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42%

Grillen som lyckopiller

Nara halften av svenskarna anser att de blir gladare av grillning

an av annan matlagning. Karleken till grillen vet inga granser och
kombinationen av grill, ljumna sommarkvallar och gott sallskap har
blivit ett recept for 6kat valbefinnande. Precis som fika eller danska
hygge, handlar grillen numera lika mycket om atmosfaren och
stamningen som om maten vi dter.

Men vad &r det egentligen som gor att vimar sa bra av att
grilla? Och vad ar det mer an glod som gor att grillad mat smakar
sa gott? | drets rapport gar vi till botten med detta. Dessutom tar
vireda pa hur du kan maximera grillandets positiva effekter, bade
smak- och kdnslomassigt.

Tillsammans med Kantar Sifo har vi undersoékt och férdjupat oss
i svenskarnas attityder till att grilla. Vi har dven tagit in perspektiv
som véader, tidpunkt, kdnslostamning och sammanhang.



Grénsaker och ost ér de
rdvaror som svenskarna
anger att de grillar mer av
jémfort med tidigare.

45%

av svenskarna tycker
att grilla har en positiv
inverkan pd deras
psykiska hdilsa.

I vilken situation mér du
som bdist av att grilla?

31%
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FORSKARENS INSPEL

DARFOR MAR VI BRA
AY ATT GRILLA!

Vivet sedan Idinge att kroppen och vdr fysiska hélsa mdr bra av
att vi dter nyttig mat. Men att maten diven har stor pdverkan pd
vdrt sinne och mentala véilbefinnande dir kanske inte lika sjéilvklart.
Mai-Lis Hellénius dr livsstilsforskare vid Karolinska Institutet och
menar att det finns en holistisk koppling mellan maten och dess
effekt pd bdde kroppen och hjérnan.

- Att ata nyttig och god mat &r bra for bade den fysiska och
mentala halsan. Med hjalp av kosten kan vi exempelvis minska
stress och forhindra depression, sdger Mai-Lis Hellénius.

Men att vi svenskar kan ma bra av att grilla menar hon inte bara
beror pa att vi kan grilla bra och god mat, utan dven det som &r
grillens kanske storsta hdlsoférdel - gemenskapen.

- Forskning visar att vimar som bast av att laga och dta mat
tillsammans, och grillen &r ett fint exempel pa matlagning som
just uppmuntrar till enkelt och avslappnat umgange med bade
grannar och vanner. Att kdnna social tillhérighet minskar var

som verkligen gor gott — och svenskarna dlskar att grilla gront.
Exempelvis uppger hélften av svenskarna att de brukar grilla
gronsaker som huvudrétt.

"Forskning visar att vi mér som
béist av att laga och dta mat
tillsammans, och grillen dr ett
fint exempel p& matlagning som
just uppmuntrar till enkelt och
avslappnat umgdnge med béde
grannar och véinner.”

- Ldngsamma kolhydrater i form av gronsaker, rotfrukter och
frukt ar nyttigt for bade kroppen och hjarnan och gor sig utmarkt
pa grillen. Det finns manga olika typer av grénsaker och frukter
vars smaker blomstrar nar de laggs pa det heta gallret - exempel-
vis tomater, persikor och dpplen. Tomater &r ett toppenexempel
pa det. Den kraftfulla antioxidanten lykopen tas ldttare upp av
kroppen nar tomaten ar varm, fortsatter Mai-Lis.

PA HELGEN stress och vi slappnar av och ett vilbefinnande infinner sig,
forklarar Mai-Lis.
27 @/ Att grilla &r en lustfylld matlagning som gor att vi vill experimen-
(¢ tera och laga ratter som gor gott for var kropp, menar Mai-Lis.
UNDER SEMESTERN - Det &r fa matlagningsmetoder dér vi hjalps &t och testar nya
: ratter pd samma satt som vi gor vid grillen. Vi experimenterar med
Zw @/ att grilla alla m&jliga typer av gronsaker, fiskar, skaldjur och frukter.
o : Allt gar attlaga pd grillen, sager Mai-Lis. Ndgra av de ord som svenskarna starkast
SA OFTA JAG KAN For att maximera vilbefinnandet behéver vi dven ténka pa vad

