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Cauliflower and Cheese Dip
with Napa Valley 

Vegetable Crudité 

I N G R E D I E N T S 

1  H E A D  O F  C A U L I F L O W E R 
5  G A R L I C  C L O V E S 
1  T A B L E S P O O N  O F  B U T T E R 
1  C U P  M O Z Z A R E L L A  S H R E D D E D 
1  C U P  W H I T E  C H E D D A R 
2  T A B L E S P O O N  S O U R  C R E A M 
1  L E M O N 
V E G E T A B L E S  O F  C H O I C E  F O R  C R U D I T É  

 
M E T H O D 

1 . C U T  T H E  C A U L I F L O W E R  I N  F L O R E T S . 
2 . I N  A  L A R G E  P O T  W I T H  A  T A B L E S P O O N  O F 

B U T T E R  S W E A T  T H E  G A R L I C  A N D  T H E 
C A U L I F L O W E R . 

3 . A D D  A  L I T T L E  B I T  O F  W A T E R .  C O V E R  A N D  L E T 
C O O K  F O R  1 5  M I N U T E S . 

4 . A F T E R  1 5  M I N U T E S  D R A I N  A N D  P L A C E  I N  T H E 
F O O D  P R O C E S S O R .  A D D  I N  T H E  C H E E S E S ,  S O U R 
C R E A M  A N D  T H E  J U I C E  O F  T H E  L E M O N  A N D 
B L E N D  U N T I L  S M O O T H . 

5 . O N  A  L A R G E  P L A T T E R  A R R A N G E  A L L  T H E 
V E G E T A B L E S  A R O U N D  T H E  D I P .  S E R V E  T H E  D I P 
H O T  O R  A T  R O O M  T E M P E R A T U R E . 



. 
1 

1 
' 1 

-

1 J 

1 1 

Dry Rub BBQ Ribs with Keto 
BBQ Sauce 
Wine Pairingÿ 

ôòó÷ Trinitas Mataro 

R I B S  I N G R E D I E N T S 

2  R A C K S  O F  B A B Y  B A C K  R I B S 
1  T B S  C O F F E E 
1  T B S  O F  S A L T 
1  T B S  P A P R I K A 
1  T B S  G R A N U L A T E D  G A R L I C 
1  T B S  G R A N U L A T E D  O N I O N S 
0 . 5  T B S  O F  C H I L I  F L A K E S 
0 . 5  T B S  O F  C H I P O T L E  P O W D E R 
1  T B S  D R Y  T H Y M E  L E A V E 

R I B S  M E T H O D 

B B Q  S A U C E 
I N G R E D I E N T S 

1  O N I O N 
5  S L I C E S  O F  B A C O N 
2  T S P  T O M A T O  P A S T E 
1  C U P  A P P L E  C I D E R  V I N E G A R 
5  G A R L I C  C L O V E 
1  T S P  C H I P O T L E 
1  A P P L E 
1  T S P  D R Y  M U S T A R D 
5  T S P  O F  M O N K F R U I T  S I M P L E
 S Y R U P  ( S E E  F R O S E  R E C I P E ) 
1 / 2  T S P  P A P R I K A 
1 / 2  T S P  D R Y  G I N G E R 

1 . C O M B I N E  A L L  T H E  I N G R E D I E N T S  O F  T H E  D R Y  R U B 
T O G E T H E R  A N D  S P R I N K L E  O N  T H E  R I B S .  L E A V E  I T  I N 
T H E  F R I D G E  F O R  3  H O U R S . 

2 . W R A P  T H E  R I B S  I N  A L U M I N U M  F O I L  A N D  C O O K  I N  T H E 
O V E N  F O R  3  H O U R S  A T  3 0 0  D E G R E E S . 

B B Q  S A U C E  M E T H O D 

1 . I N  A  P O T  C O M B I N E  S L I C E D  O N I O N S ,  C U T  B A C O N ,  A N D 
S L I C E D  G A R L I C  C L O V E S ,  C O O K  U N T I L  W E L L 
C A R A M E L I Z E D . 

