
SMASHED BRUSSEL SPROUTS 
For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition  

 
Makes 2 servings    Total Time: 30 minutes 
Ingredients:  

 
 
 
 
 
 
 

1. Trim the root end and any bruised leaves off of the brussel sprouts. Place the sprouts in a 
microwave-safe bowl and add enough water to submerge them halfway. 

2. Place a plate on the bowl and microwave on HIGH for 10 minutes or until fork-tender. 
3. While the brussel sprouts are cooking, place a non-stick baking pan in the oven. Pre-heat the oven and the pan to 

350F. 
4. Drain the cooked brussel sprouts and allow to fully drain of excess water. In a mixing bowl, mash the roasted 

garlic (or garlic confit) in the olive oil to infuse it and add salt and pepper. 
5. Add the drained cooked brussel sprouts to the infused oil and coat completely. 
6. Pour onto the pre-heated baking sheet. Use a glass to smash the sprouts flat. Add 1/2 the parmesan cheese to 

the smashed sprouts. Bake for 10 minutes at 350F. 
7. Flip the sprouts and add the rest of the parmesan cheese, cooking for an additional 10 minutes. Roasted brussel 

sprouts are done when they are golden brown on all surfaces. 
 

Adapted from: sethlui.com 
       For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664. 
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1 lb Brussel sprouts 
2 tbsp olive oil 
2 cloves roasted garlic (or 2 tbsp garlic confit) 
1 tsp salt and pepper to taste 
1/2 cup parmesan cheese (grated) 
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COLES DE BRUSELAS TRITURADAS 
Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition 

  
Hace 2 porciones    Tiempo total: 30 minutos 

 Ingredientes: 

 

 
 
 
 
 
 

1. Recorte el extremo de la raíz y las hojas magulladas de las coles de Bruselas. Coloca los 
brotes en un bol apto para microondas y añade suficiente agua para sumergirlos hasta la mitad. 

2. Coloca un plato sobre el bol y calienta en el microondas a potencia alta durante 10 minutos o hasta que estén 
tiernas. 

3. Mientras se cocinan las coles de Bruselas, coloca una bandeja antiadherente en el horno. Precalienta el horno y 
la bandeja a 350F. 

4. Escurrir las coles de Bruselas cocidas y dejarlas escurrir completamente del exceso de agua. En un bol, triturar el 
ajo asado (o el ajo confitado) en el aceite de oliva para infusionarlo y añadir sal y pimienta. 

5. Añadir las coles de Bruselas cocidas y escurridas al aceite infusionado y cubrirlas completamente. 
6. Verter en la bandeja de horno precalentada. Utilice un vaso para aplastar los brotes. Añada la mitad del queso 

parmesano a los brotes aplastados. Hornee durante 10 minutos a 350F. 
7. Voltee los germinados y agregue el resto del queso parmesano, cocinando por 10 minutos más. Las coles de 

Bruselas asadas están listas cuando están doradas en todas las superficies. 
__________________________________________________________________________________________ 

Adaptado de: sethlui.com 
Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 
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Adaptado de: sethlui.com 
Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 

1 libra de coles de Bruselas 
2 cucharadas de aceite de oliva 
2 dientes de ajo asado (o 2 cucharadas de ajo confitado) 
1 cucharadita de sal y pimienta al gusto 
1/2 taza de queso parmesano (rallado) 
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