
E x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l
1  s w e e t  o n i o n ,  h a l v e d  a n d  t h i n l y  s l i c e d
3  g a r l i c  c l o v e s ,  m i n c e d
4  m e d i u m  y e l l o w  s q u a s h
1  r e d  b e l l  p e p p e r ,  c o r e d  a n d  t h i n l y  s l i c e d
K o s h e r  s a l t
B l a c k  p e p p e r
C r u m b l e d  f e t a  c h e e s e  ( o p t i o n a l )
P i t t e d  m a r i n a t e d  o l i v e s ,  s l i c e d  ( o p t i o n a l )
H a n d f u l  c h o p p e d  f r e s h  p a r s l e y  ( o p t i o n a l )

1  t s p  o r e g a n o
1  t s p  s a l t
3 / 4  t s p  t o  1  t s p  p e p p e r
3 / 4  t s p  g r o u n d  c u m i n

I N G R E D I E N T S

S p i c e  M i x t u r e

H e a t  2  t b s p  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l  o v e r
m e d i u m  h e a t  u n t i l  s h i m m e r i n g  b u t  n o t
s m o k i n g .  A d d  s w e e t  o n i o n s  a n d  c o o k  f o r
a b o u t  4  m i n u t e s  u n t i l  t r a n s l u c e n t  ( y o u  c a n
r a i s e  h e a t  t o  m e d i u m - h o t  a n d  t o s s  o n i o n s
r e g u l a r l y . )
A d d  g a r l i c ,  y e l l o w  s q u a s h ,  a n d  r e d  b e l l
p e p p e r s .  D r i z z l e  a  l i t t l e  m o r e  e x t r a  v i r g i n
o l i v e  o i l .
S e a s o n  w i t h  s a l t ,  p e p p e r ,  a n d  s p i c e  m i x t u r e .
T o s s  w i t h  a  w o o d e n  s p o o n  t o  m a k e  s u r e
v e g e t a b l e s  a r e  w e l l  c o a t e d  w i t h  t h e  s p i c e s .
C o o k  o n  m e d i u m - h i g h ,  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  s q u a s h  a n d  p e p p e r s  a r e  n i c e  a n d
t e n d e r .
T r a n s f e r  t o  a  s e r v i n g  p l a t t e r .  A d d  a n o t h e r
d r i z z l e  o f  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l  a n d  s p r i n k l e
a d d i t i o n a l  s p i c e s  a s  n e e d e d .  I f  y o u  l i k e ,  a d d
a  s p r i n k l e  o f  c r u m b l e d  f e t a  c h e e s e ,  p i t t e d
o l i v e s ,  a n d  a  h a n d f u l  o f  c h o p p e d  f r e s h
h e r b s  l i k e  p a r s l e y .  E n j o y

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

F r y i n g  p a n  
S e r v i n g  d i s h  

T O O L S  N E E D E D



N U M B E R  O F  S E R V I N G S

4 - 6

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0

T I M E  T O
C O O K



2 5

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

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

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :  
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  

https://shop.themediterraneandish.com/product/cumin-ground-organic/


4  c u p  G r a t e d  Z u c c h i n i
1 / 2  c u p  M o z z a r e l l a
C h e e s e
1 / 3  c u p  P a r m e s a n
C h e e s e
1  E g g
1  t s p  G a r l i c  P a r l e y  S a l t
1  c u p  G r a t e d  C h e e s e  o f
C h o i c e  ( t o p p i n g )

