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BAKED OATMEAL  
A  b o w l  o f  o a t m e a l  f o r  b r e a k f a s t  i s  a  n u t r i t i o u s  w a y  t o  s t a r t  t h e  

d a y ,  b u t  n o t  e v e r y o n e  i s  a  f a n .  B a k e d  O a t m e a l  i s  t h e  p e r f e c t  

s o l u t i o n .  Y o u  c a n  m a k e  a  d o u b l e  b a t c h  a n d  k e e p  i f  i n  t h e  f r i d g e ( o r  

f r e e z e  i t  i n  i n d i v i d u a l  s e r v i n g )  t o  h e a t  u p  f o r  s u p e r - q u i c k  

b r e a k f a s t s .  I  l i k e  t o  s e r v e  t h i s  w i t h  a  b i t  o f  m a p l e  s y r u p  a n d  m i l k  

p o u r e d  o v e r  t h e  h o t  b a k e d  o a t m e a l .  

I n g r e d i e n t s :  

  2  c u p  r o l l e d  o a t s  ( u s e  o l d - f a s h i o n e d  o r  q u i c k - c o o k i n g  

o a t s ,  b u t  n o t  i n s t a n t )  

  1  t e a s p o o n  b a k i n g  p o w d e r  

  ½  t e a s p o o n  s a l t  

  ¼  c u p  b r o w n  s u g a r  

  ½  c u p  r a i s i n s  

  1  c u p  m i l k  

  2  t a b l e s p o o n s  v e g e t a b l e  o i l  

  ½  c u p  u n s w e e t e n e d  a p p l e s a u c e  

  1  e g g  

D i r e c t i o n s :  

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 .   

G r e a s e  a n  8 x 8 - i n c h  b a k i n g  p a n .   

I n  m e d i u m - s i z e d  m i x i n g  b o w l ,  s t i r  t o g e t h e r  o a t s ,  b a k i n g  p o w d e r ,  

s a l t ,  s u g a r  a n d  r a i s i n s .   

I n  s e p a r a t e  b o w l ,  b e a t  t o g e t h e r  m i l k ,  v e g e t a b l e  o i l ,  a p p l e s a u c e  

a n d  e g g  u n t i l  t h o r o u g h l y  m i x e d .   

A d d  m i l k  m i x t u r e  t o  o a t s  a n d  s t i r  t o  c o m b i n e .   

P o u r  m i x t u r e  i n t o  p r e p a r e d  p a n .  B a k e  f o r  2 5 - 3 0  m i n u t e s  u n t i l  a l l  

o f  t h e  l i q u i d  h a s  b e e n  a b s o r b e d  a n d  t h e  b a k e d  o a t m e a l  i s  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  a n d  s e r v e .  M a k e s  4 - 6  s e r v i n g s .  
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B A K E D  O A T M E A L ,  C O N T I N U E D  

V A R I A T I O N S  

C o c o n u t  B a k e d  O a t m e a l :  

 R e p l a c e  m i l k  w i t h  c o c o n u t  m i l k .  A d d  ½  c u p  o f  f l a k e d  c o c o n u t .  

 R e p l a c e  a p p l e s a u c e  w i t h  c r u s h e d  p i n e a p p l e .  

C r a n b e r r y  M a p l e  B a k e d  O a t m e a l :  

 R e p l a c e  s u g a r  w i t h  m a p l e  s y r u p .  R e d u c e  a p p l e s a u c e  t o  1 / 3  

 c u p .  R e p l a c e  r a i s i n s  w i t h  d r i e d  c r a n b e r r i e s .   
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BREAKFAST PARFAITS  

S o m e t i m e s  j u s t  c h a n g i n g  t h i n g s  u p  a  b i t  c a n  e n c o u r a g e  e v e n  t h e  

p i c k i e s t  e a t e r  t o  t r y  s o m e t h i n g  n e w .  T h e s e  b r e a k f a s t  p a r f a i t s  a r e  

a  n o - c o o k  m e a l  t h a t  y o u  c a n  p r e p a r e  q u i c k l y  t h e  n i g h t  b e f o r e  f o r  a  

r e a d y - t o - g o  b r e a k f a s t .   

T h e  u n c o o k e d  o a t m e a l  w i l l  s o f t e n  u p  p e r f e c t l y  o v e r n i g h t  w h e n  i t ’ s  

l a y e r e d  w i t h  y o g u r t  a n d  f r e s h  o r  f r o z e n  f r u i t . T h i s  r e c i p e  i s  

i n f i n i t e l y  v a r i a b l e  t o  a c c o m m o d a t e  t h e  p r e f e r e n c e s  o f  y o u r  p e o p l e .  

