


Liummen pasta pebre
med oliver

Rostad bellaverde
med sataysds

2
//7 Sommarpotatis med
. limedressing och hummus

10arav .
matgladije!

ICA: N

I ar fyller ICAs matkasse 10 ar och det kommer matkasse

vi fira ihop med alla vara kunder. Férutom den MEMYTER rE B
goda maten blir det tavlingar, gadvor ochen . ' m&t}ﬁ' -~
jubileumsmeny med det mest dlskade fran e
aren som gatt. ICA

Dela dina receptbilder med oss!

Vi pa ICAs matkasse skulle vilja se mer av hur vara recept ser ut pa era
tallrikar! D& och da kommer vi dela dessa inlagg for att vi tillsammans ska
ge varandra inspiration och visa flera variationer pa ett och samma recept!

Det enda du behoéver géra &r att instagramma valfri receptbild frdn en
av vara matkassar och tagga den med #icasmatkasse.
For inspiration och tips folj oss pa instagram.com/icasmatkasse



Ljiummen pasta pebre
med oliver

Stek kaprisen pa hég

varme i lite olivolja

tills den blir lite
krispig.

1/2 rédISk

1 vitloksklyfta

2 portioner linspasta penne

150 g sockerartor

1/2 ask (a 250 g) korsbarstomater
1 krm sambal oelek

20 g farsk koriander

1 msk olivolja

1/2lime

salt och peppar

1dl kalamonoliver
1 msk kapris
1/2 (a 65 g) salladsmix

A O Ja BB8B

Recept Cirka 30 min Medel Klimatsmart

. Satt pa en kastrull med vatten till pastan och

sockerartorna.

. Skala och hacka |6k och vitlok fint.

. Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen,

|&t sockerartorna koka tillsammans med pastan
de sista 3 minuterna pa pastans koktid.

. Mixa tomater, sambal, koriander (spara nagra

blad till servering) och olivolja till en sas. Vand ner
|6ken. Smaka av med pressad limesaft, salt och
peppar.

. Hall av oliverna och kaprisen.

. Blanda pastan och sockerértorna med sasen och

servera med oliver, kapris och sallad.

Naringsinnehall/portion Energi 1692 kJ/404 kcal. Protein 13 g. Fett 11 g. Kolhydrater 58 g.
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Recept Cirka 30 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
1f6rp (4150 g) snack- 1. S&tt ugnen pa 225°C.
mord&tter 2. Dela morétterna pé langden och blanda dem och
1férp (2200 g) bellaverde bellaverden med oljan pa en plat, krydda med salt
1/2 msk olja och peppar. Rosta i ugnen ca 15 minuter. Stré dver
salt och peppar sesamfrd och rosta ytterligare 5 minuter.
1/2 msk sesamfro 3. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.
2 portioner ris 4. Sataysas: Rivingefaran. Pressa vitloken och fras
den tillsammans med ingefédran i oljan i en kastrull.
Sataysas: Sank varmen och ror i sambal oelek och socker.
1 msk riven farsk ingefara Ror darefter i kokosmjolken och sojan, It sjuda
1 vitldksklyfta 2 minuter. Hall i jordnotterna och mixa sasen
. k It och .
1/2 msk olja grovt. Smaka av med salt och peppar.
1 tsk sambal oelek 5. Servera bellaverde och mordtter med ris, sés och

1 msk strésocker

2 dl kokosmjolk

1 msk japansk soja
1/2 dl salta jordnotter

1 ask (100 g) solrosskott

solrosskott.

Naringsinnehall/portion Energi 3121 kJ/746 kcal. Protein 19 g. Fett 42 g. Kolhydrater 69 g.
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INGREDIENSER
450 g delikatesspotatis

Limedressing:

1 kruka mynta
1/2lime

1 krm sambal oelek
1/2 msk sesamfr6
1/2 msk olja

salt

Hummus:

380 g kokta kikartor
1 vitléksklyfta

2 msk vatten

1 msk sesamfré

1/2 tsk spiskummin
salt och peppar

Gurksallad:

100 g térnad ost i olja

1/2 gurka

1/2 ask (& 250 g) kérsbérs-
tomater

1/2 rédIdk

1/2 (a 65 g) salladsmix

1/2 msk rédvinsvindager

GOR SAHAR

1
2.

Koka potatisen.

Limedressing: Hacka myntan (spara eventuellt
nagra blad till servering). Riv yttersta skalet av
limen och pressa ur saften. Blanda myntan med
limeskal- och saft. Blanda ner sambal i lime-
blandningen tillsammans med sesamfréna och
oljan, smaka av med salt.

Hummus: Hall drtorna i ett durkslag, spola dem
i kallt vatten och Iat rinna av. Mixa kikartorna med
pressad vitlok, vatten, sesamfrd och spiskummin
till en jamn puré. Smaka av med salt och peppar.

Gurksallad: Hall av osten i en sil. Skar gurka och
tomater i grova bitar. Skala och skar [6ken i tunna
skivor. Blanda l6k, gurka, tomat, ost, sallad med
vindgern. Smaka av med salt och peppar.

Blanda den nykokta potatisen med limedressingen
och servera med hummus och gurksallad.

\d\\(i')KET

A\PSAR:

Krossa den nykokta
potatisen lite Iatt
sa suger den upp

dressingen och
smakar mer!

Naringsinnehall/portion Energi 2237 kJ/535 kcal. Protein 23 g. Fett 21 g. Kolhydrater 57 g.



Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL: ATT HA HEMMA:
Frukt och grént O 1férp kérsbarstomater O vitlsk

O 1férp sockerértor O 1férp potatis O sambal oelek
O 1forp koriander Skafferivaror O olivolja

O 1f6rp salladsmix O 1 f6rp kalamonoliver O salt och peppar
O 1forp bellaverde O 1 férp kokosmjolk O kapris

O 1férp snackmordtter O 1férp jordnétter O olja

O 1férp ingefara O 1f5rp kikartor O sesamfron

O 1f6rp solrosskott O 1férp pasta O 2 portioner ris
O 1kruka mynta Farskvaror O strésocker

O llime (O 1forp salladsost O japansk soja

O 1gurka O spiskummin

O 1radldk O rédvinsvinager

TIPS OCH KOM IHAG

Forbered: Lat garna de kylda ingredienserna ligga framme en stund innan de ska tillagas. Sataysasen
kan goéras nagon dag innan den ska &tas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa koriander, salladsmix och solrosskott. Lat gérna tomaterna
ligga i rumstemperatur sa att smaken utvecklas. Ge myntan lite vatten sa att den inte slokar. Den trivs
brai ett fonster.

Ta tillvara: Alla ratter klarar sig nagra dagar i kylskap.

Ingredienser i flera ratter: Sallad: A C Lime: A C RodIok: A C Tomat: A C }

2835

Vara klimatguidade recept far [6v for att visa att de har en lag klimatpaverkan.
Tva 16v betyder att receptet &r battre ur klimatsynpunkt 4n genomsnittsvenskens
maltid. De recept som &r bast ur klimatsynpunkt har tre [6v.

Las mer pa ica.se/buffe/klimatsmart

Har du fragor relaterade till matkassen? I
Ring ICAs kundservice, tel: 033-47 47 94.