I N G R E D I E N T S

S q u e e z e  a l l  o f  t h e  j u i c e s  y o u
c a n ,  o u t  o f  t h e  g r a t e d
z u c c h i n i .  Y o u  c a n  u s e  y o u r
h a n d s  o r  a  k i t c h e n  t o w e l  t o
d o  s o .
I n  a  b o w l ,  c o m b i n e  t o g e t h e r
g r a t e d  z u c c h i n i ,  m o z z a r e l l a
c h e e s e ,  p a r m e s a n  c h e e s e ,
e g g  a n d  g a r l i c  s a l t .  S t i r  t o
c o m b i n e  e v e r y t h i n g  t o g e t h e r .
O n  a  l i n e d  b a k i n g  d i s h  w i t h
p a r c h m e n t  p a p e r  o r  s i l i c o n e
b a k i n g  m a t ,  l a y o u t  t h e
z u c c h i n i  m i x t u r e .
I t ' s  b e s t  t o  l a y  o u t  t h e
m i x t u r e  t o  a t  l e a s t  h a l f  o f  a n
i n c h  i n  t h i c k n e s s ,  i t  w i l l
s h r i n k  w h i l e  b a k i n g .  B a k e  a t
4 2 5 F  f o r  1 5  m i n u t e s .
T o p  b a k e d  c r u s t  w i t h  y o u r
c h o i c e  o f  c h e e s e .  I  l i k e  t o
u s e  m o z z a r e l l a  o r  M e x i c a n
c h e e s e .  B a k e  u n t i l  t h e  c h e e s e
m e l t s .  S e r v e  w h i l e  i t ' s  s t i l l
h o t .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

G r a t e r
B o w l

B a k i n g  s h e e t
P a r c h m e n t  P a p e r

T O O L S  N E E D E D



N U M B E R  O F  S E R V I N G S

6

T I M E  T O
P R E P A R E



2 0  M I N S

T I M E  T O
C O O K



4 0  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

C H E E S Y  Z U C C H I N I
B R E A D S T I C K S




F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
 S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  

https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/2lc7J2a
https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/3EBPIz1


4  b o n e l e s s  a n d  s k i n l e s s
c h i c k e n  b r e a s t s
2  t b s p  g a r l i c  p a r s l e y  s a l t
1  t b s p  p a p r i k a
4  t b s p  U n s a l t e d  B u t t e r
6  o z  s o f t e n e d  c r e a m  c h e e s e
1 / 3  c u p  p a r m e s a n  c h e e s e
2  t b s p  m a y o n n a i s e
1  c u p  c h o p p e d  s p i n a c h
2  g a r l i c  c l o v e s  

I N G R E D I E N T S

I n  a  l a r g e  b o w l ,  c o m b i n e
s o f t e n e d  c r e a m  c h e e s e ,
m a y o n n a i s e ,  p a r m e s a n
c h e e s e ,  g a r l i c  a n d  c h o p p e d
s p i n a c h .  S e t  a s i d e .
B u t t e r f l y  t h e  c h i c k e n  b r e a s t s
( s e e  d e t a i l e d  i n s t r u c t i o n s
a b o v e ) .
S e a s o n  e a c h  b r e a s t  w i t h
g a r l i c  p a r s l e y  s a l t  a n d
p a p r i k a  o n  a l l  s i d e s .
S t u f f  e a c h  c h i c k e n  b r e a s t
w i t h  t h e  c h e e s e  m i x t u r e .  T o
k e e p  t h e  f i l l i n g  i n s i d e ,  s e a l
e a c h  e n d  o f  t h e  b r e a s t  w i t h
a  t o o t h p i c k .
P r e h e a t  a  s k i l l e t  w i t h  b u t t e r
o v e r  m e d i u m  h e a t .  B r o w n  a l l
s i d e s  o f  t h e  c h i c k e n .
C o n t i n u e  c o o k i n g  o v e r
m e d i u m  h e a t  u n t i l  t h e
i n t e r n a l  t e m p e r a t u r e
r e a c h e s  1 6 5  ° F .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

B o w l
S k i l l e t

T O O L S  N E E D E D



N U M B E R  O F  S E R V I N G S

4

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

T I M E  T O
C O O K



2 5  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

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




F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :  
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  

https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/2lbZSSe
https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/2lhBcrG
https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/2JsaKp3
https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/2lc7J2a
https://assoc-redirect.amazon.com/g/r/https://amzn.to/2l7EvS8


2  C l o v e s  G a r l i c  ( 4  C l o v e s
r o a s t e d  G a r l i c )
8  o z  G r o u n d  T u r k e y
3  o z  F e t a  C h e e s e
3  T b s  W h i p p e d  C r e a m  c h e e s e
( C a n  u s e  r e g u l a r )
1  t s p  S a l t
1 / 2  t s p  B l a c k  P e p p e r
2  t b s  F r e s h  O r e g a n o
4  L a r g e  P a t t y  P a n  S q u a s h

