL DELICOUS
FOOD



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

B R E A K F A S T

M U S H R O O M ,  F E T A  C H E E S E
O M E L E T

1

8 M I N

1 5 M I N

1-2 tablespoons olive oil
 
• 3 ounces sliced fresh mushrooms 
 
• salt and black pepper to taste 
 
• 3  large eggs
 
• 1 cup baby spinach
 
• 2 tablespoons crumbled feta or
Parmesan cheese
 
• 1/2 of a ripe avocado, diced
 
• ½ cup of chopped onions
 
• ½ cup of chopped bell peppers
 
• 1 teaspoon of chopped cilantro 
 
• ¼ teaspoon of turmeric
powder(Optional)

Whisk eggs, Cheddar cheese, Parmesan cheese or
Feta cheese, salt, black pepper, garlic powder, and
bell pepper, cilantro, turmeric together in a bowl. 
 

Heat olive oil in a nonstick skillet over medium heat;
cook and stir mushrooms and onion until tender, 3-4
minutes. Add spinach; cook until spinach wilts, 3 to 4
minutes. 
 

Pour in egg mixture; swirl pan around to evenly
distribute egg mixture. Cook until egg is fully cooked
and set in the middle for 5 to 10 minutes. Plate and
enjoy!

D I R E C T I O N S



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B R E A K F A S T

B L U B E R R Y  H O N E Y  Y O G U R T

1

1  M I N

2  M I N

1  C U P  N O N F A T  P L A I N

G R E E K  Y O G U R T

•  ½  C U P  B L U E B E R R I E S
•  1  T E A S P O O N  H O N E Y
•  ( Y O U  M A Y  A D D
C H I A  S E E D S ,    O R  
P U M P K I N  S E E D S ,
W A L N U T S ,   R A I S I N S )

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B E R R Y  C R U N C H  S M O O T H I E
B O W L

B R E A K F A S T

2

1  M I N

1  M I N  3 0

1  C U P  C H O P P E D  K A L E  O R
B A B Y  S P I N A C H  

•  1  T A B L E S P O O N  C H I A
S E E D S  

•  ½  C U P  C O C O N U T  M I L K    
•  ½  C U P  O F  W A T E R
•  1 ½  C U P S  F R O Z E N  M I X E D
B E R R I E S  
•  ½  F R O Z E N  B A N A N A  ( Y O U
C A N  U S E  A  R E G U L A R
B A N A N A ,  B U T  A D D  S O M E  I C E
T O  Y O U R  S M O O T H I E  B O W L )  

 
S U G G E S T E D  T O P P I N G S :    

 
•  ¼  C U P  B L U E B E R R I E S  
•  2 - 3  S T R A W B E R R I E S ,
S L I C E D  
•  1  T E A S P O O N  C H I A  S E E D S  
•  1  C U P  C H O P P E D  M I X E D
N U T S  ( A L M O N D S ,  W A L N U T S ,
P U M P K I N  S E E D S )  
•  2  T A B L E S P O O N S
U N S W E E T E N E D  C O C O N U T
S H A V I N G S ,  R A W  O R
T O A S T E D       
•  ½  S L I C E D  B A N A N A
( O P T I O N A L )
•  1  T E A S P O O N  O F  H O N E Y
( O P T I O N A L )

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B R E A K F A S T

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

4 - 6  

5  M I N

2 0 - 2 5  M I N

1  C U P  B U C K W H E A T  F L O U R ,
C O C O N U T  F L O U R ,  O R
A L M O N D  F L O U R

•  1 / 2  T S P  B A K I N G  P O W D E R
•  1 / 2  T S P  B A K I N G  S O D A
•  2  T B S P .  R A W  B R O W N  S U G A R  
•  1  T S P  L E M O N  Z E S T
•  3 / 4  C U P  G R E E K  Y O G U R T
•  ½  C U P  C O C O N U T  M I L K  
•  1  E G G
•  1 / 2  T S P  A L M O N D  E X T R A C T
•  1 / 4  C U P  S L I V E R E D
A L M O N D S
•  1  C U P  F R E S H  B L U E B E R R I E S
 

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

F O L D  I N  A L M O N D S  A N D  B L U E B E R R I E S . H E A T  A  F R Y I N G
P A N  O V E R  M E D I U M  H E A T ;  S P R A Y  W I T H  O I L .  C O O K  ¼
C U P  P A N C A K E  P O R T I O N S  F O R  2  M I N U T E S  O N  T H E
F I R S T  S I D E  ( O R  U N T I L  E D G E S  H A V E  S E T  A N D  B O T T O M
I S  G O L D E N ) .  F L I P  A N D  C O O K  F O R  1  M I N U T E  O N  T H E
O T H E R  S I D E  ( O R  U N T I L  G O L D E N  A N D  C O O K E D
T H R O U G H .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B R E A K F A S T

C O C O N U T  F L O U R  P O W E R
P O R R I D G E

2 - 4

2  M I N

1 0  M I N

2  T A B L E S P O O N S
C O C O N U T  F L O U R  
•  2  T A B L E S P O O N S
G O L D E N  F L A X  M E A L  
•  3 / 4  C U P  W A T E R  

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

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

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B R E A K F A S T

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

I 2

5  M I N

4 0  M I N

4 0 0  

1  C U P  O F    B A K E D  A N D
S C O O P E D  S P A G H E T T I
S Q U A S H
3  T A B L E S P O O N S  B U T T E R ,
M E L T E D  
  1 / 8  T E A S P O O N  S A L T  
6  E G G S ,  L I G H T L Y
B E A T E N  
  2  C U P S  S H R E D D E D  4 -
C H E E S E  M E X I C A N  B L E N D
C H E E S E  
  1 / 4  C U P  C H O P P E D  R E D
B E L L  P E P P E R

C O M B I N E  C H O P P E D  F R E S H  C H I V E S  O R  G R E E N
O N I O N  I N  A  B O W L ,  T H E N  A D D  B A K E D  A N D
S C O O P E D  S P A G H E T T I  S Q U A S H ,  B U T T E R ,
S A L T  A N D  P E P P E R ,  A S  W E L L  A S    E G G S ,
C H E E S E ,  A N D  B E L L  P E P P E R .  S P O O N  M I X T U R E
E V E N L Y  I N T O  1 2  G R E A S E D  M U F F I N  C U P S .  
 

B A K E  A T  4 0 0  D E G R E E S  F O R  1 2  M I N U T E S  O R
U N T I L  L I G H T L Y  B R O W N E D .  R E M O V E  F R O M
O V E N .  S P R I N K L E  W I T H  C H I V E S  O R  O N I O N .
R E T U R N  T O  O V E N ,  B A K E  1 3 - 1 5  M I N U T E S  O R
U N T I L  S E T .  S E R V E .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

V E G A N  P A N C A K E S

B R E A K F A S T

I 4 - 6

5  M I N

1 5 - 2 0  M I N

1  C .    A L M O N D  F L O U R
•  1  T E A S P O O N  O F  R A W
S U G A R  
•  1  T S P .  B A K I N G  P O W D E R  
•  1 / 2  T S P .  S A L T  
•  1  C U P  O F  C O C O N U T  M I L K
O R  A L M O N D  M I L K  
•  2  T B S P .  C O C O N U T  O I L  
•  V E G E T A B L E  O R  C O C O N U T
O I L ,  F O R  F R Y I N G  
•  M A P L E  S Y R U P ,  F O R
S E R V I N G  
•  F R E S H  F R U I T ,  F O R
S E R V I N G  ( O P T I O N A L )

I N  A  L A R G E  B O W L ,  W H I S K  T O G E T H E R  F L O U R ,  S U G A R ,

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

C O C O N U T  O I L  A N D  M I X  U N T I L  S M O O T H .

