
SPICY SAUSAGE AND BRUSSEL SPROUTS 
 

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

Makes 4 servings    Total Time: 40 minutes 
 
Ingredients:  

 
 
 
 
 
 
 

1. Preheat oven to 425°F. 
2. In a large bowl combine the sausage, brussels sprouts, butternut, thyme, olive oil, 3/4 teaspoon salt and pepper. 
3. Make foil packets. Tear off 2 18” sheets of Reynolds Wrap Heavy-Duty or Non-Stick Aluminum Foil. 
4. Divide the sausage and vegetables, about 2 cups each between 4 foil packets. 
5. Bring up the long sides of the foil, so the ends meet over the food. 
6. Double fold the ends, leaving room for heat to circulate inside. Double fold the two short ends to seal the packet 

tight, so no steam escapes. 
7. Bake 25 minutes, or until the vegetables are tender. 

 

Adapted from: skinnytaste.com 
       For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664. 
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4 links, 12 oz cooked Spicy Chicken Andouille Sausage, sliced 3/4-inch  
3/4 teaspoon kosher salt 
2 tablespoons extra virgin olive oil 
16 ounces Brussels sprouts, halved 
12 ounces butternut squash, peeled and diced 3/4-inch 
4 sprigs of fresh thyme 
fresh black pepper, to taste 
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SALCHICHA PICANTE Y COLES DE BRUSELAS 
Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition 

  
Hace 4 porciones    Tiempo total: 40 minutos 

 Ingredientes: 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Precaliente el horno a 425°F. 
2. En un tazón grande, combine la salchicha, las coles de Bruselas, la calabaza, el tomillo, el aceite de oliva, 3/4 de 

cucharadita de sal y pimienta. 
3. Haga paquetes de papel de aluminio. Rompa 2 hojas de 18" de papel de aluminio. 
4. Divida la salchicha y las verduras, aproximadamente 2 tazas de cada una, entre 4 paquetes de papel de 

aluminio. 
5. Suba los lados largos del papel de aluminio, de modo que los extremos se junten sobre la comida. 
6. Doble los extremos, dejando espacio para que el calor circule por el interior. Dobla los dos extremos cortos para 

sellar bien el paquete y que no se escape el vapor. 
7. Hornear 25 minutos, o hasta que las verduras estén tiernas. 

__________________________________________________________________________________________ 

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

4 eslabones de 12 onzas de salchicha picante de pollo Andouille 
cocida, cortada en rodajas de 3/4 de pulgada  
3/4 de cucharadita de sal kosher 
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
16 onzas de coles de Bruselas, cortadas por la mitad 
12 onzas de calabaza, pelada y cortada en dados de 3/4 de pulgada 
4 ramitas de tomillo fresco 
pimienta negra fresca, al gusto 
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