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PRECIOS VALIDOS EN CANARIAS HASTA EL 31 DE MARZO DE 2024, salvo error tipografico. Mas info pag. 3.
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k”( Esta combinacion de cereales y semillas de
quinoa HJALTEROLL, resulta una fuente de
fibra y proteinas ideal para comenzar el dia.
Hazlo alin mas apetecible afiadiendo fruta

“ fresca o unas bayas. iEnergia con alegria!
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HJALTEROLL
Parridge con sg
y quinoa. 400Q.
704.783.81



Energia de calidad
con sabor sueco

Ya esta aqui la ultimisima edicion de Fika
MAGAZINE, |a revista IKEA con sabor sueco.
En esta ocasion compartiremos contigo un

montén de ideas sabrosas para el nuevo afo.
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DIETA EQUILIBRADA,
VIDA SANA
Una vuelta a las
rutinas saludables
y al ejercicio fisico
en este afio 2024

07

SAN VALENTIN,
REGALOS CON SABOR
Un dia especial
para celebrar
el amor en familia
jcon sabor sueco!

10

TABLA SUECA
DE DEGUSTACION
Un manjar con

esencia sueca
para picotear

y compartir

Ademas, descubriras recetas para comenzar
el 2024 con energia a tope y los alimentos

de calidad que encontraras en Restaurante
Sueco, Bistro Sueco y Tienda Sueca. jFeliz afio!

06

iDESAYUNA
SUPERALIMENTOS!
Te proponemos
alimentos de alto
valor nutricional
cada mafana

08

LA RECETA
DEL CHEF
Deliciosos
burritos de carne,
canénigos y
jalapefios

12

MARZO, EL MES DE
LAS ALBONDIGAS
iCelebramos el
dia mundial de

la albondiga!
Mmmm...

Precios validos en Canarias hasta el 31 de marzo de 2024, salvo error tipografico. Después de dicha fecha intentaremos mantener
los precios durante toda la temporada. No obstante, las circunstancias del mercado podrian obligarnos a modificarlos, siendo
los precios vélidos en cada momento los precios que figuren anunciados en Restaurante Sueco, Bistro, Tienda Sueca o en la web
www.canarias.IKEA.es/IKEAfood. Todos los precios de esta publicacién incluyen IGIC. Productos disponibles hasta fin de existencias.
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Mision 2024:
mantener una
dieta equilibrada

PLATO DE SALMON

iAdios, mazapanes! Llegd el momento de Salmén de calidad y Salmén con medallén de
despedirnos de las copiosas comidas de una guarnicion de 10... patatay brocoliy salsa

. jun plato sabroso y holandesa
Navidad. Por eso, te proponemos una vuelta lleno de energia!

a los habitos saludables, como realizar
listas de la compra bien definidas, con el
objetivo de disefiar tus menus semanales
con antelaciéon. Ademas, planificando tus
compras ganaras en salud y dinero, ya que
evitaras tirar comida. Se trata de mantener
un estilo de vida mas sano: bebe mas agua,
come mas frutas y verduras, haz ejercicio.
iVive mas feliz!

Tienda Sueca, armonia de sabores suecos

En tu Tienda Sueca encontraras alimentos
listos para llevar a casa. Como los medallones
de verduras GRONSAKSKAKA: un plato a
base de patata, brécoli, puerro, cebolla y
queso para preparar al horno, en un instante.

SJORAPPORT filete de salmén GRONSAKSKAKA medallén de
16,95€ 500g. Certificado ASC/ verduras, congelado 6,40€ 600g.
congelado. 603.600.37 402.124.82

Ademas, te sugerimos probar LATTLAGAT:
un plato vegetariano con albéndigas de
proteina vegetal, puré de patata, brécoli y
cero ingredientes de origen animal.

LATTLAGAT =
Albondigas proteina vegetal
+ puré patata. Comida pre

congeladeg380g. .061.
4g zd;%\SOf) -505 061
S

ada

v Prepéralos en casa con
® | un 5% de descuento
pagando con IKEA Family

a X
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iNo desperdicies
comida! Gracias a este
colorido juego de botes
con tapa HAVSTOBIS,
tus alimentos de hoy
sabran igual de bien
mafana.