 

I N  A  L A R G E  S K I L L E T  O V E R  M E D I U M - L O W  H E A T ,  H E A T  O I L .

U S I N G  A  1 / 4  C U P  M E A S U R E ,  P O U R  B A T T E R  I N T O  P A N .

C O O K  2  T O  3  M I N U T E S ,  A N D  F L I P  W H E N  Y O U  S E E  B U B B L E S

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

 

C O O K  2  T O  3  M I N U T E S  M O R E  O N  T H E  O P P O S I T E  S I D E ,

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

O V E N  T O  2 0 0 °  A N D  P L A C E  P R E P A R E D  P A N C A K E S  O N

B A K I N G  S H E E T  I N  O V E N )  W H E N  A L L  B A T T E R  H A S  B E E N

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

C H O I C E .
 

 



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

C R E A M  C H E E S E  P A N C A K E S

B R E A K F A S T

1

2  M I N

1 0  M I N

2  O Z .  O R G A N I C
C R E A M  C H E E S E
2  E G G S
½  T S P  C I N N A M O N
¼  T E A S P O O N  N U T M E G
1  T B S P .  C O C O N U T
F L O U R
2  T S P .  R A W  B R O W N
S U G A R

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

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

T O P  W I T H  B U T T E R  A N D  E N J O Y !  M A K E S  2
L A R G E  P A N C A K E S .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B R E A K F A S T

C O T T A G E  C H E E S E
P A N C A K E S

2

1 0  M I N

2 5  M I N

2  E G G S
•  7  O Z .  C O T T A G E  C H E E S E
•  1  T A B L E S P O O N  G R O U N D
P S Y L L I U M  H U S K  P O W D E R
•  2  O Z .  B U T T E R  O R
C O C O N U T  O I L
•  2  T S P .  R A W  B R O W N
S U G A R
T O P P I N G S
•  F R E S H  R A S P B E R R I E S ,
B L U E B E R R I E S ,  
S T R A W B E R R I E S
•  1 / 2  C U P  O F  F R E S H
H E A V Y  W H I P P I N G  C R E A M

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

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

S I T  F O R  5 - 1 0  M I N U T E S  T O  T H I C K E N .

 

H E A T  U P  B U T T E R  O R  O I L  I N  A  N O N - S T I C K  S K I L L E T .  F R Y  T H E

P A N C A K E S  O N  L O W  T O  M E D I U M  H E A T  F O R  3 – 4  M I N U T E S  O N

E A C H  S I D E .  D O N ’ T  M A K E  P A N C A K E S  T O  L A R G E  B E C A U S E

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

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

S E R V E  T H E  P A N C A K E S  W I T H  F R E S H  W H I P P E D  C R E A M  A N D

B E R R I E S  O F  Y O U R  C H O I C E .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B R E A K F A S T

C O C O N U T  C H I A  S E E D
P U D D I N G

1

1  M I N

4  H R S ,  1  M I N

¾  C U P  C O C O N U T
M I L K
 2  T A B L E S P O O N S
C H I A  S E E D S
 ½  T E A S P O O N
V A N I L L A  E X T R A C T

M I X  A L L  O F  T H E  I N G R E D I E N T S  I N  A  G L A S S

B O W L  O R  J A R .  C O V E R ,  P L A C E  I N  T H E  F R I D G E

T O  L E T  G E L  O V E R N I G H T  ( O R  F O R  A T  L E A S T  4

H O U R S ) .  

 

B E F O R E  Y O U  D I G  I N ,  C H E C K  T O  B E  S U R E

T H E  P U D D I N G  H A S  T H I C K E N E D  A N D  T H E

C H I A  S E E D S  H A V E  G E L L E D .  S E R V E  T H E

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

S O M E  F R E S H  O R  F R O Z E N  B E R R I E S .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

O A T - F R E E  G R A N O L A

B R E A K F A S T

8 +

2  M I N

2  M I N

8  O Z .  P E C A N S  O R  H A Z E L N U T S  O R
A L M O N D S
•  ¾  C U P  U N S W E E T E N E D  S H R E D D E D
C O C O N U T
•  1  C U P  S U N F L O W E R  S E E D S
•  4  T A B L E S P O O N S  P U M P K I N  S E E D S
•  4  T A B L E S P O O N S  S E S A M E  S E E D S
•  ¾  C U P  F L A X S E E D
•  1  T A B L E S P O O N  T U R M E R I C
•  1  T A B L E S P O O N  G R O U N D
C I N N A M O N
•  2  T E A S P O O N S  V A N I L L A  E X T R A C T
•  ½  C U P  A L M O N D  F L O U R
•  1  C U P  W A T E R
•  4  T A B L E S P O O N S  C O C O N U T  O I L

M I X  A L L  I N G R E D I E N T S  T O G E T H E R  A N D
E A T  W I T H  G R E E K  Y O G U R T .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

E N G L I S H  M U F F I N S

B R E A K F A S T

3

2  M I N

8  M I N

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

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

 

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

W H I S K  T O G E T H E R .  L E T  S I T  F O R  5  M I N U T E S .

P L A C E  T H R E E  D O L L O P S  O F  T H E  B A T T E R  I N  A

F R Y I N G  P A N  W I T H  M E L T E D  B U T T E R ,  O N

M E D I U M  H I G H .  T U R N  T H E  B R E A D S  A F T E R  A

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

F I N I S H E D  A N D  R E P E A T .

2  E G G S
•  2  T A B L E S P O O N S
C O C O N U T  F L O U R
•  ½  T E A S P O O N
B A K I N G  P O W D E R
•  1  P I N C H  S A L T
•  3  T A B L E S P O O N S
B U T T E R  O R
C O C O N U T  O I L ,  F O R
F R Y I N G



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

C A U L I F L O W E R  H A S H
B R O W N S

B R E A K F A S T

4  

1 0  M I N

3 0  M I N

1  L B  C A U L I F L O W E R
3  E G G S
½  Y E L L O W  O N I O N ,
G R A T E D
1  T S P  S A L T
2  P I N C H E S  P E P P E R
4  O Z .  B U T T E R ,  F O R
F R Y I N G

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

A D D  C A U L I F L O W E R  T O  A  L A R G E  B O W L .  A D D  R E M A I N I N G  I N G R E D I E N T S
A N D  M I X .  S E T  A S I D E  F O R  5 – 1 0  M I N U T E S .  M E L T  A  G E N E R O U S  A M O U N T  O F
B U T T E R  O R  O I L  O N  M E D I U M  H E A T  I N  A  L A R G E  S K I L L E T .  T H E  C O O K I N G
P R O C E S S  W I L L  G O  Q U I C K E R  I F  Y O U  P L A N  T O  H A V E  R O O M  F O R  3 – 4
P A N C A K E S  ( A B O U T  3 – 4  I N C H E S  E A C H )  A T  A  T I M E .  U S E  T H E  O V E N  O N
L O W  H E A T  T O  K E E P  T H E  F I R S T  B A T C H E S  O F  P A N C A K E S  W A R M  W H I L E  Y O U
M A K E  T H E  O T H E R S .  P L A C E  S C O O P S  O F  T H E  G R A T E D  C A U L I F L O W E R
M I X T U R E  I N  T H E  F R Y I N G  P A N  A N D  F L A T T E N  T H E M  C A R E F U L L Y  U N T I L  T H E Y
M E A S U R E  A B O U T  3 – 4  I N C H E S  I N  D I A M E T E R .  F R Y  F O R  4 – 5  M I N U T E S  O N
E A C H  S I D E .  A D J U S T  T H E  H E A T  T O  M A K E  S U R E  T H E Y  D O N ’ T  B U R N .
R E M E M B E R  —  P A T I E N C E  I S  A  V I R T U E  —  I F  Y O U  F L I P  T H E  P A N C A K E S  T O O
S O O N  T H E Y  M A Y  F A L L  A P A R T !



