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Harligt och gott gront mellanmal

10 portioner

8,5 dl apelsinjuice

8,5 dl hackad gronkal

2,5 dl babyspenat

2 bananer

2 avokado

3,5 tsk honung

4 dl isbitar

Kockens ingefara malen, Eko Fairtrade,
krydda efter tyckte och smak

Gronkalssmoothie
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Tillagning

1. Mixa allt till en sldt smoothie. Servera 1 glas och toppa med en
liten blandning av Kockens ekologiska kryddor sa som kanel/
kardemumma/ingefara.



Appelpizza med
harliga kryddor

Basta fikan/mellanmalet

ePT £,
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eller som enkel efterratt! " Mattids- 7
_ enheten
. . Ostra Géi
1 tortillabrod, garna fullkorn (alt. fardig sk:)amm?: e
. llor o6 . )
pizzabotten eller gor egen pizzadeg) ’*’"atis\"‘\s .

1 apple

ca 25 g farskost

Honung efter tycke och smak
Kockens kardemumma malen, Ekologisk
Kockens kanel malen, Ekologisk

»

Tillagning
1. Skér dpplena 1 tunna skivor.
Bred férskosten pa pizzabotten/ |,
tortillabréden och fordela )
dppelskivorna ovanpa.
2. Krydda dpplena med kardemumma
och kanel efter smak. Ringla 6ver
honung och gradda mitt i ugnen
i 225 °C, ca 7-8 minuter. For lite
mer crunch ar det gott att stro
pa pumpa/solroskarnor.

Tunnbrodssticks

Passar utmarkt som tillbehor till soppa
eller bara som litet tilltugg till mellanmal

24 sticks CEPT A
3 rektangulédra tunnbrod Q-Q’ . “
(garna fullkorn) alt tortillabrod avdelningen
1-2 msk olivolja Klippans

1 % dl smakrik ost ke &
3 tsk Kockens timjan, Ekologisk */ippan/‘o

2 tsk Kockens rosmarin, Ekologisk

Tillagning
1. Séatt ugnen pa 225 °C. Skar tunnbréden pa langden,
8 remsor vardera.

2. Lagg pa bakplatspapper, pensla tunt med olivolja.
Stro 6ver riven ost. Blanda kryddorna och toppa med.

3. Gratinera i nedre delen av ugnen 5-6 minuter tills
osten har smélt och brodet fatt lite farg.




30-40 stycken

6 dl vatten, kallt
25 g jast

1 msk salt

1 dl olivolja

0,8 dl sirap

11 vetemjol special
5 dl ragsikt

Fyllning

150 gram smor

ca 2 dl smakrik riven ost
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2 tsk Kockens vitlokspulver, Ekologiskt
2 msk Kockens basilika, Ekologisk
2 msk Kockens oregano, Ekologisk

Forslag pa dekoration

Kockens sesamfron, blanda gidrna svarta
och vita. Solroskarnor, Flingsalt

Kalljasta ost/ort-bullar .

Supergoda bullar som kan 4tas till mellanmal
eller som tillbehor till en god soppa.

Tillagning

i,

Ror ut jasten i lite av vattnet. Hall 1 resterande vatska, halva
méngden olja, salt och sirap och mestadels mjol. Arbeta kraftigt

i maskin for en smidig deg, ca 10~12 minuter tills den slapper
bunken.

Stro over lite mjol och lagg en duk eller plastfolie 6ver. Stall att jasa

i kyla, t.ex. under natten. Tag ut degen och stall i rumstemperatur
en stund innan den skall bakas ut.

. Fyllning: Mixa ihop fyllningen och bred ut 6ver tva utkavlade,

rektangulédra plattor, som sedan rullas ihop till langder (exempelvis
som till kanelbullar). Skar varje del 1 15-20 bitar beroende pa
onskad storlek och ldgg med snittytan upp i vanliga bullformar.

.Lat jasa under duk i ca 20—30 minuter.

5. Pensla med utrort 4gg och dekorera med Kockens vita/svarta

sesamfron och/eller solroskdrnor samt grovt flingsalt.

. Gradda 1 225-250 °C i mitten av ugnen tills bullarna fatt fin farg.

OBS! Hoppa over sesamfré och ersdtt med annat fro vid behov.



Gyllene morots-

soppa med ingefara

Ett recept som passar bra till lunch eller

servera som mindre portion till mellanmal.

Lika god kall som varm.

4 portioner

4-5 moroétter o~ N
1-2 potatisar '
1-2 msk matfett eller olja
1 gul 16k, finhackad

1 tsk Kockens vitlokspulver, Ekologiskt

1 msk Kockens ingefdra malen, Eko Fairtrade
Skal och saft av en limefrukt
8 dl vatten

% burk kokosmjolk (450 ml)
2 tarningar honsbuljong

ePT £p )
Q:,QC; 4>4¢
Maltids-

Kockens chili flakes avlg“e;:i:r?: n
Salt och Kockens svartpeppar kommun

grovmalen, Eko Fairtrade */ippan/“\o

Tillagning

1. Skala och skar mordotter och potatis i slantar och fras
dem i fettet 1 en vid gryta under nidgon minut.

2. Hacka 16k fint och blanda ner tillsammans med
vitlokspulver och torkad ingefara.

3. Frés ytterligare sa att 1oken blir blank och genom-
skinlig men inte fiar s& mycket farg. Hall 1 vatten och
buljongtdrningar och lat soppan koka i ca 15 minuter
eller tills morétterna kdnns mjuka.

4. Blanda sedan ned chiliflakes, finrivet limeskal och

kokosmjolk. Lat koka en stund. Mixa soppan med
en stavmixer.