I N G R E D I E N T S

S k i l l e t
B o w l

B a k i n g  d i s h  

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F  S E R V I N G S

4

T I M E  T O
P R E P A R E



1 5  M I N S

T I M E  T O
C O O K



4 5  M I N S

R i n s e  P a t t y  p a n  o f f  w i t h  c o o l  w a t e r .
S l i c e  o f f  t h e  t o p s .  R e s e r v e  t h e  t o p s .
T h e y  a r e  d e l i c i o u s ! ! !
S c o o p  o u t  t h e  c e n t e r s  o f  t h e
s q u a s h ,  r e s e r v i n g  t h e  p u l p
S l i c e  t h e  g a r l i c  a n d  S a u t é  i n  o l i v e
o i l
A d d  t h e  g r o u n d  t u r k e y  a n d  c o o k
u n t i l  d o n e  a n d  b r o w n e d .  I f  T u r k e y
s t a r t s  t o  s t i c k  t o  t h e  p a n  a d d  1 / 4
c u p  o f  w a t e r .
A f t e r  t u r k e y  i s  d o n e  a d d  t h e  f r e s h
o r e g a n o .  C o o l  T u r k e y  m i x t u r e  f o r
a b o u t  5  m i n u t e s
C h o p  t h e  s q u a s h  p u l p  a n d  a d d  t o
t u r k e y .  S a u t é  u n t i l  t h e  s q u a s h  i s
s o f t .
A d d  t h e  c h e e s e  ( c r e a m  c h e e s e  a n d
c h e d d a r  c h e e s e )  t o  t h e  t u r k e y
s q u a s h  m i x t u r e .
S t u f f  t h e  P a t t y  p a n  a n d  p l a c e  i n  a
b a k i n g  d i s h .
P l a c e  t o p s  o f  P a t t y  P a n  o n  t o p  o f
t h e  s t u f f e d  S q u a s h .  A d d  a b o u t  1 / 4
c u p  o f  w a t e r  t o  t h e  b o t t o m  o f  t h e
b a k i n g  d i s h .  B a k e  a t  3 7 5  d e g r e e s  f o r
3 0  m i n u t e s .  P a t t y  P a n  s h o u l d  b e
s o f t
R e m o v e  f r o m  o v e n  a n d  s e r v e .  E n j o y !

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

1 0 .

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

C H E E S Y  T U R K E Y  S T U F F E D
P A T T Y  P A N  S Q U A S H






F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
 S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  



3  L A R G E  E G G S
3  C U P S  B R E A D  C R U M B S
C O O K I N G  S P R A Y
2  M E D I U M  E G G P L A N T S ,
W A S H E D  A N D  C U T  I N T O  ¼
I N C H  T H I C K  S L I C E S
1  ( 2 6  O U N C E S )  J A R
S P A G H E T T I  S A U C E
½  C U P  P A R T - S K I M
M O Z Z A R E L L A  C H E E S E ,
S H R E D D E D

I N G R E D I E N T S

P r e h e a t  o v e n  t o  4 0 0  d e g r e e s  F .
S p r a y  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 .  S e t  a s i d e .
B e a t  t h e  e g g s  i n  a  s m a l l  b o w l .
P o u r  t h e  b r e a d c r u m b s  i n t o  a n o t h e r
s m a l l  b o w l .
D i p  t h e  e g g p l a n t  s l i c e s  i n t o  t h e
e g g s .
N e x t ,  d i p  t h e  e g g p l a n t  s l i c e s  i n t o
t h e  b r e a d  c r u m b s .
P l a c e  t h e  b r e a d e d  e g g p l a n t  s l i c e s
o n  t h e  b a k i n g  s h e e t ,  t h e n  s p r a y  t h e
t o p s  o f  t h e  e g g p l a n t  s l i c e s  w i t h
c o o k i n g  s p r a y .
B a k e  f o r  1 5 - 1 8  m i n u t e s ,  u n t i l  l i g h t l y
g o l d e n  b r o w n .  R e m o v e  f r o m  o v e n .
F i l l  a  c a s s e r o l e  d i s h  w i t h  t h e
e g g p l a n t  s l i c e s .
P o u r  s p a g h e t t i  s a u c e  o v e r  t h e
e g g p l a n t  s l i c e s .  S p r i n k l e  w i t h
m o z z a r e l l a  c h e e s e .
B a k e  f o r  1 5 - 2 0  m i n u t e s .