- . i
som laggs pa grillen. Frukt och gronsaker dr exempel pa livsmedel fOrkmppGr med at gr"kl



6 portioner  Tid: 6ver 60 min

Melon pan med sesamglass

Sesamglass

11/2 dl svarta sesamfrén
1/2 dl flytande honung smor, rumstempererat
5dl vispgradde 1dI (60 g) florsocker
1burk (400 g) 1/2 tsk salt
kondenserad mjolk 11/2.dI (90 g) vetemjol
2 tsk vaniljextrakt 2 msk uppvispat agg
eller vaniljsocker 2 tsk vaniljextrakt

Kaktopping
60 g (4 msk) osaltat

Bullar

cirka41/4dl (cirka

255 g) vetemjol

3/4 dl strésocker

2 msk mjolkpulver

1krm salt

11/2 dl mjolk

5 g (cirka 1 tsk) farsk

jast for séta degar

2 agg (till bullar, kaktopping
och pensling)

30 g (2 msk) osaltat smar,
rumstempererat

1. Sesamglass: Rosta sesamfrona i en torr panna, tills de borjar dofta
nétigt. Hall Gver i en matberedare och mixa till klibbig konsistens.
Tillsatt honung och mixa ihop till en fast och klibbig pasta. Vispa
gradden. Hall sesampasta, kondenserad mjolk och vanilji en bunke
och vispa samman. Vand sedan ner i gradden. Hall glassmetenien
form och frys den cirka 6 timmar.

2. Bullar: Sikta mjolet i en bunke. Blanda ner socker, mjolkpulver och
salt. Varm mj6lken till 37°Ci en kastrull, ror ner jasten. Lat svalna
5 minuter. Hall mjélkblandningen 6ver de torra ingredienserna
och arbeta ihop. Vispa ihop dgg och tillsatt 2 msk av dggvispet i
bulldegen. Fortsatt knada degen. Tillsatt smoret och knada samman
till en smidig deg. Sm&rj en bunke med smor och lagg i degen. Tack
6ver och lat jasa i rumstemperatur till dubbel storlek, cirka 1 timme.

3. Kakdeg: Vispa ihop smor och florsocker, blanda ner salt, mjol,
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aggblandning och vaniljextrakt. Arbeta samman till en deg. Rulla
degentillenrulle, linda in deni plastfolie och lagg i kylen.

Bullar: Dela degen i 6 lika stora bitar och forma till runda bullar och

lagg dem pa en plat med bakplatspapper. Tack 6ver och 13t jasa
cirka 20 minuter.

. Skar kakdegen i 6 bitar. Kavla eller platta ut varje bit sa att den

tacker hela bullen, lagg degen 6ver bullarna. Skar kaktoppningen
kors och tvars med en kniv. Tack 6ver bullarna och |at jasa ytterli-
gare cirka 30 minuter. Satt ugnen pa 200°C.

Pensla bullarna med resten av dggen. Gradda mitt i ugnen cirka 20
minuter. Lat svalna pa galler.

Till servering: Skar bullarna i halvor och grilla dem snabbt med
snittytan nedat.

. Fordela glassen pa den undre delen och lagg pa locket.

Mindre kott,
mera gront

De senaste arens trend med att vi vill ta
mindre k&tt och mer grénsaker syns nar
vijamfor arets resultat i Grillrapporten
mot tidigare ar. Trots att svenskarnas
vanligaste huvudréatter pa
grillen fortfarande inbegriper
mycket kott, har de som anger
Grénsaker som huvudritt pa
grillen 6kat fran 37 procent
(2015) till 50 procent (2018).

Att ménga har bérjat grilla mer
ost som halloumi och grilloumi
de senaste dren mdéirks dven deti
siffrorna, dér de som brukar Idgga
ost pé grillen som huvudréitt kat frén
22 procent (2015) till 35 procent 2018.