2 . A D D  I N  D R Y  M U S T A R D ,  P A P R I K A ,  T O M A T O  P A S T E  A N D 
G I N G E R  A N D  C O O K  F O R  2  M O R E  M I N U T E S . 

3 . A D D  I N  T H E  V I N E G A R ,  S Y R U P ,  D I C E D  A P P L E  A N D  1 / 2 
C U P  O F  W A T E R  A N D  C O O K  F O R  1 5  M I N U T E .  B L E N D  A N D 
R E F R I G E R A T E 
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Napa Cabbage Coleslaw and 
Avocado Dressing
 

 

C O L E S L A W D R E S S I N G 
I N G R E D I E N T S I N G R E D I E N T S 

1  N A P A  C A B B A G E 1  A V O C A D O 
1  R E D  C A B B A G E 1 / 2  C U P  S O U R  C R E A M 
1  C A R R O T 1 / 2  C U P  M A Y O N N A I S E 
1  B U N C H  G R E E N  O N I O N 1 / 2  C U P  H E A V Y  C R E A M 
1  B U N C H  C I L A N T R O 2  L I M E 
1  B U N C H  D I L L 3  T B S  O F  A V O C A D O  O I L 

1  S H A L L O T 

D R E S S I N G  M E T H O D 

1 . I N  T H E  F O O D  P R O C E S S O R  A D D  T H E  S H A L L O T 
A N D  P U L S E  S O  I T  S T A R T S  T O  B R E A K  D O W N . 

2 . A D D  T H E  R E S T  O F  T H E  I N G R E D I E N T S  B E S I D E 
O I L  A N D  C R E A M . 

3 . A D J U S T  C O N S I S T E N C Y  W I T H  C R E A M  A N D 
A V O C A D O  O I L  A S  N E E D E D . 

C O L E S L A W  M E T H O D 

1 . S H A V E  A L L  V E G E T A B L E S  V E R Y  T H I N  A N D 
C O M B I N E  I N  A  B O W L . 

2 . P I C K  T H E  H E R B S  I N  L A R G E  S E C T I O N S . 
3 . M I X  A L L  T O G E T H E R  W I T H  D R E S S I N G  A N D 

R E C T I F Y  S E A S O N I N G  A S  N E E D E D . 
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Keto Cioppinoÿ 

Zoodle Pasta with a 

Spicy Seafood Stew 
Wine Pairingÿ 

ôòóø Trinitas O’Neill Vineyard Pinot Noir 

Z O O D L E C I O P P I N O 
I N G R E D I E N T S I N G R E D I E N T S 

2  Z U C C H I N I 8  O Z  C O D  F I S H 1  C A R R O T 
1  B U N C H  O F  B A S I L 1 / 2  L B  S H R I M P 1  S M A L L  C A N  

O L I V E  O I L 1  L B  O F  M U S S E L O F  D I C E  T O M A T O 
2  T B S  O L I V E  O I L 2  L E M O N 
1  O N I O N O L D  B A Y 
1  C E L E R Y  S T A L K C H I L I  F L A K E S 
4  C L O V E S  O F  G A R L I C 
2  C U P S  W H I T E  W I N E

C I O P P I N O  M E T H O D
 

1 . C U T  T H E  O N I O N ,  C A R R O T ,  A N D  C E L E R Y  I N  S M A L L 
D I C E S .  S H A V E  T H E  G A R L I C  C L O V E S . 

2 . S W E A T  T H E  V E G E T A B L E S  W I T H  A  L I T T L E  B I T  O F  O I L . 
A D D  T H E  O L D  B A Y  S E A S O N I N G  A N D  C H I L I  F L A K E S . 

3 . A D D  I N  T H E  W H I T E  W I N E  A N D  R E D U C E  B Y  H A L F . 
4 . A D D  T H E  T O M A T O  C A N  A N D  C O O K  O N  L O W  F O R  2 0 

M I N U T E S . 
5 . F I N I S H  B Y  A D D I N G  T H E  S H R I M P ,  L E M O N  J U I C E  A N D 

C L A M S  A N D  C O O K  F O R  A N O T H E R  2  T O  3  M I N U T E S . 
6 . I N  A  P A N  W I T H  A  L I T T L E  B I T  O F  O I L  S E A R  T H E  C O D . 

