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Granola med
kardemumma,
ingefara och kanel

1 gastrobleck

300 g havregryn

300 g ragflingor

250 g solroskédrnor

175 g pumpakérnor

100 g kokosflingor

450 g vatten

100 g rapsolja

350 g honung

12,5 g Kockens kardemumma malen, Ekologisk
5 g Kockens ingefdra malen

7,5 g Kockens kanel malen, Ekologisk

Smakséttning:
250 g torkade tranbar

Tillagning
1. Satt ugnen pa 175 °C. Vag upp ingredienserna, vid vigning blir
det mer exakt.

2. Lagg alla torra ingredienser i en bunke. Tillsatt olja, honung och
vatten, blanda val.

3. Fordela ut pa gastrobleck med bakplatspapper. Still in 1 ugnen
ca 24 minuter, ta ut var 8:e minut och ror om sa att det inte
branns. Tank pa att alla ugnar ar olika och varme och tid kan
variera. Ta ut och 1at svalna. Tillsdtt smakséttning sdsom
tranbar och lagg i burk med tatslutande lock.

Granolabars

8 dl av Kockens granola
4 aggvitor

Tillagning

1. Blanda granola med dggivta. Tryck ut smeten i en
form (valj hur tjocka "barsen” skall vara). Gradda ca
20 minuter i ugn pa lag viarme (ca 100-125 °C). Lat
svalna. Skér bitar i valfri storlek.



Rostade kikartor
med tacosmak

1500 g kikartor

200 g olivolja

80 g soja eller tamari

150 g Kockens Taco Spice Mix, Ekologisk

Tillagning
1. Satt pa ugnen pa 175-180 °C.

2. Skolj kikédrtorna i ett durkslag och lat
rinna av. Ligg dem pa gastrobleck.

3. Blanda olja, soja och kryddorna
(minska mingden kryddor fér mindre
hetta) i en skal. Hill 6ver kikartorna
och blanda val.

4. Stéall 1 ugn 1 30 minuter. Ta darefter ut
dem och 1at svalna i rumstemperatur
i ca 20 minuter (detta gor dem
krispigare). Still kikdrtorna i ugnen
igen i ca 30 minuter. Ta ut dem och
lat sta i rumstemperatur 6ver natten.
Téank pa att alla ugnar ar olika och
varme och tid kan variera.

Tips! Ett gott och nyttigt
snacksalternativ till mellanmdlet!

Fudge med chili flakes

1 gastrobleck

1200 g skallad mandel -

7 g flingsalt

370 g kokosolja

3 g vaniljpulver

25 g blabarspulver

10 g Kockens chili flakes
740 g agavesirap

210 g kakao av god kvalitet

Tillagning
1. Mixa mandel tills det blir ett pulver. Hall den
mixade mandeln i en blandare. Tillsatt flingsalt
och kokosolja, blanda med vinge. Lagg till resten av
ingredienserna och blanda pa hog hastighet tills det
blir en slat massa.

2. Lagg bakplatspapper i ett gastrobleck. Hall i smeten
och platta till. Stall i kyl tills den stelnar. Ta ut och
skar i rektangulara bitar i 6nskad storlek. Dekorera
med olika sorters topping, ex Kockens chili flakes
(ar heta), kokosflingor, Kockens kanel eller annat.
Forvara 1 kyl.

Tips! Byt ut mandel mot hdalften solroskdrnor och
hdlften kokosflingor.



Raw food-bollar med kanel och kardemumma

Ca 20 stycken Tillagning

3 dl mandel 1. Mixa mandeln fint. Tillsatt 6vriga ingredienser och mixa snabbt

10 st dadlar, farska och urkdrnade ihop till en massa. Sluta mixa sa snart det blivit en formbar massa.
2 msk kokosolja Forma till sma bollar. Blanda bade svarta och vita sesamfron att

2 msk mandelsmor rulla bollarna i. Pudra 6ver lite kanel och kardemumma. Stall 1

1 tsk flytande honung kylskép och servera vil kylda.

1 tsk agavesirap Tips! Prova att byta ut mandel, mot hdlften kokosflingor och hdlften

2 tsk Kockens kanel malen, Ekologisk
2 krm Kockens kardemumma malen, Ekologisk

solroskdrnor. Mixa ihop kokosflingor och solroskdrnor och fortsdtt

- enligt recept.
2 krm vaniljpulver Uteslut sesamfron och rulla i kokosflingor.
En nypa salt

1 dl Kockens vita sesamfron

1 dl Kockens svarta sesamfron

Ca 2 tsk Kockens kanel malen, Ekologisk

Ca 2 tsk Kockens kardemumma malen, Ekologisk T‘,P?I
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Quinoa-kakor med
ingefara, kanel och
choklad

Ca 40 stycken

8 dl kokt r6d quinoa, al dente

1,5 dl agavesirap

1 tsk vaniljpulver

2,5 dl kokosolja, mjuk, inte smalt
4 dl mandelmjol

4 dl havregryn

2 4gg

4 msk chiafrén

1 nypa salt

1 dl kokosflingor

200 g mork choklad, grovt hackad
% dl Kockens ingefdra malen

2 msk Kockens kanel malen, Ekologisk
4 msk lingonpulver

Tillagning

1. Satt ugnen pa 175 °C varmluft. Koka quinoa al
dente 1 latt saltat vatten. Fardigkokt méangd ska
vara 8 dl. Blanda alla ingredienserna i en bunke.
Klicka ut smeten pa plat med bakplatspapper i
valfri storlek. Gradda dem gyllene i cirka 20—25
minuter. Tank pa att alla ugnar ar olika och varme
och tid kan variera.

