
Simple recipes so we can eat well & support local agriculture 

Simple, Fresh
Farm Box Meals

APr 25, 2022

Lentils & Kale w/Lemon Mustard
Marinated Cauliflower & Carrots

YOU'LL NEED

½  h e a d  c a u l i f l o w e r
½ - 1  l b  c a r r o t s
1  ½  C  c o o k e d  P u y
l e n t i l s
1  b u n c h  k a l e

1  t b s  m u s t a r d  s e e d
2  t b s  o l i v e  o i l  –
E x t r a  V i r g i n
1  t b s  h o n e y  o r
m a p l e  s y r u p
1  Z e s t e d  L e m o n  –
s m a l l

4  t b s  o l i v e  o i l  –
E x t r a  V i r g i n
1  l e m o n  z e s t e d  &
j u i c e d  -  l a r g e
1  t s p  e a c h  s a l t  &
p e p p e r
1  c l o v e  g a r l i c
c r u s h e d  o r  d i c e d

M u s t a r d  M a r i n a d e

D r e s s i n g

P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  3 5 0 ° F .  C o o k  l e n t i l s
a h e a d  o f  t i m e ,  f o l l o w  p a c k a g e  i n s t r u c t i o n s .
Marinade - grind mustard seeds using mortar &
pestle/high speed blender unti l  seeds are almost
ground, add rest of ingredients & mix well .
B r e a k  c a u l i f l o w e r  i n t o  f l o r e t s ,  p e e l  c a r r o t s
k e e p  w h o l e  o r  d i c e ,  w a s h  k a l e  &  t e a r  i n t o
b i t e  s i z e  p i e c e s .  
A d d  c a u l i f l o w e r  &  c a r r o t s  t o  a  b o w l ,  a d d  t h e
m a r i n a d e  &  c o a t  t h e  v e g g i e s  c o m p l e t e l y ,  l e t
s i t  f o r  1 0 - 1 5  m i n .
S p r e a d  t h e  v e g g i e s  o u t  o n t o  a  b a k i n g  t r a y  i n
a  s i n g l e  l a y e r  &  r o a s t  f o r  4 0  m i n  o r  u n t i l
t e n d e r  &  b r o w n .
P r e p a r e  y o u r  d r e s s i n g  b y  p l a c i n g  a l l  o f  t h e
d r e s s i n g  i n g r e d i e n t s  i n t o  a  j a r  &  s h a k e
v i g o r o u s l y  t o  c o m b i n e .
P l a c e  t h e  c o o k e d  l e n t i l s  &  k a l e  i n  a  s e r v i n g
d i s h ,  c o v e r  w /  d r e s s i n g  &  t o s s .  L e t  s i t  a t
r o o m  t e m p  w h i l e  v e g g i e s  c o o k .
W h e n  t h e  v e g g i e s  a r e  d o n e  t o s s  t h e m  w i t h
y o u r  l e n t i l s  &  k a l e .  S e a s o n  t o  t a s t e  &  y o u
c a n  s e r v e  w a r m  o r  a t  r o o m  t e m p e r a t u r e .

ALL YOU HAVE TO DO

YOU'LL NEED

1  h e a d  c a u l i f l o w e r
1 / 3  C  o l i v e  o i l
½  t b s  g r o u n d
c o r i a n d e r
1  t b s  y o u r  f a v o r i t e
s e a s o n i n g  –  I  l o v e
t a c o  o r  c h i p o t l e
s e a s o n i n g
½  t b s  s m o k e d
p a p r i k a
¼  t s p  m i x e d  s p i c e
–  o p t i o n a l
½  t s p  m a p l e  s y r u p
–  o p t i o n a l  
1  t b s  t o a s t e d
s l i c e d  a l m o n d s
F r e s h  c i l a n t r o  t o
g a r n i s h
s a l t  &  p e p p e r  t o
t a s t e

P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  4 5 0 ° F
W a s h  &  p r e p  c a u l i f l o w e r ,  c u t  i n t o  f l o r e t s .
P l a c e  f l o r e t s  o n  a  t r a y  &  c o a t  w i t h  o l i v e  o i l .
I n  a  s e p a r a t e  b o w l  c o m b i n e  s p i c e s ,  m i x  w e l l .
S p r i n k l e  s e a s o n i n g s  o v e r  y o u r  c a u l i f l o w e r  &
m i x  m a k i n g  s u r e  f l o r e t s  a r e  c o m p l e t e l y
c o v e r e d .
H e a t  a n  o v e n  s a f e  s k i l l e t  o v e r  m e d - h i g h  h e a t
a d d  e n o u g h  o i l  t o  c o a t  b o t t o m  o f  t h e  p a n .
O n c e  h o t  a d d  y o u r  c a u l i f l o w e r  t o  s e a r  a t
h i g h  h e a t  f o r  a b o u t  5  m i n u t e s .  B e  c a r e f u l
n o t  t o  o v e r c r o w d  t h e  p a n  t h i s  r e s u l t s  i n
s o g g y  c a u l i f l o w e r .
O n c e  a  n i c e  s e a r  h a s  f o r m e d  t r a n s f e r  s k i l l e t
t o  p r e h e a t e d  o v e n  &  b a k e  o n  t h e  c e n t e r  r a c k
f o r  1 0 - 1 5  m i n  t o s s i n g  e v e r y  5  m i n  u n t i l
g o l d e n  b r o w n .  I t  s h o u l d  b e  t e n d e r  w i t h
c r i s p y  e d g e s
G a r n i s h  w i t h  d e s i r e d  h e r b s ,  n u t s ,  d i p p i n g
s a u c e ,  o r  c r e a m y  d r e s s i n g  o f  y o u r  c h o i c e !

ALL YOU HAVE TO DO

Choose any combination of seasonings you'd like!
Use your favorite BBQ rub for BBQ roasted cauliflower & grilled corn. How about Pesto roasted cauliflower
with angel hair pasta? And similar to our featured recipe; taco seasoned cauliflower for vegan tacos!

Crispy Baked Cauliflower
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