Usa recipientes herméticos para conservar
todo el aromay el sabor de tus alimentos.
Resultan ideales para preparar con
antelacién tus menus y guardarlos en la
nevera, listos para coger y llevar al trabajo,
a clase, o al gimnasio. j{Sabor en marchal!

Haz ejercicio en casa gracias a la
coleccion DAJLIEN, que te ofrece
articulos con un disefio funcional,
ya que pueden usarse como accesorios
de entrenamiento y como decoracién.

Coleccién DAJLIEN: vida sana en casa

Esta nueva coleccién de edicién limitada es
un homenaje a la vida sana y al movimiento.
Su objetivo es ofrecer a todas las personas
la oportunidad de crear habitos saludables
en casa. jQueremos que tu hogar sea el
gimnasio mas accesible, para tiy para toda
tu familia! Combina con una alimentacién
completa y comienza a cuidarte en casa con
DAJLIEN, la coleccidon mas dinamica.

La revista con sabor sueco



DESAYUNOS DE TIENDA SUECA

Super-
desayuno

Afade superalimentos
a tus desayunos

JVida ajetreada? Pues relax y buenos alimentos.

O mejor dicho superalimentos... o lo que es lo
mismo: alimentos de alto valor nutricional. jAqui
te damos algunas superideas para tus desayunos!

barritas de granola.
iEscanea y saboreal

1 2 3 "

(SUPERALIMENTOS? ENERGIA MATINAL NAM, NAM ;SNACKS!
Los superalimentos son Disfruta de tus granolas Almendras, nueces y bayas
alimentos muy completos y HJALTEROLL favoritas con son algunos de los frutos
beneficiosos para la salud, un vaso de bebida de avena secos tostados MUNSBIT
que incluyen antioxidantes, OAT DRINK y una taza de gue encontraras en tu
fibra, acidos grasos... café PATAR, jsano y rico! Tienda Sueca. j{Pruébalos!

A OAT DRINK
HJALTEROLL PATAR Bebida de avena.
Granola con Café de filtro. 11. 205.340.54
nueces y bayas 500g. Tueste medio. 50€
secas. 400g. Ecolégico/certificado ’
504.783.82 UTZ/granos.
50€ 100% Arabica
303.242.39
7 OAT
DRINK

andberes

Prepéralos en casa con
un 5% de descuento

“

fika macazine pagando con IKEA Family



iDELICIOSO SAN VALENTIN!

Celebrar

San Valentin
en familia
iSabor de amor!

¢Buscas un plan diferente para San Valentin?

- ¢Te atreverias a celebrar el amor disfrutando
de un dia de picnic en familia? En el Bistro
Sueco encontraras sabores originales y tus
platos favoritos, como las albéndigas y los
perritos calientes, asi como una gran variedad
de productos elaborados en el dia con
ingredientes frescos. {Qué gran regalo!

E LO MAS ORIGINAL!
abor a pera, ideal para
| copas STORHET

tos de chocolate!

DRYCK

DEL 7 AL 14 BUBBEL PARON
DE FEBRERO sabon
Comprando 808467.04
1 paquete de gofres
VAFFLOR tienes un
10% de descuento

en mermeladas.

SYLT JORDGUBB
Mermelada fresa,
ecolégico. 400g.
701.509.20

3 95€
’

iEscanea este QR
y prepara tu
postre favorito!

] = i CHOKLAD MORK
VAFFLOR __ \ Tableta de chocolate negro
Wl 100g. 105.247.48

0'95€

VAFFLOR
Gofres,
congelados.
240g.
Congelado
405.033.58




RECETA DEL CHEF

Burritos
de carne y
Jjalapenos

INGREDIENTES, PARA 2 BURRITOS:

* 8 albondigas de carne HUVUDROLL
* 2 uds. de pan polar GRADDAT

* 1 pufiadito de guisantes

* 1 ramillete de candnigos

* Jalapefios (al gusto)

* Kétchup

ELABORACION:

Cocina las albéndigas HUVUDROLL al horno

(o si lo prefieres, en una sartén con aceite
durante unos minutos). Mientras tanto, calienta
el pan polar GRADDAT en el horno a 180°C
durante 5 minutos. Trocea los jalapefios.

Monta los burritos afiadiendo en el pan polar:
los guisantes, los candnigos y los jalapefios.
Afiade las albéndigas y un poco de kétchup.
iQue lo disfrutes a tope!

