


Ingefdrsbakad spetskal
med koriander

Gnocchi med het tomat-
och auberginesds

Rostad pumpasaliad
med avokadokrdm

Det ar vi som ar kockar och matkreatérer

i ICA Koket. Varje vecka tar vi fram, provlagar
och inte minst provsmakar alla recepten som
ingar i menyn. Lycka till i koket!

%.ﬁ % Hélsningar frén ICA Kéket

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
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Ingefédrsbakad spetskal
med koriander
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Recept Cirka 40 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
Kal och bénor 1. Satt ugnen pa 225°C.
1 msk riven ingeféra 2. Kal och bénor: Blanda ingefaran med socker och
2 tsk strésocker olja.
2msk olja K Kalen i i b1
800 g firsk vitkal 3. S oar spetska ?n i 3 cm s".cora skivor oc ag:_:].dem
1 1o spetskal pa en ugnsplat. Ringla dver eller pensla pa inge-
psp farsoljan och salta. S&tt in platen mitt i ugnen
salt och rosta forst i 15 minuter.
150 g haricots verts
4. Chilisoja: Dela, karna ur och finhacka chilin. Pressa
Chilisoja saft fran halva limen och skar resten i klyftor.
1 r6d peppar Blanda chili, soja, vatten och limesaft.
1 Ilme. ) 5. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.
2 msk japansk soja
1 msk vatten 6. Kal och bonor: Lagg haricots vertsen pa platen
och rosta ytterligare 5-10 minuter.

portionerris 7. Tillbeh6r: Hacka koriandern och rér ned i gradd-
Tillbehoér filen (spara nagra blad till servering), smaka av
20 g koriander med salt och peppar.
2 dl graddfil 8. Kal och bénor: Ta ut kdlen fran ugnen och ringla
salt och peppar over chilisojan.
70 g cashewndtter 9. Servera kalen och bénorna med ris, limeklyftor

och graddfil. Toppa med nétterna.

Naringsinnehall/portion Energi 2280 kJ/547 kcal. Protein 14 g. Fett 22 g. Kolhydrater 69 g.






Gnocchi

med het tomat- och auberginesds
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Recept Cirka 30 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
1 (ca 300 g) aubergine 1. Ské&rauberginen i sma tarningar. Skala och hacka

2 vitloksklyftor

1 r6d peppar

1 msk olivolja

500 g krossade tomater

1/2 férp (a 125 g) salladslok

240 g svarta oliver,
urkarnade

2 forp (4 400 g) gnocchi

Topping

1 citron

20 g farsk basilika
150 g fetaost

1/2 dl solroskarnor
65 g rucola

Ny favorit?

vitléken och dela kérna ur och hacka chilin.

Fras auberginen i oljan i en stekpanna. Ror i vitlok
och chili och |at frasa ytterligare nagon minut.

Sank vdarmen och rér i krossade tomater. Lat sjuda
i 5 minuter.

Ansa och strimla salladsloken. Hall av oliverna
och rér ner dem och salladsloken i sasen.

Koka gnocchin enligt anvisningen pa forpack-
ningen.

Topping: Riv yttersta skalet av citronen och
strimla basilikan. Smula fetaosten.

Blanda gnocchin med tomatsasen och stro over
citronskal, basilika, fetaost och solroskdrnor och
servera med rucola.

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

Naringsinnehall/portion Energi 2709 kJ/657 kcal. Protein 19 g. Fett 26 g. Kolhydrater 79 g.



Krydda pumpan med lite
spiskummin eller pressad
vitlok. Stré garna lite
notter pa toppen.
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INGREDIENSER

1 (ca 900 g) butternutpumpa
1 msk olja

salt och peppar

380 g kokta kidneybdnor

4 portioner kamutvete

Avokadokram

2 avokador

2 msk solrosk&rnor
1dl graddfil

1/2 tsk chilipulver

Sallad

1/2 foérp (a 125 g) salladslok
3 tomater

250 g snackgurka

2 hjartsallad

1/2 msk olivolja

1/2 msk rédvinsvinager

Ny favorit?

1
2.

GOR SAHAR

S&tt ugnen pa 225°C.

Dela, kdrna ur, gréop ur pumpan och skar den
i skivor.

Blanda pumpan med oljan i en langpanna och
krydda med salt och peppar. Rosta pumpan mitt
i ugnen ca 20 minuter.

Hall bénorna i en sil, spola dem i kallt vatten och
|t rinna av. Stré boénorna 6ver pumpan nér det ar
5 minuter kvar pa pumpans tillagningstid.

Koka vetet enligt anvisningen pa forpackningen.

Avokadokram: Dela, kdrna och grép ur och avoka-
dorna. Mosa avokadokéttet och blanda med sol-
roskarnor och graddfil. Smaka av krdmen med
chilipulver, salt och peppar.

Sallad: Ansa och skiva salladsloken tunt. Skar
tomaterna i bitar och gurkan i skivor. Ansa och
skar salladen i klyftor. Blanda till en sallad. Ringla
over olja och vindger och krydda med salt och

peppar.

Blanda salladen med pumpan, bénorna och
kamutvetet. Servera med avokadokramen.

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

Naringsinnehall/portion Energi 2639 kJ/632 kcal. Protein 22 g. Fett 23 g. Kolhydrater 76 g.



Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL: ATT HA HEMMA:
Frukt och grént O 1férp snackgurka O strésocker
O 1f6rp ingeféra O 1férp hjartsallad O neutral olja
O 1fdrp roéd peppar O 1f6rp salladslék O salt och peppar
O llime Skafferivaror O japansk soja
O 1vitkal O 1f6rp krossade tomater O 4 portioner ris
U 1spetskal O 1f6rp svarta oliver U vitlsk
O 1f6rp haricots verts O 1f6rp solroskarnor O olivolja
O 1férp koriander O 1férp kidneybdnor U chilipulver
O 1aubergine O 1f6rp kamutvete O rédvinsvinager
O 1citron O 1férp cashewnétter
O 1férp basilika Farskvaror
D) 1f6rp rucola O 1f8rp graddfil
O 1 butternutpumpa . .
O 118 o O 2 férp gnocchi
Orp avokado [ 1forp fetaost

O 2 bifftomater

TIPS OCH KOM IHAG

Forbered: Lat gérna de kylda ingredienserna ligga framme en stund innan de ska tillagas. Ratterna
blir godast att ata nygjorda.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa rucola och avokado. Lat gérna tomaterna ligga i rums-
temperatur sa att smaken utvecklas.

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

Ingredienser i flera rétter: Chili: A B salladsisk: B € solroskérnor: B € cradafil: 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.