Tips! Det gar bra att byta ut mandelmjol mot annat
mjol, exempelvis kokosmjol!

* Kéllor: Realsimple, Halsoliv, halsosidorna.se, Magkliniken, Newsner.

ar rik pa kraftfulla

amnen som kan motverka
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Ekologiska kryddor
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102060010 101970010

Svartpeppar grovmalen, Ekologisk, Fairtrade Vitpeppar malen, Ekologisk, Fairtrade

Purepak 840 g Purepak 920 g

102060053 101970052

Svartpeppar grovmalen, Ekologisk, Fairtrade Vitpeppar malen, Ekologisk

Storkoksburk 400 g Storkoksburk 440 g FAIRTRADE
101810052 102430152

Svartpeppar hel, Ekologisk, Fairtrade Vitpeppar hel, Ekologisk, Fairtrade

Storkoksburk 450 g Storkoksburk 475 g



Kockens unika ekologiska kryddor
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97012452
CURRY

Curry, Ekologisk

Storkoksburk 350 g
KRYDD

Koriander*, gurkmeja*, finkal*,
PEPPAR [
&
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ingefara*, spiskummin®*, svart-
peppar*®, krydda (kryddnejlika*,
cayennepeppar®), libbsticka*,
vitlok*, kanel*.

102570052
Kryddpeppar hel, Ekologisk
Storkoksburk 300 g

Ovriga ekologiska kryddor

110900052
Basilika, Ekologisk
Storkoksburk 120 g

BASILIKA [
; 101821052
m  Kanel malen, Ekologisk
xxxxxxxx  Storkoksburk 450 g
KANECS
g 120560052
wmem  Paprika, Ekologisk
pameus Storkéksburk 435 g
; 110950052
T Timjan, Ekologisk
xxxxxxxxx Storkoksburk 150 g

* EU-ekologisk godkénd ingrediens

80034001

Chilipulver, Ekologiskt
Storkoksburk 390 g

Krydda (chilipeppar®*, spis-
kummin*, oregano¥*, vitlok*),
5% salt, klumpfoérebyggande
medel (E551).
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102450052

Kardemumma, Ekologisk
Storkoksburk 370 g
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97010952
Citronpeppar, Ekologisk
Storkoksburk 700 g

49% salt, svartpeppar®,
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OREGANO I

surhetsreglerande medel
(E330), gurkmeja*, 1ok*,
vitlok*, paprika*.

121400052

Lokpulver, Ekologisk
Storkoksburk 430 g
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111040052
Rosmarin, Ekologisk
Storkoksburk 230 g

ROSMARIN s
RUMMINE
: o ]
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120860052
Vitlokspulver, Ekologisk
Storkoksburk 520 g

VITLOKS
PULVER [

102590052
Dragon, Ekologisk
Storkoksburk 235 g

97011752

Salladskrydda Italiensk,
Ekologisk

Storkoksburk 560 g

Kryddor & orter (16k*, vitlok*,
paprika*, svartpeppar*,
oregano*, rosmarin*, timjan¥*,
basilika*, persilja*, gurkmeja*,
libbsticka*, vitpeppar*, cayenne-
peppar®), 28% salt, socker*,
surhetsreglerande medel (E330).

97011352

Grillkrydda, Ekologisk
Storkoksburk 630 g

46% salt, 16k*, paprika*,
svartpeppar®*, tomat*,
ingefira*, vitlok*, cayenne-
peppar®.

110810052

Oregano, Ekologisk
Storkoksburk 100 g

102250052
Spiskummin, Ekologisk
Storkoksburk 350 g

97011001
Taco Spice Mix, Ekologisk
Purepak 1000 g

Maltodextrin®, 16k*, 15% salt,
spiskummin®, potatis-
starkelse*®, chilipeppar®,
vitlok*, paprika*, oregano®,
surhetsreglerande medel (E330)



Kockens purepak — nu FSC-markt!

£KOLOGISK

syARTPEPPAR

Grovmalen -

vanda krya®®*

o avvatders M s
SvartpepRet e g

passar ti

|NGREDIENSER s

SvartpePPer: o jingredienS i

EU ekologisk gadﬂan. e e ;

ora O™

enaletkan vt :
i s mric ot o sval appor 02" i A k
Forvaras " g som P
Kallsorerng:
W . 9‘( {

jven Vikt

gisT FORE

FSC

www.fsc.org

I

66795

m

550046
9517349

Ripraropy kewpier
frav et angrarsfulft
hillpet skegpbrok G

Rl Seny
84494 “";“tn.“

FSC (Forest Stewardship Council) star for att ravaran kommer fran skogsbruk som
skyddar miljo, motverkar avskogning och varnar om méanskliga rattigheter. Kockens
purepak kommer fran ett ansvarsfullt hallbart skogsbruk, ramaterialet kommer fran

fornybara kéallor och forpackningen ar dessutom tillverkad i Sverige.
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