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— GODA SMARATTER SOM GOR GOTT | DAGSKASSAN

Snabba hemgjorda fardigratter och drycker att ta i farten — mackor, rullar, skalar,
glas och muggar — ar en stark trend i tillvaxt. Snabbt, bekvamt och tillgangligt kan
kunden fa frasch pafyllning som stillar suget omedelbart.

For dig kan det innebara dkade affarsmojligheter, att salja alla tider pa dygnet och tillhandahalla
direkt servering, aven da t.ex kéket hunnit stanga.

Snabba hemgjorda fardigratter ar aven en smart kategori att satsa pa, som ger effektiv an-
vandning av ravaror, minimerar svinnet och maximerar intjaningen.

FoodSolutions pa Orkla Foods Sverige bjuder pa 60 superenkla och
snabba recept som ger dig en flygande start inom kategorin, eller
utvecklar utbudet du redan erbjuder. Har finns nagot fér alla — och for alla
humor, vad man an ar sugen pa. Vi har samlat allt under namnet Go Goodness.

Sunt och grént, frascht och laskande, sott och smaskens, latta ratter och mattande ratter, be-
provade favoritsmaker och nytt exotiskt... Allt hittar du i kategorierna Brod & Mackor, Smucie &
Lemonad, Sallader, Skalar, Paj & Pannkakor, Mellis, Gurtburk, Overnight, Mjukis m.fl.

Varje recept kommer med enkla instruktioner och tydliga illustrationer. Det mesta bygger pa
fa ingredienser, mycket ar vegetariskt och allt ger dig affarsférdelen av att erbjuda "hemlagat”.

Pa gogoodness.orklafoodsolutions.se.se finns kampanjmaterial for alla kanaler —
digitalt, socialt och print.



HALSOSKOTT

Perfekt grej att mixa ner dina
lite ledsna frukter och bir i.

RODBETA & APPLE
10-PORT (6—8 CL/PORT)

400 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

M 300 g Felix® Klyftade Rédbetor
20 g ingefara, skalad
80 g citronjuice

[ 10,59 salt

Kor rodbetor och ingefara i rasaft-
centrifug och blanda sedan med
applejuice, citron och salt.

Hall pa flaska.

CHLORELLA & APPLE
10-PORT (6—8 CL/PORT)

550 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

80 g citronjuice
B 5 g chlorella, pulver
[ ]05gsalt

Mixa.

Hall pa flaska.

INGEFARA & GURKMEJA
10-PORT (6—8 CL/PORT)

550 g Tropicana® Orange Juice
5,5 g gurkmeja
40 g farsk skalad riven ingefara

80 g citronjuice

Blanda och lat sta, garna ett dygn!
Sila av.

Hall upp pa flaska.
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BLABAR & CITRON
W 80 g JOKK® Blabar

120 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

40 g blabar, frysta

2-3 skivor lime

Portionera ut i glas eller mugg.

Fyll pa med is innan servering.

APELSIN & CHILI
200 g Tropicana® Orange Juice
50 g apelsin, skivor
2 g ingefara, skalad, skivad

B 1 g chiliflakes

2 skivor citron

Portionera ut i glas eller mugg.

Fyll pa med is innan servering.

TRANBAR & KANEL
W 120 g JOKK® Tranbar

80 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

[ 40 g tranbér, frysta
5 g honung
M 2 g kanel

Portionera ut i glas eller mugg.

Fyll p& med is innan servering.



Enkelt att géra sjal
enklare att gora sa h
smakar rétt varje gang.

LEMONAD
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PARON & HAVTORN

200 g Onos® P3ron
Lattsockrad Fruktdryck

[ 20 g havtorn
5 g citron

En liten kvist rosmarin — brann
garna med brannare...

Hall upp i glas eller mugg.

Fyll pa med is innan servering.

FLADER & CITRON

200 g Onos® Eko Flader
Lattsockrad Fruktdryck

20-30 g valfri citrus i fina skivor.

1 stor kvist citronmeliss

Hall upp i glas eller mugg.

Fyll pa med is innan servering.

GRANATAPPLE & APPLE

M 25 g Onos® Granatapple
Lattsockrad Fruktdryck

150 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

25 g citronjuice
M 20 g granatapplekarnor

1 kvist mynta

Hall upp i glas eller mugg.

Fyll pa med is innan servering.

n annu
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SOT MJUKIS
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BLABAR & BANAN
B 100 g JOKK® Blabar

50 g frysta blabar (spara 10 g till
dekoration)

70 g banan
B 50 g épple, bitar med skal

1 kvist citrontimjan

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

APELSIN & MANGO
¥ 100 g Tropicana® Orange Juice

50 g apelsin (spara 20 g till
dekoration)

80 g mango, fryst
30 g banan

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

NYPON & JORDGUBB

[ 120 g Ekstréms® Nyponsoppa
utan tillsatt socker

Il 100 g jordgubbar, frysta
50 g banan

Ekstroms® Mandelbiskvier att
dekorera med.

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!



GRON MJUKIS

En smoothie som delar sig
ar en bra smoothie.