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

P O T A T O  E G G  F R I T A T A

B R E A K F A S T 3  L A R G E  R E D  P O T A T O E S ,
P E E L E D  A N D  C U T  I N T O  1 / 2 -
I N C H  C U B E S
1  C U P  D I C E D  O N I O N
S A L T  A N D  F R E S H L Y  G R O U N D
B L A C K  P E P P E R  T O  T A S T E
4  T O  5  T A B L E S P O O N S  O L I V E
O I L ,  O R  T O  T A S T E
6  L A R G E  E G G S
2  T O  3  T A B L E S P O O N S
F R E S H L Y  G R A T E D  R O M A N O
O R  O T H E R  C H E E S E
M I N C E D  F R E S H  P A R S L E Y
L E A V E S

4

1  M I N

3  M I N

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

O V E R  M O D E R A T E  H E A T ,  H E A T  2  T A B L E S P O O N S  O F  T H E  O I L  U N T I L  H O T .  A D D  T H E

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

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

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

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

S T I R  T O  C O M B I N E .  

 

A D D  1  T O  2  T A B L E S P O O N S  O F  O I L  T O  T H E  S K I L L E T  A N D  H E A T  I T  O V E R  M O D E R A T E

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

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

I N V E R T  A  P L A T E  O V E R  T H E  S K I L L E T  A N D  F L I P  T H E  F R I T T A T A  O N T O  T H E  P L A T E .  

 

A D D  A N O T H E R  T A B L E S P O O N  O F  O I L  T O  T H E  S K I L L E T  A N D  S L I D E  T H E  F R I T T A T A

B A C K  I N ,  U N C O O K E D  S I D E  D O W N .  C O O K  U N T I L  C O M P L E T E L Y  S E T .  

 

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

S A L M O N  W /  M A N G O - L I M E
S A L S A

L U N C H  

1

1  M I N

5  M I N  

1  6 - O Z .  S K I N L E S S  S A L M O N
F I L L E T  
•  S A L T  
•  P E P P E R  
•  1  T S P .  O L I V E  O I L  
•  F O R  S A L S A    
•  1  D I C E D  M A N G O  
•  3 / 4  C .  D I C E D  R E D  B E L L  P E P P E R  
•  Z E S T  A N D  J U I C E  O F  1  L I M E  
•  2  T B S P .  O F  C H O P P E D  C I L A N T R O  
•  2  T H I N L Y  S L I C E D    R E D    O N I O N S
•  1  T S P .  S R I R A C H A  ( O R  O T H E R
H O T  S A U C E )  
•  1 / 4  T S P .  S A L T

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

T A S T E .    H E A T  1  T E A S P O O N  O L I V E  O I L  O V E R

M E D I U M - H I G H  H E A T  I N  A  N O N S T I C K  P A N .  B R O W N  1

T O  2  M I N U T E S  P E R  S I D E .  B A K E  O N  A  S H E E T  A T

4 0 0 ° F  F O R  8  M I N U T E S .  

 

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

G R E E K  S A L A D

L U N C H

2

2  M I N

2  M I N

1  C U C U M B E R  D I C E D
•  2  L A R G E  T O M A T O E S
C H O P P E D  O R  S L I C E D  T H I C
•  1  S M A L L  R E D  O N I O N  S L I C E D
•  ½  R E D  P E P P E R  S L I C E D
•  1  T B S P .  F E T A  C H E E S E
C R U M B L E
•  2  T B S P .  O F  D R I E D  I T A L I A N
S E A S O N I N G
•  2  T S P .  O F  F R E S H  L E M O N
J U I C E
•  2  T B S P .  O F  O L I V E  O I L
•  S A L T  A N D  P E P P E R

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

T O M A T O E S ,  O N I O N ,  P E P P E R ,  K A L A M A T A

O L I V E S ,  A N D  F E T A  C H E E S E .  

 

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

L E M O N  J U I C E  A N D  O L I V E  O I L .  S E A S O N  W I T H

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

B L A C K  B E A N  S O U P

L U N C H 1 - P O U N D  B L A C K  B E A N S
•  1  C U P  C H O P P E D  O N I O N
•  3 / 4  C U P  C H O P P E D  C A R R O T
•  3 / 4  C U P  C H O P P E D  C E L E R Y
•  2  G A R L I C  C L O V E S ,  M I N C E D
•  1  J A L A P E Ñ O  P E P P E R ,  S E E D E D  A N D
M I N C E D
•  4  ( 1 4 - O U N C E )  C A N S    O F
V E G E T A B L E  B R O T H
•  1  ( 2 8 - O U N C E )  C A N  O F  C R U S H E D
T O M A T O E S  ( N O T  D R A I N E D )
•  1 / 3  C U P  M I N C E D  F R E S H  C I L A N T R O
•  2  T A B L E S P O O N S  F R E S H  L I M E
J U I C E
•  1  T E A S P O O N  S A L T

 

8  H R S  1 7  M I N

 

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

B E A N S  I N  A  P O T  W I T H  W A T E R  A N D  L E T  S T A N D  8  H O U R S  O R

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

A N D  C E L E R Y  T O  D R I P P I N G S  I N  P A N ;  S A U T É  1 0  M I N U T E S  O R  U N T I L

T E N D E R .  

 

A D D  G A R L I C  A N D  J A L A P E Ñ O ;  S A U T É  2  M I N U T E S .  A D D  B E A N S ,

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

H E A T ,  A N D  S I M M E R  1  1 / 2  H O U R S  O R  U N T I L  B E A N S  A R E  T E N D E R .

P L A C E  4  C U P S  S O U P  I N  A  B L E N D E R  O R  F O O D  P R O C E S S O R ;  L E T

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

S O U P  T O  P A N .  S T I R  I N  C I L A N T R O ,  L I M E  J U I C E ,  S A L T ,  A N D

P E P P E R .  S E R V E  W I T H  S O U R  C R E A M .

 

8  H R S  1 7  M I N

 



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

S U M M E R  S A L A D

L U N C H  

2

5  M I N  

1 0  M I N  

1  A V O C A D O
•  1  B E L L  P E P P E R
•  ½  J A L A P E Ñ O  
•  ½  R E D  O N I O N  
•  1  1 5  O Z .  C A N  O F
N O R T H E R N  B E A N S  O R
C H I C K P E A S  ( R I N S E D  A N D
D R A I N E D )
•  2  C U P S  O F    B R O C C O L I
R I C E
•  1  T S P .  B L A C K  P E P P E R
•  1  T S P .  S A L T

C H O P  F R E S H  B R O C C O L I  I N T O  S M A L L

P I E C E S  A N D  C O O K  I N  A  N O N S T I C K  P A N

F O R  J U S T  A  F E W  M I N U T E S .    L E T  C O O L .  

 

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

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

E N J O Y !



