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av kvinnorna uppger att

de star for planeringen av
matinkép i hushallet, jamfort
med 19 % av mannen.

33% av kvinnorna uppger

att deinte vill grilla oftare
eftersom de skdter sa mycket
annatihushallet.

* Grillrapporten baseras pa en undersékning genomférd av Kantar Sifo bland
ett slumpmassigt och riksrepresentativt urval av 1 000 respondenter som &r
6ver 18 ar och bor tillsammans med minst en annan vuxen. Undersékningen
gjordes mellan den 11 och 20 februari 2019.

1/4

24 % av kvinnorna som
onskar att de grillade

oftare uppger att de saknar
kunskapen for att grilla mer.

1/5

19% av kvinnorna uppger
att forra sommarens
extremvarme har fatt dem

att handla mer klimatvanligt,
jamfort med 11 % av mannen.

12 %

av kvinnorna ar
oroliga for klimatet.
Motsvarande siffra
for mannen ar 56 %.

18 %

av mannen uppger
att de inte ar sarskilt
oroliga for klimatet
overhuvudtaget.

45% av kvinnorna
uppger att de handlade
klimatsmartredaninnan
forra sommaren, jamfort
med 36 % av mannen.



Néstan tre av fyra kvinnor kénner sig oroliga for klimatet och ungefar lika manga
tror att det gor skillnad vilken mat vi véljer att ldgga pa grillen. Med férra sommarens
extremvarme farskt i minnet - en sommar som fick ndstan var femte kvinna att tanka
om och handla mer klimatsmart - har vi tillsammans med Kantar Sifo undersokt vara
attityder till klimat och mat och hur jamstallda vi faktiskt &r vid grillen.

Men ménnen da? Jo, de &r ocksa oroliga for klimatet och de tror att det har betydelse
vad vi véljer att |ldgga pa grillen - men inte alls i samma utstrackning som kvinnorna.
Detta &r sarskilt intressant med tanke pa att det ar just mannen som oftast grillar i de
svenska hushallen. S om vi alla tanker lite mer som kvinnor kan vi njuta av den
stundande grillsdsongen med gott samvete.

Trevlig lasning!

Maria Smith
Chef hallbarhetsstrategi och utveckling



61 % av kvinnorna
tror att det spelarroll
for klimatet vilken mat vi
valjer att grilla, jamfort
med 44 % av mannen.

(4

vinnor kommer

ta mer plats”

Kvinnor tédnker mer klimatsmart &n man nar de grillar, men det
ar oftast mannen som skéter grillningen i de svenska hushallen.
Sa hur far vi fler att tdnka som kvinnor nér de grillar?

Stjarnkocken Karin Fransson &r inte férvanad
over skillnaden méan och kvinnor emellan men
ar overtygad om att kvinnorna kommer ta mer
plats inom en snar framtid.

- Trenden med hélsosam och hallbar
matlagning hallerisig och det érbaraen
tidsfraga innan den typen av matlagning ocksa
dominerar grillen. D& kommer kvinnorna ta
mer plats eftersom de r mer intresserade av
klimatsmart matlagning, sédger Karin Fransson.

Nar Karin Fransson flyttade till Sverige

pa 1970-talet var synen pa mat betydligt
annorlunda. D& var kéttbiten det centrala
pa tallriken.

- Nérjag kom till Sverige fanns det i princip inga
gronsaker alls. Ingen at nagon sallad férutom
pizzasallad. Men det har hant otroligt mycket
sedan dess och vi har lart oss att hantera och
laga gronsaker. | dag ar gronsakerna minst lika
viktiga som kottet, sdger Karin Fransson.

Nar Karin Fransson inledde sin karriar for
drygt fyrtio ar sedan var hon ganska ensam
som kvinna i restaurangkdken. Detta var en tid
da det nastan bara var mén som sokte sig till
branschen och de fa kvinnor som arbetade i
koken hade oftast rollen som kallskénka. Men
mycket har hént sedan dess.

