
THE ART  0F THE SHEET  PAN DINNER

I f  y o u  h a v e n ' t  h e a r d  o f  s h e e t  p a n  d i n n e r s  b e f o r e ,  p r e p a r e  f o r  y o u r  l i f e  t o  g e t  a
w h o l e  l o t  e a s i e r  ( a n d  i f  y o u  h a v e ,  w e l l  p r e p a r e  t o  g e t  i n s p i r e d  t h r o u g h  a l l  t h e
s e a s o n s ) .  S h e e t  p a n  m e a l s  a r e  m e a l s  m a d e  ( y o u  g u e s s e d  i t )  a l m o s t  e n t i r e l y  o n

O N E  s h e e t  p a n .  R o a s t  p r o t e i n s  a n d  v e g g i e s  t o g e t h e r  i n  a  w a r m  o v e n ,  u s u a l l y
w i t h  a  g r e a t  s a u c e ,  a n d  b o o m ,  d i n n e r  o n  t h e  t a b l e  i n  m i n u t e s .




N e e d  m o r e  i n f o r m a t i o n ?  T h e  b a c k  o f  t h i s  c a r d  e x p l a i n s  m o r e  a b o u t  " t h e  r u l e s " .

W h a t  d o e s  t h i s  l o o k  l i k e  s e a s o n a l l y ?  
W e  b r e a k  d o w n  s o m e  k e y  r e c i p e  c o m p o n e n t s  f o r  s p r i n g ,  s u m m e r ,
a n d  f a l l  o n  t h e  o t h e r  S h e e t  P a n  M e a l  r e s o u r c e  c a r d s .

o n e  

r i m m e d ,  

o i l e d  

b a k i n g  

s h e e t

f i n i s h  w i t h

s o m e

s e a s o n i n g

a n d /o r  a  s a u c e

1 ½  p o u n d s

o f  p r o t e i n

1  p o u n d

s t a r c h y

v e g e t a b l e s

2  c u p s

p r e p a r e d  

 O t h e r

v e g e t a b l e s  

P r e f e r a b l y  a
l a r g e  o n e  t h a t

i s  1 3  x  1 8
i n c h e s  i n  s i z e .   

T h e n  y o u ' l l
w a n t  t o  a d d

t h i n g s  t h a t  w i l l
r e a l l y  b u l k  u p

y o u r  m e a l  ( l i k e
p o t a t o e s ,  s w e e t

p o t a t o e s  a n d
o t h e r  r o o t

v e g e t a b l e s ) .

T h i s  c a n  b e
a n y t h i n g ,  b u t

t h e  m o s t
p o p u l a r

o p t i o n s  a r e
s a l m o n ,  

 c h i c k e n  b r e a s t
o r  t h i g h s ,  a n d

s a u s a g e s .

F i l l  i n  w i t h
l i g h t e r ,  n o n -

s t a r c h y  v e g g i e s
l i k e  p e p p e r s ,

o n i o n s ,  c a b b a g e ,
b o k  c h o y ,  k a l e ,

b r o c c o l i ,
e g g p l a n t ,  a n d

z u c c h i n i .

A  d r i z z l e  o f  o i l
p l u s  s a l t  a n d

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

f l a v o r i n g s .  A i m  f o r
1  t a b l e s p o o n  p e r

p o u n d  o f
v e g e t a b l e  u s e d .



4 Simple Rules for Sheet Pan Dinners

J u s t  b e c a u s e  y o u  c a n  c o o k  s o m e t h i n g  o n  a  s h e e t  p a n  d o e s n ' t  n e c e s s a r i l y  m e a n  t h a t  y o u  s h o u l d  ( o r  n e e d  t o ) .
T h e  e n t i r e  p o i n t  o f  s h e e t  p a n  d i n n e r s  i s  t o  m a k e  y o u r  l i f e  e a s i e r .  U s u a l l y  t h a t  m e a n s  g i v i n g  y o u  a  l o t  o f  h a n d s
o f f  c o o k i n g  t i m e  a n d  r e d u c i n g  t h e  n u m b e r  o f  i t e m s  y o u  n e e d  t o  c l e a n  a t  t h e  e n d  o f  t h e  p r o c e s s .  A n y  r e c i p e  o r
m e a l  t h a t  a s k s  y o u  t o  m e t i c u l o u s l y  w a t c h  t h e  o v e n ,  s t i l l  u s e s  l o t s  o f  o t h e r  p o t s ,  p a n s ,  a n d  b o w l s ,  o r  l e a v e s  a
s t i c k y  h a r d  t o  c l e a n  m e s s  o n  y o u r  s h e e t  p a n  i s  o n e  t o  b e  a v o i d e d .