Z O O D L E  M E T H O D 

1 . I N  A  S P A R I L I S E R  C U T  T H E  Z U C C H I N I  S O  T H E Y  L O O K 
L I K E  L O N G  S P A G H E T T I . 

2 . I N  A  P A N  S A U T E  T H E  Z O O D L E  V E R Y  F A S T  A N D  A T  T H E 
L A S T  M I N U T E  A D D  S O M E  B A S I L  L E A V E S . 

3 . I N  A  B O W L ,  P U T  T H E  C I O P P I N O  A T  T H E  B O T T O M ,  T H E 
Z O O D L E  A N D  T O P  I T  O F F  W I T H  T H E  C O D . 
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Instant Pot 

Short Ribs Tacos
 

S H O R T  R I B S T A C O 
I N G R E D I E N T S I N G R E D I E N T S 

1  L B  S H O R T  R I B S 1  B U T T E R  L E T T U C E 
1  O N I O N 1  T O M A T O 
1  C A R R O T 1  R E D  O N I O N 
1  S T A L K  O F  C E L E R Y 1  J A L A P E N O 
5  C L O V E S  O F  G A R L I C 2  L I M E 
2  C U P  C H I C K E N  B R O T H 1  B U N C H  O F  C I L A N T R O 

1  A V O C A D O 
Q U E S O  F R E S C O
 

S H O R T  R I B S  M E T H O D  

1 . I N  T H E  I N S T A N T  P O T  P U T  T H E  S H O R T  R I B S , 
O N I O N ,  C A R R O T ,  C E L E R Y ,  G A R L I C  A N D  B O N E 
B R O T H .  

2 . C O O K  F O R  3  H O U R S  A N D  S H R E D  T H E  M E A T . 

T A C O S  M E T H O D 

1 . D I C E  T H E  T O M A T O ,  O N I O N S ,  C I L A N T R O , 
A V O C A D O  A N D  J A L A P E N O ,  C O M B I N E 
T O G E T H E R  W I T H  T H E  L I M E  J U I C E . 

2 . T A K E  T H E  L E A F S  O U T  O F  T H E  B U T T E R  L E T T U C E 
A N D  U S E  T H E M  A S  S H E L L S . 

3 . S T A R T  B U I L D I N G  T H E  T A C O S  W I T H  L E T T U C E , 
M E A T  A N D  T H E  T O M A T O  S A L S A ,  S P R I N K L E 
W I T H  Q U E S O  F R E S C O . 
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Strawberry Frosé and Low-Carb 
Simple Syrup
Wine Pairingÿ 

ôòóú Trinitas Rosé 

I N G R E D I E N T S 

1  B O T T L E  O F  T R I N I T A S  R O S É 
1  C U P  F R O Z E N  S T R A W B E R R I E S 
1  S P R I G  O F  M I N T 
5  T S P  E R Y T H R I T O L  O R  M O N K  F R U I T  S W E E T E N E R 
F R E S H  S T R A W B E R R I E S 
1  L E M O N 

M E T H O D 

1 . I N  A  S A U C E  P O T  C O M B I N E  T H E  E R Y T H R I O L 
W I T H  3  T E A S P O O N S  O F  W A T E R .  B R I N G  T O  A 
B O I L  A N D  C O O K  F O R  2  M I N U T E S .  C O O L  D O W N . 

2 . I N  A  B L E N D E R  C O M B I N E :  T H E  S Y R U P  C O O L E D , 
T H E  T R I N I T A S  R O S E ,  S T R A W B E R R I E S ,  T H E 
J U I C E  O F  A  L E M O N  A N D  B L E N D  U N T I L  S M O O T H 
A N D  F R O T H Y . 

3 . D E C O R A T E  T H E  G L A S S  W I T H  F R E S H 
S T R A W B E R R I E S  A N D  M I N T  S P R I G . 


