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Rostade gulbetor
med krispiga oststicks

Tortillarullar
med svarta bonor

Rigatonipasta
med kronértskocka
och rosmarin

Hélsningar frén ICA Koket

Det ar vi som ar kockar och matkreatérer

i ICA Koket. 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



Rostade gulbetor
med krispiga oststicks
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Recept Cirka 40 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SAHAR
500 g gulbetor 1. S&ttugnen pa 225°C.
900 g potatis 2. Skala betorna och skdr dem och potatisen i klyftor.
1 msk olivolja
salt och peppar 3. Lagg potatisen pa ena sidan av en ugnsplat och
1 rédibk betorna pa den andra. Ringla oljan éver bade
. potatis och betor och krydda med salt och
1/2 kruka rosmarin s L .
. peppar. Rosta mitt i ugnen foérst i 15 minuter.
1/2 dl solroskarnor
1 msk honung 4. Skala och skar I6ken i klyftor. Repa bladen av
rosmarinen. Blanda 16k och rosmarin med betorna
Oststicks pa pléten. Stré dver solroskarnorna och ringla
400 g grillost 6ver honungen. Rosta ytterligare 10 minuter
1agg iugnen.
1/2dl v:atefnjél i 5. Oststicks: Skar osten i stavar. Kndck och vispa
1dl strébréd, gérna panko upp dgget pa en tallrik. Ligg mjol och strébrod
1 mskolja pa varsin tallrik. Doppa oststavarna forst i mjolet
65 g machesallad sedan i dgget och sist i strobrodet
2 dl matyoghurt 6. Stek de panerade oststavarna krispiga i oljan
i en stekpanna.
7. Servera oststavarna med rostade rotfrukter,

sallad och yoghurt.

Naringsinnehall/portion Energi 3496 k1/833 kcal. Protein 32 g. Fett 43 g. Kolhydrater 73 g.






Recept

O

Cirka 40 min Medel

al B8F

Klimatsmart

INGREDIENSER

2 forp (a 380 g) kokta
svarta bénor

340 g majskorn

1 msk olja

1/2 tsk salt

1 krm peppar

1 f6rp (3300 g) chunky salsa,
mild

1forp (4390 g) pastasas
med chili

1dlvatten

8 tortillabréd, medium

150 g riven ost

2 avokador

1r6d paprika

1 rodlok
1isbergssalladshuvud
3dl graddfil

Ny favorit?

GOR SAHAR

1
2.

Scanna av och spara receptet pa ica.se!

S&tt ugnen pa 225°C.

Hall bonorna i en sil, spola dem i kallt vatten.
Lat bénorna och majsen rinna av i silen.

Stek bonor och majs i oljan i en stekpanna. Krydda
med salt och peppar. Rér ner salsa, pastasas och
vatten och lat allt bli varmt.

Fyll tortillabréden med bdnréran, rulla ihop och
lagg i en ugnsform, med skarven nedat. Stro 6ver
ost och satt in formen mitt i ugnen ca 10 minuter
eller tills rullarna fatt fin farg.

Dela, kdrna och grép ur och avokadorna.
Skar avokadokottet i skivor.

Dela och karna ur paprikan och skar den i strimlor.
Skala och skiva I6ken tunt. Strimla salladen. Blanda
gronsakerna med salladen.

Servera tortillarullarna med sallad och graddfil.

\d\\(éKET

A\PSAR:

Gor en dressing till
salladen med lite
citronsaft, olja, salt
och peppar.

Naringsinnehall/portion Energi 3895 kJ/931 kcal. Protein 35 g. Fett 43 g. Kolhydrater 93 g.
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Recept Cirka 40 min Medel Klimatsmart
INGREDIENSER GOR SA HAR
Gronsaksfras 1. S&tt pa en kastrull med vatten till pastan och

290 g marinerade kronart-
skockor

1 rodlok

1/2 msk olja (fran kronért-
skockorna)

1 vitloksklyfta

1dl solroskarnor

Sas

130 g kronartskockscréeme

21/2 dl havrebaserad
matlagningsgradde

1/2 kruka rosmarin

1 citron

salt och peppar

250 g sojabonor
500 g farsk pasta, garna
rigatoni

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

sojaboénorna.

Gronsaksfras: Hall av kronartskockorna, men
spara oljan till stekningen.

Skala och skiva I6ken. Fras loken i oljan i en stek-
panna. Ror i krondrtskockorna, pressa i vitloken
och ror i solroskarnorna.

Sas: Koka upp kronartskockscrémen och gréadden
i en kastrull. Repa, grovhacka och rér i rosmarinen.
Smaka av med pressad citronsaft, salt och
peppar.

Lagg sojabonorna i pastavattnet och |at det koka

upp. Ldgg i pastan och koka enligt tidsangivelsen
pa pastaférpackningen.

Hall av pastan, ror ner den i sdsen och servera
med fraset.

Naringsinnehall/portion Energi 2495k]/605 kcal. Protein 17 g. Fett 37 g. Kolhydrater 44 g.



Veckans ravaror

KASSENS INNEHALL: ATT HA HEMMA:
Frukt och gront O 1f8rp marinerade kronért- O olivolja

O 1férp potatis skockor O salt och peppar
O 1férp gulbetor O 1f86rp kronartskockscréme O honung

O 1kruka rosmarin O 2 férp svarta bénor O vetemjol

O 1férp machesallad (O 1 forp pastasas chili O stroébrod, gérna panko
O 1férp avokado Frysvaror a olja

O 1r6d paprika O 1f6rp sojabdnor O vitlok

O lisbergssallad Firskvaror

01 fgrp rdlck 3 2 férp grillost

O 1citron O 1f6rp 499

Skafferivaror O 1férp matyoghurt

O 1forp solroskérnor O 1f5rp riven ost

O 1férp majskorn O 1f5rp graddfil

O 1f8rp chunky salsa O 2 forp farsk pasta

O 1forp tortillabrod O 1f6rp havregradde

TIPS OCH KOM IHAG

Forbered: Lat gérna de kylda ingredienserna ligga framme en stund innan de ska tillagas.

Hallbarhet: Kontrollera hallbarheten pa avokadorna. Ge gdrna rosmarinen lite vatten sa att den inte
slokar. Ta vara pa resten av dggen och I6ken innan de blir daliga.

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

Ingredienser i flera ratter: Rosmarin: A C RodI6k: A B C Solroskarnor: A C

2835

Vara klimatguidade recept far [6v for att visa att de har en lag klimatpaverkan.
Tva 16v betyder att receptet &r battre ur klimatsynpunkt 4n genomsnittsvenskens
maltid. De recept som &r bast ur klimatsynpunkt har tre [6v.

Las mer pa ica.se/buffe/klimatsmart

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