5. Smaka av med salt, peppar och farskpressad
limejuice. Spad eventuellt med mer vatten om soppan

kéanns tjock.

A =

Harlig gron
drick-bujjo med
mycket smak

Denna fantastiska grona buljong kan
drickas vid alla tillfallen. Morgon
middag och kvall! Perfekt som
mellanmal.

(2 % dl fardig buljong)

1 gul 16k, skalad och grovt hackad
1 purjolok, grovt skuren

1 fankal, grovt hackad

2 selleristjdlkar, grovt hackade
150 g palsternacka, skalad och grovt hackad
200 g moroétter, skalade och grovt hackade

1 hel vitlok, delad pa mitten genom
alla klyftor med skalet kvar

2 msk olivolja

1 st Kockens lagerblad

3 soltorkade tomater

10 st Kockens hela vitpepparkorn,
Eko Fairtrade

1 tsk Kockens timjan. Ekologisk

3 1 vatten

Smaksattning till 2 % 1 buljong

5 tsk salt (1 msk och 2 tsk)
2 % tsk Kockens ingefira malen, Eko Fairtrade
2 Y% tsk Kockens gurkmeja, Eko Fairtrade

Tillagning
1. Lagg alla gronsaker pa plat med bakplatspapper.
Ringla 6ver olja och rosta i ugnen, 250 °C i 15 minuter.

2. Lagg allt 1 en gryta och lagg i lagerblad, soltorkade
tomater, vitpepparkorn, timjan och vatten. Koka upp
och smakoka under lock i 1 % timme.

3. Sila buljongen. Smaksétt buljongen med salt, ingefira
och gurkmeja och servera den ljummen.



Ekologiska och Fairtrade-markta kryddor

111120062 102750062 102060010
Gurkmeja, Ekologisk, Ingefara malen, Ekologisk, Svartpeppar grovmalen,
Fairtrade Fairtrade Ekologisk, Fairtrade

Gabletop 480 g Gabletop 330 g Purepak 840 g

Gabletop 500 g Gabletop 380 g Gabletop 450 g

102730062 % : 102060062 % ¥ 101810062
Svartpeppar malen, I Svartpeppar grovmalen, Iy Svartpepeppar hel,
Ekologisk, Fairtrade E £ Ekologisk, Fairtrade 5 { Ekologisk, Fairtrade
0 o
X X

101970010 101970062 102430162
Vitpeppar malen, Vitpeppar malen, Vitpeppar hel, Ekologisk,
Ekologisk, Fairtrade Ekologisk, Fairtrade Fairtrade

Purepak 920 g Gabletop 540 g Gabletop 490 g

HKOCKENS

FAIRTRADE

Kockens unika ekologiska kryddor

WEam beckhervgkls
/‘m% wgklprer

) 97012462 0 & 80034062 111140062
Z X Curry, Ekologisk Za Chilipulver, Ekologisk Dragon, Ekologisk
Q Gabletop 370 g g Gabletop 410 g
(O] ¥ Koriander*, gurkmeja*, finkal*, [§f\ Krydda (chilipeppar*, spis- Clillstoy AV
0 ingefiara*, spiskummin*, svart- 0 kummin*, oregano*®, vitlok*),
X peppar®, krydda (kryddnejlika*, X 5% salt, klumpforebyggande
cayennepeppar®), libbsticka*, medel (E551).
vitlok*, kanel*.
97011762
Salladskrydda Italiensk,

Ekologisk

Gabletop 660 g

Kryddor & orter (1ok*, vitlok*,
paprika*, svartpeppar®,
oregano*, rosmarin¥, timjan¥,

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

102570062
Kryddpeppar hel, Ekologisk
Gabletop 320 g

102450062
Kardemumma, Ekologisk
Gabletop 400 g
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Ovriga ekologiska kryddor
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KOCKENS

110900062
Basilika, Ekologisk
Gabletop 170 g

97011362
Grillkrydda, Ekologisk
Gabletop 680 g

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

110810062
Oregano, Ekologisk
Gabletop 130 g

102250062
Spiskummin mald,
Ekologisk
Gabletop 460 g

120860062
Vitlokspulver, Ekologisk
Gabletop 600 g

Skallkrav

- 1 |gere gapleteop
oy
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97012562

Gabletop 530 g

101821062
Kanel malen, Ekologisk
Gabletop 500 g

120560062
Paprikapulver, Ekologisk
Gabletop 500 g

97011001

Taco Spice Mix,
Ekologisk
Purepak 1000 g

Maltodextrin®*, 16k*, 15% salt,
spiskummin®*, potatisstarkelse*,
chilipeppar®*, vitlok*, paprika*,

oregano*, surhetsreglerande
medel (E330)

Cayennepeppar, Ekologisk

proLoaiE

VITPEPP”‘

HKOCKENS
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HKOCKENS

80048562
Citronpeppar, Ekologisk
Gabletop 650 g

25% svartpeppar*, 16k*,

25% salt, surhetsreglerande
medel (E330), paprika*, vitlok*,
gurkmeja*, 1% citronjuice-

| pulver*, klumpforebyggande
medel (E170).

121400062
Lokpulver, Ekologisk
Gabletop 510 g

111040062
Rosmarin, Ekologisk
Gabletop 230 g

110950062
™| Timjan, Ekologisk
Gabletop 190 g

Skallkrav

- & [ers purepak
forpackuing

- skurirkerk, bwfﬂw
frotutning

-l ol
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* EU-ekologisk godkind ingrediens



Kockens 1 liters gabletop

. Forbackaing 1 lier
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KOCKENS

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