 

I n g r e d i e n t s ( p e r  s e r v i n g ) :  

  ½  c u p  q u i c k - c o o k i n g  o a t m e a l  

  ½   c u p  f r u i t - f l a v o r e d  y o g u r t  ( o r  p l a i n  y o g u r t  i f  y o u  p r e f e r )  

  ½   c u p  f r e s h  o r  f r o z e n  f r u i t ,  d i c e d  o r  w h o l e  i f  u s i n g  b e r r i e s  

( I  l i k e  t o  u s e  f r o z e n  r a s p b e r r i e s  a n d  b l u e b e r r i e s )  

 

D i r e c t i o n s :  

I n  e a c h  1 2 - o z  d r i n k i n g  g l a s s  ( o r  s m a l l  m a s o n  j a r )  l a y e r  ¼  c u p  

o a t s ,  ¼  c u p  f r u i t ,  a n d  ¼  c u p  y o g u r t . R e p e a t  l a y e r s .   

P u t  g l a s s  i n  t h e  f r i d g e  o v e r n i g h t  a n d  s e r v e  c o l d  i n  t h e  m o r n i n g .   
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BLACK BEAN D IP  
S e r v e d  w i t h  c r a c k e r s ,  t o r t i l l a  c h i p s  a n d  a  s e l e c t i o n  o f  v e g e t a b l e s ,  

t h i s  d i p  m a k e s  a n  e a s y  l i g h t  m e a l .  Y o u  c a n  a l s o  s e r v e  i t  a s  a  

s n a c k  o r  a p p e t i z e r .  U s e  l e f t o v e r s  i n  a  w r a p  f o r  a  q u i c k  l u n c h .   

I n g r e d i e n t s :  

  1  t a b l e s p o o 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  f i n e  ( a b o u t  1  c u p )  

  2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d  

  2  t e a s p o o n s  c u m i n  

  ½  t e a s p o o n  s a l t  

  ¼  t e a s p o o n  g r o u n d  p e p p e r  

  2  c u p s  c o o k e d  b l a c k  b e a n s  ( o r  1  c a n ,  d r a i n e d  a n d  r i n s e d )  

  1  c u p  s a l s a   

  1  t e a s p o o n  d r i e d  o r e g a n o  

  1  c u p  g r a t e d  c h e d d a r  c h e e s e  

D i r e c t i o n s :  

P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  3 7 5  d e g r e e s  F .  

H e a t  a  p a n  o v e r  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d  o i l .   

A d d  o n i o n s  a n d  c o o k  f o r  a  f e w  m i n u t e s  u n t i l  i t  b e g i n s  t o  s o f t e n .  

( I f  i t  s t a r t s  t o  b r o w n ,  t u r n  d o w n  t h e  h e a t . )  A d d  t h e  g a r l i c ,  a n d  

c o o k  f o r  1 - 2  m i n u t e s  l o n g e r .   

A d d  t h e  s a l t  a n d  c u m i n  a n d  c o o k  f o r  1  m i n u t e ,  s t i r r i n g  t o  k e e p  t h e  

c u m i n  f r o m  b u r n i n g .  A d d  t h e  b e a n s  a n d  c o a t  w i t h  t h e  o n i o n  

m i x t u r e .   

A d d  t h e  s a l s a ,  o r e g a n o  a n d  g r o u n d  p e p p e r  a n d  s i m m e r  g e n t l y  f o r  5  

m i n u t e s .  S t i r  t o  p r e v e n t  s t i c k i n g .  ( D e p e n d i n g  o n  w h a t  b r a n d  o f  

s a l s a  y o u  a r e  u s i n g ,  t h e  m i x t u r e  m a y  b e c o m e  v e r y  t h i c k  a n d  m a y  

s t i c k  e a s i l y .  A d d  w a t e r  a s  n e e d e d  t o  p r e v e n t  s t i c k i n g . )  

T a k e  t h e  p a n  o f f  t h e  h e a t .  M a s h  t h e  m i x t u r e  w i t h  a  p o t a t o  m a s h e r  

o r  g r i c e r .  ( Y o u  c a n  p u r e e  t h e  m i x t u r e  i n  y o u r  f o o d  p r o c e s s o r  i f  

y o u  p r e f e r ,  b u t  I  l i k e  a  c h u n k i e r  t e x t u r e . )   

S t i r  i n  t h e  c h e e s e  a n d  s p o o n  t h e  m i x t u r e  i n t o  a  9 - i n c h  b a k i n g  

d i s h .  B a k e  t h e  d i p  f o r  1 0 - 1 5  m i n u t e s  u n t i l  i t  i s  h o t  a n d  b u b b l y  a n d  

s e r v e . S e r v e s  4 - 6  a s  a  l i g h t  m e a l ,  a n d  8 - 1 0  a s  a n  a p p e t i z e r .  
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M a k e  a h e a d :  

Y o u  c a n  p r e p a r e  t h e  u p  t o  t h r e e  d a y s  i n  a d v a n c e .  S t o r e  t i g h t l y  

w r a p p e d  i n  t h e  f r i d g e ,  t h e n  b a k e  f o r  2 0 - 2 5  m i n u t e s .    
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TACO BEEF D IP  
T h i s  i s  a  h e a l t h i e r  v e r s i o n  o f  t h e  p o p u l a r  t a c o  d i p .  I t  w o r k s  w e l l  

a s  a  l i g h t  m e a l ,  o r  a s  a n  a p p e t i z e r .  V a r y  i t  a c c o r d i n g  t o  t h e   

p r e f e r e n c e s  i n  y o u r  h o u s e .   

