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Tomat i topp och kal utmanar néar ICA listar Sveriges gronsaksfavoriter

ICA presenterar idag en topp 10-lista 6ver svenskarnas favoritgronsaker. Enligt listan toppar tomat,
potatis och morétter bland favoritgronsakerna. Bubblarna kalrabbi, pimiento de padron och
trendgronsaken gronkal ar allt mer efterfrdgade gronsaker.

Nar svenskarna valjer sina favoritgrénsaker
hamnar de klassiska gronsakerna tomat,
potatis och morot i topp, visar ICAs topp
10-lista*. P& nedre delen av listan smyger sig
den naringsrika gronkalen in — en gronsak
som har blivit allt trendigare de senaste aren.
P& mitten av listan finns salladsfavoriterna
gurka, paprika och sallad.

— Nagonting som jag tror vi kommer att se mer av framéver ar gourmetgrénsaker som exempelvis
sparris och kronartskocka. Vi ater ute pa restaurang allt oftare och i takt med att allt fler
restauranger later grénsaker ta huvudrollen pa tallriken, sa tar vi med oss influenser fran
restaurangen in i det egna koket, beréattar Kristina V. Nilsson, kategoriansvarig for frukt och gront
pa ICA Sverige AB.

Gron mat allt trendigare

Gronsaker ar hetare an nagonsin och allt fler trendkrogar later gronsaker spela huvudrollen nar de
komponerar sina menyer. Aven halsotrender som raw food, vegankost och juicing inspirerar fler till
att plussa pa med mer naringsrika gronsaker till den dagliga kosten. Men trots att gronsaker ar
trendigt s& har manga svart att komma upp i Livsmedelsverkets rekommenderade dagliga intag pa
500 gram frukt och grénsaker varje dag. 8 av 10 ater for lite frukt och gront (mindre &n 500 gram
om dagen) och unga kvinnor och man i aldrarna 18-30 &r ater minst frukt och grént, enligt statistik
fran Livsmedelsverket.

*Lista pa topp-10 gronsaker baserat p& andel (volym, kg) ICA salt till butik 2013. De fem forsta/storsta star for nastan 2/3
delar (ca 64 procent) av gronsaksforsaljningen till butik.
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Svenskarnas topp-10 favoritgronsaker

Kristina V. Nilsson, kategoriansvarig for frukt och gront pa ICA Sverige AB kommenterar:

1.

10.

Tomat
Kdrsbarstomater, bifftomater, plommontomater. Tomat ar en riktig storfavorit. Populariteten
beror mycket pa det breda tomatutbudet som gor att alla kan hitta sin favorittomat.

Potatis
Potatisen ar en kndl som ligger oss varmt om hjartat. Grillad, mosad eller kokad — potatisen &r
en alskad stapelvara i det svenska koket.

Morotter
Moroten &r en klassiker som vi genom historien har &tit stora mangder av. Att moroten ar sa
alskad beror pa att den gar att servera p& manga olika sétt, har lang hallbarhet och &r billig.

Gurka
Barnens favoritgronsak gurkan ar en av vara folkkaraste grénsaker. Gurkan bestar till storsta
del av vatten och ar néstan ett lika vanligt inslag i sallader som tomat.

Lok
Loken har fatt en renassans tack vare nya loksorter med olika smaker och styrkor. Trendiga
tillagningsmetoder som syltning och pickling bidrar aven till att [oken anvands mer i koket.

Sallad
Allt fler upptacker olika sorters fardighackade sallader pa pase. | takt med att nya salladssorter
kommer sa ater vi svenskar allt mer sallad i olika former.

Paprika
Paprika tillhor nagra av de mest c-vitaminrika grénsakerna och ar med sin krispighet och
fargvariation en svensk favorit i salladen eller pa ostmackan.

Kal
Kal ar den absolut nyttigaste gronsaken pa listan. Grénkalen har seglat upp som en riktig
trendgronsak de senaste aren och det dyker hela tiden upp kreativa och goda kalrecept.

Blomkal/ Broccoli
Vi tror pa ett uppsving for blomkalen och broccolin. Bada gronsakerna gifter sig fint med andra
smaker och fungerar utmarkt som ersattare till kolhydrater som ris och pasta.

Ovriga rotfrukter
Vi svenskar alskar vara kalrétter, rodbetor och palsternackor. Rotfrukterna ar en sasongsvara
som ofta okar i forsaljning till hésten nar vi njuter av grytor och soppor.
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Bubblare

1.

Kalrabbi

En underskattad rotsak med mild och krispig smak. God att avnjuta fér sig sjalv eller
tillsammans med andra gronsaker, bade réariven eller tillagad. Perfekt att dippa eller rariva ner i
en sallad.

Gronkal
Inte bara en julgronsak utan aven perfekt pa grillen. Krydda gronkal med vitlok, havssalt och en
skvatt olivolja, gor ett knyte och lagg pa grillen.

Pimiento de padron
Kart barn har madnga namn. Pimiento de padron raknas som en mindre paprika i Holland och
som chili i Spanien. Fras pimento de padron i olivolja och toppa med havssalt, perfekt snacks
till sommarmiddagen.

Variera gronsakerna och upptack nya favoriter

500 gram frukt och gront ar inte sarskilt mycket. Tva frukter och tre navar gronsaker &r ett
enkelt satt att mata hur mycket frukt och gront som &r bra att fa i sig varje dag. Ett enkelt knep
ar att anvanda ICAs "Ta ett gront ar’-knapp pa ICA.se for att fa inspiration om recept med
minst en tredjedel frukt och gronsaker i.

At mer mattande och grova gronsaker som rotfrukter, kl, 16k, broccoli, paprika och tomater i
sasong. Fordelarna med att valja frukt och gront efter sdsong ar manga, produkterna ar inte
bara naringsrikare utan ocksa billigare. En bonus &r att smaken ofta ar battre och dessutom ar
det mer hallbart ur ett miljdperspektiv.

Prova att ha en "meatless Monday” — en kottfri dag i veckan dar frukt och gront far spela
huvudrollen. Ha &ven som utmaning att prova en ny frukt eller grénsak varje vecka.
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