- Manga av de duktigaste kockarna jag har
jobbat med ar kvinnor. Trots detta dr det mycket
arbete kvar for att géra kdken mer jamstallda.
Viibranschen har ett stort ansvar att synliggora
kvinnor battre, fér om fler kvinnor syns kan vi
driva férandring pa riktigt, sdger Karin Fransson.

Vem grillar hemma hos er?

- Min man tycker det &r roligast att grilla och
da blir det oftast kétt. Jag grillar helst fisk i
folie, en harlig rotselleri eller andra vegetariska
alternativ. Men dven fagel &r gott att grilla.

Nar det ska grillas lite mer halsosamt tror jag
generellt att vi kvinnor ar battre vid grillen.



o av kvinnorna uppger att de vill
46 / grilla mervegetariska alternativ
O jamfort med 25 % av mannen.

Karin tipsar!

Bésta grénsakerna att grilla

13 %

Pa sommaren finns det odndligt med grénsaker i
alla dess former - morétter, rodbetor, persiljerétter

och sma palsternackor. Vi &r vana att dta dem i grovt format : :
under vintern men pa sommaren ar de spada och séta - och av le n norn a Vi I I
fantastiska att grilla I1att och servera med en klick smér. g ri I Ia me r g ransa ker i é r
9
Rotselleri som man skar i stora skivor &r ocksa underbart att e motsva ra nde Siffra fa r
grilla. Eller varfor inte en hel blomkal som penslas med lite olja. En i .o .o o
av mina absoluta favoriter att grilla &r 16k som man dessutom kan mannen ar ° 27 /O

marinera. De far en enorm sétma och nastan smalteri munnen.

. o (o) av kvinnorna
Kv.|nn0r vill 57 % jamfért med
grillamer
halsosamt
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P& Kullahalvén utanfér Hoganas ligger en av Sveriges framsta BBQ-restauranger.
For grillm&starna pa det omattligt populdra Holy Smoke BBQ &r tillbehéren minst
lika viktiga som huvudratten - oavsett vad du lagger pa grillen.

Holy Smokes grundare Johan Fritzell
utgar sjalv fran ett beprévat uppléagg nar
han forbereder maltiden.

- Nér det géller grilltillbehor funkar den
gamla hederliga tallriksmodellen utmarkt
som utgangspunkt for att fa balans i maltiden.
Gronsaker ar dessutom ett perfekt tillbehor
men generellt grillar vi pa tok for lite gront,
sager Johan Fritzell.

Det &r ocksa viktigt att komma ihag att

tillbehor ar just tillboehor och ska fungera som
smakforstarkare och komplement. Johan Fritzell
menar att ett vanligt misstag manga gor ar att
anvanda for smakrika tillbehér som exempelvis
ar alldeles for séta och latt kan ta dver
grillmaltiden.

- Tank pa att anvanda smaker som forstarker
det grillade och inte tvartom. Hall det darfor
enkelt och |3t inte tillbehdren ha fér mycket
smak i forhallande till det du grillar.

- Sparris, majskolv och |6k till exempel funkar
utmarkt till det mesta. Sjalv &rjag ocksa
barnsligt fortjust i tillbehér med hog syra, som
picklade gronsaker och vindgerbaserade saser,
sager Johan Fritzell.

ICAs grillundersokning visar att det &r mannen
som oftast star for grillandet i de svenska
hushallen medan kvinnorna forbereder just
tillbehoren.

- Att man grillar i storre utstrackning &n kvinnor
handlar bara om gammal havd. Viarrangerar
grillutbildningar varje ar med ett femtiotal
deltagare vid varije tillfdlle, och det ar sallan fler
an nagra enstaka kvinnor som deltar vilket &r
valdigt trakigt. Sjélv har jag alltid dlskat att laga
mat utomhus och ser det som en kul utmaning
men viman behdver ocksa ta nagra steg tillbaka
ibland, sdger Johan Fritzell.

Grillméastarens fem oemotstandliga tillbehér:

Toppingar i otaliga varianter till korven - vanliga och
ovanliga. Lat gasterna sjélva fa bygga sin egen maltid.

En bra burgare kréver en bra ost (till exempel Pepper
Jack eller cheddar). Sétsur karamelliserad [k passar
ocksa perfekt som tillbehér.