P R O C E D U R E
1 .
2 .

3 .
4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

1 0 .

1 1 .

B a k i n g  s h e e t
S m a l l  b o w l  

T O O L S  N E E D E D



N U M B E R  O F  S E R V I N G S
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T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

T I M E  T O
C O O K



4 0  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

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





F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :  
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0



2  c u c u m b e r s ,  w a s h e d  a n d  c h o p p e d
1  t o m a t o ,  w a s h e d  a n d  c h o p p e d
¼  o n i o n ,  f i n e l y  c h o p p e d
2  c u p s  w h o l e  w h e a t  c o u s c o u s  o r  b r o w n
r i c e
2  t e a s p o o n s  c h o p p e d  f r e s h  d i l l ,  o r  ½
t e a s p o o n  d r i e d  d i l l
½  c u p  l o w - f a t  I t a l i a n  s a l a d  d r e s s i n g

I N G R E D I E N T S

C o o k  c o u s c o u s  o r  b r o w n  r i c e
a c c o r d i n g  t o  p a c k a g e  d i r e c t i o n s .
T o s s  t o g e t h e r  t h e  c u c u m b e r s ,
t o m a t o ,  o n i o n ,  d i l l ,  c o u s c o u s  ( o r
r i c e ) ,  a n d  s a l a d  d r e s s i n g .
C h i l l  f o r  1  h o u r  a n d  s e r v e .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

1 / 2  r i p e  p i n e a p p l e ,  t r i m m e d  a n d  s l i c e d
1  l a r g e  r e d  b e l l  p e p p e r ,  s e e d e d  a n d  q u a r t e r e d
1 / 2  s m a l l  r e d  o n i o n ,  p e e l e d  a n d  c u t  i n  h a l f  ( s o  y o u
h a v e  2  q u a r t e r s  o f  w h o l e  o n i o n )
1  w h o l e  j a l a p e n o
1 / 2  c u p  l o o s e l y  p a c k e d  c i l a n t r o ,  f i n e l y  c h o p p e d
1  t a b l e s p o o n  l i m e  j u i c e
1 / 4  t e a s p o o n  g r o u n d  g i n g e r
1 / 4  t e a s p o o n  g r o u n d  c u m i n
s a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e
o l i v e  o i l

I N G R E D I E N T S
( S E R V E S  5 ,  1 0  M I N )

C h o p  t h e  p i n e a p p l e ,  b e l l  p e p p e r ,
r e d  o n i o n ,  j a l a p e n o  a n d  c i l a n t r o
a n d  c o m b i n e  w i t h  r e m a i n i n g
i n g r e d i e n t s  i n  a  l a r g e  b o w l .  C a n  b e
s e r v e d  i m m e d i a t e l y ,  o r  b e t t e r
c h i l l e d .
E a t  w i t h  c h i p s  o r  s e r v e  o v e r  s a l m o n
o r  c h i c k e n !  

P R O C E D U R E
1 .

2 .

S k i l l e t
B o w l

B a k i n g  d i s h  

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F  S E R V I N G S

4

T I M E  T O
P R E P A R E



1 5  M I N S

T I M E  T O
C O O K



4 5  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

T O M A T O  C U C U M B E R
S A L A D










F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
 S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  

P I N E A P P L E  S A L S A









https://www.amazon.com/gp/product/B07JBKXN5B/ref=as_li_tl?ie=UTF8&tag=carlscravi0a-20&camp=1789&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=B07JBKXN5B&linkId=4ac53c10fff5e1fe94440ebe989e5d05&th=1
https://www.amazon.com/gp/product/B075VK5WB5/ref=as_li_tl?ie=UTF8&tag=carlscravi0a-20&camp=1789&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=B075VK5WB5&linkId=aec7b46a1f277cfc963f9c1de39a4a63
https://www.amazon.com/gp/product/B001PQOAOA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&tag=carlscravi0a-20&camp=1789&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=B001PQOAOA&linkId=05f098ac8f31abebd6562c8256362941
https://www.amazon.com/gp/product/B00ES87UUS/ref=as_li_tl?ie=UTF8&tag=carlscravi0a-20&camp=1789&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=B00ES87UUS&linkId=64b882a57ec4a27fbba7a5af25936a71