HUVUDROLL KETCHUP

Albondigas de carne. 1kg. Kétchup.

Congelado 404.877.87 500g.

1 0 95€ 602.256.95
I
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2 50€
’

>

EEITJE‘ Nueva receta HUVUDROLL:
g:;"’*”“‘z Albéndigas en sus cestitas.
El)-‘ih #: | {Escaneay pruébalal

GRADDAT @
Pan polar. éﬁ;\—%@

240g.
405.033.58

2 50€
’




TU COCINA IKEA

La buena cocina

nearamiy | g IKEA Family

IKEA Family 3 @maTle,ndaSueca
\ —
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RESTAURANTE SUECO

Smaklig maltid Asi es como se
dice “buen provecho” en sueco

- Arenques-marinados al eneldo, filetesde arenques - - .- — -
S — MATIES, salmén ahumado y curado, salsa de :
eneldo... un manjar con sabor a Suecia para picotear

y compartir. jPruébalo por un precio que da gusto! TABLA DE DEGUSTACION SUECA
: ; Sabrosa y completa.

10

Consulta aqui el
MENU DE HOY en
tu Restaurante Sueco

fika macazine
w5 R IKEA Family |
Pagando con tu IKEA Family tendras un 10% de descuento en el Restaurante. —

—— =R g =



¢Te apetece un nutritivo desayuno

que te haga el dia feliz? Si.

- ——Te-proponemaos visitar-el Restaurante Sueco antes de
comenzar tus compras en IKEA, simplemente porque
nuestros desayunos son frescos, elaborados en el
dia, y porque sus precios también se disfrutan.

ENSALADA
Ensalada de fruta

g ‘- ® 3;75€ =

_ iy

TOSTA

Tosta de salmén o

marinado y café

5 50€
[ J §

MEDITERRANEO

Pan, jamon serrano,
tomate, aceite de oliva
y café

2 50€
S -

*
%

)
.l

e -Recuerda quenuestros —

desayunos se sirven a
diario hasta las 12:00h.

TOSTA

Tosta de pollo con
guacamole y café

CROISSANT

Croissant, mantequilla,
mermelada, brick de
zumo de naranja y café

2 506

La revista con sabor sueco
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MARZO, EL MES DE LAS ALBONDIGAS

« Un gran_
" homenaje
" redondo

Durante casi 40 afios hemos servido nuestra
propia versién de la clasica albdndiga sueca
a las personas que visitan IKEA. A lo largo
de los afios, nuestras iconicas bolas han
evolucionado, pero algo que nunca ha
cambiado es su delicioso sabor.

HUVUDROLL HUVUDROLL
# ¥ 4 Albondigas
& de carne.
' 1kg. Congelado

Albondigas de
verduras. 1kg.

g
Ry |7

¥ Congelado
& 404.877.87 \ 704.877.95
- 95€ .
10225 6.75¢
r
12
L e le 1L HUVUDROLL

Albdndigas de

proteina vegetal.
(89 500g. Congelado
@S 20483592

Albéndigas de pollo.
1kg. Congelado
904.864.55

10'95€

5 préSéntamos nuestras albéndigas vegetales,
‘alternativa sin carne para_Personas veganasy
vegetarianas, y con un menorﬁpacto medioambiental. (;Sabl'as que en 1985 el chef sueco Severin
Sjostedt cred una albéndiga deliciosa,
asequible y facil de servir, basada en la
albéndiga tradicional sueca? Desde entonces
hemos vendido cada afio mas de mil millones

en todo el mundo. jGracias!
Marzo es el mes de las albondigas

En el mes de marzo celebramos el dia mundial
de la albéndiga y en IKEA te traemos sabrosas
ofertas. Unete a este homenaje redondo...
jandétalo en tu agenda!

fika macazine




OFERTA MARZO REDONDO

Albéndigas HUVUDROLL
ipor 1€ menos!

Promocién valida del 1 al 31 de marzo en
Restaurante Sueco, Bistro Sueco y Café Sueco.

Salsa de crema
de cacahuetes

Con leche de coco,
salsa de soja, jengibre,
ajo y chile picado.

INGREDIENTES:

* 1/2 taza de crema de cacahuetes

* 1/2 taza de leche de coco

* 2 cucharadas de salsa de soja

* 2 dientes de ajo picados

* 1 cucharadita de jengibre fresco rallado

* Chile picado (cantidad segun tu preferencia)
* 2 cucharadas de aceite de oliva

%}ﬁ’ =l iDescubre aqui
iy ofras tres recetas
EHEur | igual de originales!