APPLE & MYNTA

120 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

[ 80 g épple, spara 20 g till pynt
40 g selleri, spara 10 g till pynt
B 5 g mynta, farsk
B 10 g bladspenat
10 g citronjuice
[ ]1gsalt

Chlorellapulver att dekorera med

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

RODBETA & KARDEMUMMA

120 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

M 100 g Felix® Klyftade Rédbetor
30 g selleri
10 g citronjuice

[ l1gsalt

Lingonpulver att dekorera med

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

MOROT & APELSIN
120 g Tropicana® Orange Juice
100 g morot
20 g selleri
20 g havtorn
5 g ingefara
5 g honung
[ ]1gsalt

Havtornspulver att dekorera med

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!
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Som smoothie fast snyggare:

Instagramfavoriten:
. .

MJUKISSKAL
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HAVTORN & HAVRE
40 g havregryn
100 g havregurt
[ 50 g Tropicana® Orange Juice
50 g havtorn
70 g banan

ATT DEKORERA MED
10 g rostad havre

15 g havtorn

Spansk korvel

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

GRANATAPPLE & RODBETOR
40 g havregryn
100 g havregurt

H 20 g Onos® Granatipple
Fruktdryck Lattsockrad

71 50 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

Il 80 g Felix Klyftade Rédbetor
B 20 g épple

ATT DEKORERA MED
20 g granatapplekarnor
10 g Havrefras®

1 kvist rosmarin

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

’,I'l't smoothien med sked, massor

av frukt och crunch.

Naturligt laktosfri, allt det goda
kommer fran havren. ,9

APPLE & KANEL
40 g havregryn
100 g havregurt

40 g Onos® Appelmos
Lattsockrat

[ 50 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

30 g banan
10 g citronjuice

M 2 g kanel

ATT DEKORERA MED

15 g Pauluns® Supermusli
Apple & Kanel

5 g apple, torkat
Ett par kvistar dill

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!



SKAL - 1 port

Sveriges svar pa Acai Bowl.
Coolare och godare.

BLABARSSKAL

BLABAR & HAVRE

B 60 g frysta blabar

Il 80 g JOKK® Blabar
60 g banan
100 g havregurt
20 g havregryn

10 g limejuice

ATT DEKORERA MED
15 g rostad havre

20 g blabar

10 g Havrefras®
Citronmeliss

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

KOKOS & MANGO

M 60 g frysta blabar

B 380 g JOKK® Blabar
60 g banan
100 g yoghurt, Grekisk eller Turkisk
5 g honung

ATT DEKORERA MED
30 g mango

10 g rostad kokos

10 g lingon
Smorgaskrasse

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bagare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

INGEFARA & HONUNG
M 60 g frysta blabar
B 80 g JOKK® Blabar
60 g banan
100 g yoghurt, Grekisk eller Turkisk
5 g honung
5 g ingefara, skalad

ATT DEKORERA MED
10 g kanderad ingefara
15 g blomsterhonung

30 g Pauluns® Granola
Kardemumma & Mullbar

Mixa och servera, alternativt hall upp i
bdgare och mixa vid bestallning!

Snyggt och smidigt!

’9Den svenska varianten av Acai bowl. Mixa valfri yoghurt,
med Jokk Blabar, frysta blabéar, banan och annat gott.
Toppa med massor av goda frén, frukt och granola.,’



SKAL — 1 port

Klassikern-franiérldens stb’rst.?ﬁpﬁekedjan.
““Gér enkelt-dinaegna smaker.
Toppa med granola'sa séiljer den bast.

GURTBURK
SKOGSBAR & HASSELNOT LINGON & KOKOS KRUSBAR & VANILJ
100 g grekisk yoghurt 100 g havregurt 100 g grekisk yoghurt
B 50 g Ekstrédms® Skogsbarskompott Il 50 g Onos® Lingonsylt 71 50 g Ekstroms® Krusbarskompott,
bland d vanilj.
15 g Pauluns® Granola 20 g Pauluns® Supermusli 1 3;1”[?5[:;?;;; (\)/asn:(g kompott
Kardemumma och Mullbar Kakao och hallon ) ' '
15 g Ekstroms® Smuldeg, bakad
(kan enkelt bytas ut mot Pauluns®
ATT DEKORERA MED ATT DEKORERA MED Granola Kakao och Hallon)
10 g hasselnotter, rostade 10 g kokosflakes, rostade
10 g Nugatti® 5 g lingon, torkade ATT DEKORERA MED
Ldgg kompott i botten pa en bdgare Ldgg kompott i botten pd bagare och 10 g Ragfras®
och toppa med yoghurt. toppa med havregurt. 10 g krusbér, torkade
rD)ggz:era med Nugatti och hassel- Dekorera med kokos och lingon. Légg kompott i i botten pa bgare och
’ Lagg granola i behallare i locket. toppa med yoghurt.

Lagg granola i behallare i locket. Dekorera med smuldeg och krusbar.

Lagg ragfras i behallare i locket.

,9Ren njutning!

Bade som frukost och dessert.
S6t kompott i botten, syrlig
och len i mitten, och knaprigt

krispig pa toppen. ,9
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Framtidens gurtburk, fast grotburk. Fin start pa
dagen. Bade'for din kassq och din/gasts mage:

OVER NIGHT

RABARBER & APELSIN
35 g havregryn
[ 100 g Tropicana® Orange Juice
[ 20 g frysta rabarber, bitar
50 g vatten
[ ]2gsalt

Blanda ihop i och lat sta Gver natten
eller minst 2-3 timmar.