P r e h e a t  o v e n  t o  4 0 0 ° .
S p r a y  a  9 x 1 3  b a k i n g  p a n  o r
o n e  o f  s i m i l a r  s i z e  w i t h
c o o k i n g  o i l  s p r a y .
C h o p  s q u a s h  a n d  p e p p e r
i n t o  c u b e s .
C o m b i n e  v e g e t a b l e s  w i t h
t h e  s a l s a  i n  a  m i x i n g  b o w l
a n d  p o u r  i n t o  t h e  p a n .
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 .
R e m o v e  f o i l .  T o p  m i x t u r e
w i t h  c h i p s  a n d  s h r e d d e d
c h e e s e .  B a k e  u n c o v e r e d  f o r
5 — 1 0  m o r e  m i n u t e s .

P R O C E D U R E
1 .
2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

C o o k i n g  o i l  s p r a y
2  z u c c h i n i  o r  y e l l o w
s u m m e r  s q u a s h ,  w a s h e d  
1  g r e e n  o r  r e d  b e l l  p e p p e r ,
w a s h e d  
1  ( 1 5  o u n c e )  c a n  c o r n ,
d r a i n e d
1  ( 1 5  o u n c e )  c a n  b l a c k
b e a n s ,  r i n s e d  a n d  d r a i n e d
1  ( 1 6  o u n c e )  j a r  m i l d  o r
m e d i u m  s a l s a
1  c u p  b a k e d  t o r t i l l a  c h i p s ,
c r u s h e d
1  c u p  s h a r p  c h e d d a r
c h e e s e ,  g r a t e d

I N G R E D I E N T S

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

B a k i n g  p a n
M i x i n g  B o w l

F o i l  

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F  S E R V I N G S

8

T I M E  T O
C O O K



3 5  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

S O U T H W E S T  V E G G I E  B A K E









F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  



I n  a  l a r g e  b o w l ,  c o m b i n e
b e l l  p e p p e r ,  c u c u m b e r ,
o n i o n ,  a n d  m a y o n n a i s e .
A d d  s e a s o n i n g s  a n d  s t i r  t o
c o m b i n e .
A d d  s a l m o n  a n d  l e m o n
j u i c e .
T o s s  l i g h t l y  t o  c o m b i n e .
S e r v e  o v e r  l e t t u c e  o r  a s  a
s a n d w i c h .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .
5 .

2  ( 7 . 5  o u n c e )  c a n s  o f
s a l m o n  ( o r  2  c u p s  c o o k e d
f l a k e s  s a l m o n )
1  r e d  o r  g r e e n  b e l l  p e p p e r ,
d i c e d
1  c u c u m b e r  p e e l e d ,
s e e d e d ,  a n d  d i c e d
½  c u p  o n i o n s ,  c h o p p e d
3  T a b l e s p o o n s  m a y o n n a i s e ,
o r  e n o u g h  t o  m o i s t e n
¼  t e a s p o o n  c a y e n n e
p e p p e r
S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e
½  l e m o n ,  j u i c e d

I N G R E D I E N T S

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

M i x i n g  B o w l

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F  S E R V I N G S

4

T I M E  T O
C O O K



0 M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

S A L M O N  S A L A D









F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  



B l e n d  w a t e r m e l o n ,  l i m e
j u i c e  a n d  s u g a r  i n  a
b l e n d e r  u n t i l  s m o o t h .
D i v i d e  b l u e b e r r i e s  a m o n g
f r e e z e r  p o p  m o l d s .
P o u r  w a t e r m e l o n  m i x t u r e
i n  e a c h  p o p  m o l d .  L e a v e  a
l i t t l e  r o o m  a t  t h e  t o p .
I n s e r t  t h e  s t i c k s  a n d
f r e e z e  u n t i l  f i r m ,  a b o u t  6
h o u r s .  D i p  t h e  m o l d s
b r i e f l y  i n  w a r m  w a t e r
b e f o r e  s e r v i n g .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

