


Kycklingpasta med drtkrdm
och soltorkade tomater

Svamp- och drtomelett
med réttiksslaw

Ugnsbakad fisk
med dill- och caviarsds

Pickla lék och
andra gronsaker

Att pickla 16k och andra grénsaker som mordtter eller olika sorters kal &r ett gott
satt att fa i sig gront pa. Med en 1-2-3 lag blir det dessutom riktigt enkelt att pickla.
Vi berattar hur du goér, hur ldnge picklade grénsaker haller och bjuder pa massa
goda recept!

Vad ér en 1-2-3 lag?

En 1-2-3 lag bestar av en del &ttiksprit (12%), tva delar strésocker och tre delar vatten,
darav namnet. Att anvanda sig av en 1-2-3 lag ar det vanligaste och enklaste sattet
att pickla gronsaker pa. Man kokar helt enkelt ihop de olika delarna och héller
sedan lagen 6ver de gronsaker man vill pickla.

Kan man pickla gronsaker utan éittika?
Japp! Det funkar bra att byta ut &ttikspriten mot vitvinsvindger eller risvinsvinager.

Hur lénge héller picklade grénsaker?

Nar du picklat grénsaker héller de i flera manader. O6ppnade
burkar kan férvaras i skafferiet medan 6ppnade burkar med
picklade gronsaker ska forvaras i kylen.

Har hittar du manga recept med picklade grénsaker:

www.ica.se/artikel/pickla-lok-och-andra-gronsaker/




Kycklingpasta med drtkram
och soltorkacde tomater

A

Recept

® ol

Cirka 30 min Medel

INGREDIENSER

Artkram

250 g gréna artor

1 forp (20 g) farsk basilika
2 dl 1att créeme fraiche

1 vitloksklyfta

1/2 msk dijonsenap

salt och peppar

4 portioner pasta,
garna linguine

Kyckling

200 g strimlade soltorkade
tomater

600 g strimlad kycklingfilé

2 msk olja (fran tomaterna)

2 krm chiliflakes

65 g babyspenat

GOR SA HAR

1
2.

Tina artorna.
Satt pa en kastrull med vatten till pastan.

Artkram: Mixa drtorna tillsammans med basilikan
och créme fraichen till en jdmn sas i en matberedare.
Pressa i vitloken och rér i senapen, smaka av med
salt och peppar.

Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen.

Kyckling: Hall av tomaterna (spara oljan). Stek
kycklingen i oljan fran tomaterna i en stekpanna
ca 6 minuter. Krydda med salt och chiliflakes och
vand i tomaterna.

Hall av pastan i ett durkslag och Iat rinna av.

Satt tilloaka kastrullen pa plattan igen. Hall
i artkréamen och 1at den bli varm.

Blanda pastan med artkrémen och servera
tillsammans med kycklingen och spenaten.

Naringsinnehall/portion Energi 2664 kJ/636 kcal. Protein 52 g. Fett 17 g. Kolhydrater 63 g.
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Recept

Q) ol

Cirka 30 min Medel

INGREDIENSER
4 portioner ris

Omelett

6agg

2 msk japansk soja

1 tsk sambal oelek

2 vitloksklyftor

250 g kastanjechampinjoner
1 msk olja

salt och peppar

250 g gréna artor

Rattiksslaw

ca 350 g rattika

16rp (20 g) farsk graslok
1 msk sesamfré

2 dl majonnas

Ny favorit?

GOR SA HAR

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

1. Tina artorna.

2. S&tt ugnen pa 225°C.
3.
4

Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.

. Omelett: Knack aggen i en bunke och blanda

med soja, sambal oelek och pressad vitlok.

Ansa och skiva svampen och stek den i oljan
i en stekpanna. Krydda med salt och peppar.

. Sank varmen och ror i artorna. Nar artorna ar varma

hall i fréaset i en ugnsform (storlek 20x30 cm) och
hall ver omelettsmeten. Gradda mitt i ugnen
ca 12 minuter eller tills omeletten stannat.