25 g Ekstroms® Rabarberkompott
10 g Havrefras®
15 g rabarber, farsk eller fryst

Lagg kompott i botten pa en bagare
och toppa med “grét” samt rabarber

Lagg havrefras i behallaren i locket.

APPLE & KATRINPLOMMON
35 g havregryn

M 100 g Tropicana® Cloudy
Apple Juice

I 20 g Onos® Appelmos Lattsockrat
50 g vatten

[ ]2gsalt

Blanda ihop och lat sta éver natten
eller minst 2-3 timmar.

25 g Ekstréoms® Katrinplommon-
kompott

10 g Pauluns® Supermusli Apple & Kanel

15 g apple

Lagg kompott i botten pa bagare och
toppa med “gréot” samt apple.

Lagg supermdusli i behallaren i locket.

JORDNOT & HALLON
35 g havregryn

M 15 g Onos® Apple Lattsockrad
Fruktdryck

[ 20 g hallon, frysta
135 g vatten
[ ]2 gsalt

Blanda ihop och lat sta dver natten
eller minst 2-3 timmar.

25 g jordndtssmor

10 g Pauluns® Supermusli
Kakao & Hallon

15 g hallon

Lagg jordndtssmor i botten pa bagare
och toppa med “grét” samt hallon.

Lagg supermdusli i behallaren i locket.

,,Kanske det absolut bésta sattet att fa i sig frukost.
Trenden med overnight oats ar har for att stanna.

Maste inte sta dver natten, ndgon timme récker.
Men namnet ér ju coolt. ,’
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BIRCHER

KORSBAR & MANDEL

35 g Pauluns® Supermusli Kakao &
Hallon alt havregryn

B 15 g Onos® Kérsbar Osodtad
Fruktdryck

135 g vatten eller mandelmjolk
M 20 g korsbar, frysta
10 g mandel, hackad

Blanda ihop och lat sta over natten
eller minst 2-3 timmar.

30 g yoghurt

Blanda upp “gréot” med yoghurt och
servera i glas eller mugg.

20 g Ekstroms® Mandelbiskvier
25 g Ekstroms® Sommarkompott

Toppa med kompott och mandelbiskvier.

BLABAR & LINGON

35 g Pauluns® Supermusli Apple &
Kanel alt havregryn

B 150 g JOKK® Blabar
[l 20 g lingon, frysta

Blanda ihop i och lat sta over natten
eller minst 2-3 timmar.

30 g yoghurt

Blanda upp “grot” med yoghurt och
servera i glas eller mugg.

25 g Pauluns® Granola
Kardemumma & Mullbar

20 g Ekstroms® Skogsbarskompott

Toppa med granola och kompott.

APELSIN & BOVETE

35 g Pauluns® Supermusli Kakao &
Hallon alt havregryn

150 g Tropicana® Orange Juice

20 g apelsin, skalad och skuren i bitar

Blanda ihop och lat sta over natten
eller minst 2-3 timmar.

30 g yoghurt

Blanda upp “grot” med yoghurt och
servera i glas eller mugg.

20 g BOB® Apelsinmarmelad - mer frukt
mindre socker

25 g Pauluns® Chiafro & Bovete
Superflingor, naturell

Toppa med marmelad och boveteflingor.

”Bircher ar en slags overnight oats som ar lite lattare
att fa smak for. Blanda med rysk/turkisk yoghurt
och toppa med sylt och crunch. Jattegott! ’



MELLIS — 1 port

Magen och halsans favorit.
Langvarig och langsam mattnad.

GRYNIFRUTTI

HASSELNOT & KATRINPLOMMON

75 g Krogarklass® Fyra Skanska
Gryn, kokta

[ ]30 g créme fraiche, vispad

Vand ihop och fyll burk eller glas.

25 g Ekstroms® Katrinplommonkompott
10 g hasselndtter, rivna

Nagra blad farsk dragon

Toppa med kompott, hasselnotter
samt dragon.

RABARBER & BOVETE

75 g Krogarklass® Fyra Skanska
Gryn, kokta

[ ] 30 g créme fraiche, vispad

Vand ihop och fyll burk eller glas.
25 g Ekstroms® Rabarberkompott

10 g Pauluns® Chiafré & Bovete
Superflingor, naturell

Toppa med kompott och boveteflingor.

’,Fiberrik variant av var egen Risifrutti.

Mer fiber, mindre sét.

Komplettera med katrinplommonkram

eller valfritt smaskens sa ar du hemma.
Och haller dina gadster matta ldangre. 9,



Dina gasters framtida favvo mellanmal:
Kanske inte for deras granne pa taget.

AGGSKAL

AGG & RODBETOR AGG & KAVIAR
RODBETSAGG []1,54g99
[ ]10 stagg M 1 tub Kalles® Original,

tionstub & 12
B 0,75 { lag fran inlagda rédbetor portionstub @ == g

Koka agg som du brukar och kyl ner.
Skala eller bara knacka hal pa skalen SKAL
(blir snyggare!) och ldgg sedan i réd-

betslagen over natten. 15 g gronkal

20 g radisor — halverade

. ® .
SKAL 15 g Krogarklass® Saltgurka, delad pa
langden
15 onkal
g gronta Montera i genomskinlig bagare.
30 g Felix® Klyftade Rodbetor

10 g Krogarklass® Hel Rodbeta,
kvartade

10 g majonnas
1,5 rédbetsagg
Ett par dill-kvistar

Montera i genomskinlig bagare.

