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| ar fyller ICAs matkasse 10 ar och det kommer matkasse

vi fira ihop med alla vara kunder. Férutom den MENYER L S
goda maten blir det tavlingar, gdvorochen . m&tﬁﬂ o
jubileumsmeny med det mest dlskade fran e T
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 gora &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



'-h: salladstoppingenien
. torr och het stekpanna

_ﬁ en kort stund.

Pastasallad:

1forp (250 g) sparris

1 tsk torkad dragon

1/2 msk msk dijonsenap

1dIl créme fraiche

salt och peppar

1/2 f6rp (a 220 g) radisor

1/2 rédlISk

250 g farsk pasta, garna fusiolloni

Tillbehor:
1/2 pase (a 65 g) ré6d mangold
1/2 dl salladstopping

A ® ol

Recept Cirka 40 min Medel

B8

Klimatsmart

. Ansa och skar sparrisen i bitar. Koka den 3 minuter.

. Blanda dragonen med senap och créme fraiche,

smaka av med salt och peppar.

. Ansa och skar radisorna i tunna skivor. Skala och

skar I6ken i tunna skivor.

. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-

ningen.

. Blanda pastan och sparrisen med dragonkrémen,

radisor och I6k.

. Servera pastasalladen med mangold och sallads-

topping.

Naringsinnehall/portion Energi 2012 k1/481 kcal. Protein 17 g. Fett 29 g. Kolhydrater 36 g.
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Fdrska varrullar

med sojamajonnds

O

il BF

Recept Cirka 40 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
2 portioner ris 1. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.

Dressing:

1llime

1 msk japansk soja
1/2 tsk sambal oelek
1/2 msk sesamfr6

1 msk olja

Sojamajonnas:
1dl majonnas
1/2 msk japansk soja

Varrulle:

ca 250 g tofu

1/2 f6rp (a 220 g) radisor

1 avokado

1forp (20 g) farsk koriander
6 ark rispapper

Ny favorit?

2.

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

Dressing: Pressa saften ur limen och blanda den
med soja, sambal, sesamfron och olja.

Sojamajonnas: Blanda majonnasen med sojan.

Varrulle: Skar tofun i stavar. Ansa och skér radisorna
i tunna skivor. Dela, kdrna ur och grép ur avokadon.
Skar den i skivor.

Blanda tofu, radisor och avokadon med dressingen.
Plocka korianderbladen och l&gg dem i en skal.

Vid bordet: S&tt fram en stor skal med ljummet
vatten pa bordet. Var och en doppar sitt eget
rispapper i vattnet, 10-15 sekunder.

Lyft upp, 1t droppa av och ldgg det pa tallriken
och 1agg pa tofu, gronsaker och koriander. Vik
ihop rullen enligt anvisningen pa rispappers-
férpackningen.

Servera rullarna med majonnas och ris.

\d\\(ékfr

K\PSAR:

Stré garna lite extra
sesamfron pa rullarna.
Blanda ocksa garna
i lite salladstopping
i rullarna.

Naringsinnehall/portion Energi 3896 k1/930 kcal. Protein 18 g. Fett 58 g. Kolhydrater 82 g.






Bonsallad

med pizzaslice

Recept

C

O

Cirka 40 min

Y

Klimatsmart

Medel

INGREDIENSER

Pizzaslice:

1/2 rédlIdk

230 g pizzadeg, trattoria
1dl creme fraiche

1forp (125 g) mozzarella
200 g bellaverde

1/2 dl salladstopping

Bonsallad:

20 g persilja

250 g kérsbarstomater
120 g kidneybénor

GOR SA HAR

1
2.
3.

1/2 pase (a 65 g) ré6d mangold

1/2 msk vitvinsvinager
1/2 msk olivolja
salt och peppar

Naringsinnehall/portion Energi 3791 kJ/903 kcal. Protein 36 g. Fett 47 g. Kolhydrater 76 g.

Satt ugnen pa 225°C.
Pizzaslice: Skala och skiva [6ken.

Rulla ut pizzadegen och bred pa créme fraichen.
Skiva och lagg pa mozzarellan. Strd 6ver 16ken och
l&gg pa bellaverden. Stro dver salladstoppingen
och gradda ca 10 minuter mitt i ugnen.

Bonsallad: Hacka persiljan och skar tomaterna

i halvor. Blanda bénor, mangold, persilja och
tomater med vinager och olivolja. Krydda med salt
och peppar.

Skar pizzan i bitar och servera med bonsalladen.

\d\\((')KEr

A\PSAR:

Pressa garna
lite vitlok
i smetanan.




Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL: ATT HA HEMMA:
Frukt och grént Skafferivaror O dragon

O 1férp sparris O 1f8rp majonnés O dijonsenap

O 1férp radisor O 1f6rp rispapper O salt och peppar
(O 1férp mangold [ 1 férp salladstopping (3 2 portioner ris
O 1llime O 1f6rp réda kidneybénor O japansk soja

O 1f6rp koriander Farskvaror O sambal oelek
O 1rédlek O 1 5rp creme fraiche O sesamfrén

O 16rp bellaverde O 15rp tofu O olja

O 1forp persilja O 1f5rp mozzarella O vitvinsvinager
O 1avokado O 1f5rp pizzadeg O olivolja

O 1f6rp kérsbarstomater O 1férp farsk pasta

TIPS OCH KOM IHAG

Forbered: Lat gdrna de kylda ingredienserna ligga framme en stund innan de ska tillagas. Ratterna
blir godast att &ta nygjorda.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa mangold, koriander, persilja och avokado. Lat garna toma-
terna ligga i rumstemperatur sa att smaken utvecklas.

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

Ingredienser i flera ratter: Radisor: AB Mangold: A C rodisk: A C Salladstopping: AC
Créme fraiche: 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.



