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Att ata frukt borde vara lika sjalvklart som att borsta
tanderna. Men ibland kan det kdnnas lite trakigt att bar:
dta den som den ar. Har far du ett gang fruktiga snack
recept som du kommer vilja géra om och om och o
Kanske blir det din nya snacksrutin?

Pest! 4
Ta garna hjalp av en vuxen om det kanns svart
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rHZ"RUIT
REBOOT

2 PORTIONER | TILLAGNINGSTID: UNDER 15 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

ligare glassar som oftast har banan som
lixas medan de flesta ingredienser
ar det bast att ata den direkt. Den
h passionsfrukt &r en exotisk

INGREDIENSER:

5 passionsfrukter 1.

250 g fryst, tarnad mango 2.

2 bananer frysta i skivor | N sla

2 dl kokosgradde glass. Lagg genast up o s eller skalar (for 2 port).
3. Topping: Toppa garna med urgropt passionsfrukt.

TOPPING

passionsfrukt

ICA.SE: Mango- och passionsglass




ICA

INGREDIENSER:

BOTTEN

2 Y5 dl riven kokos
2 Y5 dl havregryn

2 msk kallt vatten
8 farska dadlar

2 msk kokosolja

2 krm salt

ALT 1: HALLONTOPPING

3 dl yoghurt hallon

1 skivad fryst banan

1 forp farska hallon (a 125 g)

ALT 2: MANGOTOPPING

3 dl yoghurt mango & vanilj
250 g fryst mango
kokosflakes

GOR SA HAR:

1. Botten: Rosta kokos och havregryn i en torr panna
tills det far lite farg, lat svalna.

2. Kérna ur dadlarna och mixa slatt i en matberedare.
Smalt kokosoljan och tillsatt i dadlarna tillsammans
med kokos, havregryn och kallt vatten och mixa
ihop. Tryck ut i en form ca 20x25 cm (fér 10 bitar).

3. Valj en topping!

4. Hallontopping: Mixa hallonyoghurt och banan slatt.
Hall smeten pa bottnen och toppa med hallon.

5.  Mangotopping: Mixa mangoyoghurt och mango
slatt. Hall smeten pa bottnen och toppa med kokos-
flakes.

6. Frysin ca5timmar. Skar i bitar vid servering.

ICA.SE: Frozen yoghurt bars med hallon/ Frozen yoghurt bars med mango



RTIONER | TILLAGNINGSTID: UNDER 45 MIN | SVARIGHETSGRAD: MEDE

‘antasin satta granserna med det har uppdaterade sushi
set. Har du egna favoriter kan du sjalv leka masterkoc
axperimentera. ”’Itadakimasu” som man sager i Japan,
r smaklig maltid pa svenska.

 INGREDIENSER: GOR SA HAR:

amed riset, se till att handerna ar
3 att inte riset klibbar fast. Tryck till riset
an sa det &r platt pa toppen, da &r det lattare
fa toppingen att stanna kvar.

' Ské-ir gurkan i ca 3 cm stora bitar. Toppa med valfri
topping.

TIPS

« Spritsa lite farskost i botten av gurkan innan riset Iaggs i.

« Serveringsforslag: Doppa garna gurkan i japansk soja.

ICA.SE: Gurkshushi




INGREDIENSER:

1 skiva vattenmelon
(3-4 cm tjock)

ca 2 Y4 dl frukt och bar t ex.

hallon, kérsbar och blabar
ca 50 g smalt choklad
2 msk hackade notter

ICA.SE: Vattenmelonpizza

INGREDIENSER:

2 bananer

1 mango

5 férsk ananas

200 g smalt mork eller ljus
choklad

glasspinnar

TOPPING

ICA.SE: Glass av frukt

GOR SA HAR:

1.  Skéren 3-4 cm bred skiva av vattenmelon.
Garnera med frukten och baren.

2. Smalt chokladen férsiktigt Over vattenbad eller i mikrovagsugn.
Ringla smalt choklad éver och toppa med hackade nétter.

