


Pepparkorv med couscous
och morotstzatziki

Kycklingpasta
med broccoli

Morotssoppa med
saffran och apelsin

Mellistips!
Bananafrutti

2 port

Fordela 250 g cottage cheese

i portionsskalar och ringla éver
eller blanda med 2 msk mosade
jordgubbar eller jordgubbssylt.

Skala och skiva 1 banan och
l&dgg pa. Toppa med lite
hackade notter eller musli.

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 behover géra &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!

Smaksatt tzatzikin t
med lite curry  Rs
eller oregano. h

.:5’1‘
Pepparkorv med couscous
och morotstzatziki

A O ©

Recept Cirka20 min  Snabbt & Enkelt

INGREDIENSER GOR SA HAR
4 portioner couscous 1. Tillaga couscousen enligt anvisning pa
1 kycklingbuljongtérning férpackningen tillsammans med buljong-
2 férp (2 240 g) korv, tarningen.
tre peppar 2. Stek korvarnaioljan i en stekpanna.
1tsk olja i
3. Blanda yoghurten med pressad vitlok, salt

2 dl matyoghurt - . .

H1ksklvE och peppar. Tvatta och riv morétterna fint
1vitidksklyfta pa ett rivjarn och rér ner i yoghurten.
salt och peppar
2 mordtter 4. Servera korvarna med tzatziki och couscous.

Naringsinnehall/portion Energi 3043 kJ/723 kcal. Protein 30 g. Fett 31 g. Kolhydrater 80 g.






B Q) o0l

Recept Cirka 20 min Enkel

INGREDIENSER GOR SA HAR

4 portioner pasta, 1. Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen.
gama gemglli 2. Ansa och skar broccolin i bitar och koka den

250 g broccoli tillsammans med pastan nar det aterstar

600 g strimlad kka|Ing|érﬁ|é ca 4 minuter av koktiden.

2 tsk olja

3. Stek kycklingenioljan i en stekpanna och krydda

salt och peppar med salt och peppar.

3 msk paprikapesto
2 1/2 dl matlagningsgradde 4. ROr ner pesto, gradde och mjélk i kycklingen och
172 dl mjslk |at sjuda nagra minuter. Smaka av med salt och

peppar.

5. Servera kycklingen med pasta och broccoli.

d\\(éKET

X\PSAR:

Smaksétt sdsen
med lite timjan
eller persilja.

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

Naringsinnehall/portion Energi 2634 kJ/629 kcal. Protein 44 g. Fett 24 g. Kolhydrater 56 g.
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Recept Cirka 30 min Medel

INGREDIENSER

1 gul I6k

500 g morotter

2 msk olivolja

1 apelsin (1/2 dl juice)
8 dl vatten

2 kycklingbuljongtérningar
2 dl créme fraiche

2 krm sambal oelek
1forp (1/2 g) saffran
1/2 msk vitvinsvinager
salt och peppar

Till servering
250 g korntunnbrod
150 g skivad ost

Ny favorit?

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

GOR SA HAR

1. Skala och skiva I6ken och morétterna. Fras dem
i oljan i en stor gryta ett par minuter tills det
borjar fa farg.

2. Pressa juicen ur apelsinen. Tillsatt vatten, smulade
buljongtérningar och apelsinjuice. Lat koka under
lock i 10 minuter eller tills morétterna ar mjuka.

3. Tillsatt créme fraiche, sambal oelek, saffran och
vinager och lat koka upp. Mixa soppan slétien
kannmixer eller med en stavmixer. Smaka av med
salt och peppar.

4. Servera med tunnbrdd och ost.

OKET

Riv lite av apelsin- )
skalet och smaksatt Y54 o\
soppan med. == =

Naringsinnehall/portion Energi 2602 kJ/621 kcal. Protein 17 g. Fett 39 g. Kolhydrater 48 g.



Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL: ATT HA HEMMA:
Frukt och grént Farskvaror O olja
O 1broccoli O 1f8rp matyoghurt O vitldk
O 1gullsk O 1férp strimlad kycklinglarfilé O salt och peppar
O 1apelsin [ 1férp créme fraiche O 1/2 dI mjslk
O 1férp mordtter 3 2 férp korv O olivolja
Skafferivaror O 1f8rp korntunnbréd O vitvinsvinager
O 1férp pasta O 1forp skivad ost
O 1férp paprikapesto O 1foérp matlagningsgradde
O 1férp saffran
3 1férp couscous
O 1fdrp kycklingbuljong-

tarningar
(O 1férp sambal oelek

TIPS OCH KOM IHAG

Férbered: Morotssoppan kan tillagas nagra dagar i férvag och forvaras i kylskapet. Praktiskt om man har
brattom nagon dag.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa kycklingen. De &r en kénslig ravara och bor tillagas tidigt i veckan.

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

Ingredienser i flera ratter: Morétter : A C

Hélsningar frén ICA Koket

Det ar vi som ar kockar och matkreatorer

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

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