Ett gott nybakat bréd ar ett centralt tillbehér till pulled
pork, chilioch korv.

Coleslaw och sétsyrlig sds passar utmarkt till ribsen.

Dippa kycklingen i Sriracha Lime eller BBR-sés.



Vegansk gubbréra pé knéicke

6 fasta potatisar

200 g farska champinjoner
2 krm malen nejlika

2 krm malen kanel

3 krm malen kryddpeppar
1tsksalt

2 krm svartpeppar
1dlvatten

1 mskvitvinsvinager

KRAM

4 finhackad rodIok

2 msk finskuren farsk graslok

2 msk finskuren farsk dill
3dlvéxtbaserad creme fraiche
salt och peppar

TILLSERVERING

Kn&ckebrod och gérna dill och
graslok till garnering

TID: UNDER 45 MIN

Skala och koka potatisen och lat den bli kall.

Ansa och strimla champinjonerna tunt. Koka upp kryddorna,
salt och peppar med vattnet och vindgern. Ldgg ner svampen
och latlagen koka in. Lat kallna.

Skala och skar fyra av potatisarnaii cirka ¥2 ganger %2 cm
stora tarningar.

KRAM: Skala och hacka I6ken. Skar gréslok och dill fint.

Mosa de sista tva potatisarna. Blanda med créme fraiche, rodlok,
gréaslok och dill. Smaka av med salt och peppar. Vand ner den
skurna potatisen och svampen.

TILL SERVERING: Servera gubbréran med knackebrod.
Garnera garna med dill och gréslok.
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Toves bésta
vegotips!

Sé grillar du mer héllbart

VALJ ALLTID GRONSAKER SOM AR I SASONG — garna
ekologiska och narodlade om mgjligt. Grillsdsongen
arlang sa det finns stora méjligheter att variera sig.

TANK PA ATT PRIMORER OFTAST INTE BEHOVER SKALAS Utan
det racker med att tvatta dem. Pa sa vis undviker
du att kasta atbar mat i komposthinken.

SPADA SMA GRONSAKER OCH BONOR GRILLAS ENKLAST
IETTHALSTER, pa spett elleri en grillkorg - som
ar mycket battre an till exempel folie ur ett
hallbarhetsperspektiv.

OM DU SKA GRILLA GROVRE GRONSAKER och rotfrukter
som kraver langre tid pa grillen bér dessa grillas
indirekt, inte direkt 6ver gléden. Om grénsakerna
blir svarta kan du enkelt skala dem efterat.

TANK PA ATT GRILLADE GRONSAKER SOM BLIR OVER gar
utmarkt att frysa in och kan med férdel anvandas
i mustiga grytor eller mixas ner till en god slat
gronsakspuré.

OMDU GRILLAR OST, PENSLA GARNA PA LITE OLJA. Grilla
helst storre bitar och skiva i efterhand sa minskar
risken att de trillar genom gallret. Lat osten ligga
ldnge sa att den verkligen borjar fa farg pa kanterna
innan den vands, annars fastnar den Iatt.

NAR DU GRILLAR SKA DU HA LOCKET PA — bade fér smaken
och miljén (eftersom du da inte behéver anvanda sa
mycket kol). Anvand gérna tandror eller eltédndare
istallet for tdndvatska.

Tove Laveskog é&r matkreatér pé ICA Ksket och
vurmar sérskilt f6r héllbar matlagning.




Quinoacburgare med avokado
och grillad paprika

BURGARE

2dlréd quinoa

1 msk gronsaksfond
390 g borlottibénor
1tsk chilipulver
Yatsk salt

2 krm peppar

1 msk majsstérkelse
lagg

2dlriven prastost
2msk olja

TILLBEHOR
2 msk inlagd jalapefo
1 grillad paprika

1Y2dI majonnas (recept finns

paica.se)

salt och svartpeppar
Yasilverlok

2 avokador

4 hamburgerbréd
sallad

4 PORTIONER ‘ TID: UNDER 45 MIN

11.

10.

BURGARE: Koka quinoan med grénsaksfond enligt
anvisningen pa férpackningen.

Hall bénornai ett durkslag, spola dem i kallt vatten och lat rinna av.