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

D I J O N  T U R K E Y  M E A T B A L L S

L U N C H

6

2  M I N

2 7  M I N

3 5 0  F

1  1 / 2  P O U N D S  G R O U N D
T U R K E Y
•  1 / 4  C U P  S P I C Y  B R O W N
M U S T A R D
•  1  T O M A T O  F I N E L Y  C H O P P E D
•  3  T A B L E S P O O N S  C H O P P E D
I T A L I A N  P A R S L E Y
•  4  C L O V E S  G A R L I C ,  M I N C E D
•  1  T E A S P O O N  O N I O N
P O W D E R
•  1  T E A S P O O N  S E A  S A L T
•  ½  T E A S P O O N  B L A C K
P E P P E R

P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 5 0 ° F .

 

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

M U S T A R D ,  T O M A T O  P A S T E ,  P A R S L E Y ,  G A R L I C ,

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

 

M I X  U N T I L  A L L  I N G R E D I E N T S  A R E  W E L L

C O M B I N E D .  R O L L  T H E  M I X T U R E  I N T O  1 2  E V E N L Y

S I Z E D  M E A T B A L L S .  B A K E  F O R  2 5  M I N U T E S  O N

M I D D L E  R A C K .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

T O M A T O ,  A V O C A D O ,  E G G ,  A N D  C H E E S E
S A N D W I C H

L U N C H

1

2  M I N  

2  M I N

½  A N  A V O C A D O
( P E E L E D ,  P I T T E D ,  A N D
M A S H E D )  
•  1  T S P .  O F  G A R L I C
S A L T  
•  1    S M A L L  P I T A  B R E A D  
P O C K E T
•  3  S L I C E S  O F
T O M A T O  
•  1  P I N C H  O F  B L A C K
P E P P E R  T O  T A S T E  
•  1  B O I L E D  E G G  S L I C E D

M I X  M A S H E D  A V O C A D O  A N D

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

B O W L .  
 

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

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

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

P E P P E R  O N  T H E  T O P .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

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

L U N C H  

2

2  M I N  

2  M I N  

•  8  C U P S    O F  M I X E D  S A L A D
G R E E N S  
•  1  L B .  B O N E L E S S  S K I N L E S S
C H I C K E N  B R E A S T S ,  G R I L L E D ,
C U T  I N T O  S T R I P S  
•  1  L A R G E  T O M A T O ,  C U T  I N T O
W E D G E S  
•  1 / 2  C U P  C A N N E D  B L A C K
B E A N S ,  D R A I N E D ,  R I N S E D  
•  1 / 4  C U P  S L I C E D  G R E E N
O N I O N S  
•  1 / 2  C U P  C H E D D A R  C H E E S E  
•  1 / 2  C U P  O F  C H U N K Y  S A L S A

M I X  T O G E T H E R  A N D  E N J O Y !



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

A V O C A D O  T U N A  S A L A D

L U N C H  •  2  –  5  O Z .  C A N S  O F  T U N A  ( I N
W A T E R )  –  D R A I N E D  
•  1  L A R G E  A V O C A D O  – P E E L E D
A N D  C U B E D
•  1    C E L E R Y  S T A L K  –  F I N E L Y
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
•  3  T B S .  M A Y O N N A I S E
•  2  T B S .  R E D  O N I O N  –  M I N C E D
•  2  T S P .  S P I C Y  B R O W N  M U S T A R D
•  1  T S P .  I T A L I A N  F L A T  L E A F
P A R S L E Y  – C H O P P E D
•  ½  C U P  O F  C H O P P E D  C U C U M B E R
•  S A L T  A N D  P E P P E R

I N  A  L A R G E  M I X I N G  B O W L ,  C O M B I N E

T U N A ,  A V O C A D O ,  C E L E R Y ,  G A R L I C ,

M A Y O N N A I S E ,  R E D  O N I O N ,  M U S T A R D ,

P A R S L E Y ,  S A L T  A N D  P E P P E R .

 

M I X  U N T I L  A L L  I N G R E D I E N T S  A R E

W E L L  C O M B I N E D .

1

2  M I N  

2  M I N  



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

E G G ,  R A D I S H  S A L A D

L U N C H

2

2  M I N

2  M I N

•  2  B O I L E D  E G G S
•  R O M A I N E  L E T T U C E
•  ½  T O M A T O  
•  4  R A D I S H E S
( C H O P P E D )
•  1  T B S P .  S O U R
C R E A M
•  ¼  O N I O N

M I X  T O G E T H E R  A N D  E N J O Y !



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

S A L M O N  W /  A S P A R A G U S  

L U N C H  

2

1 0  M I N  

1 0  M I N  

1 5  A S P A R A G U S  S P E A R S ,
T R I M M E D  
•  4  6 - O Z .  S K I N - O N  W I L D
S A L M O N  F I L L E T S  
•  4  T B S P .  B U T T E R ,
D I V I D E D  
•  2  L E M O N S ,  S L I C E D  
•  K O S H E R  S A L T  
•  F R E S H L Y  G R O U N D
B L A C K  P E P P E R

L A Y  T W O  P I E C E S  O F  F O I L  O N  A  F L A T  S U R F A C E .

P L A C E  F I V E  S P E A R S  O F  A S P A R A G U S  O N  F O I L

A N D  T O P  W I T H  A  F I L L E T  O F  S A L M O N ,  1

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

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

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

T O T A L .

 

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

G R I L L  A N D  G R I L L  U N T I L  S A L M O N  I S  C O O K E D

T H R O U G H  A N D  A S P A R A G U S  I S  T E N D E R ,  A B O U T  1 0

M I N U T E S .  P L A T E  A N D  E N J O Y .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

L U N C H  

Z E R O  W H E A T  P I Z Z A !

2  

1 0  M I N

4 0  M I N

4 0 0  F

•  1 ½  C U P S  S H R E D D E D  M O Z Z A R E L L A
C H E E S E
•  ¾  C U P  A L M O N D  F L O U R
•  2  T A B L E S P O O N S  F E T A  C H E E S E
C R U M B L E D
•  1  E G G
•  ½  T E A S P O O N  S A L T
•  O L I V E  O I L  T O  G R E A S E  Y O U R  H A N D S
T O P P I N G S
 

•  1  T A B L E S P O O N  B U T T E R
 

•  ½  C U P  U N S W E E T E N E D  T O M A T O
S A U C E
•  ½  T E A S P O O N  D R I E D  I T A L I A N
S E A S O N I N G
•  1 ½  C U P S  S H R E D D E D  M O Z Z A R E L L A
C H E E S E
•  8  F R E S H  B A S I L  L E A V E S  C H O P P E D

• P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  4 0 0 ° F .

 

H E A T  M O Z Z A R E L L A  A N D  F E T A  C H E E S E  I N  A  S M A L L ,  N O N - S T I C K  P A N  O N

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

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

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

P A R C H M E N T  P A P E R ,  M A K I N G  A  C I R C L E  A B O U T  8  I N C H E S  I N  D I A M E T E R .  

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

P A R C H M E N T  P A P E R .