Kvinnor och unga
véljer vegetariskt

Det &r tydligt att det ar kvinnorna och
de unga som driver utvecklingen mot att

Flciskkott (23 %), notkott
(_’*‘ %) och korv (,l(a drde
r@varor svenskarna anez
att de grillar mindre av idag
jémfért med tidigare.

dta mer vegetariska alternativ pa grillen.
46 procent av de unga (15-29 ar) brukar
lagga ost pa grillen som huvudratt och
57 procent av kvinnorna brukar lagga
gronsaker pa grillen som huvudrétt.

Just grénsaker och
ost &ir de rGvaror som
svenskarna sjcilva anger

att de grillar mer av %2 @/
jémfért med tidigare. ©
vill grilla mer

SV <k kott.

54%
©
vill grilla mer grénsaker 2@ @/
(63 % av kvinnor och ©
35 % av mdn). vill grilla
er frukt.

43%

vill grilla mer ekologiska
rdvaror (50 % av kvinnor
och 35 % av mdn).

Svenskarnas vanligaste
huvudrétter pé grillen:

LFLASKKOTT
2.KORV
3.NOTKOTT
4.GRONSAKER
5.HAMBURGARE

Fler vill vélja bort kott

Trenden med att man &r intresserad av att dta
mindre kott syns dven i svaren pa pastaendet / dr
vill jag grilla mindre méingd kétt, dar det 2014 bara
var 14 procent som instdmde. 2018 har den siffran
nastan dubblats till 27 procent.

Ursprung viktigt

Svenskt ursprung ar extra viktigt nér det kommer
till kott. Nar svenskarna far ange vilka grillravaror
dar svenskt ursprung ar viktigast svarar de flaskkott
(45 %), n6tkott (36 %) och kyckling (31 %). Endast
7 procent svarar att det ar viktigt att gronsakerna
har svenskt ursprung.

Kvailitet och ursprung

45 procent av svenskarna svarar att svenskt
ursprung ar den viktigaste faktorn nar de valjer kott
till grillen. FOr kvinnor &r det extra viktigt, dar anger
52 procent svenskt ursprung som den viktigaste
faktorn (man 38 %). For mannen &r kvaliteten

pa kottet en viktigare faktor an fér kvinnorna,

37 procent jamfort med 22 procent.



- GRILLEN

SPETSAR VARA SINNEN

Mdnga associerar grillen med ldnga ljusa sommarndtter, god mat och avslappnat umgdnge med
familj och véinner. Att grillen representerar hdrliga stunder dir ingen hemlighet, men att grillen
faktiskt kan géra oss lyckligare dr det inte alla som kéinner till.

7 ar vitander grillen och grilldoften sprider sig framkallas en
/| unik association som med raketfart gar rakt upp i hjarnans
2 limbiska system, dven kallat vart emotionella centrum, dar
det skapas ett glddjerus och lust till mat. Hemligheten bakom detta
ar bland annat Maillardeffekten, en kemisk reaktion som uppstar
nar man grillar och maten far en krispig grillyta. Maillardreaktioneni
sig framkallar némligen en unik sensorisk profil dér doften, smaken,
texturen, aromen och utseendet blir oemotstandligt fér vara hjarnor.

Det menar Johan Swahn, sensorikforskare och trendanalytiker
vid Sense Lab pa restaurang- och hotellhégskolan i Grythyttan och
mattrendbyran Diaz & Swahn. Han férklarar varfor grillen och dess
omgivning framkallar ett sddant glddjerus hos svenskarna:

- Vikan spara var karlek till grillen tillbaka till den primitiva
maénniskan. Elden innebar att vi for férsta gdngen kunde tillaga
var mat, vilket gjorde det betydligt lattare for oss att ta till oss av
dess naring. Doften av maten pa elden fick hjarnan att signalera till
kroppen att det var dags att bli hungrig, som i sin tur skapade en
kansla av gladje. Idag associerar var hjarna inte bara grilldoften med
god mat, utan ett helt batteri av kdnslor - fint vader, semester och
avspanda, trevliga samtal med familj och védnner. Umgéanget runt

sA MAXIMERAR DU
MAILLARDEFFEKTEN

SKAPA ETT GLADIERUS FOR DINA SINNEN!