I n g r e d i e n t s :  

  2  t e a s p o o n s  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  f i n e  ( a b o u t  1  c u p )  

  2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d  

  1  l b .  l e a n  g r o u n d  b e e f  ( i f  y o u  a r e  u s i n g  m e d i u m - g r o u n d  b e e f ,  

y o u  w i l l  n e e d  t o  d r a i n  t h e  f a t  o f f  a f t e r  b r o w n i n g  t h e  m e a t )  

  3  t a b l e s p o o n s  t a c o  s e a s o n i n g  ( y o u  c a n  u s e  a  p a c k a g e  o r  

m a k e  y o u r  o w n )  

  1  c u p  s o u r  c r e a m  

  2  c u p s  c h o p p e d  v e g e t a b l e s  ( I  u s e  c u c u m b e r  a n d  r e d  p e p p e r s )  

  1  c u p  s a l s a  

  2  g r e e n  o n i o n s ,  c h o p p e d  

  1  c u p  g r a t e d  c h e d d a r  c h e e s e  

D i r e c t i o n s :  

H e a t  a  p a n  o v e r  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d  o i l .   

A d d  o n i o n s  a n d  c o o k  f o r  a  f e w  m i n u t e s  u n t i l  i t  b e g i n s  t o  s o f t e n .  

( I f  i t  s t a r t s  t o  b r o w n ,  t u r n  d o w n  t h e  h e a t . )  A d d  t h e  g a r l i c ,  a n d  

c o o k  f o r  1 - 2  m i n u t e s  l o n g e r .   

A d d  t h e  b e e f  a n d  c o o k ,  s t i r r i n g ,  u n t i l  n o  l o n g e r  p i n k .  ( I f  y o u  a r e  

u s i n g  m e d i u m - g r o u n d  b e e f ,  d r a i n  o f f  t h e  f a t  b e f o r e  p r o c e e d i n g  

w i t h  t h e  r e c i p e . )  A d d  t h e  t a c o  s e a s o n i n g  a n d  c o o k  f o r  2 - 3  

m i n u t e s .   

P l a c e  t h e  m e a t  m i x t u r e  i n  a  9 x 9 - i n c h  b a k i n g  d i s h .  S p r e a d  s o u r  

c r e a m  o v e r  m e a t .  T o p  w i t h  c h o p p e d  v e g e t a b l e s .   

C o v e r   v e g e t a b l e s  w i t h  s a l s a  a n d  s p r i n k l e  w i t h  c h o p p e d  g r e e n  

o n i o n s .  T o p  w i t h  g r a t e d  c h e e s e .   

S e r v e  w i t h  t o r t i l l a  c h i p s  o r  c r a c k e r s .   

S e r v e s  4 - 6  a s  a  l i g h t  m e a l ,  o r  1 0 - 1 2  a s  a n  a p p e t i z e r  o r  s n a c k .   

 

 

http://onceamonthmeals.com/homemade-taco-seasoning/
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M a k e  a h e a d :   

Y o u  c a n  p r e p a r e  t h e  b e e f  i n  a d v a n c e  a n d  s t o r e  i n  t h e  f r i d g e  f o r  u p  

t o  t w o  d a y s ,  o r  f r e e z e  f o r  u p  t o  t w o  m o n t h s .  T h a w  c o m p l e t e l y  

b e f o r e  p r e p a r i n g  t h e  d i p .  
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GREEK PASTA SALAD  
T h i s  i s  o n e  o f  m y  f a v o r i t e  s u m m e r  m e a l s ,  a n d  i s  g r e a t  a n y  t i m e  o f  

y e a r .  I t  m a k e s  a  n i c e ,  h e a l t h y  p a c k e d  l u n c h .  U s i n g  s u n - d r i e d  

t o m a t o e s  i n s t e a d  o f  f r e s h  t o m a t o e s  w i l l  h e l p  k e e p  t h e  s a l a d  f r o m  

g e t t i n g  w a t e r y .  I f  y o u  a r e  g o i n g  t o  s e r v e  i t  a l l  a t  o n e  m e a l ,  y o u  

c a n  u s e  3  f r e s h  t o m a t o e s  c h o p p e d  i n t o  1 ”  c h u n k s .   