 

R E M O V E  T O P  P A R C H M E N T  S H E E T .  P R I C K  T H E  C R U S T  W I T H  A  F O R K  ( A L L

O V E R )  A N D  B A K E  I N  T H E  O V E N  F O R  1 0 – 1 2  M I N U T E S  U N T I L  G O L D E N

B R O W N .  R E M O V E  F R O M  T H E  O V E N .  S P R E A D  A  T H I N  L A Y E R  O F  T O M A T O

S A U C E  O N  T H E  C R U S T  A N D  P L E N T Y  O F  C H E E S E .  B A K E  F O R  1 0 – 1 5  M I N U T E S

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

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

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

L U N C H

2  

2 5  M I N

3 5  M I N

•  1  G R E E N  P L A N T A I N  
•  O L I V E  O I L  
•  S A L T  
•  2  A V O C A D O S
•  ½  T O M A T O
•  ½  J A L A P E Ñ O
•  2  T B S P .  C H O P P E D  O N I O N  
•  1  T B S P .  C H O P P E D  C I L A N T R O
•  1  T S P .  L E M O N  J U I C E
•  1  1 5  O Z .  C A N  B L A C K  B E A N S
•  P A R M E S A N  C H E E S E
•  1  M E D I U M  O N I O N  C H O P P E D
•  ¼  T E A S P O O N  O F  C H I L I
P O W D E R
•  1  T A B L E S P O O N  O F  C I L A N T R O
C H O P P E D

P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0  D E G R E E S .  P E E L  P L A N T A I N  A N D  C U T  I N T O  1 . 5 - I N C H

S L I C E S  P I E C E S .  L A Y O U T  P I E C E S  U N T O  P A R C H M E N T  P A P E R  A N D  D R I Z Z L E

O L I V E  O I L  O N  T O P .  C O V E R  W I T H  F O I L  A N D  B A K E  F O R  2 0  M I N U T E S .  W H I L E

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

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

( C O O K  F O R  F I V E  M I N U T E S , ) .  

 

O N C E  P L A N T A I N S  A R E  O U T  O F  O V E N .  L E T    T H E M  C O O L  F O R  A B O U T  2

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

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

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

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

 

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

S A L T ,  L E M O N  J U I C E ,  J A L A P E Ñ O ,  T O M A T O ,  A N D  A V O C A D O  T O  M A K E

G U A C A M O L E .  

 

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

T A C O  S T U F F E D  A V O C A D O S

L U N C H

2  

5  M I N  

1 1  M I N  

4  R I P E  A V O C A D O S  
•  J U I C E  O F  1  L I M E   •  1  T B S P .
E X T R A - V I R G I N  O L I V E  O I L  
•  1  M E D I U M  O N I O N ,  C H O P P E D  
•  1  L B .  G R O U N D  B E E F  
•  1  P A C K E T  T A C O  S E A S O N I N G  
•  K O S H E R  S A L T  
•  F R E S H L Y  G R O U N D  B L A C K
P E P P E R  
•  2 / 3  C .  S H R E D D E D  M E X I C A N
C H E E S E
•  1 / 2  C .  S H R E D D E D  L E T T U C E  
•  1 / 2  C .  Q U A R T E R E D  G R A P E
T O M A T O E S  
•  S O U R  C R E A M ,  F O R  T O P P I N G

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

A V O C A D O ,  C R E A T I N G  A  L A R G E R  W E L L .  D I C E  R E M O V E D  A V O C A D O  A N D

S E T  A S I D E  T O  U S E  L A T E R .  S Q U E E Z E  L I M E  J U I C E  O V E R  A L L  A V O C A D O S

( T O  P R E V E N T  B R O W N I N G ! ) .

 

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

O N I O N  A N D  C O O K  U N T I L  T E N D E R ,  A B O U T  5  M I N U T E S .  A D D  G R O U N D  B E E F

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

S P O O N .  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  C O O K  U N T I L  T H E  B E E F  I S

N O  L O N G E R  P I N K ,  A B O U T  6  M I N U T E S .  R E M O V E  F R O M  H E A T  A N D  D R A I N

F A T .  

 

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

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

A V O C A D O  V E G G I E  C H E E S E
B O W L

L U N C H

1  

3  M I N  

3  M I N

•  1  1 / 2  T A B L E S P O O N S
B U T T E R  O R  O L I V E  O I L
•  1  M I N C E D  S H A L L O T  ( O N I O N
O R  G A R L I C  W O R K S  T O O )
•  8  O U N C E S  S L I C E D  B A B Y
P O R T O B E L L O  M U S H R O O M S
•  1  C U P  C H E R R Y  O R  G R A P E
T O M A T O E S
•  2  C U P S  C H O P P E D  K A L E ,
S T E M S  R E M O V E D
•  S A L T  T O  T A S T E
•  2  A V O C A D O S
•  M E L T E D  W H I T E  C H E E S E
L I K E  P R O V O L O N E  O R
M O Z Z A R E L L A .

H E A T  T H E  B U T T E R  I N  A  L A R G E  S K I L L E T  O V E R

M E D I U M  H I G H  H E A T .  A D D  T H E  S H A L L O T S ;  S A U T É

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

S A U T É  U N T I L  B R O W N E D  L I G H T L Y  O N  T H E

O U T S I D E .  A D D  T H E  T O M A T O E S  A N D  K A L E ;  S A U T É

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

 

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

I N  C H E E S E  T O  M E L T  O V E R  V E G E T A B L E S .  S C O O P

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

A N D  A  L I T T L E  B L A C K  P E P P E R .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 

PREP  T IME

 

TOTAL T IME

 

OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

E A S Y  S A L M O N  C A K E S

D I N N E R

4

3  M I N  

2 0  M I N  

•  3  T E A S P O O N S  E X T R A - V I R G I N
O L I V E  O I L ,  D I V I D E D
•  1  S M A L L  O N I O N ,  F I N E L Y
C H O P P E D
•  1  S T A L K  C E L E R Y ,  F I N E L Y  D I C E D
•  2  T A B L E S P O O N S  C H O P P E D  F R E S H
P A R S L E Y  O R  C I L A N T R O
•  1 5  O U N C E S  C A N N E D  S A L M O N ,
D R A I N E D ,  O R  1 ½  C U P S  C O O K E D
S A L M O N
•  1  L A R G E  E G G ,  L I G H T L Y  B E A T E N
•  1 ½  T E A S P O O N S  D I J O N  M U S T A R D
•  ½    C U P S  F R E S H  O R  P A N K O
B R E A D C R U M B S ,
•  ½  T E A S P O O N  B L A C K  P E P P E R
•  ½  T E A S P O O N  D I L L  
•  1  L E M O N ( J U I C E  O F  1  L A R G E
L E M O N )
•  1    B A G  O F  F R O Z E N  B R O C C O L I
F L O R E T S  A S  S I D E

• P R E H E A T  O V E N  T O  4 5 0 ° F .  C O A T  A  B A K I N G  S H E E T  W I T H  C O O K I N G  S P R A Y .  H E A T  1 ½
T E A S P O O N S  O I L  I N  A  L A R G E  N O N S T I C K  S K I L L E T  O V E R  M E D I U M - H I G H  H E A T .  A D D  O N I O N

A N D  C E L E R Y ;  C O O K ,  S T I R R I N G ,  U N T I L  S O F T E N E D ,  A B O U T  3  M I N U T E S .  S T I R  I N  P A R S L E Y ;

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

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

O N I O N  M I X T U R E ,  B R E A D C R U M B S  A N D  P E P P E R ;  M I X  W E L L .  S H A P E  T H E  M I X T U R E  I N T O  8

P A T T I E S ,  A B O U T  2 ½  I N C H E S  W I D E .  H E A T  R E M A I N I N G  1 ½  T E A S P O O N S  O I L  I N  T H E  P A N

O V E R  M E D I U M  H E A T .  A D D  4  P A T T I E S  A N D  C O O K  U N T I L  T H E  U N D E R S I D E S  A R E  G O L D E N ,  2

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

B A K E  T H E  S A L M O N  C A K E S  U N T I L  G O L D E N  O N  T O P  A N D  H E A T E D  T H R O U G H ,  1 5  T O  2 0

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

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

 

M E L T  1  T A B L E S P O O N  O F  B U T T E R  I N  A  S A U C E P A N  O V E R  M E D I U M  H E A T .  A D D  2  C L O V E S  O F

F R E S H  M I N C E D  G A R L I C ,  ½  T E A S P O O N  O F  D I L L ;  C O O K  A N D  S T I R  U N T I L  S T A R T I N G  T O

B R O W N ,  A B O U T  3  M I N U T E S .  A D D  1  T A B L E S P O O N  O F  E X T R A  V I R G I N  O L I V E  O I L  A N D  R E D U C E

H E A T  T O  L O W .  S T I R  T O  M E L T  T H E  B U T T E R ,  T H E N  M I X  I N  T H E  J U I C E  O F  1  L E M O N  J U I C E ,  ¼
T E A S P O O N  O F  B L A C K  P E P P E R  A N D  1  T E A S P O O N  O F  C I L A N T R O .  S E R V E  O V E R  S A L M O N

C A K E S .  E N J O Y  W I T H  S T E A M E D  B R O C C O L I .
 