,’i\'gg ar hetare an nagonsin!
Viélj klassikern med Kalles Kaviar
eller specialaren med vara superfina
rédbetor som ger dggen rolig farg. ’,



MELLIS — 1 port

Det blir.inte enklare in sa hir.

KESO®-SKAL

KESO® & HJORTRON

[ 180 g Keso®

[ 20 g Onos® Hjortronsylt
10 g hjortron, frysta
10 g Havrefras®

Dragon, farsk

Montera i genomskinlig bagare.

KESO® & RABARBER
[ 180 g Keso®
B 20 g Ekstréms® Rabarberkompott
B 20 g rabarber, farsk eller fryst
B 10 g granatépplekérnor
Korvel, farsk

Montera i genomskinlig bagare.

,,Mer proteiner? Sjalvklart Keso®!
Har bjuder vi pa tva varianter
som till och med kan 6vervinna

Keso®-skeptikerna. ’9



BROD - 1 port

AN Genom att anvinda samma ingredienser i manga

-, olika rétter minskar du lagret och svint.
Anvind dessa till sallader och mackor med.

FULL RULLE

)

FALAFEL &8 HUMMUS

Hummus gor sjalv eller
Felix® Hummus Eko Original

100 g kikartor — enklast pa konserv!
30 - 40 g olivolja
10 g citronjuice
5 g vitlok
[ 10 g tahini
[]2gsalt

Mixa allt slatt och smaka av med salt.
Justera konsistens med vatten om
det behdvs, ska vara bredbar! Har kan
man variera lite hur man vill, testa att
mixa mer lite rédbetor eller varfor inte
mango?

1 valfritt tunnbrod

80 g Anamma® EKO Falafel

40 g Felix® Hummus, eller hemgjord
20 g Isbergssallad, tunt strimlad

15 g Krogarklass® Saltgurka, dela i %4
pa langden

20 g tomat, hackad
Ett par kvistar koriander

Fordela jamt pa tunnbrdod. Rulla ihop.

MAKRILL & AGG
1 valfritt tunnbrod

Il 80 g Abba® Makrill i tomatsas
60-70 g agg (1 st), kokt och hackat

Il 10 g tomat, hackad

B 20 g machesallad

M 10 g smorgaskrasse

Bred ut jamnt pa tunnbrod. Rulla ihop.

AGG & AGG & AGG & AGG

1 valfritt tunnbrod

80 g agg — kokt och hackat
1 15 g Kalles® Original

[ 15 g Abba® Caviar Rod
Finkornig Rom

[ 10 g 16k, finhackad
B 8 g graslok
50 g majonnas
B 3 g Sriracha eller liknade chilisas
M 15 g vattenkrasse
Svartpeppar

Bred ut jgmnt pa tunnbréd. Rulla ihop.

9’Det ar hog tid att vi ater mer makrill.
Makrill i tomat ar bra fér dig

och miljén. ,9
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MACKA

GUBBRORA & KRASSE

M 20 g Grebbestads® Ansjovisfilg,
finhackad

40 g Abba® Mastarmatjes®,
finhackad

B 20 g rodiok, finhackad
80 g potatis, kokt och tarnad
40 g agg, kokta och tarnade
M 15 g graslok, finhackad
Lite spad fran ansjovisen
Svartpeppar

Blanda och lat sta éver natten for att
smakerna ska mogna.

2 skivor danskt ragbrod eller
pumpernickel

10 g smor

100 g gubbrora

5 g graslok, finhackad
10 g vattenkrasse

10 g smorgaskrasse

Lite olivolja, garna fruktig och lite bitter

OST & NOTTER

Il 100 g hasselnotter
100 g valnotter
50 mandlar
50 g honung

M 2,59 salt

B 20 g vatten

Blanda vatten och salt, hall éver
notterna och rér runt. Rosta i ugn pa
140°C tills torra och blanda sedan med
honung. Rosta ytterligare 8-10 minuter
pa 180°C.

2 skivor danskt ragbrod eller
pumpernickel

10 g smor

80 g ost, valj en hard ost med
mycket smak!

25 g notter
20 g Onos® Hjortronsylt

Ett par kvistar korvel

B.L.T

2 skivor danskt ragbrdd eller
pumpernickel

20 g majonnas

B 75 g bacon, stekt/rostat tills det
ar krispigt! Mycket viktigt!

B 50 g tomat, i skivor

40 g isbergssallad, tunt strimlad
och isad sa att den ar riktigt krispig!

Ett par stank tabasco

Svartpeppar



BROD_— 1 port

SMORGAS

SILL & CHILI
CHILIFARSKOST
[ 1100 g farskost
20 g olivolja
M 10 g rod chili
5 g honung
B 1gsalt

Dela chili och skrapa ut fron,
finhacka. Vispa farskost, olivolja,
honung och salt. Vand i chili.

1 skiva av ditt favoritbrdd
20 g chilifarskost

80 g Abba® Skapa® Inlaggnings
sill sma filéer till kramiga saser

50 g potatis, kokt och skivad
Koriander
Bred chilifarskost pa brodet.
Lagg pa potatisskivor och sill.