3. Skar melonskivan i bitar in mot mitten som ”pizza-slices”.

GOR SA HAR:

i,

Skala och skar frukten i stora avlanga bitar och tra pa pinnar. Ldgg
dem pa en bakpapperskladd plat eller bricka och frys minst 2 timmar.

Smalt chokladen forsiktigt Gver vattenbad eller i mikrovagsugn.
Doppa eller pensla fruktpinnarna med chokladen.

Topping: Stré snabbt 6ver valfri topping. Lagg pinnarna i frysen eller
at direkt. Fruktglassen ar godast om den fatt tina nagra minuter.

kokos, strossel, hackade notter eller frystorkade bar

ICA



70&»
tHEFRUIT
REBOOT

1 PORTION | TILLAGNINGSTID: UNDER 15 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

Muffins i mikro, gar det att géra? Absolut! Snabbt gar det
ocksa. Blanda ihop ingredienserna, héll i en stor kopp och
baka i mikron. Sen mumsar du pa mug caken direkt ur koppen.
Bade enkelt och supergott!

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

Im ICA.SE: Frukostmuffins i micron
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THZ’RUIT
REBOOT

2 PORTIONER | TILLAGNINGSTID: UNDER 30 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

Man ska inte d6ma nagonting efter utseendet men det
har snackset ar faktiskt lika gott som det ar fint att titta pa.
Olika gronsaker och frukter som skars som pommes frites
och dippas i en somrig honungsdipp. Ja, tack!

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

DIPP
1 tsk farsk riven ingefara

1 kruka mynta

2 dI grekisk yoghurt (10 %)
2 tsk flytande honung

TOPPINGFORSLAG

rostad kokos

rostade pumpakarnor
hackade notter

torkade blabar eller tranbar
frystorkade hallon
granatdpplekarnor

Vill du lyxa till det? A

ICA.SE: Smarrig dipp med fruktpinnar Im



ICA

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

1 banan 1.

2 agg
Y5 tsk vaniljsocker

1 msk smor 2.

TILL SERVERING
kanel
kokos

blabar 3.

jordgubbar
I6nnsirap

ICA.SE: Bananplattar

Skala och mosa bananen med en gaffel till en slat
smet och rér ihop med aggen och vaniljsockret i en
bunke.

Stek plattarna i omgangar i en stekpanna, garna
teflon. Smalt lite av smoret i stekpannan. Klicka ut
smeten till plattar i pannan. Stek pa medelvdarme
och vand nar den 6vre ytan borjar stelna. Gor
likadant med resten av smoret och smeten.

Till servering: Servera garna med jordgubbar eller
blabar, kanel och Iénnsirap!



CA6DL | TILLAGNINGSTID: UNDER 15 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

En energirik smoothie som passar bra bade till frukost och
mellanmal med farsk spenat, kramig avokado, s6t ananas,
syrlig kiwi och rivig ingefara. Toppa med pumpakarnor
innan servering sa blir den extra god!

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

ICA.SE: Smoothie med spenat, avokado, ananas och kiwi

Energy boost!

N

Rich in flavours
and vitamin C

N

100 % vegan

N

ICA

10
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THZ"RUIT
REBOOT

RIGHETSGRAD: MEDEL

gon snabbmatskedja
Sot, krispig och latt att gora

INGREDIENSER: GOR SAHAR:

applen (ca 400 g) 1
2 msk smor 2.
Y5 tsk malen kanel
2 tortillabrod medium 3.
1tsk olja
2 dl cottage cheese (vanilj) a.
5. Lagg paketen med skarven ne ‘en plat
med bakplatspapper. Pensla ovnsidan med olja.
6. Sattin platen i mitten av ugnen ca 10 minuter,
eller tills tortillan fatt fin farg.
7. Servera med cottage cheese.
TIPS

Kan tillagas i airfryer; 5 minuter pa 175°C.