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

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

D I N N E R

4

2  M I N  

2 7  M I N  

•  2  T B S P .  O F  O L I V E  O I L  
•  1  R E D  O N I O N  
•  3  T B S P .  C H O P P E D  G A R L I C  
•  1  B A G  O F  S P I N A C H ,  1 0 O Z  
•  1  B U N C H  O F  K A L E
•  8  C U P S  O F  W A T E R  
•  6  C U B E S  O F  V E G E T A B L E
B O U I L L O N  
•  4  L A R G E  D I C E D  T O M A T O E S  
•  1  B A K E D  S P A G H E T T I  S Q U A S H
B A K E D  A N D  S C O O P E D  O U T
•  2  C A N S  O F  C A N N E L L I N I
B E A N S  
•  1  T B S P .  O F  I T A L I A N
S E A S O N I N G  
•  2  T B S P .  O F  C I L A N T R O  
•  S A L T  A N D  P E P P E R

• H E A T  T H E  O L I V E  O I L  I N  A  L A R G E  S O U P  P O T ;

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

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

W I L T E D ,  A B O U T  2  M I N U T E S .  

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

T O M A T O E S ,  S P A G H E T T I  S Q U A S H ,  B E A N S ,  I T A L I A N

S E A S O N I N G ,  A N D  P A R S L E Y .  S I M M E R  S O U P  O N

M E D I U M  H E A T  F O R  2 5  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  T O  T A S T E .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

K E T O  C H I C K E N  A L F R E D O

D I N N E R

1

8 - 1 0  M I N  

2 0  M I N

2  E G G S
3  O Z .  B A C O N
½  R O T I S S E R I E  C H I C K E N
2  O Z .  B L U E  C H E E S E
1  A V O C A D O
1  T O M A T O
5  O Z .  I C E B E R G  L E T T U C E
1  T B S P  F R E S H  C H I V E S
( O P T I O N A L )
S A L T  A N D  G R O U N D  B L A C K
P E P P E R

E A S Y  R A N C H  D R E S S I N G
3  T B S P  M A Y O N N A I S E
1  T B S P  R A N C H  S E A S O N I N G
2  T B S P  W A T E R
S A L T  A N D  G R O U N D  B L A C K
P E P P E R

S T A R T  B Y  P R E P A R I N G  T H E  D R E S S I N G .  C O M B I N E  M A Y O N N A I S E ,
R A N C H  S E A S O N I N G  A N D  W A T E R .  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  S E T  A S I D E .
 
P L A C E  T H E  E G G S  I N  B O I L I N G  W A T E R  F O R  8 - 1 0  M I N U T E S .  C O O L
I N  I C E  W A T E R  F O R  E A S I E R  P E E L I N G .  C H O P  T H E M  R O U G H L Y .
 
F R Y  B A C O N  I N  A  H O T  D R Y  S K I L L E T  U N T I L  C R I S P Y .  C U T  G R I L L E D
C H I C K E N  I N  S M A L L E R  P I E C E S  A N D  C H O P  U P  V E G E T A B L E S .  I F
Y O U ' R E  S T A R T I N G  W I T H  R A W  C H I C K E N ,  F R Y  I T  I N  T H E  B A C O N
F A T ,  A N D  S E A S O N  W I T H  S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E .  C R U M B L E
T H E  B L U E  C H E E S E .
 
D I S T R I B U T E  E V E R Y T H I N G  O N  A  B E D  O F  S H R E D D E D  O R  T O R N
L E T T U C E .  S E A S O N  W I T H  S A L T  A N D  P E P P E R  ( E S P E C I A L L Y  T H E
E G G S ) .
 
D R I Z Z L E  W I T H  D R E S S I N G  A N D  T O P  W I T H  F I N E L Y  C H O P P E D
C H I V E S .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

P A N - S E A R E D  C H I C K E N  W /
M U S H R O O M S  A N D  O N I O N S  

D I N N E R

2

2  M I N  

2 2  M I N  

1  1 / 2  P O U N D S  C H I C K E N  B R E A S T S
•  S E A  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
•  5  T A B L E S P O O N S  B U T T E R ,
D I V I D E D
•  1  M E D I U M  O N I O N ,  T H I N L Y
S L I C E D
•  ½  C U P  C H I C K E N  S T O C K
•  ½  C U P  O F  C O C O N U T  M I L K
•  2  T A B L E S P O O N S  B A L S A M I C
V I N E G A R
•  1  1 2  O U N C E  C O N T A I N E R  O F
F R E S H  S L I C E D  M U S H R O O M S
•  ½  C U P  G R A T E D  P A R M E S A N
C H E E S E
•  2  T A B L E S P O O N S  C H O P P E D  F R E S H
F L A T - L E A F  P A R S L E Y

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

S I D E S .  I N  A  L A R G E  S A U T É  P A N  O V E R  M E D I U M - L O W  H E A T ,  A D D  2  T A B L E S P O O N S  O F  T H E

B U T T E R  A N D  T H E  O N I O N S .  C O O K  U N T I L  T H E  O N I O N S  A R E  N I C E  A N D  C A R A M E L I Z E D ,  A B O U T  2 0

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

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

R E M A I N I N G  3  T A B L E S P O O N S  O F  B U T T E R .  B R O W N  T H E  C H I C K E N  O N  B O T H  S I D E S  A N D  T H E N

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

S T A G E )

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

M I X  I N  A N Y  R E M A I N I N G  B I T S  O F  C H I C K E N .  L E T  S I M M E R  F O R  5  M I N U T E S .

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

A  L I T T L E  S E A  S A L T  A N D  B L A C K  P E P P E R .  L E T  S I M M E R  F O R  1 0  M I N U T E S .  A D D  T H E  C H I C K E N

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

W A Y  T H R O U G H ,  A B O U T  1 2  M I N U T E S

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

C A R A M E L I Z E D  O N I O N S  T O  T H E  S A U C E  A N D  S T I R  U N T I L  T H E  C H E E S E  I S  M E L T E D  I N T O  T H E

S A U C E .  P O U R  T H E  S A U C E  O V E R  T O P  O F  C H I C K E N .