3  c u p s  w a t e r m e l o n ,
w a s h e d ,  c h o p p e d ,  s e e d s
r e m o v e d
J u i c e  o f  o n e  l i m e
1 - 2  T a b l e s p o o n s  s u g a r
1  c u p  f r e s h  b l u e b e r r i e s ,
w a s h e d
F r e e z e r  P o p  M o l d s

I N G R E D I E N T S

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

B l e n d e r
P o p s i c l e  m o l d s

F r e e z e r

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F  S E R V I N G S

6

T I M E  T O
C O O K



0 M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

W A T E R M E L O N  P O P S









F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0



W a s h  c a n t a l o u p e  w i t h  c o o l  t a p
w a t e r .  C u t  c a n t a l o u p e  o p e n  a n d
r e m o v e  s e e d s .  C u t  c a n t a l o u p e
f l e s h  f r o m  r i n d  a n d  c u t  i n t o
s m a l l  p i e c e s .  P l a c e  i n  a
m e d i u m - s i z e  b o w l .
W a s h  s t r a w b e r r i e s  a n d  r e m o v e
g r e e n  t o p s .  C u t  s t r a w b e r r i e s
i n t o  s m a l l  p i e c e s  a n d  p l a c e  o n
t o p  o f  c a n t a l o u p e .
C u t  p e a c h e s  i n t o  s m a l l  p i e c e s
a n d  p l a c e  o n  t o p  o f
c a n t a l o u p e / s t r a w b e r r y  m i x t u r e .
P o u r  o r a n g e  j u i c e  c o n c e n t r a t e
o v e r  f r u i t  a n d  s t i r  g e n t l y  t o
m i x .  C o v e r  a n d  r e f r i g e r a t e  2
h o u r s .
S t i r  f r u i t  t o  m i x  b e f o r e  s e r v i n g .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

1 ½  c u p s  f r e s h
c a n t a l o u p e
1 ¼  c u p s  f r e s h
s t r a w b e r r i e s
1 ¼  c u p s  f r e s h  p e a c h e s
3  T a b l e s p o o n s  f r o z e n
o r a n g e  j u i c e
c o n c e n t r a t e ,  t h a w e d

I N G R E D I E N T S

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

K n i f e  
B o w l

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F  S E R V I N G S

8

T I M E  T O
C O O K



0  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

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

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  



I n  l a r g e  p a n  o v e r
m e d i u m  h e a t ,  a d d  o i l .
A d d  s q u a s h  a n d  o n i o n .
C o o k  o n  m e d i u m  h e a t
u n t i l  t e n d e r ,  a b o u t  1 0
m i n u t e s ,  s t i r r i n g  o f t e n .
A d d  t o m a t o e s  a n d
s i m m e r  5  m i n u t e s .
S e a s o n  w i t h  g a r l i c
p o w d e r ,  s a l t  a n d  p e p p e r
t o  t a s t e .
S e r v e  w a r m ,  t o p p e d  w i t h
p a r m e s a n  c h e e s e .

P R O C E D U R E
1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

2  T a b l e s p o o n s  v e g e t a b l e  o i l
1  y e l l o w  s u m m e r  s q u a s h ,
w a s h e d  a n d  s l i c e d
1  z u c c h i n i ,  w a s h e d  a n d
s l i c e d
1  o n i o n ,  c h o p p e d
¼  t e a s p o o n  g a r l i c  p o w d e r
S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e
1  ( 1 4 . 5  o u n c e )  c a n  d i c e d
I t a l i a n  t o m a t o e s
P a r m e s a n  c h e e s e ,  g r a t e d

I N G R E D I E N T S

T I M E  T O
P R E P A R E



1 0  M I N S

P a n

T O O L S  N E E D E D






N U M B E R  O F
S E R V I N G S

8

T I M E  T O
C O O K



1 5  M I N S

HEALTHY
SOMERSET RECIPES

S U M M E R  S Q U A S H
M E D L E Y

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  c o n t a c t :
S o m e r s e t  C o u n t y  H e a l t h  D e p a r t m e n t  a t  4 4 3 - 5 2 3 - 1 7 0 0  