Garnera garna med koriander.

,,Dé moter nu = kérlek’,

PANNBIFF & LOK
REMOULAD
80 g majonnas
M 100 g Onos® Pickles
M 40 g apple, tarnat
10 g curry
20 g rapsolja

Fras curry och apple i rapsolja.
Hacka eller mixa pickles och blanda
med curry och apple. Blanda sedan
med majonnas.

1 skiva av ditt favoritbréd
10 g smor

80 g Krogarklass® Naturbetesbiff
eller Pannbiff, skivad

40 g remoulad

30 g ok, stekt

En kvist persilja
Smdra brédet och ldagg pa biffen.
Toppa med stekt [0k och remoulad.

Garnera med persilja.

RODBETA & APPLE
RODBETSHUMMUS
100 g kikartor — enklast pa konserv!
30-40 g olivolja
10 g citronjuice
[ 15 g vitlok
B 25 g Felix® Klyftade Rodbetor
M 2gsalt

Mixa allt sldtt och smaka av med salt.
Justera konsistens med vatten om det
behovs, ska vara bredbar!

1 skiva av ditt favoritbrod
25 g rédbetshummus
20 g Krogarklass® Hel Rodbeta, skivad

50 g Felix® Klyftade Rodbetor, rostad
med salt, svartpeppar och olivolja

10 g Onos® Lattsockrat Applemos
30 g apple, tarnat

Dragon

Blanda apple och appelmos.

Bred rodbetshummus pa brodet och
ldgga pa rédbetor.

Toppa med appelblandning och
dragon.



BROD - 1 port
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Vill du ha en glutenfri
kan du gora dessa pa omlettsmet.

PANNKAKSRULLE

RAKOR & KORIANDER
RAKRORA

[ 200 g Halle® Handskalade Rakor,
MSC

M 10 g limezest
50 g olivolja
[ 25 g limejuice
M 5 g r&d chili
M 5 g gron chili
Svartpeppar

Dela och skrapa ur fron pa chili,
finhacka sedan. Hang av rdakorna
och blanda med &vriga ingredienser.
Avsluta med ett par varv pa peppar-
kvarnen.

1 st pannkaka — Ekstréms® Frasvafflor/
Pannkakor, tillagad enligt anvisningar

80 g rakrora
25 g isbergssallad, tunt strimlad
5 g bladspenat

5 g koriander

VEGOFARS & TOMAT
VEGOFARSSAS
Il 400 g Anamma® EKO Vegofars
M 50 g Felix® Chilisas
M 50 g tomatpuré

100 g gul l6k,hackad

50 g rapsolja

Fras [6k i rapsolja tills den ar mjuk,
tillsatt da tomatpuré. Lat fras i ett par
minuter till och tillsdtt sedan resten
och lite vatten. Lat puttra pa svag
varme i 15-20 min.

1 st pannkaka — Ekstroms® Frasvafflor/
Pannkakor, tillagad enligt anvisningar

80 g vegofarssas
25 g vitkal — tunt strimlad

10 g bladspenat

,, Wrap i pannkaka. Tva
goda ting i ett. Kan ju
inte ga fel, eller hur.
GOr en jattebra pann-
kassmet. Gradda den
och fyll med lite gott
och vips sa har du en

helt ny sorts wrap. ,,



LEFTOVER PAJ

BASTA AGGSTANNINGEN (ROYAL)
10 st aggulor

8 dl gradde (gar att byta halften
mot mjolk, men blir da "nast basta”)

M 8 gsalt

Mixa ihop med stavmixer.

GETOST & RODBETA
1 st Felix® Pajskal, litet 75 g
aggstanning
50 g getost
75 g Felix® Klyftade Rodbetor
5 g timjan, farsk

Dela getost i mindre bitar och férdela
i pajskalet tillsammans med rédbetsk-
lyftor.

Fyll upp med aggstanning och baka av
i ugn pa 170°C tills den har stannat.

KOTTBULLE & BBQ
1 st Felix® Pajskal, litet 75 g
aggstanning
20 g Felix® BBQ-séas

70 g Felix® Eko Notkottbulle
fri fran KRAV

30 g Felix® Eko Pyttpotatis
med ok

Dela kéttbullar pa halften och fordela i
pajskalet tillsammans med potatisen.

Fyll upp med aggstanning och baka av
i ugn pa 170°C tills den har stannat.

,,Gb'r nagot flashigt av lunchresterna och
sdlj dem en gang till. Lika enkelt som att
hamta ut ett fardigt pajskal fran oss ur
frysen. Fyll, baka och silj. Perfekt fér dem
som bara ar sugen pa nagot litet. ’,

N
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Vérldens bésta mellanmalg
Bara gor och sd

GRONSAKSSKAL
RODBETA & RATT FETT & BAKAT TONFISK & FUNK
RODBETSHUMMUS BAKAT FUNK

100 g kikartor, enklast pa konserv!
30-40 g olivolja
10 g citronjuice

[]5 g vitlok

B 25 g Felix® Klyftade Rédbetor

M 2 gsalt

Mixa allt slatt och smaka av med salt.
Justera konsistens med vatten om det
behdvs, ska vara en dipp!

