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Kryddiga rostade fron

Rostade fron ar trevliga pa salladsbordet, i soppan
eller som tillbehor till tacos och pasta.

3dl

100 g pumpafron

100 g solrosfron

0,5 msk rapsolja

1 tsk vatten

1 tsk Kockens gurkmeja, Ekologisk, Fairtrade
1 tsk Kockens paprikapulver, Ekologisk eller 2. Blanda alla ingredienser i en skal och sprid ut pa ett bleck.
Kockens chilipulver, Ekologiskt 3. Rosta 1 ugnen i cirka 30 minuter — skaka om efter halva tiden — eller
1 tsk salt tills frona fatt en gyllenbrun farg och konsistens som ar krispig.

Tillagning
1. Varm ugnen till 150 °C.




Lingonsmoothie
med gurkmeja &
ingefara

4 dl

1 st skivad banan

2 dl lingon, frysta, l4tt tinade
2 dl naturell yoghurt

ev. 1 tsk honung

0,5 tsk Kockens gurkmeja, Ekologisk, Fairtrade
0,5 tsk Kockens ingefara malen,
Ekologisk, Fairtrade

en nypa Kockens chili flakes

Tillagning
1. Mixa samman alla ingredienser,
utom chili flakes.

2. Hall upp 1 glas och garnera med
lingon. Toppa med chili flakes.

1 gastrobleck

5 dl Lailas Bla Mjolmix
1 dl bovete

1 dl chiafron

2 dl solrosfron

1 dl olja

1 msk honung D e
2 msk Kockens kanel malen, Ekologisk "
5 dl kokande vatten -t

Tillagning

1. Ror ihop alla torra ingredienser tillsammans
med vatten och olja. Kavla ut tunt mellan tva
bakplatspapper. Receptet réicker till ett gastrobleck.
Markera langder eller rutor med kniv eller sporre.

2. Gradda i 150 °C i ca 55 minuter.
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Arthummus
med gurkmeja

Fungerar som en god spread och ar en
variation till det vanliga matfettet.

Ca 11 d1 (1050 g)

500 g gula #rtor, kokta «—f’k ¥
1 tsk Kockens bikarbonat

0,5 dI citron, pressad
1 dl rapsolja &
1,5 tsk Kockens gurkmeja, Ekologisk, Fairtrad
1 tsk Kockens paprikapulver, Ekologiskt

1 tsk salt

.

Tillagning
1. Blotlagg artorna i minst 12 timmar.
2. Sla bort blotlaggningsvattnet och skolj drtorna.

3. Koka upp artorna i nytt vatten med salt och lite
bikarbonat. Skumma av och koka under lock tills de
ar mjuka i cirka i 45—50 minuter.

4. Mixa artor, citronsaft, rapsolja och kryddor till en
slat kram.

5. Smaka eventuellt av med mera kryddor.

Tillagning
1. Varm ugnen till 200 °C.

2. Blotlagg kikartorna i minst 12 timmar.

3. Sla bort blotlaggningsvattnet och skolj kikartorna.

KrYddrO Stade kikértor 4. Bred ut kikartorna pa ett bleck. Forsok se till sa

att kikartorna inte ligger for mycket pa varandra,
Massor av smak och héarliga att servera till dina dé blir de inte lika knapriga.

géister vid salladsbordet 5. Baka i cirka 30 minuter sa det blir torra
6. Ta ut blecket och droppa 6ver rapsolja och honung.

5 dl Ror om och str6 sedan 6ver timjan, rosmarin och

500 g kikirtor, skoljda och avrunna salt. Vand runt si att kikdrtorna ticks ordentligt
1 msk Kockens timjan, Ekologisk av kryddorna.

1 msk Kockens rosmarin, Ekologisk 7. Rosta i cirka 15 minuter till eller tills de blivit

1 msk honung harligt knapriga. Knepet att fa knapriga kikdrtor
1 tsk salt ar att baka drtorna torra innan du tillsdtter

1 msk rapsolja kryddorna.



Bonsalsa med kryddigt sting

En frasch och fargsprakande salsa till salladsbordet
eller som tillbehor till vegobiffar och tacos.

10 d1 (785 g) Tillagning

400 g svarta bonor, avrunnen vikt 1. Skolj av bonorna och ldgg dem i en bunke.
140 g (2 st) tomter, tarnade eller 100 g krossade tomater
55 g (1 st) rod 1ok

2 st vitloksklyftor, finhackade

150 g majs, tinad

2. Tarna tomaterna.

3. Skala och finhacka r6dlok och vitlok.

4. Pressa saften ur limefrukten

3 msk lime, pressad 5. Blanda bonor, tomater, majs, rodlok, vitlok,
2 msk rapsolja limesaft och rapsolja.

0,5 msk Kockens spiskummin malen, Ekologisk 6
1 tsk Kockens chilipulver, Ekologiskt

1 tsk Kockens cayennepeppar, Ekologisk

1 tsk salt

1 krm Kockens svartpeppar grovmalen, Ekologisk, Fairtrade

.Smaka av med spiskummin, chilipulver,
cayennepeppar, salt och svartpeppar.