Im ICA.SE: Appelpocket med vanilj cottage cheese 1



2 PORTIONER | TILLAGNINGSTID: UNDER 30 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

En fargglad sallad i burk som &r bade rolig att géra och e
att ta med! Preppa i lager och skaka burken precis innan
ska ata den. Som gjort for utflykt eller direkt efter trani

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

vr”c_jurkan i tarningar.

ronen och blanda med oljan.

I salt och peppar.

ater i botten av burkarna. Hall p&

ing 6ver tomaterna. Ldgg mozzarella och gurka
ager pa tomaterna. Ladgg krutongerna overst.
Skruva pa locket pa burkarna och skaka dem
precis innan de ska atas.

rymmer ca 5 dl

TIPS
Strimla 6 basilikablad och lagg i burkarna.

ICA.SE: Sallad i burk med tomat och mozzarella

ICA

12
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tHEFRUIT
REBOOT

2 PORTIONER | TILLAGNINGSTID: UNDER 45MIN | SVARIGHETSGRAD: MEDEL

Fruktiga sommarrullar med dipp ar snackset for
dig som alskar att testa nya smaker och kombos.
Har har vi valt bananer, kiwi, hallon och jordgubbar
men det gar saklart bra att fylla med det du gillar!

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

3 sma bananer
2 msk riven kokos
1 kiwi, skalad och skivad
10 farska hallon

6 myntablad

2 jordgubbar, skivade

6 rispapper

2 lime (finrivet skal av 1 lime
och 3 msk saft)

1Y, msk flytande honung

Lagg upp ]
och notter 6 il ed mynta.

5. Skolj och riv det yttersta
Pressa 3 msk limesaft.

6. Blanda limeskal och limesaft med honung tills
honungen Ioser sig.

7. Dippa rullarnailime- och honungsdippen.

TIPS
- Vattenmelon och ananas i stavar ar ocksa goda som fyllning.

« Pensla sommarrullarna med matolja och baka i airfryern i omgangar. 200°C i 8-10 minuter.
Da blir de krispiga och fina (rullar med vattenmelon i bor ej bakas i airfryer).

ICA.SE: Mellisrullar med frukt 13
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THEVFRUIT
REBOOT

4 PORTIONER | TILLAGNINGSTID: OVER 60 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

Ar du sugen pa att prova ett snacks som smakar som en
efterratt men faktiskt ar full av bra energi? Da har du kommit
ratt! Den har fargexplosionen kommer med sina s6ta smaker,
knaprighet och syra att bli en ny favorit.

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

ICA.SE: Yoghurtbow| med chiafrén, blabar och frukt

Rich in omega-3,
fiber & protein

Vitamin C
boost!

N
p—

ICA

100 % creamy

14



2-3 PORTIONER | TILLAGNINGSTID: UNDER 30 MIN | SVARIGHETSGRAD: ENKEL

Vem behover fisk nar man kan skapa sin egen frukt-sushi?
Har moter japansk matkultur favoriterna banan och pannkaka
och far dig att langta till nasta snacksstund. Och du, det &r
okej att ata med bade hander och gaffel.

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

TOPPING
%4 dl neutral kvarg

2 tsk flytande honung

6 farska hallon

ev citronmeliss

6 sma jordgubbar

1 mangoklyfta eller 6 frysta

Toppa ¥ av

— meliss, ¥4 med jo 15 med mango
mangotarningar i
g och blabar.
6 blabar
TIPS

Rullarna gar saklart att férenkla och ha utan topping.

ICA.SE: Fruktig sushi pa pannkaka




INGREDIENSER: GOR SA HAR:

dela pesto, skivad avokado, spenat och lagrad
ost pa tva skivor surdegsbrdd. Lagg ihop.

1 msk ba:
Y5 skivad a
L dl bladspena Stek brédet i lite olivolja i en stekpanna pa bada
4 skivor lagrad ost sidor tills osten smalter eller anvéand en mackagrill.
(garna cheddar) Dela gérna mackan med nagon fér ett lagom

2 skivor ljust surdegsbréd mattande snack!

olivolja (till stekning)

ICA.SE: Grillad avokadotoast 16