I n g r e d i e n t s :  

  6  c u p s  c o o k e d  r o t i n i  o r  p e n n e  

  ¼  c u p  o l i v e  o i l  

  J u i c e  f r o m  2  l e m o n s  ( a b o u t  ¼  c u p )  

  1  t a b l e s p o o n  b a l s a m i c  v i n e g a r  ( o p t i o n a l )  

  1  m e d i u m  c u c u m b e r ,  c u t  i n  1 ”  c h u n k s  

  2  r e d  b e l l  p e p p e r s ,  c u t  i n  1 ”  c h u n k s  

  2  g r e e n  o n i o n s ,  s l i c e d  

  1 0  K a l a m a t a  o l i v e s ,  p i t t e d  a n d  s l i c e d  

  ½  c u p  s l i v e r e d  s u n - d r i e d  t o m a t o e s  ( s o a k  t h e m  i n  w a r m  w a t e r  

f o r  5  m i n u t e s  b e f o r e  a d d i n g  t o  t h e  s a l a d )  

  ¾  c u p  c r u m b l e d  f e t a  c h e e s e  

  1  t a b l e s p o o n  d r i e d  o r e g a n o  

  ¼  c u p  f r e s h  c h o p p e d  p a r s l e y  

  1  t e a s p o o n  r e d  c h i l i  p e p p e r  f l a k e s  ( o p t i o n a l )  

  F r e s h l y  g r o u n d  p e p p e r  t o  t a s t e  

  ½  h e a d  o f  r o m a i n e  l e t t u c e ,  c h o p p e d  i n t o  1 ”  s t r i p s  ( o p t i o n a l )  

 

D i r e c t i o n s :  

I n  l a r g e  m i x i n g  b o w l ,  t o s s  t h e  p a s t a  w i t h  t h e  o l i v e  o i l ,  l e m o n  

j u i c e  a n d  b a l s a m i c  v i n e g a r  ( i f  u s i n g ) .   

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  t o s s  w e l l .   

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

S e r v e s  8 - 1 0 .  
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B IG  BATCH SPAGHETTI  SAUCE  
S p a g h e t t i  i s  o n e  m e a l  t h a t  m y  k i d s  w i l l  a l w a y s  e a t ,  s o  I  u s u a l l y  

h a v e  s o m e  o f  t h i s  s a u c e  o n  h a n d  f o r  a  ‘ c h e a p  a n d  c h e e r f u l ’  m e a l .  

I  b u y  c a n n e d  t o m a t o e s  w h e n  t h e y  g o  o n  s a l e  f o r  $ 1  a n d  u s e  i t  i n  

t h i s  s a u c e .  T h i s  m a k e s  e n o u g h  s a u c e  f o r  6  m e a l s  f o r  m y  f a m i l y  o f  

5 .  I  a l s o  u s e  i t  i n  t h e  E a s y  L a s a g n a  r e c i p e  t h a t  i s  i n c l u d e d  i n  t h i s  

e b o o k .   

I n g r e d i e n t s :  

  ¼  c u p  o l i v e  o i l  

  6  m e d i u m  o n i o n s ,  f i n e l y  c h o p p e d  

  8 - 1 0  c l o v e s  o f  g a r l i c ,  m i n c e d  

  3  l b s  l e a n  o r  m e d i u m  g r o u n d  b e e f   

  2  t a b l e s p o o n s  W o r c e s t e r s h i r e  s a u c e  

  1  1 2 - o z  c a n  t o m a t o  p a s t e   

  6  2 8 - o z  ( 7 9 1  m l )  c a n s  d i c e d  t o m a t o e s  ( w h i z  t h e m  i n  t h e  

b l e n d e r  o r  f o o d  p r o c e s s o r  t o  b r e a k  u p  t h e  l a r g e r  c h u n k s  o f  

t o m a t o  

  ¼  c u p  d r i e d  o r e g a n o  

  ¼  c u p  d r i e d  b a s i l  

  2  t a b l e s p o o n s  d r i e d  t h y m e  

  1  t a b l e s p o o n  d r i e d  r o s e m a r y  

  ¼  c u p  b r o w n  s u g a r  

  2  t e a s p o o n s  s a l t  ( y o u  w i l l  n e e d  t o  v a r y  t h i s  d e p e n d i n g  o n  t h e  

b r a n d  o f  t o m a t o e s  y o u  u s e )  

  1 - 1 / 2  t e a s p o o n s  g r o u n d  p e p p e r   

  2  t e a s p o o n s  d r i e d  c h i l i  p e p p e r  f l a k e s  

  1  c u p  g r a t e d  P a r m e s a n  o r  R o m a n o  c h e e s e  ( o p t i o n a l )  

D i r e c t i o n s :  

H e a t  a  s t o c k  p o t  o v e r  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d  o i l .   

A d d  o n i o n s  a n d  c o o k  f o r  a  f e w  m i n u t e s  u n t i l  t h e y  b e g i n  t o  s o f t e n .  