Mixa bénorna, chilipulver, salt och peppar. Blanda
bénkramen med quinoa, majsstérkelse, 4gg och ost. Lat
svalna och vila cirka 30 minuter.

TILLBEHOR: Hall av och hacka jalapefion. Ldgg paprikan pa
hushallspapper och Iat den rinna av. Strimla paprikan.

Blanda jalapefio och paprika med majonnasen. Smaka av
med salt och peppar.

Skala och skiva I6ken mycket tunt, gdrna pa en mandolin.
L&gg I6kskivorna i kallt vatten med isbitari.

BURGARE: Forma smeten till burgare och stek dem i oljan
i en stekpanna. Krydda med salt och peppar.

Dela, kdrna ur och ta bort skalet fran avokadorna.
Skar dem i skivor.

Varm hamburgerbrodet.

Hall av vattnet fran I6ken ordentligt,
garnaiett durkslag.

Lagg ihop burgarna av bréd, sallad, skivad avokado,
16k, burgare och majonnés.

4 PORTIONER

PORTABELLO

4 portabello 1.
4 gulalokar 2
50 g smor

1kruka dragon

1% msk vitvinsvinager
salt och peppar
1dIstrobrod

lagg 3.
4

TOMATSALLAD

400 g kokta linser 5.

150 g haricots verts

300 g tomater, vildmix

100 g artskott

3 mskolivolja 6

1 msk rédvinsvindger

TID: UNDER 45 MIN

PORTABELLO: Satt ugnen pa 200° C.

Ta bort foten pa svamparna och skrapa bort skivorna pa

insidan av hatten med en tesked. Skala och skiva I6karna. Skiva
svampfotterna. Fras 16k och svampskivor pa medelvarme i sméreti
en stekpanna tills I6ken &r mjuk och genomskinlig. Hacka dragonen
och vénd neripannan. Hall dver vindgern och dra av fran véarmen.
Smaka av med salt och peppar. Ror ner strébréd och dgg.

Ldgg svamparnaien ugnssaker form. Férdela Iokfraset i
svamparna. Satt in formen mitt i ugnen ca 15 minuter.

TOMATSALLAD: Hall linsernai en sil, spola dem i kallt vatten
ochlatrinna av.

Ansa och koka bonorna i saltat vatten cirka 4 minuter. Hall

av bonorna. Blanda tomaterna med linser, bonor och artskott.
Ringla 6ver olivolja och vinager. Krydda med salt och peppar
och blanda runt salladen.

Servera portabellon med tomatsalladen.
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o ’ ‘ ‘ ‘ ‘ Svenska"rnagrillarmerav*
grillar svenskarna 0000 34% oot

30 9% ost

9 av 10 féredrar svenska ravaror 15 % Kyckling
Fler an halften av kvinnorna vill grilla mer fra mfar ekologiska réva ror av
ekologiskt i ar - motsvarande siffra fér mannen &r 35 %. utlandSkt urspru ng S S
12% k ll ller var tredj A .. 26 Y% Nétkétt
e i De viktigaste faktorerna nér
svenskarna valjer vilken mat 19 % Flaskkott
av grillande svenskar har inte anvédnt en de ska |§gga pé gri"en:
engangsgrill de senaste tva aren. Sex av tio o
vill att engangsgrillar férbjuds. l 11 % Korv

17 % Kvalitet

Fler &n var tionde svensk (11 %) grillar aret om.
Framsta anledningen
o, . oo e
24 % sk till att svenskarna viljer

. il ilar helst i ® kétt med svenskt ursprung
24 (/;, avde tillfragade grillar helstinte e B A e
med en granne.

g 39 % Svenskproducerat lantbrukare (70 %)'

Drygt hélften (55 %) vill grilla mer
svenskt kétti ar.

Svenskarna som oftast star vid grillen vill helst grilla:

Na&stan halften av svenskarna (49 %) vill o
grilla mer hdlsosamti ar.
Kvinnor Min o

50 % Flaskkott 59 % Flaskkott

43 % Kyckling 56 % Notkott av svenskarna
35 % vill grilla mer vegetariska/veganska alternativ. 41% Notkott 37% Korv . .