Maillardeffekten skapas framst av den
karaktaristiska grillyta som uppstar ndr maten
méter grillens hetta. F6lj Johans checklista for att
maximera Maillardeffekten, oavsett om du grillar
kott, fisk, fagel, gronsaker, ost eller brod.

grillen gor i sin tur att vi tycker maten blir godare och roligare, och det
uppstar en positiv spiral fér vara sinnen.

Grillat smakar godast, brukar det heta. Kanske for att det &r just nar
vildgger ravarorna pa grillen som deras unika smakpalett framtréder.

- len kéttbit sitter otroligt mycket smak bland annat i fettet och
du kan verkligen kdnna skillnad pa kétt fran olika gardar. Om kon har
vistats ute och &tit mycket grds kan kéttet till exempel fa grona, grasiga
och mineraliga toner i smaken. Nar vi sedan grillar kottet tranger
varmen in i fettet och gor att det smalter ner och reagerar med vérmen.
Da uppstar Maillardeffekten, vilket ger kéttet en harligt krispig och
frasig grillyta som i sin tur férhjer smakupplevelse, forklarar Johan.

Det dr inte bara smaken av kétt, fagel eller fisk som forhéjs av
grillen, utan dven gronsaker, menar Johan.

- Gronsaker ar fantastiska att grilla. Inte nog med att du far
Maillardeffekten ndr du lagger en grénsak pa grillen, men nar hettan
moter gronsakernas kolhydrater spjalkas sockerarterna vilket ger en
riktigt bra och balanserad sétma. Ta purjoloken exempelvis — som
ra smakar den inte sd roligt, men blanchera den kort och lagg den
sedan pa en het grill i nagra minuter och du far en fantastiskt sét och
smakrik gronsak!

Seftill att ha enriktigt h6g
temperatur pa grillen.

Vand det du grillar ofta for att
fa till en jamn grillyta. Lat det
stekas cirka 20-30 sekunder
innan du vander igen.

Vaga experimentera for att
hitta den perfekta grillytan!
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1. Skhug-sas: Rosta svartpeppar, kummin- och kardemummafrénien
het panna tills de bérjar dofta. Krossa sedan kryddorna i en mortel
till ett fint pulver och lagg dem i en matberedare.

2. Skala och dela vitloken i grova bitar. Lagg den i matberedaren
tillsammans med koriander, persilja, olivolja och havssalt. Mixa allt
till en slat sas och lat sta cirka 10 minuter.

3. Pressa citron och blanda ner den i sasen.

4. Grillad purjol6k: Ta eventuellt bort det yttersta grova bladen pa
purjoldken. Halvera den pa langden, behall roten och skar bort
tradarna. Skolj purjoléken noggrant.

7

8 portioner  Tid: 30 min

Grillad purjolék med
skhug, mynta och fetcaost
Skhug-sas

1 tsk hel svartpeppar

1/2 tsk kumminfron

1/2 tsk kardemummafrén

2-3 vitloksklyftor

2 dl (2 krukor) farsk koriander
1dl (1 kruka) farsk bladpersilja
1dl olivolja

1 tsk havssalt

1/2 citron, 4 tsk citronsaft

Grillad purjolok

2 medelstora purjolokar
1/2 citron, 2 msk citronsaft
1 msk flytande honung

1 msk olivolja

1krm salt

1 citron

Till servering

2 krukor farsk mynta
75 g fetaost

4 skivor surdegsbrod

. Pressa citron och blanda citronsaften med honung, olivolja och

salt till en dressing.

. Lagg purjoloken pa folie och pensla 6ver dressingen. Grilla tills

purjoléken blir mjuk.

Oljain gallret med olivolja, skdr citronen i halvor och lagg pa grillen,
|agg samtidigt pa purjoloken och I3t grilla 4-5 minuter och vand ett
par ganger.

. Servering: Lagg purjoloken pa ett fat och ringla 6ver skhugen.

Stro 6ver mynta, fetaost och brédet i bitar. Pressa 6ver de grillade
citronhalvorna.
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HOLISTISKT GRILLANDE
FAR 0SS ATT MA BRA

Grillen dr hetare dn ndgonsin. Sommar efter sommar ser vi
hur efterfrdgan pa grillsortimentet 6kar och det dr tydligt att
svenskarna dlskar att grilla.

