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Férskostgratinerad
kycklingfilé med tomat
och majs

Fisk i gul curry med
nudiar och sojaboénor

y Kréimig renskavsgryta
med persilja

Mellistips! 3 .

Blabdirssmoothie
med digg

2 port

Mixa 1 dl frysta blabar,
1&gg och 2 dl naturell
lattyoghurt eller vanilj-
yoghurt till en slat dryck.
Hall upp i glas.

Dela dina receptbilder med oss!

Vi pd ICAs matkasse skulle vilja se mer av hur vara recept ser ut pa era
tallrikar! D& och d& 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 fran en
av vara matkassar och tagga den med #icasmatkasse.
For inspiration och tips folj oss pa instagram.com/icasmatkasse



Ny favorit?
Scanna av och spara receptet pa ica.se!

R:

Stré garna lite
riven ost pa

kycklingen innan
den gratineras.

Farskostgratinerad kyckling-
filé med tomat och majs

A

Recept

O

Cirka 40 min

Medel

INGREDIENSER

150 g majskorn

4 snabbfiléer av kyckling
1tsk curry

1 tsk paprikapulver

1 tsk torkad oregano
salt och peppar

2 tsk olja

200 g farskost grillad paprika
390 g pastasas basilika
4 portioner ris

65 g rucola

GOR SA HAR
1. Satt ugnen pa 225°C.

2. Hall av majsen.

3. Krydda kycklingen med kryddorna inklusive salt
och peppar och bryn den i oljan i en stekpanna.

4, Lagg kycklingen i en ugnsform. Bred pa farsk-
osten, strd pa majsen och hall 6ver pastasasen.

5. Gratinera mitt i ugnen ca 30 minuter eller tills
innertemperaturen pa kycklingen &r 72°C.

6. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.

7. Servera kycklingen med ris och rucola.

Naringsinnehall/portion Energi 2536 kJ/605 kcal. Protein 45 g. Fett 21 g. Kolhydrater 57 g.







B O Q

Recept Cirka30 min  Snabbt & Enkelt

INGREDIENSER GOR SA HAR

1 r6d paprika . Tina fisken.
1tsk olja

400 ml grytbas, gul curry
600 g Alaska pollock

4 portioner &ggnudlar . Fras paprikanioljanien gryta. Sénk varmen och

250 g sojabonor tillsatt grytbasen. Lat koka upp.

. S&tt pa en kastrull med vatten till nudlarna.

1
2
3. Dela, kdrna ur och skar paprikan i bitar.
4

5. Skar fisken i bitar (ca 3 cm stora), lagg ner dem
i grytan och lat sjuda ca 5 minuter.

6. Hall sojabonorna i det kokande vattnet i kastrullen
till nudlarna. Lat koka upp och lagg i nudlarna
och koka dem i 4 minuter.

7. Servera nudlarna och bénorna med fiskcurryn.

\d\\(ékrr

K\PSAR:
Det gar sjalvklart bra

att servera paprikan
ratillcurryn. e .

Ny favorit?
Scanna av och spara receptet pa ica.se!

Naringsinnehall/portion Energi 2899 k1/698 kcal. Protein 44 g. Fett 28 g. Kolhydrater 62 g.






Krdmig renskavsgryta

med persilja

C

Recept

Q) ol

Cirka 30 min Medel

INGREDIENSER
4 portioner ris

1 rodlok

1 vitloksklyfta

150 g snackmorotter
500 g renskav

1 msk olja

2 1/2 dl mellangradde
1/2 kéttbuljongstarning
1/2 tsk torkad timjan
2 dl mjolk

1/2 msk majsstérkelse
salt och peppar

1 msk dijonsenap

1 kruka bladpersilja

250 g korsbarstomater
2 tsk olivolja
2 tsk rodvinsvinager

Ny favorit?
Scanna av och spara receptet pa ica.se!

GOR SA HAR

1
2.

Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.

Skala och skiva I6k och vitlok. Skar morotterna
i skivor.

Stek skavet, morotterna, 16ken och vitléken i oljan
i en stekpanna i omgangar och lagg 6ver i en stor
kastrull.

Tillsatt grédde, smulad buljongtarning och timjan
och 1at det koka upp. Blanda mjélken med majs-
starkelsen och ror ner i kastrullen. Lat det koka
nagra minuter under omrérning. Smaka av med
salt, peppar och dijonsenap.

Hacka persiljan och vand ner hélften i grytan,
spara resten till tomaterna.

Dela tomaterna och blanda med persiljan,
olivoljan och vindgern. Krydda med salt och

peppar.

Servera grytan med riset och tomaterna.

Naringsinnehall/portion Energi 2781 kJ/664 kcal. Protein 35 g. Fett 30 g. Kolhydrater 61 g.



Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL: ATT HA HEMMA:
Frukt och grént Frysvaror O curry

O 1f8rp rucola (O 1f6rp alaska pollock O paprikapulver

O 1radlsk O 1fdrp sojabdnor O torkad oregano
O 1férp snackmordtter O 1f6rp renskav O neutral olja

O 1kruka persilja Firskvaror O salt och peppar
O 1férp kdrsbarstomater O 1 f5rp farskost grillad O vitldk

O 1réd paprika paprika O kéttbuljongtarning
Skafferivaror O 1férp mellangradde O torkad timjan

O 1fdrp majskorn O 1farp kycklingfilé O majsstarkelse

O 1férp pastasas, basilika O dijonsenap

O 1férp grytbas gul curry O olivolja

O 1 f6rp aggnudlar O rédvinsvinager
O 1f8rp basmatiris

TIPS OCH KOM IHAG

Férbered: Tina fisken i kylskapet under natten innan den ska étas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa kycklingen. Det ar en kanslig ravara och bor tillagas tidigt
i veckan.

Ta tillvara: Alla rétter klarar sig nagra dagar i kylskap. Undvik att slanga mat, se till att ta upp
rester innan de blir daliga.

Hélsningar frén ICA Koket

Det ar vi som ar kockar och matkreatorer

g L i ICA Koket. Varje vecka tar vi fram, provlagar
P - och inte minst provsmakar alla recepten som
L-;--\ - ~ ingar i menyn. Lycka till i koket!
Har du fragor relaterade till matkassen? I

Ring ICAs kundservice, tel: 033-47 47 94.