34 % Grénsaker 28 % Hamburgare V|" g”"a mer

30 % Hamburgare 25 % Kyckling

grénsakeri ar.

17 18



Rimmad torsk med sparris-
och éppelsallad

TORSK

1% msk salt
5dlvatten
500 g torskrygg

SALLAD

500 g farskpotatis
500 g grén sparris

Y42 gront dpple

Y4 knippe radisor

2 hjartsallad

20 g farsk dill

1 citron, 2 msk saft
3mskolja

salt och svartpeppar

MAJONNAS

2 msk farsk riven pepparrot
1tsk dijonsenap

1aggula

2dlolja

4 PORTIONER | TID: SVER 60 MIN

12,

10.

11.

TORSK: Blanda vatten och salt tills saltet 10st sig. Ladgg i
torsken och lat rimma cirka 1 timme.

SALLAD: Koka potatisen.
Ansa och koka sparrisen cirka 2 minuter. Skér den i bitar.

Skiva dpplet och radisorna tunt. Lagg skivorna i en skal med
riktigt kallt vatten.

Skar salladen i klyftor. Hacka dillen grovt.

Pressa citronen och blanda 2 msk citronsaft med olja och
krydda med salt och peppar.

MAJONNAS: Riv pepparroten fint pa ett rivjarn. Blanda senap
och &gg, vispaioljanidggblandningen lite i taget tills det blir
tjockt. Smaka av med salt och riven pepparrot.

TORSK: Satt ugnen pa 150°C

Lat fisken rinna av och tillaga den mitti ugnen ca 15 minuter eller
tills fisken har en innertemperatur pa 56°C.

SALLAD: Hall av vattnet fran &pple och radisor ordentligt
iett durkslag.

Blanda potatis, sparris, apple, radisor, sallad och halften av dillen
(resten sparas till garnering) med citrondressingen. Krydda
med salt och peppar.

Lagg salladen pa ett fat. Bryt torsken i bitar och ldgg ovanpa.
Toppa med dill.
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Vegansk rabarberkladdkaka
med havregréclde

mjolkfritt margarin till formen
strébrod till formen

150 g mjolkfritt margarin

100 g vegansk vit choklad
2dlvetemjol

2 Y2 dl mandelmjol

2 dI strésocker

1krm salt

Y42 dl naturell nétdryck

2 stanger rabarber

2 msk florsocker

24 dl havregradde, garna Planti
1 msk strosocker

1 tsk vaniljsocker

8 PORTIONER ‘ TID: UNDER 45 MIN

Satt ugnen pa 175°C.
Spéann fast ett bakplatspapper i en form med I6stagbar kant,
ca 23 cmidiameter (fér 12 bitar). Smora och bréa formen.

Smaélt margarinet i en kastrull och ta det fran spisen. Lagg ner
chokladen, bruten i bitar, i margarinet och lat det smalta.
Blanda mjol, mandelmjdl, socker och salt i en bunke. Rér

ner margarin- och chokladblandningen och nétdryckeni
mjolblandningen till en slét smet. Hall smeten i formen. Skiva
rabarbern. Blanda rabarbern med florsockret och lagg ut
skivorna over kakan.

Gradda mitt i ugnen cirka 20 minuter.

Vispa med en elvisp havregradden fluffigt tillsammans
med socker och vaniljsocker.

Servera kakan med gradden.

TIPS: Anvand sifon till havregréadden, blanda gradden
med socker och vaniljsocker och héll ner i sifonen.
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ICA GRILLSPETSKAL

2 ° ° o
Arets g rl I Isortl ment frq n I CA En god och krispig prim6r med mild och frasch

kalsmak. Dela kalhuvudet och tillaga klyftorna
direkt pa grillen sa kalen haller sin spanst. Passar
o . . . . . . utmarkt till bade kott och fisk men dven i sallader.
Lagom till varen lyfter ICA fram sitt grillsortiment inom grénsaker, vego, kott, fisk
och fadgel som bjuder in till lustfylld matlagning runt grillen. Att grilla ska vara latt, harligt .
och spontant tillsammans med familj och vanner. Sdsongens smak lanseras med ett ICA KARRE GREEN
limiterat utbud under sasong och inspirerar till nya smaker som sticker ut. CHILI FUSION
Upptack denna fantastiska karré i
sasongens smak - jalapeno, chilipeppar
och vitlok. Perfekt till grillbuffén.

