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 Inför nationaldagen: Så får du till svenskarnas 

drömrätt 

Inför Sveriges nationaldag har ICA undersökt vad som är svenskarnas drömrätt. En ny 

undersökningen från Verian, genomförd på uppdrag av ICA, visar att fisk och skaldjur är den mat 

som flest svenskar drömmer om att bemästra i köket, följt av grytor och baljväxter. Nu delar ICAs 

vardagskock Malidza Larsson sina bästa tips för att lyckas med svenska drömrätter. 

Fisk, skaldjur, grytor och baljva xter a r na gra av de ra tter och ra varor som ma nga svenskar o nskar att de 

var ba ttre pa  att laga. Samtidigt uppger var femte svensk (21 procent) att de ofta brottas med, och tycker 

att det a r ganska eller va ldigt sva rt, att fa  till kryddningen och smakbalansen i matlagningen.  

– Fo r att bli en fena pa  att laga fisk a r mitt tips att rimma den innan, anva nda termometer och alltid ra kna 

med att fisken fortsa tter tillagas a ven efter man tagit av den fra n va rmen. Na r det ga ller att fa  fram en bra 

smakbalans sa  a r en bra grundregel att smaka av lo pande, inte vara ra dd fo r saltet och avsluta med syra 

fo r att balansera smakerna, sa ger Malidza Larsson, ICAs vardagskock.   

Många samlas runt grillen under nationaldagen 

Na r flaggorna hissas den sja tte juni samlas de flesta kring maten – och fo r ma nga inneba r det att ta nda 

grillen. Na rmare fyra av tio svenskar (37 procent) uppger att de firar nationaldagen genom att grilla. 

– Fo r den som vill ge sig pa  att grilla fisk a r mitt ba sta tips att hetta upp grillen reja lt innan du la gger pa  

fisken och se till att ha ett rent galler, fo r att maten inte ska fastna. Var inte fo r snabb med att va nda fisken 

utan se till att den fa r reja lt med grillyta. Det ger en ja mnare yta och fo rhindrar att ra varan fastnar, sa ger 

Malidza Larsson.  

Vardagskocken Malidzas bästa grilltips inför nationaldagen:  

• Utga  fra n svenska ra varor i sa song och la t grillen bli ba de tillagningsmetod och smaksa ttare. 

Grillad fa rskpotatis a r en ha rlig kontrast till den klassiska kokta och lyfter sommarens smaker 

ytterligare.  

• La t gro nsaker grillas la nge sa  den so ta goda smaken kommer fram. Fa rsk gul lo k och paprika fa r 

ga rna bli ordentligt sotade. Skala bara bort det yttersta lagret innan servering.   

• Grilla citronhalvor och pressa o ver maten precis innan servering. Det ger en mjukare syra som 

verkligen lyfter smakerna. Eller go r en misomarinad fo r extra umami och god sa lta. 

• Salta fisken en stund innan du grillar, da  rimmas den. Saltet tra nger in och fisken blir fastare i 

ko ttet och da rmed la ttare att hantera.  

• Var inte ra dd fo r att grilla hel fisk som makrill eller havsabborre. Det a r fantastiskt gott och 

enklare a n vad man kan tro. Go r na gra snitt i sidan pa  fisken sa  att skinnet blir krispigt och 

va rmen ga r igenom. 
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Undersökningens resultat i korthet:  

• 21 procent tycker att det a r ganska eller va ldigt sva rt att krydda mat sa  att smaken blir som de 

vill.  

• Det som flest vill bli ba ttre pa  att laga a r fisk och skaldjur, vilket 45 procent uppger. 

• 37 procent av dem som firar nationaldagen go r det genom att grilla. 

Om undersökningen: 

Underso kningen har genomfo rts av Verian pa  uppdrag av ICA. Den bygger pa  1 001 intervjuer bland den 

svenska allma nheten 18–84 a r. Datainsamlingen genomfo rdes i den slumpma ssigt rekryterade Sifopanelen 

under perioden 31 mars-7 april 2026. 
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