R U L E  # 1 Focus on sheet pan meals that actually make your life easier

R U L E  # 2 It doesn't have to all fit on one pan

O n e  o f  t h e  m a j o r  b e n e f i t s  o f  a  s h e e t  p a n  m e a l  i s  c o n v e n i e n c e .  A n d  I  t h i n k  w e  a l l  k n o w  t h a t  f o l l o w i n g  a  r e c i p e
i s n ' t  a l w a y s  c o n v e n i e n t  ( e s p e c i a l l y  w h e n  i t  l e a d s  t o  a n  e x t r a  t r i p  t o  t h e  g r o c e r y  s t o r e ) .  F o l l o w  a  c o u p l e
r e c i p e s  e a r l y  o n  t o  g e t  c o m f o r t a b l e  w i t h  t h e  p r o c e s s ,  k e e p  y o u r  p a n t r y  a n d  f r e e z e r  s t o c k e d  w i t h  s h e e t  p a n
e s s e n t i a l s  ( o i l s ,  v i n e g a r s ,  c h i c k e n ,  s a u s a g e ,  t o f u )  a n d  t h e n  g e t  c o m f o r t a b l e  w i n g i n g  i t  w i t h  p r o d u c e  y o u  h a v e
o n  h a n d .

R U L E  # 4 Don't worry about finding or following a recipe every time

R U L E  # 3 Understand basic roasting temperatures and times 

Y e s ,  s u r e ,  p a r t  o f  t h e  a l l u r e  o f  a  s h e e t  p a n  m e a l  i s  t h a t  y o u r  w h o l e  d i n n e r  c a n  f i t  s n u g g l y  ( a n d  b e a u t i f u l l y )
o n t o  o n e  p a n ,  b u t  d o n ' t  b o x  y o u r s e l f  i n .  A  s h e e t  p a n  m e a l  c a n  f i t  o n t o  a s  m a n y  s h e e t  p a n s  a s  y o u  o w n ,  w a n t
t o  w a s h ,  a n d  f i t  i n s i d e  y o u r  o v e n .  T h e  m a i n  b e n e f i t  o f  u s i n g  m o r e  t h a n  o n e  p a n  i s  t h a t  y o u  d o n ' t  n e e d  t o
w o r r y  a s  m u c h  a b o u t  t h e  t i m i n g  o f  t h i n g s  b e c a u s e  v a r i o u s  i t e m s  w i t h  v a r i o u s  i d e a l  l e n g t h s  o f  c o o k i n g  t i m e
a r e n ' t  s h a r i n g  o n e  p a n .  A l s o ,  u s i n g  m o r e  p a n s  g i v e s  y o u r  f o o d  m o r e  r o o m  a n d  t h e  k e y  t o  g o o d  b r o w n i n g  i s
a l l o w i n g  y o u r  f o o d  s o m e  r o o m  t o  b r e a t h e .