Y ICA KYCKLIGBEN MED SMAK AV
L DD ICA KOLSYRAT APELSIN, INGEFARA & ANCHOCHILI
g 41//!,’,}{,5;{/'14 :

HALLOUMIBURGARE VATTEN MED Fardigmarinerade kycklingben redo fér grillen - # y ey /
Panerad halloumiburgare som passar PANERAD ;s:islﬁggl\HIIAK e nu i sésongens smak. Svensk kyckling.
perfekt i brodet eller att &ta som den | = .l
ar- tykande farsk f[én grillen. Osten HRLLO"" GRONT TE OCH 1A LARFILE MED SMAK AV | v v
&r fran Cypern och &r glutenfri. BuRGARE KAFFIR LIME N < ”’gg’:,',j,lf;{;u

8 Q/ Friskt vatten KAFFIRLIMEBLAD & CHIPOTLE ; ; A
ICA SELECTION HOLY SMOKE  LAKTOVEGETARISK 4 e f"_fg‘n dgn naturliga Ett saftigt kycklinglar som passar perfekt
SMASHED BURGER 4st|350g A kéllan i Guttsta, for grillen. Kommer i sdsongens smak -

beldget i lummiga kaffirlimeblad & chipotle. Svensk kyckling.

En ny hamburgare gjord pa karré, Hedstrémsdalen

bringa, rokt sida och n6tkott. Den i Bergslagen.
ljusa fargen beror pa att den ar fet
vilket gor den extra saftig. Grilla
med en skiva ost och servera med g
favorittillbehor i brod. | VEGETARISK
® - ROKT
ICA VEGOBURGARE s - ICA ROKT SOJA-CHORIZO SOJR
4 ; Het vegoprodukt som ar en -
Ett 4-pack av den klassiska vego- ovo-vegetarisk variant av den
burgaren av soja. Sojaburgaren &r klassiska chorizon. Rik pa protein -
ett prisvart och gott alternativ pa snabb och enkel att grilla.
grillen som funkar fér hela familjen. @ 9’
&  RIK PA PROTEIN
ICA KRYDDIG KORV MED 4st|240g €
b i ANCHOCHILI OCH CITRON

\J En korv med vdlkomponerad smak av
anchochili och citron gjord pa svenskt
kott. Perfekt till grillouffén och ett fint

komplement till kycklingkorven.

ICA LAXFILE I BIT MED
CITRONGRAS OCH KAFFIRLIME

Laxfilé med kryddor i varierande storlek
och olika gréna nyanser samt med tydlig
smak av citrongras och kaffirlime. Perfekt
till sommarens grillkvallar. Nyckelhalsmarkt.

ICA KYCKLINGKORV MED
JALAPENO, LIME OCH KOKOS

- / En ny kycklingkorv i en spdnnande
: [ =< smakkombination och tydlig hetta.
ICA FISKBUBGARE MED ~ f‘%‘;’;‘ e ) Ett mer hallbart alternativ av
CITRONGRAS OCH JALAPENO : ; R / svensk kyckling.

Forstekt fiskburgare med tydliga gréna
kryddor och laxbitar. Har en frasch god
smak av citrongras samt en tydlig hetta
fran jalapeno. Nyckelhalsmarkt.
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Du har precis lést Grillrapporten 2019 - en kartlaggning av svenskarnas
grillvanor och attityder. Rapporten &r baserad pa en undersékning genomférd
av Kantar Sifo bland ett slumpmassigt och riksrepresentativt urval av1 000
respondenter som ar éver 18 ar och bor tillsammans med minst en annan
vuxen. Undersdkningen gjordes mellan den 11 och 20 februari 2019.

ICA

s

Stort tack till Karin Fransson och Johan Fritzell som bidragit till
intressanta diskussioner och perspektiv pa grillning.