6r manga kommer det darfor inte heller som négon 6verrask-

ning att arets grillrapport visar att hdlften (47 %) av svenskarna

anser att de blir gladare av att grilla &n av annan matlagning,
eller att manga (45 %) till och med anser att grilla har en positiv
inverkan pa deras psykiska halsa.

Pa ICA élskar vi saklart mat, men utifran kunskapen om att det inte
enbart dr vad som laggs pa grillen som paverkar hur maten smakar,
eller hur vi mar, arbetar vi allt mer med ett bredare perspektiv pa
grillen, dar bade smak och atmosfar kring grillen star i centrum.

- 69 procent av svenskarna tycker att sallskapet &r en av de
viktigaste faktorerna for att de ska ma bra vid grillen, och fran ICA
tanker vi allt mer holistiskt kring vad som férhojer grillupplevelsen.
Fran grillprodukter som anpassas efter alla 6nskemal till recept som
inspirerar till att experimentera tillsammans med vad matlagning 6ver
grill kan vara, liksom vart recept pa grillade glassburgare som du hittar

: -

42%

agr rillar aldrig g

Y, Séirskh ”ﬁﬁ; inte kvinnor.
34 % av mdnnen)

i denna Grillrapport, sdger Paula Frosell, ICAs Brand manager fér mat,
maltider och halsa samt legitimerad dietist.

Andelen svenskar som brukar lagga ost pa grillen som huvudratt
har 6kat fran 22 procent (2015) till till 35 procent (2018), och de som
anger Grénsaker som huvudratt pa grillen har 6kat fran 37 procent
(2015) till 50 procent (2018). Samtidigt uppger 27 procent av svensk-
arna att de vill grilla mindre mangd kétt i ar.

- Grillandet gor det lattare att kunna tillgodose olika manniskors
preferenser nar det géller mat. Hamburgarna kan ligga sida vid sida
med vegoburgarna och ofta kan tillbehdren se ut som en mindre
buffé dar det ges valfrihet att plocka efter dnskemal. I siffrorna marks
det allt tydligare att manga borja grilla mer ost som Halloumi och
Grilloumi, och sjalvklart satsar vi stort pa att mota den allt starkare
gronsakstrenden for grillen med nyheter som Portabello-svamp eller
vara nya rotfruktsbiffar, forklarar Paula.

mdr som bést av att grilla
med familj och vdnner.

. 20
sporioner MER GRONT PA GRILLEN "y
1. Tina sojabdnorna.
Tofu SCItCIY 2. Jordnétssas: Skala och riv vitlok och ingefdra. Frés vitloken i oljan,
Jordnotssas Marinerade bénor 8 blétlagda tréspett tillsdtt ingefdran och frés med cirka 30 sekunder. Rér ner sambal
1 vitloksklyfta 1lvatten 2msk olja oelek, socker och vatten och I3t koka sakta cirka 10 minuter. Tills&tt
1mskriven farsk ingefara 1 msksalt* 200 g bellaverde jordnétter och soja, koka upp och mixa sasen. Smaka av med
1mskolja 150 g mungb&nor " broccoli pressad limesaft och salt.
1tsk sambal oelek 2 msk sesamfron 3. B6nor: Koka upp vatten och salt. Lagg i mungbonorna och I3t dem
1 msk strésocker 1/2 dl japansk soja Till servering ligga i cirka 30 sekunder. Hall av i ett durkslag och spola bénorna
3dlvatten 1 msk sesamolja Ris och farsk - kalla. :
11/2dlsaltajordndtter 2 msk risvinager koriander i e
1 msk japansk soja eller vitvinsvinager / L— e
1/2 lime 250 g sojabénor i ,;; g
- 8
salt g

cirka 400,g fast tofu

4. Rosta sesamfronai en torr stekpanna pa medelvarme.

5. Blanda soja, sesamolja, vindger och sesamfré. Vand ner soja- och
mungboénor.

6. Skar tofun i grova kuber. Trd upp dem pa spetten, pensla med olja
och grilla cirka 1 minut pa varje sida. Pensla bellaverde med olja och
grilla dem cirka 3 minuter runt om.