( I f  t h e  o n i o n s  s t a r t  t o  b r o w n ,  t u r n  d o w n  t h e  h e a t . )  A d d  t h e  g a r l i c ,  

a n d  c o o k  f o r  1 - 2  m i n u t e s  l o n g e r .   

A d d  1  t e a s p o o n  o f  t h e  s a l t  t o  t h e  o n i o n  m i x t u r e  a n d  c o o k  u n t i l  i t  

d i s s o l v e s .   

A d d  t h e  g r o u n d  b e e f  a n d  c o o k ,  b r e a k i n g  u p  l a r g e  c h u n k s ,  u n t i l  t h e  

b e e f  i s  b r o w n e d .  A d d  t h e  W o r c e s t e r s h i r e  s a u c e  a n d  t o m a t o  p a s t e  
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a n d  s t i r  u n t i l  t h o r o u g h l y  c o m b i n e 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 ,  

f o r  a n  a d d i t i o n a l  5  m i n u t e s .  

A d d  t h e  c a n n e d  t o m a t o e s ,  o r e g a n o ,  b a s i l ,  t h y m e ,  r o s e m a r y ,  b r o w n  

s u g a r ,  r e m a i n i n g  s a l t ,  g r o u n d  p e p p e r  a n d  c h i l i  f l a k e s .   

B r i n g  m i x t u r e  t o  a  s i m m e r ,  t h e n  r e d u c e  h e a t  a n d  c o n t i n u e  t o  

s i m m e r  f o r  4 0 - 4 5  m i n u t e s . S t i r  f r e q u e n t l y  t o  p r e v e n t  s t i c k i n g . T h e  

s a u c e  s h o u l d  h a v e  t h i c k e n e d  a  b i t ,  a n d  s o m e  o f  t h e  w a t e r  f r o m  t h e  

t o m a t o e s  s h o u l d  h a v e  e v a p o r a t e d . C o o k  f o r  5 - 1 0  m i n u t e s  l o n g e r  i f  

t h e  s a u c e  s t i l l  n e e d s  t o  t h i c k e n .   

I f  u s i n g  c h e e s e ,  s t i r  i t  i n  n o w  u n t i l  m e l t e d ,  a n d  r e m o v e  t h e  p o t  

f r o m  t h e  h e a t .   

T a s t e  t h e  s a u c e  a n d  a d j u s t  t h e  s e a s o n i n g s  i f  n e e d e d .  T h e  f l a v o r s  

w i l l  m e l d  t o g e t h e r  a s  t h e  s a u c e  c o o l s .   

D i v i d e  s a u c e  i n t o  c o n t a i n e r s  f o r  f r e e z i n g ,  a n d  l e t  c o o l  i n  t h e  

f r i d g e  w i t h o u t  l i d s .  W h e n  s a u c e  i s  c o o l ,  p l a c e  l i d s  o n .  L a b e l  a n d  

s t o r e  i n  t h e  f r e e z e r .   

T h e  s a u c e  w i l l  k e e p  f o r  3 - 4  m o n t h s  i n  t h e  f r e e z e r .   
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EASY LASAGNA  
I f  y o u  h a v e  s o m e  o f  t h e  B i g  B a t c h  S p a g h e t t i  S a u c e  i n  t h e  f r e e z e r ,  

y o u  c a n  p u t  t o g e t h e r  a  s i m p l e  l a s a g n a  i n  n o  t i m e  a t  a l l .  A  l a s a g n a  

m a d e  w i t h  t h e  c o o l e d  s a u c e  ( b e f o r e  t h e  s a u c e  h a s  b e e n  f r o z e n )  

c a n  b e  w r a p p e d  u p  a n d  f r o z e n  f o r  u p  t o  3  m o n t h s .  Y o u  d o n ’ t  n e e d  

t o  c o o k  t h e  n o o d l e s  b e f o r e  y o u  m a k e  t h e  l a s a g n a ,  w h i c h  h e l p s  

k e e p  t h i n g s  q u i c k  a n d  s i m p l e .   

I n g r e d i e n t s :  

  5  c u p s  s p a g h e t t i  s a u c e ( t h a w e d  i f  f r o z e n )  

  2  c u p s  g r a t e d  m o z z a r e l l a  

  1  c u p  g r a t e d  c h e d d a r   

  ½  c u p  g r a t e d  p a r m e s a n  

  1 0 - 1 2  l a s a g n a  n o o d l e s  ( u n c o o k e d )  

D i r e c t i o n s :  

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 .   

I n  a  m i x i n g  b o w l ,  s t i r  t o g e t h e r  t h e  m o z z a r e l l a ,  c h e d d a r  a n d  

p a r m e s a n  c h e e s e s .  

S p r e a d  o n e  c u p  o f  s p a g h e t t i  s a u c e  i n  t h e  b o t t o m  o f  a  9 x 1 3 - i n c h  

b a k i n g  d i s h .  C o v e r  w i t h  h a l f  o f  t h e  l a s a g n a  n o o d l e s ,  o v e r l a p p i n g  

a s  n e e d e d  s o  t h a t  t h e r e  a r e  n o  b a r e  p a t c h e s .  

