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Mer bonor till barnen om férdldrarna far dnska -
kockens bdsta tips

Fyra av tio foréldrar har under det senaste aret brottats med att fa sina barn att dta mer
frukt och grént och var tredje har férsokt fa dem att dta farre sétsaker. Baljvéaxter, broccoli
och blomkal &r det som star hégst upp pa foréaldrars 6nskelistor ver vilka gronsaker som de
Onskar att deras barn at mer av. Lésningen kan vara att gémma grénsakerna i barnens
favoritratter - kebab med gémd vitkal och chokladbollar med svarta bonor &r nagra tips fran
ICAs kock Malidza Larsson.

Gronsaker har en viktig plats pa tallriken eftersom de bidrar med fibrer, vitaminer och
mineraler, men det kan vara en utmaning att fa i barnen tillrackligt med gront.

- Mitt basta knep &r att inte byta ut favoritrecepten helt, utan att i stéllet smyga in lite
extra nyttigheter. Blomkal och vita bonor ar perfekta att gémma i vardagsfavoriterna
eftersom de ar neutrala i bade farg och smak. For att gémma dem riktigt ordentligt ar
mixern ens basta van, sager Malidza Larsson, ICAs vardagskock.

Trojanska grénsaker - sa smyger du in gronsaker i barnens favoritratter

Malidza Larsson delar har sina béasta tips pa hur bénorna och blomkalen kan bli en
vardagsfavorit for familjens yngsta medlemmar. Hon kallar detta for "trojanska
gronsaker” vilket innebar att hon uppdaterar familjens favoritrecept genom att addera
lite gdmda gronsaker.

e Kebabildangpanna med gédmd vitkal och kik&rta - mixa ihop riven vitkal, kikartor,
gul 16k, vitlok och persilja och blanda sedan med kottfars, tomatpuré och kryddor.
Tryck ut kéttfarsblandningen i en langpanna, skara den i langa remsor och grilla
sedan i ugnen. Servera med sallad, kebabsas, brod eller bulgur.

e Chokladbollar med svarta bénor och dadlar - mixa ihop svarta bonor med smor,
dadlar, havregryn och kakao. Sedan ar det bara att rulla i kokos.

e Blomkal och vita bénor &r perfekta att gémma i vardagsfavoriterna - ett tips ar
att mixa ihop dem med kycklingfarsen nér du gor nuggets. Vita bonor gar ocksa
att mixa i pannkakssmeten eller en smoothie.

e Ersattriset med blomkalsris - om du tillagar sushi kan du byta ut hélften av riset
mot blomkalsris.
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Undersokningens resultat i korthet:

e De gronsaker/rotfrukter flest foréldrar 6nskar att deras barn at mer av ar
baljvaxter (51 procent), broccoli/blomkal (47 procent) och gréna blad (40
procent).

e Manga foraldrar har under det senaste aret forsokt fa sina barn att ata mer frukt
och gront (40 procent) och farre sotsaker (34 procent).

Om undersdkningen:

Undersokningen har genomférts av Verian pa uppdrag av ICA. Den bygger pa 4315
intervjuer med den svenska allmanheten 18-84 ar, varav 983 intervjuer med féraldrar till
hemmavarande barn upp till 18 ar. Datainsamlingen genomférdes i den slumpmassigt
rekryterade Sifopanelen mellan 27 mars och 7 april 2025.

Fo6r mer information
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ICA Sverige ar den ledande dagligvaruaktéren i Sverige. Med fokus pa mat och maltider vill
ICA Sverige gora varje dag lite enklare. De drygt 1200 fristaende ICA-handlarna dger och
driver butikerna sjélva. ICA Sverige har avtal med handlarna om bland annat gemensamma
inkdp, logistik, marknadskommunikation och butiksutveckling. ICA Sverige &r en del av ICA
Gruppen. Fér mer information se icagruppen.se och ICA.se
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