tofu med marinerade bénor, Jordnotssas grillad



4 portioner

Kryddagrillad laxsida med
Vésterbottensost och hasselnétter

1 msk gult senapsfro
1 msk hel fankal
2 tsksalt

1 tsk grovmald svartpeppar

2 tsk rarérsocker

1sidalax (acirka11/2 kg)

ugn- & grillfolie
cirka 20 knippmorotter
1/2 dl olivolja

Dressing

1/2 dl olivolja

4 dl smetanaeller
matyoghurt

3 msk vitvinsvinager
salt och svartpeppar

Topping

3 dl Vasterbottensost

2 dl plockade dillkvistar
2 dl hackade, rostade
hasselnétter

Till servering
farskpotatis

. Lax: Mortla senapsfro och fankal.

Blanda med resten av kryddorna
och sockret.

. Gnid in kottsidan pa laxen med

kryddblandningen. Vik ett folieark
dubbelt (vik upp kanterna) sa att
det blir lika Iangt som laxsidan och
lagg pa laxen. Lagg foliearket mitt
pa grillen, kolen eller briketterna
ska ligga runt om och inte under
laxsidan. Grilla pa indirekt grill
25-30 minuter.

. Moro6tter: Skolj och skrubba

morétterna. Gnid in dem med
olivoljan. Grilla moré&tterna
runtom cirka 10 minuter.

. Dressing: Vispa ihop olivoljan med

smetana och vindger. Smaksatt
med salt och nymald peppar.

. Lagg morGtterna pa ett fat och

ringla 6ver dressingen. Hyvla
osten. Toppa med ost, dill och
hasselnétter.

. Servera laxen med morotssallad

och kokt potatis.

DAGEN
ELLER STORA
" GRILLFESTEN

4 portioner
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Réhyvlad fankdlssallad med ajvar relish

1stor fankal

4 salladslokar

1dl ajvar relish

salt och svartpeppar
1/2 dl pumpakarnor

Till servering
Minichorizo hot chipotle och
Sliders-sma korvbrod surdeg

1. Ansa fankalen och

salladslokarna, hyvla fankalen
tunt och strimla I6karna.

2. Blanda det med ajvar

relish. Smaks&tt med salt
och peppar. Toppa med
pumpakdrnorna.

- SVENSKARNAS GRILLVANOR I SIFFROR

EN SAMMANFATTNING AV GRILLRAPPORTEN 2018

GLADJE

45 % av svenskarna tycker att grilla har en
positiv inverkan pa deras psykiska halsa.

47 % av svenskarna anser att de blir
gladare av att grilla an annan matlagning.
Sarskilt mannen blir glada av att grilla:

53 procent mot 42 procent av kvinnorna.
Avkoppling, gléidje och harmoni

ar de kanslor som svenskarna starkast
forknippar med att grilla.

| vilken situation mar svenskarna som bast

av att grilla:
1 P& helgen (31%)
2. Inde mestern (27 %)

Kvalitet kontra ursprung

45 procent av svenskarna svarar att svenskt
ursprung ar den viktigaste faktorn nar de
véljer kott till grillen. For kvinnor &r det
extra viktigt, dér anger 52 procent svenskt
ursprung som den viktigaste faktorn (man
38 %). For mannen ar kvaliteten pa kottet
viktigare an foér kvinnorna, 37 procent
jamfért med 22 procent.

% tycker att sdllskapet drenav de
viktigaste faktorerna for att de ska ma bra
vid grillen, jamfort med 51 procent som
tycker att maten ar bland det viktigaste.

Qy/ . .
© av svenskarna grillar aldrig

4
ensamma, sarskilt inte kvinnor (51 %
jamfért med 34 % av madnnen).

o/ . N . 0
/0 mar som bdst av att grilla med familj
och vdnner.

B b .
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ar svenskarnas vanligaste samtalsdamnen
vid grillen.

De @mnen svenskarna tycker att vi borde
prata mer om vid grillen ar:

Kvinnor och unga véiljer vegetariskt
46 procent av de unga (15-29 ar) brukar
lagga ost pa grillen som huvudratt och

57 procent av kvinnorna brukar lagga
gronsaker pa grillen som huvudrétt. De
som brukar lagga ost pa grillen som
huvudratt har 6kat fran 22 procent (2015)
till 35 procent 2018.