S p r e a d  2  c u p s  o f  s a u c e  o v e r  t h e  n o o d l e s .  S p r i n k l e  1  c u p  o f  t h e  

c h e e s e  m i x t u r e  o v e r  t h e  s a u c e .   

C o v e r  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  n o o d l e s .  S p r e a d  t h e  r e s t  o f  t h e  s a u c e  

o v e r  a n d  t o p  w i t h  r e m a i n i n g  c h e e s e .   

B a k e  f o r  4 0 - 5 0  m i n u t e s  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  t o p  i s  

b r o w n e d .  L e t  t h e  l a s a g n a  s i t  f o r  1 0  m i n u t e s  b e f o r e  c u t t i n g .   

M a k e s  8 - 1 0  s e r v i n g s .   

V a r i a t i o n s :  

Y o u  c a n  v a r y  t h i s  r e c i p e  i n  l o t s  o f  w a y s .  U s e  d i f f e r e n t  c h e e s e s ,  

a d d  r o a s t e d  v e g e t a b l e s ,  a d d  a n  a d d i t i o n a l  l a y e r  ( b u t  m a k e  s u r e  

y o u r  p a n  i s  d e e p  e n o u g h ) …    
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S IMPLE TOMATO SAUCE  
T h i s  s i m p l e  s a u c e  i s  q u i c k  t o  p u t  t o g e t h e r  a n d  m a k e s  a  n i c e  l i g h t  

p a s t a  m e a l .  I t  g o e s  w e l l  w i t h  r o t i n i  o r  c a v a t a p p i .   

I n g r e d i e n t s :  

  2  t e a s p o n s  o l i v e  o i l  

  1  m e d i u m  o n i o n ,  f i n e l y  c h o p p e d  ( a b o u t  1  c u p )  

  2  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  s a l t  

  ¼  t e a s p o o n  g r o u n d  p e p p e r  

  1  1 9 - o z  ( 7 9 1  m l )  c a n  d i c e d  t o m a t o e s  ( w i t h  j u i c e )  

  1 - 1 / 2  t e a s p o o n s  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  

  ½  t e a s p o o n  d r i e d  c h i l i  p e p p e r  f l a k e s  ( o p t i o n a l )  

  1  t e a s p o o n  b r o w n  s u g a r  

  G r a t e d  P a r m e s a n  o r  R o m a n o  c h e e s e  ( f o r  s e r v i n g )  

 

D i r e c t i o n s :  

H e a t  a  p a n  o v e r  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d  o i l .   

A d d  o n i o n s  a n d  c o o k  f o r  a  f e w  m i n u t e s  u n t i l  t h e y  b e g i n  t o  s o f t e n .  

( I f  t h e  o n i o n s  s t a r t  t o  b r o w n ,  t u r n  d o w n  t h e  h e a t . )  A d d  t h e  g a r l i c ,  

a n d  c o o k  f o r  1 - 2  m i n u t e s  l o n g e r .   

A d d  ½  t e a s p o o n  o f  t h e  s a l t  a n d  s t i r  u n t i l  t h e  s a l t  h a s  d i s s o l v e d .  

A d d  t o m a t o e s ,  g r o u n d  p e p p e r ,  o r e g a n o ,  b a s i l ,  c h i l i  p e p p e r  f l a k e s  

a n d  b r o w n  s u g a r .   

S i m m e r  s a u c e  g e n t l y  o v e r  m e d i u m - l o w  h e a t  f o r  a b o u t  2 0  m i n u t e s  

u n t i l  s o m e  o f  t h e  l i q u i d  f r o m  t o m a t o e s  h a s  e v a p o r a t e d ,  a n d  t h e  

s a u c e  h a s  t h i c k e n e d .  T a s t e  a n d  a d d  r e m a i n i n g  s a l t  i f  n e e d e d .  

W h i l e  t h e  s a u c e  i s  s i m m e r i n g ,  p r e p a r e  y o u r  p a s t a . T o s s  c o o k e d  

p a s t a  w i t h  1  c u p  o f  t h e  s a u c e . D i v i d e  p a s t a  i n t o  s e r v i n g  b o w l s . T o p  

w i t h  r e m a i n i n g  s a u c e  a n d  s p r i n k l e  w i t h  t h e  g r a t e d  P a r m e s a n  o r  

R o m a n o .     

M a k e s  4 - 5  s e r v i n g s .  
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M a k e  a h e a d :  

T h i s  s a u c e  c a n  b e  p r e p a r e d  a  c o u p l e  o f  d a y s  i n  a d v a n c e  a n d  

r e f r i g e r a t e d  u n t i l  n e e d e d .  H e a t  g e n t l y  i n  a  p a n  o v e r  m e d i u m - l o w  

h e a t ,  o r  m i c r o w a v e  f o r  4 - 5  m i n u t e s ,  s t i r r i n g  h a l f w a y  t h r o u g h  t h e  

r e h e a t i n g  t i m e .   