. Réattiksslaw: Skala och riv rattikan grovt pa ett riv-

jarn och pressa ur lite vatska. Skar grasldken fint.

. Blanda rattika, graslok och sesamfré med

majonndsen. Smaka av med salt och peppar.

Servera omeletten med ris och slaw.

\d\‘(éKH

A\PSAR:

Rosta sesamfréna
i en torr stekpanna.

Néringsinnehall/portion Energi 3218 kJ/768 kcal. Protein 23 g. Fett 48 g. Kolhydrater 60 g.
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Recept Cirka 40 min Medel

INGREDIENSER GOR SAHAR

Mos . Tina fisken.

900 g mjdlig potatis . Satt ugnen pa 200°C.
21/2 dl mjélk

salt och peppar

Gurka

1/2 msk &ttiksprit, 12%
1 msk strésocker

2 msk vatten

1/2 tsk salt

1/2 krm vitpeppar
1gurka

lite dill

600 g alaska pollock

Sas

2 1/2 dl fiskbuljong (vatten
och buljongtérning eller fond)
2 1/2 dl matlagningsgradde

1 tsk majsstarkelse
1forp (20 g) farsk dill
75 g rod caviar

65 g sprod salladsmix

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

. Mos: Skala potatisen och dela den i jamnstora

mindre bitar. Koka potatisen under lock tills den
ar mjuk.

. Gurka: Blanda attika, socker, vatten, salt och peppar

i en bunke, ror tills salt och socker 6st sig. Hyvla
gurkan tunt med en mandolin eller potatisskalare.
Blanda ner gurkan och lite hackad dill i lagen.

. Krydda fisken med salt och vik ihop filéerna.

Lédgg dem i en ugnsform och tillaga mitt i ugnen
ca 12 minuter.

. Sas: Koka upp buljong och gradde i en kastrull

och 1at koka i 5 minuter. R3r ut majsstarkelsen
i lite vatten och vispa ner i kastrullen. Lat koka
ytterligare nagon minut.

. Hacka dillen och rér ner den och caviaren i sasen.

Smaka av med salt och peppar.

. Mos: Hall av vattnet och |1at potatisen anga av.

Varm mjolken. Mosa potatisen med en potatisstot
eller vispa forsiktigt sénder den med elvisp. Spad
med den varma mjélken och smaka av med salt
och peppar. Vispa moset luftigt.

. Servera spattan med mos, gurka, sallad och sas.

Néringsinnehall/portion Energi 2042 kJ/487 kcal. Protein 43 g. Fett 12 g. Kolhydrater 47 g.



KASSENS INNEHALL:

Frukt och grént

O 1férp basilika

O 1férp babyspenat

O 2 rattikor

O 1férp graslok

O 1gurka

O 1farp dill

O 1f8rp kastanjechampinjoner

O 1férp salladsmix

O 1fdérp mjslig potatis

Skafferivaror

(O 1férp pasta

O 1férp majonnas

O 1férp strimlade soltorkade
tomater

TIPS OCH KOM IHAG

Forbered: Tina fisken och &rtorna i kylskapet under natten innan de ska tillagas. Lat gérna de kylda

Frysvaror

(O 1f6rp alaska pollock

O 1f6rp grona artor
Farskvaror

O 1f6rp l&tt créeme fraiche
(3 1 férp strimlad kycklingfilé
3 1forp &gg

O 1férp matlagningsgradde
O 1f8rp rdd caviar

ATT HA HEMMA:

O dijonsenap

O salt och peppar

O chiliflakes

O 4 portioner ris

O sambal oelek

O3 olja

O 21/2dI mjslk

O attiksprit, 12%

O strésocker

O vitpeppar

O fiskbuljong (térning
eller fond)

O sesamfrén

ingredienserna ligga framme i rumstemperatur en stund innan de ska tillagas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa kycklingen. At den gérna tidigt i veckan.

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

Ingredienser i flera ratter: Artor: A B

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

Hélsningar frén ICA Koket

Det ar vi som ar kockar och matkreattrer

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