30 g selleri, i stavar

30 g morot, i stavar

40 g gurka, i stavar

20 g radisa, dela pa halften.
50 g rédbetshummus

Stall gronsakerna i en genomskinlig
bagare och ldgg hummusen i en
dressingskal.

100 g palsternacka, skalad och
delad i ¥4 pa langden

M 100 g Felix® Klyftade Rédbetor

[ 100 g morot, skalad och dela i
%4 pa langden

50 g rapsolja
M 3gsalt

Blanda grénsaker, olja och salt. Rosta i
ugn pa 180°C tills gronsakerna har fatt

bra med farg.
120 g bakat
50 g Bahncke Vitldksdressing

Stall gronsakerna i en genomskinlig
bagare och lagg vitldksdressingen i en
dressingskal.

[ 100 g kinakal, strimlad
100 g vitkal, strimlad

M 100 g gronkal, repad

M 80 g kimchi-bas

m:3 g salt

Blanda kalen med salt och lat sta i
15-20 minuter. Blanda sedan med
kimchi-bas.

TONFISK

100 g Abba® Tonfiskpastej

50 g creme fraiche

20 g olivolja

Mixa/blanda till jgmna “smet”.
120 g Funk

50 g tonfisk

Lagg gronsakerna i en genomskinlig
plastbagare och lagg tonfisken i en
dressingskal.
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Salad in'aJar. Sa bra pa sa manga satt.
.D_ress'bg rbotten, sedan de tyngre ingre=
igaserna och toppa med det gréntdu
imhemma. Fyll garna ut/med gryn. Vara
Fyra.Skanska Gryn éar varldens bédsta och
godaste utfyllnad. Sa fl:::k vi det sagt. ,,

SALLADSSKAL

"

"

RAKOR & CHILIMAJO

Forslag pa sallad, som en grund dar
du sen adderar det som du sjalv vill
servera som topping. Givetvis varieras
den efter sasong och tillgang.

¥ 50 g morot, riven
20 g rattika, riven
B 10 g bladspenat
40 g vitkal, strimlad
[T 40 gisbergssallad, strimlad
20 g blomkal, riven
CHILIMAJONNAS
100 g majonnas
5 g sriracha eller liknade chilisas
10 g citronjuice
Blanda ihop och smaka av.
SERVERING
100 g sallad
60 g Halloé® Handskalade Rékor, MSC
25 g chilimajonnas

Blanda upp sallad och rakor. Lagg i
genomskinlig bagare. Ldgg chili-
majonnas i dressingskal.

FALAFEL & PICKLAT

Forslag pa sallad, som en grund dar du
sen adderar det som du sjalv vill servera
som topping. Givetvis varieras den efter
sasong och tillgang.

¥ 50 g morot, riven
20 g rattika, riven
[l 10 g bladspenat
40 g vitkal, strimlad
[T 40 g isbergssallad, strimlad
20 g blomkal, riven
PICKLAT
100 g Krogarklass® Saltgurka
150 g Onos® Pickles
50 g creme fraiche

Hacka ner saltgurka till bitar som ar
ungefar lika stora som pickles. Blanda
sedan allt med creme fraiche.

SERVERING

85 g sallad

60 g Anamma® Eko Falafel

40 g picklat

Blanda sallad och picklat, toppa med falafel.

ANSJOVIS & AGG

Forslag pa sallad, som en grund dar du
sen adderar det som du sjalv vill servera
som topping. Givetvis varieras den efter
sasong och tillgang.

¥ 50 g morot, riven
20 g rattika, riven
B 10 g bladspenat
40 g vitkal, strimlad
[ 40 g isbergssallad, strimlad
20 g blomkal, riven
AGG & ANSJOVIS
200 g agg - kokta
50 g Grebbestads® Ansjovisfilé, med spad
15 g graslok, finhackad

Skala och tarna aggen. Dela ansjovis i
mindre bitar och blanda med agg. Vand
ner graslok och spad fran ansjovisen.

SERVERING

100 g sallad

80 g Agg & Ansjovis
20 g bréd

Lagg sallad i botten och toppa med dgg &
ansjovis samt brod.
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Easy Peasy Pickles

PICKLESSKAL

GURKA & CREME FRAICHE

M 30 g Felix® Langdskivad
Smorgasgurka

M 40 g Krogarklass® Saltgurka,
delad i ¥4 pa langden

B 40 g gurka, skuren i stavar
30 g creme fraiche, vispad

Arrangera gurkor snyggt i lamplig
behallare. Lagg creme fraiche i
behallaren i locket.

PUMPA & TONFISK

[ 80 g Onos® Pumpasallad
10 g Onos® Syltlok

M 20 g radisor, delade pa halften
30 g Abba® Tonfiskpastej

Blanda upp pumpasallad med syltlok
och lagg i lamplig behallare. Toppa
med radisor och lagg tonfiskpastejen i
behallaren i locket.

9,Vér variant pa Katz'’s Delis
enda grénsakstillbehér. ,’
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FRUKTSKAL

En riktig riktig hojdare som mellanmal
ar frukt och Liva Svartvinbarsdryck
Protein. Enkelt och snyggt ar det
ocksa. Har man atit en sa kommer
man tillbaka for fler. Lovar.