T h e  s a u c e  c a n  a l s o  b e  f r o z e n  f o r  u p  t o  3  m o n t h s .  T h a w  a n d  

r e h e a t .   

V a r i a t i o n s :  

A d d  1 0  p i t t e d  a n d  s l i v e r e d  K a l a m a t a  o l i v e s  a n d  ½  c u p  o f  s l i c e d  

a r t i c h o k e  h e a r t s  t o  t h e  s a u c e  a t  t h e  s a m e  t i m e  t h a t  y o u  a d d  t h e  

t o m a t o e s .   

Y o u  c a n  a l s o  a d d  ¼  c u p  o f  s u n - d r i e d  t o m a t o e s ,  a n d  t o p  w i t h  ½  c u p  

o f  c r u m b l e d  f e t a  i n s t e a d  o f  P a r m e s a n  o r  R o m a n o .  
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APPLE M INCEMEAT CRUMBLE  
T h i s  i s  a  n i c e  d e s s e r t  d u r i n g  w i n t e r .  T h e  a p p l e s  b a l a n c e  t h e  

m i n c e m e a t  s o  t h a t  i t  i s  n o t  o v e r p o w e r i n g .  F a s t  a n d  e a s y  t o  p u t  

t o g e t h e r ,  b u t  s t i l l  s p e c i a l  e n o u g h  t o  s e r v e  f o r  c o m p a n y .   

I n g r e d i e n t s :  

  4  m e d i u m  a p p l e s ,  p e e l e d ,  c o r e d  a n d  t h i n l y  s l i c e d  

  1  t a b l e s p o o n  a l l - p u r p o s e  f l o u r  

  2  c u p s  m i n c e m e a t  

  ½  c u p  w h o l e  w h e a t  f l o u r  

  ½  c u p  f i r m l y  p a c k e d  b r o w n  s u g a r  

  1  t e a s p o o n  c i n n a m o n  

  1 / 3  c u p  b u t t e r ,  c u t  i n  s m a l l  c u b e s  

  ½  c u p  o a t m e a l  

D i r e c t i o n s :  

P r e h e a t  o v e n  t o  3 5 0  d e g r e e s  F .   

T o s s  a p p l e s  w i t h  t h e  a l l - p u r p o s e  f l o u r .  A d d  m i n c e m e a t  a n d  s t i r  

u n t i l  t h o r o u g h l y  m i x e d .  P l a c e  a p p l e  m i x t u r e  i n  9 - i n c h  r o u n d  p i e  

p l a t e  o r  9 x 9 - i n c h  b a k i n g  d i s h .   

T o p p i n g :  I n  s m a l l  b o w l ,  s t i r  t o g e t h e r  w h o l e  w h e a t  f l o u r ,  b r o w n  

s u g a r  a n d  c i n n a m o n .  T o s s  b u t t e r  c u b e s  i n  t h e  f l o u r  m i x t u r e ,  t h e n  

c u t  i n  t h e  b u t t e r  u n t i l  t h e  m i x t u r e  i s  c r u m b l y .  A d d  t h e  o a t m e a l  a n d  

s t i r  t o  m i x .   

S p r i n k l e  t h e  t o p p i n g  o v e r  t h e  a p p l e s  i n  t h e  b a k i n g  d i s h .  P r e s s  

l i g h t l y  o n  t h e  t o p p i n g  t o  p a c k  i t  d o w n  s l i g h t l y .  P l a c e  d i s h  o n  a  

c o o k i e  s h e e t ,  a n d  b a k e  f o r  3 5 - 4 0  m i n s ,  o r  u n t i l  m i x t u r e  i s  b u b b l y  

a n d  a p p l e s  a r e  t e n d e r .  

S e r v e  w a r m .   

M a k e s  6 - 8  s e r v i n g s .   

 

M a k e  a h e a d :   

T h e  d i s h  c a n  b e  p r e p a r e d  u p  t o  t w o  d a y s  a h e a d  a n d  k e p t  i n  t h e  

f r i d g e  u n t i l  r e a d y  t o  b a k e .  A d d  1 0  m i n u t e s  t o  t h e  b a k i n g  t i m e .   
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T o  f r e e z e ,  m i x  a p p l e ,  a l l - p u r p o s e  f l o u r  a n d  m i n c e m e n t  a n d  f r e e z e  

s e p a r a t e l y  f r o m  c r u m b l e .  T h a w  a p p l e  m i x t u r e  b e f o r e  b a k i n g ,  a n d  

s p r i n k l e  w i t h  t h e  t o p p i n g  m i x t u r e .   

