Rékor i gron curry med
nudiar och broccoli

Grynsallad med tomater
och bonréra

Kyckling med salsa verde 3¢

Pasta med paprika-
krdm och linser




Rékor i gron curry
med nudlar och broccoli
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Recept Cirka 30 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
1 msk majsstarkelse 1. S&tt pa en kastrull med vatten till broccoli och
2 msk green curry, kryddmix nudlar.
medium 2. R6r ut majsstarkelsen och kryddmixen i
400 ml kokosmjslk kokosmijolken i en kastrull. Koka upp och I3t koka
250 g broccoli nagra minuter.

4 portlo“ner 9'35”“d'ar 3. Ansa och skar broccolin i klyftor och koka dem

440 g rakor i lake mjuka i vattnet, ca 4 minuter. Lyft upp broccolin

180 g férska bongroddar och koka sedan nudlarna i samma vatten, enligt
anvisningen pa férpackningen, men spola dem
ej kalla.

4, Latrékornarinnaaviensil.

5. Lagg ner béngroddar och rakor i kastrullen med
kokosmjolken och 1at det bli varmt men inte koka,
fér da blir rakorna torra och sega.

6. Servera grytan med broccoli och nudlar.

Klicka pa eller scanna av QR-koden
for att komma till receptet pa ica.se

Naringsinnehall/portion Energi 1976 kJ/ 475 kcal. Protein 14 g. Fett 18 g. Kolhydrater 62 g.



Grynsallad

med tomater och bonrora
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Recept Cirka 45 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
Grynsallad 1. Grynsallad: Mortla fankalsfréna. Koka matvetet

1 tsk fankalsfro
4 portioner matvete
1 grénsaksbuljongtérning

enligt anvisningen pa férpackningen men
tillsammans med fankalsfrén och buljongtérning
i vattnet.

1/2 fankal 2. Hyvla fankalen tunt pa en mandolin eller med en
200 g strimlade soltorkade osthyvel.

tomater 3. Tomater: Skdr tomaterna i halvor och blanda med
65 g babyspenat olja och vindger. Krydda med salt och peppar.
Tomater Hacka persiljan och vand ner.
250 g tomatmix 4. Grynsallad: Hall av soltorkade tomaterna. Blanda
1 msk rapsolja matvetet med fankal, spenat och soltorkade
1 msk rédvinsvindger tomater.
salt och peppar 5. Servera grynsalladen med krutonger, bénrdra,

1/2 f6rp (a 20 g) férsk persilja pumpakarnor och tomater.

120 g krutonger, vitlok/persilja
150 g bonréra, gulart och chili
1/2 dl pumpakarnor

Klicka pa eller scanna av QR-koden
for att komma till receptet pa ica.se

Naringsinnehall/portion Energi 2724 kJ/ 661 kcal. Protein 17 g. Fett 33 g. Kolhydrater 66 g.



Kyckling

med salsa verde
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Recept Cirka 45 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
900 g potatis 1. Koka potatisen mjuk i en stor kastrull med vatten

1/2 fankal
150 g snackmorotter

Salsa verde

1 kruksallad

1/2 férp (a 20 g) farsk persilja
1 msk kapris

1 msk dijonsenap

2 msk olivolja

1 msk vatten

1 tsk vitvinsvinager

salt och peppar

Kyckling

500 g kycklinglarfilé
1 msk rapsolja

1 tsk honung

1 tsk torkad rosmarin

(som ocksa rymmer fankalen och morétterna).

Ansa och skar fankalen i tunna klyftor. Légg ner
fankalen och snackmorétterna i potatiskastrullen
nagon minut innan potatisen halls av.

Salsa verde: Hacka sallad och persilja grovt. Mixa
alla ingredienser med en stavmixer elleri en
matberedare till en slat krdm. Smaka av med salt
och peppar.

Kyckling: Stek kycklingen i oljan i en stekpanna ca
8 minuter, vdnd da och da. Ringla pa honung och
vand runt. Krydda med rosmarin, salt och peppar.

Servera kycklingen med salsa verde, potatis,
fankal och morétter.

Klicka pa eller scanna av QR-koden
for att komma till receptet pa ica.se

Naringsinnehall/portion Energi 1952 kJ/ 466 kcal. Protein 41 g. Fett 12 g. Kolhydrater 44 g.