 
G A R N I S H  W I T H  F R E S H  P A R S L E Y ,  I F  U S I N G .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

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

D I N N E R

2

5  M I N  

1  H R  3 0  M I N  

A D D  O L I V E  O I L  ( F O R  B A K I N G
S H E E T S )
•  2  L A R G E  E G G S  
•  ½    C U P  P L A I N  D R Y
B R E A D C R U M B S
•  1  1 / 4    C U P  P A R M E S A N  F I N E L Y
G R A T E D ,  
•  1  T E A S P O O N  D R I E D  O R E G A N O
•  1  T E A S P O O N  D R I E D  B A S I L
•  A D D  C O A R S E  S A L T  A N D  G R O U N D
P E P P E R
•  2  L A R G E  E G G P L A N T S  P E E L E D  A N D
S L I C E D  I N T O  1 / 2 - I N C H  R O U N D S
•  6  C U P S  H O M E M A D E  C H U N K Y
T O M A T O  S A U C E  O R  S T O R E
B O U G H T  
•  1  ½  C U P S  M O Z Z A R E L L A
( S H R E D D E D )

P R E H E A T  O V E N  T O  3 7 5  D E G R E E S .  B R U S H  2  B A K I N G  S H E E T S  W I T H  O I L ;

S E T  A S I D E .  I N  A  W I D E ,  S H A L L O W  B O W L ,  W H I S K  T O G E T H E R  E G G S  A N D  2

T A B L E S P O O N S  W A T E R .  I N  A N O T H E R  B O W L ,  C O M B I N E  B R E A D C R U M B S ,  1

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

‘ B L A C K  P E P P E R .  D I P  E G G P L A N T  S L I C E S  I N  E G G  M I X T U R E ,  L E T T I N G

E X C E S S  D R I P  O F F ,  T H E N  D R E D G E  I N  B R E A D C R U M B  M I X T U R E ,  C O A T I N G

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

B O T T O M ,  2 0  T O  2 5  M I N U T E S .  T U R N  S L I C E S ;  C O N T I N U E  B A K I N G  U N T I L

B R O W N E D  O N  O T H E R  S I D E ,  2 0  T O  2 5  M I N U T E S  M O R E .  R E M O V E  F R O M

O V E N ;  R A I S E  O V E N  H E A T  T O  4 0 0  D E G R E E S .  

 
S P R E A D  2  C U P S  S A U C E  I N  A  9 - B Y - 1 3 - I N C H  B A K I N G  D I S H .  A R R A N G E

H A L F  T H E  E G G P L A N T  I N  D I S H ;  C O V E R  W I T H  2  C U P S  S A U C E ,  T H E N  1 / 2

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

M O Z Z A R E L L A ;  S P R I N K L E  W I T H  R E M A I N I N G  2  T A B L E S P O O N S  P A R M E S A N .

B A K E  U N T I L  S A U C E  I S  B U B B L I N G  A N D  C H E E S E  I S  M E L T E D .  A B O U T  1 5  T O

2 0  M I N U T E S .  L E T  S T A N D  5  M I N U T E S  B E F O R E  S E R V I N G .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

S T U F F E D  Z U C C H I N I  B O A T S

D I N N E R 2  Z U C C H I N I S  
•  P O R T A B E L L A  M U S H R O O M S ,
C H O P P E D
•  1  E G G
•  1 / 4  C U P  C H O P P E D  G R E E N
O L I V E S  W I T H  P I M E N T O S
•  1 / 3  C U P  F R E S H  B R E A D
C R U M B S
•  1  T E A S P O O N  I T A L I A N
S E A S O N I N G
•  S A L T  A N D  F R E S H L Y  G R O U N D
B L A C K  P E P P E R
•  1 / 4  C U P  S H R E D D E D
M O Z Z A R E L L A ,  D I V I D E D

P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  3 5 0  D E G R E E S  F .  S L I C E  T H E

Z U C C H I N I  L E N G T H W I S E ,  S C O O P  O U T  T H E  S E E D S  F R O M

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

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

F O R  2  T A B L E S P O O N S  O F  T H E  C H E E S E .  F I L L  T H E  C E N T E R S

O F  E A C H  Z U C C H I N I  H A L F  W I T H  T H E  M I X T U R E .  S P R I N K L E

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

 
B A K E  U N T I L  T H E  C H E E S E  I S  M E L T E D  A N D  T H E  F I L L I N G  I S

G O L D E N  B R O W N  A N D  T O A S T E D ,  A B O U T  1 5  T O  2 0

M I N U T E S .

2

2  M I N

1 7 - 2 2  M I N

3 5 0  F



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

C R I S P Y  P A R M E S E A N  C H I C K E N
W I N G S

D I N N E R

2

2 0  M I N  

1  H R  3 5  M I N

2 5 0  F / 4 5 0  F

2  P O U N D S  C H I C K E N  W I N G S ,
T H A W E D  I F  F R O Z E N
•  1  T E A S P O O N  S E A  S A L T
•  2  T A B L E S P O O N S  B A K I N G
P O W D E R
•  1 / 2  C U P  S A L T E D  B U T T E R ,
M E L T E D
•  1 / 2  C U P  G R A T E D  P A R M E S A N
C H E E S E
•  1  C L O V E  G A R L I C ,  M I N C E D
•  1  T A B L E S P O O N  C H O P P E D  F R E S H
I T A L I A N  P A R S L E Y
•  1  1 / 2  T E A S P O O N S  G A R L I C
P O W D E R
•  1 / 2  T E A S P O O N  O N I O N  P O W D E R
•  ½    T E A S P O O N  G R O U N D  B L A C K
P E P P E R

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

C O V E R  A N D  L E T  R E S T  F O R  2 0  M I N U T E S .  P L A C E  A N  O V E N  R A C K  I N  T H E

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

P O S I T I O N .  P R E H E A T  T H E  O V E N  T O  2 5 0 ° F .  S E T  A  C O O L I N G  R A C K  O N  A

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

A  R E S E A L A B L E  P L A S T I C  B A G .  S H A K E  T O  C O A T  T H E  W I N G S  E V E N L Y .

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

B A K E  O N  T H E  M I D D L E - L O W E R  O V E N  R A C K  F O R  3 0  M I N U T E S .  I N C R E A S E

T H E  O V E N  T E M P E R A T U R E  T O  4 2 5 ° F  A N D  M O V E  T H E  B A K I N G  S H E E T  T O

T H E  M I D D L E - U P P E R  R A C K .  B A K E  T H E  W I N G S  F O R  A N  A D D I T I O N A L  4 5

M I N U T E S ,  O R  U N T I L  T H E  S K I N  I S  N I C E  A N D  C R I S P Y .

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

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

G A R L I C  P O W D E R ,  O N I O N  P O W D E R ,  A N D  P E P P E R  I N  A  M E D I U M  B O W L .

R E M O V E  T H E  W I N G S  F R O M  T H E  O V E N  A N D  L E T  R E S T  F O R  5  M I N U T E S .

T O S S  I N  T H E  S A U C E  B E F O R E  S E R V I N G .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

C A U L I F L O W E R  F R I E D  R I C E
W /  S H R I M P

D I N N E R

2

6  M I N  

1 3 - 1 5  M I N

1 / 2  M E D I U M  H E A D  O F
C A U L I F L O W E R  ( G R A T E D  O R
R I C E D  I N  A  F O O D  P R O C E S S O R )
•  1 / 2  C U P  F R O Z E N  P E A S
•  2  T B S .    L I Q U I D  A M I N O S  
•  2  T B S .  G A R L I C  –  M I N C E D
•  2  E G G S
•  2  L A R G E  G R E E N  O N I O N S
( C H O P P E D  I N C L U D I N G  T H E
W H I T E  P A R T S )
4  B A B Y  C A R R O T S  ( T H I N L Y
S L I C E D  O N  A  B I A S )
•  1 / 2  C U P  B A Y  S H R I M P
•  2  T B S P .  B U T T E R

I N  A  N O N - S T I C K  W O K  O R  A  S A U T É  P A N  O N  M E D I U M - H I G H

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

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

A N D  S A U T É ,  S T I R R I N G  C O N S T A N T L Y  F O R  5 - 6  M I N U T E S .