ALLEMANSRATTEN
Mix para salsa crema. 3
28g. 703.543.09

1 25€
1
REGALO MARZO REDONDO

Llévate de regalo 1 mix para
salsa crema ALLEMANSRATTEN
por la compra de albéndigas
de carne y albéndigas de pollo.

Promocién valida durante el mes de marzo.

13

ELABORACION:

1. Calienta el aceite a fuego medio en una sartén
grande. Afiade el ajo picado, el jengibre rallado y
saltea durante unos minutos.

2. Agrega la crema de cacahuetes, la leche de coco
y la salsa de soja. Mezcla bien los ingredientes
y cocina a fuego medio-bajo hasta que la salsa
comience a espesarse y se mezclen los sabores,
aproximadamente de 5 a 7 minutos.

3. Si te gusta el sabor picante, agrega chile picado y
cocina por unos minutos mas.

4. Ajusta la sal y la salsa de soja seguin sea necesario.

La revista con sabor sueco



Nuevo perrito vegetal
(100% sabor, 0% carne)

Pidelo ya en el Bistro Sueco

; PERRITO CALIENTE VEGETARIANO PERRITO CALIENTE
Con kétchup y mostaza ESPECIAL VEGETARIANO
Con pepinillos, cebolla caramelizada

01 2'50€

*

fika macazine



MI LISTA DE LA COMPRA

RECETA DEL CHEF
Burritos de carne y jalapefios

HUVUDROLL albéndigas de carne 10,95€
1kg. Congelado 404.877.87

KETCHUP kétchup 2,50€ 500g. 602.256.95

GRADDAT pan polar 2,50€ 240g. 405.033.58

Descubre
mas RECETAS
escaneando este QR.

ﬁ\ ‘l -]

\

&
‘
“I

PARA COMPRAR EN EL SUPER

gl . Disfruta del mena o
T ] mas CARI\y;\VALERO

T - i I B e,
¢. - _ . Vivelgdiesta mas alegre :
ol s ", ™ delafio, con un montén
" wa ._¢ desorpresasyunment
a . o
» ‘e e/ o suuuuper carnavalero.
| T
- Ny
: \
L ; iEscanea este QR
“ " para acceder al *
& g - menu de Carnaval!
o ey
. 3 il .

IKEA Family [ 3

Jre—

Pagando con tu IKEA Family
tendras un 5% de descuento
en la Tienda Sueca.

IKEA Family

[
e
Pagando con tu IKEA Family

tendras un 10% de descuento
en el Restaurante Sueco.

La revista con sabor sueco
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scanea
/ participa!

SORTEAMOS 3 CHEQUES DE COMPRA IKEA POR VALOR DE 50€ CADA UNO. ;PARTICIPA!

En IKEA nos encantaria saber tu opinién acerca de Fika Magazine, |a revista con sabor sueco. Es tan facil como escanear el QR,
responder una serie de cuestiones y participar en el sorteo de 3 cheques de compra IKEA por valor de 50€ cada uno. Participa
del 01/01/24 al 18/03/24. El sorteo se realizara el 20/03/24 y contactaremos con las personas ganadoras por teléfono y por email.
El cheque sera valido hasta el 10/04/2024 para utilizar en las tiendas o Puntos IKEA Canarias y Baleares o en www.islas.IKEA.es

IKEA FOOD ¢NO TIENES TIEMPO Horario de pedidos de 10:00h. a 20:00h.

paralievar [ PARA COCINAR? Pedidos IKEA Gran Canaria 928 013 341
Pide para llevar nuestra deliciosa comida sueca Pedidos IKEA Tenerife 922 010 819
iy ven a recogerla a tu tienda IKEA! Pedidos IKEA Lanzarote 928 805 685

Escaneay consulta las
direcciones y los horarios
de tu Tienda IKEA

Para mas informacién sobre los ingredientes, alérgenos y valores nutricionales de nuestros productos, consulta en tu Restaurante Sueco o, en su caso, en las imigenes del paquete.

fika D)

MAGAZINE

PEFCI14-38-00149

www.canarias.IKEA.es/IKEAFOOD
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