
 

 Spice  Rubbed Chicken Fingers  w/Ci lantro  Dipping  Sauce  

Sauce:                                             Rub:  

 1 / 2  cup  c i lan t ro sprigs                           1  t sp  ch i l i  powder  

 1 / 4  cup  pars ley sprigs                           1  t sp  ground cumin  

 1 / 4   cup  b lanched  s i lvered  a lmonds        1 / 4  t sp  sa l t  

 1  serrono ch i l i  pepper  

 1  c love garl ic                                                     

 1 / 8  t sp  sa l t  

2 tb ls  l ime ju ice  

2  tb ls  ext ra  vi rgin  ol ive oi l                  Nutri t ional  Facts:  

 2  tb ls  water                                       Calories  =  248         

 Sprig c i lan t ro,  for  garn ish                   Protein  =  28g,Carbs= 4 g                     

                                          Fiber = 1g,  Fat  =  13g  Sat .  Fa t  =  2g                                                                      

                                                         

 

  

 

 Instructions: Preheat  Broiler 

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

I n  a  c u p ,  c o m b i n e  t h e  c h i l i  p o w d e r ,  c u m i n ,  a n d  s a l t .  C u t  t w o  1 / 2 "  d e e p  s l a s h e s  i n  
e a c h  s i d e  o f  t h e  c h i c k e n  t e n d e r s .  R u b  t h e  s p i c e  m i x t u r e  o v e r  t h e  c h i c k e n ,  p r e s s i n g  
i n t o  t h e  s l i t s .  P l a c e  t h e  c h i c k e n  i n  a  b a k i n g  p a n  a n d  c o a t  c o m p l e t e l y  w i t h  c o o k i n g  
s p r a y .  L e t  s t a n d  f o r  1 0  m i n u t e s .  

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

P l a c e  t h e  c h i c k e n  o n  t h e  p r e p a r e d  r a c k  a n d  g r i l l  o r  b r o i l  6 "  f r o m  t h e  h e a t ,  t u r n i n g  
s e v e r a l  t i m e s ,  f o r  1 5  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  a  t h e r m o m e t e r  i n s e r t e d  i n  t h e  t h i c k e s t  p o r t i o n  
r e g i s t e r s  1 7 0 °  F  a n d  t h e  j u i c e s  r u n  c l e a r .  S e r v e  w i t h  t h e  s a u c e  a n d  g a r n i s h  w i t h  t h e  
c i l a n t r o .  
 
M a k e s  4   s e r v i n g s  
 
S o u r c e :  T h e  S o u t h  B e a c h  D i e t  C o o k b o o k  

  

 


