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Halstrad lax
med vitloksyoghurt

Minestrone
med pancetta och pesto

Kycklingfilé
med potatisgratdng

Hélsningar frén ICA Kéket

Det ar vi som ar kockar och matkreatorer

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

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



Hailstrad lax
med vitloksyoghurt

A ® ol

Recept Cirka 20 min Medel

INGREDIENSER GOR SA HAR

2 portioner gryn, orzomix 1. Koka grynen enligt anvisningen pa forpackningen
1/2 forp (a 150 g) sockerértor men i lite extra vatten.

1 vitloksklyfta 2. Ansa och koka sockerartorna tillsammans med
2dI matyoghurt grynen, de sista 3 minuterna pa grynens koktid.

salt och peppar

1 hjartsallad

2 krm salt

2 portioner laxfilé

3. Pressa vitléken i yoghurten och smaka av med
salt och peppar.

4. Skar salladen i klyftor.

5. Stro saltet i stekpannan och stek laxen pa saltet
ca 4 minuter pa varje sida eller tills innertempe-
raturen pa fisken &r 54°C.

6. Servera gryn och sockerartor med lax, sallad
och yoghurt.

Naringsinnehall/portion Energi 2505 kJ/597 kcal. Protein 40 g. Fett 28 g. Kolhydrater 42 g.
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Cirka
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Cirka 20 min Medel

INGREDIENSER

1/2 rodIok

160 g térnad pancetta

8 dl vatten

1 kycklingbuljongtérning

2 portioner risoni

150 g vitloksbaguette

150 g snackmorot

1/2 férp (a 150 g) sockerartor
3 msk basilikapesto

Ny favorit?

GOR SA HAR

1
2.

S&tt ugnen pa 225°C.

Skala och hacka I6ken. Stek den i en kastrull med
pancettan (anvand ev lite olja fran peston om det
behovs).

Tillsatt vatten och smulad buljongtarning och lat
koka upp. Tillsatt risonin och koka ca 11 minuter.

Gradda baguetterna enligt anvisningen pa for-
packningen.

Ansa och skar morotterna i bitar och koka dem
i soppan nar ca 5 minuter &ar kvar av pastans
koktid.

Ansa och dela sockerartorna i mindre bitar och
tillsatt i kastrullen nar det ar ca 3 minuter kvar av
pastans koktid.

ROr ner peston i soppan och servera med baguet-
terna.

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

Naringsinnehall/portion Energi 3740 kJ/902 kcal. Protein 33 g. Fett 39 g. Kolhydrater 100 g.
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Recept Cirka 20 min Medel

INGREDIENSER GOR SA HAR

350 g potatisgraténg 1. S&tt ugnen pa 225°C.

25(_)"9 tomatmix 2. Hall upp potatisgratédngen i en ugnsform och satt

1 hjartsallad in mitt i ugnen ca 20 minuter.

12 rédlck 3 | h skér salladen i bitar. Skala och

1/2 férp (a 130 g) basilika- . Dela to[naterna ochs ar salladen i bitar. Skala oc
pesto hacka I6ken. Blanda gronsakerna med peston.

2 kycklingfiléer 4. Bryn kycklingen i oljan i en stekpanna och krydda

1tsk olja med salt och peppar.

salt och peppar 5. Lagg denien ugnsform och satt in mitt i ugnen

ca 6 minuter eller tills innertemperaturen pa
kycklingen &r 72°C.

6. Servera kyckling och potatisgratdng med
tomatsallad.

d\\d')KLT

X\PSAR:

Stroé garna
lite riven ost pa
gratangen.

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

Naringsinnehall/portion Energi 2806 kJ/665 kcal. Protein 38 g. Fett 42 g. Kolhydrater 29 g.



Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL:

Frukt och grént Frysvaror

O 1f8rp sockerértor O 1f6rp vitléksbaguetter
O 1rodlok Farskvaror

O 1 férp snackmorétter O 1férp matyoghurt

O 1 férp tomatmix O 1férp laxfilé

O 1férp hjartsallad O 1f5rp pancetta
Skafferivaror [ 1férp potatisgratang

O 1f8rp grynmix O 1f8rp majskycklingbrost

O 1f8rp risoni
O 1 férp basilikapesto

TIPS OCH KOM IHAG

ATT HA HEMMA:

O vitldk

O salt och peppar

O kycklingbuljongtarning
O olja

Forbered: Lat gérna de kylda ingredienserna ligga framme i rumstemperatur en stund innan de

ska anvandas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pé lax och kyckling. At gérna det med kortast hallbarhet forst.

Forvara tomaterna i rumstemperatur sa utvecklas smaken.

Ta tillvara: Alla rétter gar bra att &ta en eller ett par dagar efter tillagning. At upp den andra

baguetten ratt fort efter att forpackningen 6ppnats.

Ingredienser i flera ratter: Sockerartor: A B RodIok: B C Sallad: A C Pesto: B C

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