Pasta

med paprikakrédm och linser
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Recept Cirka 40 min Medel Klimatsmart

INGREDIENSER GOR SA HAR
4 portioner pasta, 1. Koka pastan enligt tidsanvisningen pa

garna fusilli férpackningen.
1gullok _ . ) 2. Skala och hacka I&ken. L&t paprikan rinna avien
200 g strimlad grillad paprika sil. Dela, ta bort kdrnorna och skar chilin i bitar.
1 r6d peppar Hall linserna i en sil, spola dem i kallt vatten och
380 g kokta gréna linser 14t rinna av.
1 msk rapsolja 3. Fréaslokenioljan ndgon minut i en stekpanna och
1 vitlSksklyfta pressa i vitlsken. Hall i gradden, vattnet, chilin
21/2 dl havrebaserad och lagg i hélften av paprikan och koka upp. Mixa

matlagningsgrédde i en matberedare eller med en stavmixer till en
1/2 dl vatten slat sds. Smaka av med salt och peppar.
salt och peppar 4. Vand ner linserna och Iat dem bli varma.
65 g rucola 5. Servera sasen med pastan och resten av paprikan
1/2 dl pumpakarnor samt rucola och pumpakarnor.

OKET
W0

X\PSAR:

Oljan fran paprikan

gar bra att anvanda

till stekning eller till
en dressing.

Klicka pa eller scanna av QR-koden
for att komma till receptet pa ica.se

Néringsinnehall/portion Energi 2066 kJ/ 494 kcal. Protein 16 g. Fett 17 g. Kolhydrater 64 g.



Klimatmenyn hjalper dig att planera och laga goda ratter
med Iag klimatpaverkan. Det genomsnittliga klimatavtrycket
i kassen moter de krav som forskningen anser vara nédvandiga
for att vi och nasta generation ska fa en hallbar varld. Klimat-
menyn tar ett steg i ratt riktning. Det ar en kasse som gor
gott och smakar gott helt enkelt!
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Vara klimatguidade recept far [6v for att visa att de har en 1ag klimatpaverkan.
Tva |6v betyder att receptet ar battre ur klimatsynpunkt an genomsnittsvenskens
maltid. De recept som &r béast ur klimatsynpunkt har tre 16v.

Las mer pa ica.se/buffe/klimatsmart
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VECKANS' 1ps!

Tank pa att spara aven sma saker som blir dver och att sparad mat latt kan fa
ny smak och nytt utseende om man goér en ny matratt av dem. Stek till exem-
pel den kokta potatisen, gor stekt ris med gréonsaker av det dverblivna riset

eller gor en hel middag med "rest tapas”.

Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL:

Frukt och grént O 2 férp glasnudlar
O 1f8rp béngroddar O 1f8rp fankalsfrd
O 1fankal O 1f6rp matvete

O 1f6rp babyspenat
O 1f8rp tomatmix soltorkade tomater

O 1f5rp persilja O 1farp krutonger vitldk/
O 1f8rp potatis persilja

O 1f8rp snackmordtter O 1f8rp pumpakarnor
O 1gullsk O 1férp grillad paprika
O 1forp réd peppar O 1férp pasta

O 1f8rp rucola O 1f6rp kapris

O 1f8rp broccoli O 1f8rp gréna linser

O 1kruksallad

Skafferivaror O 1f6rp rakor i lake

O 1f8rp green curry O 1f6rp bonréra
kryddmix O 1f8rp havregradde

O 1f6rp kokosmjélk O 1f8rp kycklinglarfilé

O 1f6rp strimlade

Farskvaror

Sasong kan paverka antalet gronsaker/frukter i kassen,
men du far alltid den kvantitet som behdvs till recepten.

TIPS OCH KOM IHAG

Forbered: Salsa verden kan goras nagon dag i férvag.

ATT HAHEMMA:

O majsstarkelse
O 1 grénsaksbuljongtérning
O rapsolja

O rédvinsvinager
O salt och peppar
O dijonsenap

O olivolja

O vitvinsvinager
O honung

O rosmarin

O vitlék

Sallad och bréd om sa dnskas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa kycklinglarfilén och béngroddarna. Lat tomaterna ligga i

rumstemperatur for att utveckla sin smak.

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

Ingredienser i flera ratter: Fankal: B C Persilja: B C Pumpakarnor: B D

Hélsningar frén ICA Kéket

Det ar vi som ar kockar och matkreatorer

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