SMAK & MAT

58 %tycker att maten blir godare av att
grillas an vid annan tillagning.

64% tycker att doften ar det sinne som ar
starkast férknippat med att grilla.

Svenskarnas vanligaste huvudratter pa

grillen:

L Flaiskkott

2. Korv

3. Notkott

4, Grénsaker

5. Hamburgare

Majs, 16k, svamp, paprika och tomat &r de
vanligaste gronsakerna pa grillen.

39 % vill grilla mer halsosamma rétter.
19% vil grilla mer frukt.

Mindre kott, mer grént

| arets Grillrapport har de som anger
Grénsaker som huvudrditt pa grillen 6kat
fran 37 procent (2015) till 50 procent 2018.
2014 instdamde endast 14 procent med
pastaendet I dr vill jag grilla mindre méingd
kétt. 2018 har den siffran nastan dubblats
till 27 procent.

43 % vill grilla mer ekologiska ravaror,
sarskilt kvinnor. (50 % jamfort med 35 %
av mannen).



Arets nyheter till grillen fréin ICA! L

Arets grillsortiment frén ICA innehdller mdnga goda nyheter som gér gott fér bade kropp och
knopp. Oavsett om du vdljer att grilla kétt, fisk, fdgel eller vego finns det ndgot for alla smaker
och sinnen bland drets sortiment frdn ICA.

ICA Gott Liv Rotfruktsbiff
med ingefdra
En smakrik nyhet gjord pa

ICA Grillportabello
En riktig umami-bomb pa grillen
och perfekt att servera som ett

rotfrukter och smaksatt med alternativ till hamburgaren.

ingefara — perfekt for den som

féredrar gréona hamburgare.

ICA Sliders korv & ICA Sliders korvbréd
Servera dessa minikorvar i tillhérande
korvbrod, garna tillsammans med en topping
av rahyvlad fankallsallad och ajvar relish.

ICA Gott Liv Fisk- och
gronsaksburgare
En ny fisk- och gronsaks-

SLIDERS
SMA
KORVBROD

ICA Gott Liv drtpuckar med vitkdl
Nya gréna sma biffar gjorda pa artor och

vitkal. Perfekta att servera i sma brod som

burgare gjord pa lax, sej,

Ty
SURDEG paprika och broccoli. Mild

vegetariska hamburgersliders. smak som passar hela

familjen!

Svalka dig i grillhettan ICA Crispyslaw Mango &
ICA lanserar en laskande Chili och Mojo Rojo
nyhet - ICA Selection Coleslaw &r en riktig klassiker : )
Ginger beer med en pigg som tillbehér pa grilltallriken. Maximera Maillardeffekten med Holy Smoke! N st
smak av ingefara. Nu lanserar ICA tva nya : ICA fortsatter sitt samarbete med toppgrillarna : -
varianter gjorda pa fint Holy Smoke BBQ utanfér Hogands med flera
skurna grénsaker. nyheter till arets grillsésong, bland annat ICA

Selection Holy Smoke BBQ Wood smoked karré.
Nytt for i ar ar aven att ICA lanserar ICA Holy
Smoke ekspansrokt kyckling, gjorda pa svensk
fagel. Finns i flera olika smaker.




Du har precis last Grillrapporten 2018, en kartlaggning dver svenskarnas
grillvanor och attityder till att grilla samt ICAs grilltrender for
grillsdsongen 2018. Undersoékningen genomfordes tillsammans med
Kantar Sifo mellan den 16 februari och 2 mars med 1000 respondenter
fran hela Sverige som uppger att de grillar nagon gang under aret.

Stort tack till Mai-Lis Hellénius, Johan Swahn och Paula Frésell som
bidragit till intressanta samtal och perspektiv pd grillning.

KONTAKT

ICA Sverige AB, 171 93 Solna
ICAs presstjanst, telefon: 010-422 52 52
www.icagruppen.se/media

ICA

Hitta mer tips och inspiration i appen ICA Grilla, var receptbroschyr och pa ica.se — och naturligtvis i ICA-butikerna.