I f  y o u  w a n t  a  n i c e  c h a r / c r u s t  o n  w h a t e v e r  y o u ' r e  m a k i n g ,  y o u  c a n ' t  d o  a n y  b e t t e r  t h a n  a n  o v e n  p r e h e a t e d  t o
4 0 0 - 4 5 0  d e g r e e s  F .  B e y o n d  t h a t ,  i t ' s  i m p o r t a n t  t o  k e e p  i n  m i n d  h o w  l o n g  d i f f e r e n t  v e g e t a b l e s  t a k e  t o  c o o k .
S t a r c h y  v e g e t a b l e s  l i k e  c a r r o t s ,  p o t a t o e s ,  a n d  b e e t s  t a k e  3 0 - 4 5  m i n u t e s .  S w e e t e r  s t a r c h y  v e g e t a b l e s  l i k e
s w e e t  p o t a t o e s  a n d  w i n t e r  s q u a s h  c h a r  a  l i t t l e  m o r e  q u i c k l y  s o  o n l y  n e e d  2 0 - 3 0  m i n u t e s .  S o f t  v e g e t a b l e s  l i k e
z u c c h i n i ,  m u s h r o o m s ,  o n i o n s ,  p e p p e r s ,  a n d  t o m a t o e s  t a k e  1 5 - 2 5  m i n u t e s  w h i l e  t h i n  v e g e t a b l e s  ( l i k e  a s p a r a g u s
a n d  g r e e n  b e a n s )  a n d  g r e e n s  ( l i k e  k a l e  a n d  q u a r t e r e d  h e a d s  o f  l e t t u c e )  t a k e  1 0 - 1 5  m i n u t e s .



SPRING SHEET  PAN MEALS

T h o u g h t  y o u  c o u l d n ' t  r o a s t  y o u r  g r e e n s ?  T h i n k  a g a i n .  
B o k  c h o y ,  s p i n a c h ,  c a b b a g e ,  a n d  k a l e  a l l  w i l t  d o w n  w o n d e r f u l l y  w h e n  r o a s t e d
i n  t h e  o v e n .  T h e  t r i c k  t o  r o a s t i n g  g r e e n s  i s  t o  a d d  t h e m  t o  t h e  p a n  l a s t  ( a f t e r

o t h e r  i t e m s  a r e  m o s t l y  f i n i s h e d  c o o k i n g ) .  M o s t  p r o t e i n s  a n d  s t a r c h y  v e g e t a b l e s
w i l l  t a k e  4 0 - 4 5  m i n u t e s  t o  c o o k  w h i l e  l e a f y  g r e e n s  o n l y  t a k e  1 0 - 1 5  m i n u t e s .

C a b b a g e s  a n d  b o k  c h o y  a r e  a  l i t t l e  m o r e  d e n s e  s o  g i v e  t h e m  2 0  m i n u t e s .  

F o r  o t h e r  r e c i p e s  a n d  r e s o u r c e s ,  b e  s u r e  t o  v i s i t  o u r  w e b s i t e .

g l a z e d

s a l m o n

+  

b o k  c h o y

+
a s p a r a g u s

+
h o i s i n

s a u c e

w w w . c a t t a i l o r g a n i c s . c o m / c o o k i n g

c r i s p y  

t o f u  

+
s n a p  

p e a s

+
H o t  &  S o u r

s o y  s a u c e

+
S e r v e d

o v e r  r i c e

k i e l b a s a

+  

 n a p a  c a b b a g e

+
F r e s h  O n i o n

+
d i l l

+
w h i t e  b e a n s

+
r e d  w i n e  d i j o n

v i n a i g r e t t e

C h i c k e n

t h i g h s  

+  

s p i n a c h  

+  

S h i i t a k e

m u s h r o o m s

+
s p r i n g

o n i o n s

+
C h i v e

d r e s s i n g

b r e a d e d ,  c u b e d

c h i c k e n  b r e a s t

+  

q u a r t e r e d

r o m a i n e / g e m

l e t t u c e

+
s e a s o n e d  

b r e a d  c u b e s  

+
s e r v e d  w i t h

p a r m e s a n  &

c a e s a r  d r e s s i n g



F o r  o t h e r  r e c i p e s  a n d  r e s o u r c e s ,  b e  s u r e  t o  v i s i t  o u r  w e b s i t e .