7 Valfri frukt
M Liva® Svartvinbarsdryck Protein

Mellanmal for alla. St

Ung: :

”K.I.S = Keep It Simple.
Det enkla ar det svara.
Detta ar sa svart enkelt
och fullkomligt briljant.

Du maste testa. ,,



\

HALLON & MARANG

Har kan du valja en mycket enkel

niva eller en lite mer avancerad, helt
anpassat till just din verksamhet. Det
enkla alternativet ar att kopa fardi-

ga maranger som du krossar dver
portionsbitarna och sedan toppar
med hallon. Det lite mer avancerade
alternativet ar att du gor en italiensk
marang, recept nedan, som du spritsar
pa bitarna och sedan branner av.

ITALIENSK MARANG
75 g aggvita
50 g socker

M 2gsalt

M 5 g attika

Vispa till marang, viktigt att inte gora
den fér hard utan glansig och fin.

175 g socker
25 g vatten

Koka till 121°C och hall sedan i maran-
gen, tunn strale medans du fortsatter
att vispa.

Lat ga tills den har svalnat av och vand
da i lite frystorkade hallon!

SMART & SOTT

HEL PAJ/KAKA

Ta ut en hel paj eller kaka. Baka av om
sa behovs. Dela i 16 bitar och férpimpa
varje bit for sig. Det blir snyggare, en-
klare att servera och jag ar évertygad
om att du saljer dubbelt s& manga.
Och som gradde pa kakan ser det ut
som du har gjort den sjalv...

CHOKLADBOLLSKLADDKAKA &
CREME FRAICHE

Vispa upp creme fraiche med lite salt
och lagg pa sprits. Spritsa snygga
toppar pa portionsbitarna och avsluta
med att riva dver riktigt mork choklad
sa ar du hemmal!

’,Ok, 24 sidor nyttigt.
Dags for ren njutning.
Smart och snygg njutning. ”



PORTIONSPAJ

Som innan men har har vi lagt ner den
i en portionsform fér take away. Annu
snabbare an féregaende. Men lika gott.

SMART & SOTT

PAJBURK

Pajburk ar jattesmart, man bakar av en
paj, delar i 16 bitar, lagger fint i en burk
och fyller pa med allt som ar gott till.
Eller om man har ett par bitar kvar i
slutet av dagen sa har man nasta dags
sota frukost klar! Sa kan ta enkelt ar
blabarspaj pa sprang. Med sked. Precis
som man alltid har velat ata paj. | burk.

Forslag pa smak-kompisar ar:
Apple & Kanel

Blabar & Vanilj

Hallon & Hallon

,956tgr6t, portionspaj, kakburk.
Enkla coola s6ta smarta tips. ’,

RISGROT

Varva Felix® Risgrot med smaskiga
tillbehdr och toppa garna med nagot
krispigt sa har du en grét som passar
de flesta!

Grot & Rott — Varva Risgrot med
Ekstréoms® Sommarkompott och toppa
med rostad havre!

Grot & Gult - Varva Risgrot med
Ekstroms® Aprikoskram utan tillsatt
socker och toppa med kokos.

Grot & Gront — Varva Risgrot med
Ekstroms® Krusbarskompott och toppa
med mandelbiskvier.



VEGETARISKT
Eko Falafel
EU-ekologisk
Anamma® 3 kg
Ca177sta17g
Artikelnr: 46477

Eko Vegofars

EU-ekologisk, Nyckelhalsmdérkt
Anamma® 3 kg

Artikelnr: 45577

FARSRATTER

Skansk Naturbetesbiff 1309
Krégarklass® 3,9 kg.

Ca 30 st a 1309

Artikelnr: 147568

Pannbiff 1259
Krogarklass® 5 kg.
Ca 40 st a 1259
Artikelnr: 147561

Eko Notkottbullar
KRAV & EU-ekologisk,
Svenskt kott

Felix® fri fran 5,5 kg.
Ca 458 st a 129
Artikelnr: 08859

FISK & SKALDJUR
Handskalade Rakor - MSC
Hallé® 6x530 g

(rakvikt 250 g)

Artikelnr: 5360009689

Handskalade Réakor - MSC
Hallé® 3x2,3 kg

(rakvikt 1,5 kg)

Artikelnr: 5360009670

Handskalade Rakor - MSC
Hallé® 3x2,3 kg

(rakvikt 1,5 kg)

Artikelnr: 5360009686

Inlaggningssill, sma filéer till
krdmiga saser - MSC

Abba® Skapa® 2x5,5 kg

(varav 3 kg sill)

Artikelnr: 5350008137

Mastermatjes® - MSC
Abba® 2x2,95 kg
(varav sill 1,8 kg)
Artikelnr: 5350001261

Ansjovisfilé Original
Grebbestads® 6x860g
(varav skarpsill 6109)
Artikelnr: 5350002275

Caviar, Rod finkornig rom
Abba® 8x470g
Artikelnr: 5350003087

Makrill i tomatsas - MSC
Nyckelhalsmarkt

Abba® 6x185g

Artikelnr: 5350003207

Tonfiskpastej - MSC
Abba® 8x145g
Artikelnr: 5350002211

Kalles Original - MSC
Kalles® 24x300g
Artikelnr: 5350003114
Kalles Original - MSC
Kalles® 32x190 g
Artikelnr: 5350003101

Kalles Original,
portionstub - MSC
Kalles® 175x12 g
Artikelnr: 5350003171

POTATIS, ROTFRUKTER & GRYN
Eko Pyttpotatis med L6k

KRAV & EU-ekologisk

Felix® 6 kg.

