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Veckans
meny Kycklingféirs i gron curry
med cashewnotter

//// Varm fetaost- och
o tomatpasta med spenat

Fiskgratdng med dill
och pepparrotsgurka

Guide
Persilja

Allt du behéver veta om persilja! Vi svarar pa hur man
bast forvarar persiljan, om man kan man frysa in den,
vad som passar bra ihop med 6rten. Vi bjuder dven pa
recept pa en smaskig persiljepesto om du foljer lanken
har nedan.

Férvara persilja
Forvara svalt i kylskapet eller hacka och frys in.

Allt du behéver veta

Persiljan har sitt ursprung i medelhavsomradet och tillhér
en av varldens aldsta kulturvaxter. | dver tusentals ar har
den grona 6rten odlats runt om i Europa, till Norden kom
den forst pa medeltiden. Idag &ar den en given krydda och
smaksattning i den svenska matkulturen. Orten &r slakt
med dill, koriander och korvel och férekommer i tva former:
kruspersilja och bladpersilja. Bladen, som innehaller jarn
och ér rika pa kalcium och vitamin C, forlorar sina varde-
fulla smakamnen vid langvarig tillagning och bér darfor
anvandas sa farska som majligt eller
tillsattas sent i anrattningar.

Har hittar du mer info goda recept med persilja:

www.ica.se/artikel/guide-till-persilja/



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

Kycklingfdrs i gron curry
med cashewnéotter

A ® ol

Recept Cirka 30 min Medel

INGREDIENSER GOR SAHAR

4 portioner ris 1. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.
250 g pak choi 2. Ansa och skar pak choien i mindre bitar. Dela,
1r5d paprika karna ur och skar paprikan i bitar.

500 g kycklingférs 3. Fréas kycklingfarsenioljanien gryta. Pressa i

1 msk olja vitloken, ror i curryn och sank varmen.

1 vitléks"klyfta 4. Ror ner pak choi och kokosmjolk. Lat grytan koka
2 tsk gron currypasta upp och sjuda i ndgra minuter. Smaka av med salt
400 ml kokosmjolk och peppar.

salt och peppar
pepp 5. Stek nétternaioljan i en stekpanna och krydda

70 g naturella cashewndtter med salt.

ltskolja 6. Grovhacka notterna.

7. Servera grytan med ris och notter.

Néringsinnehall/portion Energi 2686 kJ/640 kcal. Protein 33 g. Fett 46 g. Kolhydrater 23 g.






Varm fetaost- och
tomatpasta med spenat

Recept

Q) ol

Cirka 40 min Medel

INGREDIENSER

1 rodlok

350 g fargglada smatomater
3 msk olivolja

1 vitloksklyfta

2 tsk honung

1/2 tsk sambal oelek

1 tsk torkad timjan

salt och peppar

150 g fetaost

4 portioner pasta,
géarna lumaconi

150 g haricots verts

380 g kokta gréna linser

65 g babyspenat

Ny favorit?

GOR SA HAR

1

S&tt ugnen pa 200°C och sétt pa en kastrull med
vatten till pastan.

Skala och skiva rédloken.

Blanda 16k, tomater, olivolja, pressad vitlok, honung,
sambal oelek och timjan i en ugnsform (storlek
20x30 cm). Krydda med salt och peppar och tryck
ned fetaosten. Tillaga mitt i ugnen ca 20 minuter.

Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen,
|t haricots vertsen koka tillsammans med pastan
de sista 3 minuterna pa pastans koktid.

Hall linserna i ett durkslag, spola dem i kallt vatten
och lat rinna av.

Hall av pastan over linserna i durkslaget.

Mosa ihop fetaosten och tomaterna med en visp
till en krdm.

Servera pastan, bdnorna och linserna med sasen
och spenaten.
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Servera garna med
lite rostade notter
eller fron.

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

Naringsinnehall/portion Energi 2340 kJ/559 kcal. Protein 21 g. Fett 20 g. Kolhydrater 70 g.



En hemmagjord fiskgratang som alla kommer

att tycka om. Manga goda milda smaker i

gratangen sésom grédde och dill. Till det

rverésﬁﬁ\krlspb gurksallad med pepparrot.
i1




Fiskgratang

med dill och pepparrotsgurka

Q) ol

Cirka 45 min Medel

INGREDIENSER
900 g potatis

21/2 dl vispgradde
1dl mjolk

1 tsk majsstarkelse
1 fiskbuljongtérning
salt och peppar

20 g farsk dill

600 g torskfilé

250 g snackgurka

1 msk riven pepparrot
1 citron, skal och saft
1 msk olivolja

hackad dill

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

GOR SA HAR
. S&tt ugnen pa 225°C.
. Koka potatisen.

. Blanda gradden och mjolken med majsstarkelsen.

Smula i buljongtarningen och koka upp under
omrdrning. Smaka av med salt och peppar. Hacka
dillen och rér ner i sdsen, men spara lite dill till
gurkan.

. L&gg fisken i en ugnsform (storlek 20x30 cm).

Ha&ll dver sasen och satt in formen hogt i ugnen
ca 10 minuter eller tills fisken har en inner-
temperatur pa 56°C.

. Hyvla gurkan tunt. Skala och riv pepparroten

fint pa ett rivjarn. Riv yttersta skalet pa citronen.
Pressa saften ur halva citronen. Blanda olivolja,
citronskal, citronsaft, pepparrot och dill. Smaka
av med salt och peppar. Vand ner gurkan i
blandningen.

. Servera fisken med potatis och gurka.

A KOKET

K\PSAR:

Servera garna

med lite extra riven X
pepparrot. G
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Naringsinnehall/portion Energi 2464 kJ/587 kcal. Protein 35 g. Fett 30 g. Kolhydrater 41 g.



KASSENS INNEHALL:

Frukt och grént

1 forp pak choi
1rod paprika

1 forp haricots verts
1 forp babyspenat
2 forp potatis

1 forp dill

1 férp snackgurka

1 rodlok

1 pepparrot

1 citron

O 1f8rp fargglada smatomater

o0o0o0c0ooooaoo

TIPS OCH KOM IHAG

Skafferivaror

O 1f8rp green curry paste
O 1f6rp kokosmjélk
[ 1férp cashewndtter
(O 1forp gréna linser
O 1f6rp pasta
Farskvaror

O 1f8rp kycklingfars
O 1f8rp vispgradde
O 1f6rp torskfilé

O 1f6rp fetaost

ATT HA HEMMA:

O 4 portionerris
O olja

O vitlék

O salt och peppar
3 olivolja

O honung

O sambal oelek
O timjan

O 1dimjslk

O majsstarkelse
(O 1 fiskbuljongtarning

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

tillagas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa kycklingfars, och torsk. At gérna den férska fisken tidigt i veckan.
Lat tomaterna ligga och mogna i rumstemperatur.

Ta tillvara: Alla ratter klarar sig i kylskapet nagra dagar.
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Hélsningar frén ICA Koket

- Det ar vi som &r kockar och matkreatorer

2 . i ICA Koket. Varje vecka tar vi fram, provlagar
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Har du fragor relaterade till matkassen?
Ring ICAs kundservice, tel: 033-47 47 94.

’ och inte minst provsmakar alla recepten som
,y_ ingar i menyn. Lycka till i koket!