c h i c k e n

t h i g h s

+  

n e w

p o t a t o e s

+
k a l e

+
l e m o n

+
r o s e m a r y

w w w . c a t t a i l o r g a n i c s . c o m / c o o k i n g

s t e a k

s t r i p s

+  

s w e e t

p e p p e r

s t r i p s

+
o n i o n

+
f a j i t a

s e a s o n i n g

p o r k  l o i n

+  

c a r r o t  

c o i n s

+
g r e e n  

b e a n s

+
t e r i y a k i

g l a z e

c h i c k e n

b r e a s t

+  

c h e r r y

t o m a t o e s

+
d i c e d  b e l l

p e p p e r s

+
r e d  o n i o n

+
f e t a

+
o i l  &  l e m o n

s a u s a g e s

+  

p o t a t o e s

+
b e l l  p e p p e r

s t r i p s

+
o n i o n

+
P a p r i k a

+
T h y m e

SUMMER SHEET  PAN MEALS

J u s t  l i k e   a l l  c o o k i n g  i n  s u m m e r ,  s h e e t  p a n  m e a l s  i n  t h e  h e i g h t  o f  s u m m e r
c o u l d n ' t  b e  e a s i e r .  Z u c c h i n i ,  p e p p e r s ,  o n i o n s ,  t o m a t o e s  a l l  c o o k  u p  i n  a
h u r r y  a n d  p a i r  e a s i l y  w i t h  c h i c k e n ,  s t e a k ,  s a u s a g e ,  s a l m o n ,  a n d  t o f u .   A s
w i t h  m o s t  t h i n g s ,  t h i s  i s  a  g r e a t  s e a s o n  t o  e x p e r i m e n t ,  p l a y ,  a n d  e x p l o r e

t h e  b o u n t y .



F o r  o t h e r  r e c i p e s  a n d  r e s o u r c e s ,  b e  s u r e  t o  v i s i t  o u r  w e b s i t e .

m e a t l o a f

+  

B B Q  s a u c e

+
c u b e d

S w e e t

p o t a t o e s

+
b r o c c o l i

w w w . c a t t a i l o r g a n i c s . c o m / c o o k i n g

s m o k e d

s a u s a g e

+  

b u t t e r n u t

s q u a s h

+
p o b l a n o

p e p p e r s

+
r e d  o n i o n

+
s e r v e d  o v e r

s p i n a c h  w i t h  

a p p l e  c i d e r

v i n a i g r e t t e

p o r k  c h o p s

+  

p o t a t o

w e d g e s

+
b r u s s e l s

s p r o u t s

+
i t a l i a n

d r e s s i n g

+
b r e a d c r u m b s

c h i c k e n

t h i g h s

+  

s h a l l o t

+
m i x e d  r o o t

v e g e t a b l e s

( c a r r o t s ,

t u r n i p s ,

c e l e r i a c ,

r u t a b a g a )
+

b a l s a m i c

v i n a i g r e t t e

c h i c k e n

d r u m s t i c k s

+  

c a b b a g e

+
l e e k s

+
s p i c y  

s e s a m e  o i l

d r e s s i n g

FALL/WINTER SHEET  PAN MEALS

F a l l  a n d  w i n t e r  i s  T H E  o r i g i n a l  s e a s o n  f o r  s h e e t  p a n  m e a l s .  W h e n  t h e  p r o d u c e
g e t s  s u p e r  s t a r c h y  ( t h i n k  p o t a t o e s ,  w i n t e r  s q u a s h ,  c a r r o t s .  b e e t s  a n d  o t h e r  r o o t
v e g g i e s ) ,  w h i p p i n g  u p  h e a r t y  s h e e t  p a n  m e a l s  i s  a  b r e e z e .  K e e p  i t  c l a s s i c  ( l i k e
m e a t l o a f  r o a s t e d  a l o n g s i d e  c u b e d  s w e e t  p o t a t o e s  a n d  b r o c c o l i )  o r  g e t  a  l i t t l e
m o r e  a d v e n t u r o u s  w i t h  a  s p i n a c h  s a l a d  w h e r e  a l l  t h e  t o p p i n g s  a r e  r o a s t e d  i n
t h e  o v e n  f i r s t .  T h i s  i s  t h e  b e s t  s e a s o n  t o  e x p l o r e  n e w  r o o t s .  J u s t  g e t  r o a s t i n g .