Artikelnr: 08576

Klyftade Rédbetor
Felix® 5 kg. 2x2,5 kg
Artikelnr: 08210

Fyra skanska gryn
Krégarklass® 2 kg.
Artikelnr: 06750

TILLBEHOR
Smorgasgurka, langdskivad
Felix® 3,1 kg

(avrunnen vikt 1,4 kg)
Artikelnr: 08126

Hel Rédbeta
Kroégarklass® 3,1 kg
(avrunnen vikt 2,1 kq)
Artikelnr: 06772

Saltgurka
Krégarklass® 3 kg
(avrunnen vikt 1,7 kg)
Artikelnr: 06770

Pickles

Onos® 3,2 kg
(avrunnen vikt 2 kg)
Artikelnr: 73080

Pumpasallad, strimlad
Onos® 3,1 kg
(avrunnen vikt 1,9 kg)
Artikelnr: 78980

Syltlsk
Onos® 3,2 kg
(avrunnen vikt 2 kg)
Artikelnr: 73280

Vitloksdressing
Bahncke® 6x900 g
Artikelnr: 150485

Chilisas
Felix® 5 kg
Artikelnr: 08448

BBQ Sweet & Smokey
Felix® 10x370m!l
Artikelnr: 02509

SYLT & MARMELAD
Lattsockrat Appelmos
Onos® 5 kg

Artikelnr: 30433

Lingonsylt
Onos® 5 kg
Artikelnr: 20880

Hjortronsylt
Onos® 2,2 kg

Artikelnr: 22831

Apelsinmarmelad -

mer frukt & mindre socker

BOB® 8x640 g
Artikelnr: 40188

DESSERT & MELLANMAL
Blabarspaj

Frodinge® 4,8 kg

4x1,2 kg

Artikelnr: 30302

Hallonpaj
Frodinge® 4,8 kg
4x1,2 kg
Artikelnr: 30304

Appelpaj
Frédinge® 5,6 kg
4x1,4 kg
Artikelnr: 30311

Chokladbollskladdkaka
Frodinge® 4,8 kg

4x1,2 kg

Artikelnr: 30317

Skogsbarskompott
Ekstroms® 3,1 kg
Artikelnr: 24631

Krusbarskompott
Ekstroms® 3,1 kg
Artikelnr: 24531

Rabarberkompott
Ekstroms® 3,1 kg
Artikelnr: 24331

Katrinplommonkompott
Ekstroms® 3,1 kg
Artikelnr: 24731

Sommarkompott
Ekstroms® 3,1 kg
Artikelnr: 24831

Frasvafflor/Pannkakor
Ekstroms® 4 kg
ger ca 150 vafflor eller
190 pannkakor
Artikelnr: 13029

Aprikoskram -
utan tillsatt socker
Ekstroms® 8x1 liter
Artikelnr: 07118

Nyponsoppa -
utan tillsatt socker
Ekstréms® 8x1 liter
Artikelnr: 07020

Mandelbiskvier
Ekstroms® 1 kg
Artikelnr: 17657

Smuldeg
Ekstroms® 2,8 kg
2x1,4 kg
Artikelnr: 16419

Nugatti®
Nugatti® 12x500 g
Artikelnr: 7676

Risgrét
Felix® 16x500 g
Artikelnr: 75570

Havrefras®
Quaker® 14x375 g
Artikelnr: 5360907173

Ragfras®
Quaker® 14x375 g
Artikelnr: 5360907178

Supermisli Apple & Kanel
Pauluns® 8x500 g
Artikelnr: 40600

Granola Kardemumma & Mullbar
Pauluns® 8x450 g
Artikelnr: 100121

Chiafré & Bovete Superflingor
Naturell

Pauluns® 6x375 g

Artikelnr: 40831

DRYCK
Svartvinbarsdryck Protein
Liva® Energi 8x1 liter
Artikelnr: 16426

Péron Lattsockrad Fruktdryck
Onos® 8x1 liter, spades 1+9
Artikelnr: 20076

Eko Fladerblom Lattsockrad Fruktdryck
EU-ekologisk

Onos® 8x1 liter, spades 1+9

Artikelnr: 21076

Granatapple Lattsockrad Fruktdryck
Onos® 8x1 liter, spades 1+9
Artikelnr: 17576

Apple Lattsockrad Fruktdryck
Onos® 8x1 liter, spades 1+9
Artikelnr: 17976

Kérsbar Osétad Fruktdryck
Onos® 8x1 liter, spades 1+9
Artikelnr: 15176

Tranbar
JOKK® 12x1 liter
Artikelnr: 0828

Blabar
JOKK® 12x1 liter
Artikelnr: 0765

Cloudy Appel Juice
Tropicana® 6x1 liter
Artikelnr: 340018738

Orange Juice with pulp
Tropicana® 6x1 liter
Artikelnr: 340018750

Har du fragor eller synpunkter pa konceptet eller recepten,

tveka inte att hora av dig till mig: mattias.jonsson@orklafoods.se

Abba anamma [TIR

‘Orkla
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FoodSolutions « orklafoodsolutions.se