7. Tack over och lat sta 1 kylen 1 minst 30 minuter sa
att smakerna hinner utvecklas foére serveringen.



Ekologiska och Fairtrade-markta kryddor

s Nyhet, Uik == i Nyhet

111120052 102750052 102060010
Gurkmeja, Ingefara malen, Svartpeppar grovmalen,
Ekologisk, Fairtrade Ekologisk, Fairtrade Ekologisk, Fairtrade

Storkoksburk 410 g Storkoksburk 280 g Purepak 840 g

g Nyhet
e 102730052
=was | Svartpeppar malen,

SVART [
| PEPRAR Ekologisk, Fairtrade
N Storkoksburk 430 g

102060053

Svartpeppar grovmalen,
Ekologisk, Fairtrade
Storkoksburk 400 g

101810052
Svartpeppar hel,
Ekologisk, Fairtrade
Storkoksburk 450 g

101970010 101970052 102430152
Vitpeppar malen, Vitpeppar malen, Vitpeppar hel,
Ekologisk, Fairtrade Ekologisk, Fairtrade Ekologisk, Fairtrade

Purepak 920 g Storkcksburk 440 g Storkoksburk 475 g

FAIRTRADE

Kockens unika ekologiska kryddor
e UL ap beckherngkibver och Senap

{ 97012452

~ Curry, Ekologisk
CURRYES | Storksksburk 350 g

Koriander*, gurkmeja*®, finkal*,

Kooaiskr U
CHILI S
b PULVER-/

80034001
Chilipulver, Ekologiskt
Storkoksburk 390 g

Krydda (chilipeppar®, spis-

DRAGON [

: 102590052

Dragon, Ekologisk
Storkoksburk 235 g

kummin*, oregano*, vitlok*),
5% salt, klumpfoérebyggande
medel (E551).

ingefiara*, spiskummin*, svart-
peppar*, krydda (kryddnejlika*,
cayennepeppar®), libbsticka*,
vitlok*, kanel*.

97011752

Salladskrydda Italiensk,
Ekologisk

Storkoksburk 560 g
Kryddor & orter (16k*, vitlok*,
/ paprika*, svartpeppar®,

oregano*, rosmarin®, timjan®,
LJ
Lagsaltad

102570052 E
D Kryddpeppar hel, Ekologisk B Fnoe
Storkoksburk 300 g

102450052
Kardemumma, Ekologisk
Storkoksburk 370 g

basilika*, persilja*, gurkmeja*,
libbsticka*, vitpeppar*, cayenne-
peppar®), 28% salt, socker®,
surhetsreglerande medel (E330).




Ovriga ekologiska kryddor

110900052

Basilika, Ekologisk
Storkoksburk 120 g \
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CAYENNE
PEPPAR [

97011352

Grillkrydda, Ekologisk
Storkoksburk 630 g

46% salt, 16k*, paprika*,
svartpeppar®*, tomat*®, ingefara*,

GRILL
KRYDDA [l

! vitlok*, cayennepeppar®.
121400052

Lokpulver, Ekologisk
Storkoksburk 430 g

N 7
|
|

| |

\ 4

111040052
Rosmarin, Ekologisk
Storkoksburk 230 g

OREGANO [

VITLOKS

ROSMARINE dRaiens

N

97011001

Taco Spice Mix, Ekologisk
Purepak 1000 g
Maltodextrin®*, 1ok*, 15% salt,
spiskummin®*, potatisstarkelse¥,
chilipeppar¥®, vitlok*, paprika*,
oregano*, surhetsreglerande
medel (E330)

Skallkrav
- 1 |itere sterkskopurk
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o Nghet

97012552

Cayennepeppar, Ekologisk

Storkoksburk 420 g

101821052
Kanel malen, Ekologisk
Storkoksburk 450 g

110810052
Oregano, Ekologisk
Storkoksburk 100 g

120860052
Vitlokspulver, Ekologisk
Storkoksburk 520 g

i KOCKENS
f& EROLOGISKT

CHILI
PULVER [

80048552

Citronpeppar, Ekologisk
Storkoksburk 620 g

25% svartpeppar*, 16k*, 25%

¢ salt, surhetsreglerande medel
(E330), paprika*, vitlok*,
gurkmeja*, 1% citronjuice-

CITRON
PEPPAR [

pulver*, klumpforebyggande
medel (E170).

120560052
Paprika, Ekologisk
Storkoksburk 435 g

PAPRIKA [#

s

110950052
Timjan, Ekologisk
Storkoksburk 150 g

{“ 102250052
oot | Spiskummin, Ekologisk
b KUMMIN’ Storksksburk 350 g

A

Skallkrav

- 2 |ifers purepak
foreackuing

- Skrwirkerk

£KOLOGISK

vrrpsPPAR
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* EU-ekologisk godkind ingrediens



Kockens 2 liters Purepak
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Kockens AB
Box 45, 291 07 Fjalkinge
044-28 65 50, info@kockens.se
kockensfoodservice.se
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