N E X T ,  S T I R  I N  T H E  P E A S ,  B A Y  S H R I M P ,  A N D ,  L I Q U I D

A M I N O S ,  S T I R R I N G  C O N S T A N T L Y  F O R  3 - 4  M O R E  M I N U T E S .

 
P U S H  A L L  I N G R E D I E N T S  T O  O N E  S I D E  O F  T H E  W O K  A N D  O N

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

T H E N  M I X  T H E M  I N  W I T H  T H E  R E S T  O F  T H E  I N G R E D I E N T S .

F R Y  2 - 3  M O R E  M I N U T E S ,  S E R V E ,  A N D  E N J O Y !



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

Q U I C K  C H E E S Y
M U S H R O O M  C A S S E R O L E

D I N N E R

4

2  M I N  

2 2  M I N

4 0 0  F

3  L B S .    C H O P P E D  B A B Y
B E L L A  M U S H R O O M S
•  8 O Z  S H R E D D E D  C H E E S E  O F
Y O U R
C H O I C E ( M O Z Z A R E L L A )
•  8 O Z  W H O L E  M I L K
C O T T A G E  C H E E S E
•  8 O Z  G R A T E D  P A R M E S A N
•  S A L T  A N D  P E P P E R

•  1  O N I O N  C H O P P E D  
•  ¾  C U P  O F  P A N K O  B R E A D
C R U M B S

S A U T É  C H O P P E D  M U S H R O O M S  A N D  O N I O N S  O N

M E D I U M  F I R E  U N T I L  G O L D E N  B R O W N .  A D D  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 .  M I X  T O G E T H E R  C O T T A G E

C H E E S E ,  G R A T E D  P A R M E S A N ,  M O Z Z A R E L L A  A N D

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

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

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

A T  4 0 0  D E G R E E S  F O R  2 0  M I N U T E S .    S E R V E  W I T H

G R E E N  S A L A D  O R  O N  A  B E D  O F  S T E A M E D

V E G E T A B L E S .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

Q U I N O A  S A L A D

D I N N E R

2

0  M I N

1 2  M I N  

1 2  C U P S  W A T E R
•  1  1 / 2  C U P S  Q U I N O A ,  R I N S E D
•  1  S M A L L  R E D  O N I O N ,  C H O P P E D
•  1  L A R G E  T O M A T O ,  C O R E D ,
S E E D E D ,  A N D  D I C E D
•  1  B U N C H  I T A L I A N  P A R S L E Y
L E A V E S ,  C H O P P E D
•  2  B U N C H E S  M I N T  L E A V E S ,
C H O P P E D
•  1 / 2  C U P  E X T R A - V I R G I N  O L I V E  O I L
•  1 / 4  C U P  R E D  W I N E  V I N E G A R
•  1  L E M O N ,  J U I C E D
•  1  1 / 2  T E A S P O O N S  S A L T
•  3 / 4  T E A S P O O N  F R E S H L Y  G R O U N D
B L A C K  P E P P E R
•  1  A V O C A D O ,  P E E L E D ,  S E E D E D
A N D  D I C E D ,  F O R  G A R N I S H

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

A D D  T H E  Q U I N O A ,  S T I R  O N C E ,  A N D  R E T U R N  T O  A

B O I L .  C O O K  U N C O V E R E D ,  O V E R  M E D I U M  H E A T  F O R  1 2

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

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

M O I S T U R E .  

 

W H E N  D R Y ,  T R A N S F E R  T H E  Q U I N O A  T O  A  L A R G E  B O W L .

A D D  T H E  O N I O N ,  T O M A T O ,  P A R S L E Y ,  M I N T ,  O L I V E

O I L ,  V I N E G A R ,  L E M O N  J U I C E ,  S A L T ,  A N D  P E P P E R  A N D

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



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

H O N E Y  M U S T A R D  G A L Z E D
B A K E D  S A L M O N

D I N N E R

2

2  M I N

2 7  M I N

4 0 0  F

2  L B S .    S A L M O N
•  2    T A B L E S P O O N
M U S T A R D
•  1  T A B L E S P O O N
H O N E Y
•  1  T A B L E S P O O N  O F
M E L T E D  B U T T E R
•  S A L T  A N D  P E P P E R

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

P L A C E  T H E  S A L M O N  S K I N - S I D E  D O W N  I N  A

G R E A S E D  B A K I N G  D I S H .  M I X  H O N E Y ,

M U S T A R D ,  B U T T E R .  T H E N  S P R E A D  H O N E Y

M U S T A R D  G L A Z E  O N  T O  O F  S A L M O N .  A D D

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

 

B A K E  I N  O V E N  A T  4 0 0 ° F  ( 2 0 0 ° C )  F O R

A B O U T  2 5  M I N U T E S ,  O R  U N T I L  T H E  S A L M O N

F L A K E S  E A S I L Y  W I T H  A  F O R K .    S E R V E  W I T H

A  G R E E N  S A L A D .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

Y U M M Y  C H I C K P E A
C A U L I F L O W E R  S O U P

D I N N N E R

2

1 0  M I N

3 0  M I N

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

S Q U E E Z E  O F  F R E S H  L E M O N  O R  L I M E  J U I C E  I N  A  S O U P  P O T  O V E R

M E D I U M  H E A T ,  S A U T É  T H E  O N I O N ,  G A R L I C ,  G I N G E R ,  C A R R O T ,

C A U L I F L O W E R  A N D  S W E E T  P O T A T O  I N  1 / 4  C U P  O F  T H E

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

A B O U T  1 0  M I N U T E S .  A D D  A  S P L A S H  M O R E  B R O T H  I F  I T ’ S

S T A R T I N G  T O  S T I C K .

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

 
A D D  T H E  R E S T  O F  T H E  V E G E T A B L E  B R O T H  A N D  S I M M E R  L I G H T L Y

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

A B O U T  2 0  M I N U T E S .

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

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

C O N S I S T E N C Y .



RECIPE
FOR

N A M E  O F  D I S H

I N G R E D I E N T S

SERVES

 
PREP  T IME

 
TOTAL T IME

 
OVEN TEMP

 

D I R E C T I O N S

A S I A G O  G A R L I C  S A L M O N

D I N N E R ½  C U P  A S I A G O  C H E E S E
•  2  T B S P .  F R E S H L Y
S Q U E E Z E D  L E M O N  J U I C E
•  2  T B S P .  B U T T E R  ( A T
R O O M  T E M P . )
•  2  T S P .  M I N C E D  G A R L I C
•  1  T S P .  C H O P P E D  B A S I L
  1  T S P .  C H O P P E D
O R E G A N O
•  4  ( 5  O U N C E )  S A L M O N
F I L L E T S
•  1  T B S P .  O L I V E  O I L

2

2  M I N  

1 4  M I N  

3 5 0  F

P R E H E A T  O V E N  T O  3 5 0  D E G R E E S .  L I N E  A  B A K I N G  S H E E T  W I T H

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

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

L E M O N  J U I C E ,  B U T T E R ,  G A R L I C ,  B A S I L ,  A N D  O R E G A N O .  

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

F I L L E T S  O N  T H E  B A K I N G  S H E E T  S K I N  S I D E  D O W N .  D I V I D E  T H E

T O P P I N G  E V E N L Y  B E T W E E N  T H E  F I L L E T S  A N D  S P R E A D  I T

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

 
D R I Z Z L E  T H E  F I S H  W I T H  T H E  O L I V E  O I L  A N D  B A K E  U N T I L  T H E

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

A B O U T  1 2  M I N U T E S .  

 
S E R V E .