  



10 Fast and Frugal Recipes           www.ketchupwiththat.com 
 

© 2014 – Mary Gillespie 

 

PEANUT BUTTER B ITES  
T h e s e  n o - b a k e  t r e a t s  t a s t e  l i k e  R e e s e ’ s  p e a n u t  b u t t e r  c u p s .  Y o u  

c a n  f r e e z e  t h e m  t o  h a v e  o n  h a n d  a n y t i m e .  

I n g r e d i e n t s :  

  1  c u p  b u t t e r  

  2  c u p s  p e a n u t  b u t t e r  

  2  c u p s  g r a h a m  c r a c k e r  c r u m b s  

  1  c u p  i c i n g  s u g a r  

  2 - 1 / 2  c u p s  s e m i - s w e e t  o r  m i l k  c h o c o l a t e  c h i p s  

  2  t e a s p o o n s  v e g e t a b l e  o i l  

  1  t a b l e s p o o n  c o r n  s y r u p  ( o p t i o n a l )  

D i r e c t i o n s :  

I n  a  m e d i u m  p o t ,  m e l t  t h e  b u t t e r  a n d  p e a n u t  b u t t e r  t o g e t h e r  a n d  

s t i r  u n t i l  t h e y  a r e  t h o r o u g h l y  c o m b i n e d .   

T a k e  t h e  m i x t u r e  o f f  t h e  h e a t  a n d  a d d  t h e  g r a h a m  c r a c k e r  c r u m b s  

a n d  i c i n g  s u g a r .  S t i r  u n t i l  e v e r y t h i n g  i s  c o m p l e t e l y  m i x e d .   

S p o o n  a b o u t  1  t e a s p o o n  o f  t h e  m i x t u r e  i n t o  t h e  b o t t o m  o f  1 ”  

b a k i n g  c u p s .  A s  t h e  m i x t u r e  c o o l s  i t  w i l l  t h i c k e n  u p ,  s o  p r e s s  t h e  

f i l l i n g  d o w n  t o  s m o o t h  i t  o u t  i f  n e e d e d .   

M e l t  t h e  c h o c o l a t e  a n d  o i l  i n  t h e  m i c r o w a v e  b y  h e a t i n g  f o r  3 0  

s e c o n d s  a t  a  t i m e  u n t i l  t h e  c h o c o l a t e  i s  c o m p l e t e l y  m e l t e d .  S t i r  

a f t e r  e a c h  3 0  s e c o n d  i n t e r v a l .  A d d  t h e  c o r n  s y r u p  i f  u s i n g .  ( T h e  

c o r n  s y r u p  w i l l  h e l p  t h e  c h o c o l a t e  s t a y  g l o s s y  w h e n  i t  h a r d e n s . )  

S p o o n  t h e  c h o c o l a t e  o v e r  t h e  p e a n u t  b u t t e r  f i l l i n g  i n  t h e  c u p s . I f  

t h e  c h o c o l a t e  b e c o m e s  t o o  t h i c k  a s  y o u  a r e  w o r k i n g ,  s o f t e n  i t  u p  

b y  h e a t i n g  f o r  3 0  s e c o n d s  a g a i n  i n  t h e  m i c r o w a v e .   

L e t  t h e  c u p s  c o o l  u n t i l  t h e  c h o c o l a t e  i s  f i r m .   

M a k e s  a p p r o x i m a t e l y  1 0 0  1 - i n c h  b i t e s .   

 

V a r i a t i o n :  

T h e s e  c a n  b e  m a d e  a s  b a r s  i n s t e a d  o f  i n  m i n i  b a k i n g  c u p s .  S p r e a d  

t h e  p e a n u t  b u t t e r  m i x t u r e  i n  t h e  u n g r e a s e d  p a n  t h a t  h a s  t h e  

b o t t o m  l i n e d  w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r .  S p r e a d  m e l t e d  c h o c o l a t e  o v e r .  
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C u t  i n t o  1 ”  s q u a r e s  w h e n  c h o c o l a t e  i s  f i r m .  Y o u  c a n  f r e e z e  t h e  

b a r s  b e f o r e  o r  a f t e r  c u t t i n g  i n t o  s q u a r e s .   
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ADDIT IONAL RESOURCES  

 

Here are six of my favorite recipe sites:                                                          

Rock Recipes 

www.rockrecipes.com 

 

Barefeet in the Kitchen 

www.barefeetinthekitchen.com 

 

Budget Bytes 

www.budgetbytes.com 

 

Flourish 

www.kingarthurflour.com/blog 

 

Mennonite Girls Can Cook 

www.mennonitegirlscancook.ca 

 

Simply Recipes 

www.simplyrecipes.com 

 

 

http://www.rockrecipes.com/
http://www.barefeetinthekitchen.com/
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http://www.kingarthurflour.com/blog
http://www.mennonitegirlscancook.ca/
http://www.simplyrecipes.com/

