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Ny undersdkning: Det hdr dr svenskarnas mest
pinsamma maticda

Hést, vardag och livspussel - matladans tid &r hdr. Men att ta med matladan till jobbet eller skolan kan
ocksa innebdra pinsamheter. En ny unders6kning fran Verian, gjord pa uppdrag av ICA, visar att var
femte svensk har ldmnat ladan hemma av rédsla fér vad andra ska tycka. ICAs kock Malidza Larsson
delar sina bésta tips fér en mikrovénlig matlada.

Det &r framfor allt fisk i matlddan som far oss att rodna. Bland unga i aldern 18-29 ar uppger néstan
var tredje (30 procent) att fisk och skaldjur &r det mest pinsamma att ha med sig i matl&dan. Aven mat
med mycket vitlok (13 procent) och starka ostar (13 procent) upplevs som skammigt fér svenskarna.

- Fisk i matladda har ett erkant daligt rykte. Pinsamt eller inte, fisk blir séllan battre av att vdarmas
upp pa nytt. Mitt basta tips ar grytor, soppor och gratanger. De far garna vara lite extra
krdmiga s& att de klarar ngra varv i mikron. Aven sallader med méttande quinoa eller
matvete som bas fungerar utmarkt, séger Malidza Larsson, ICAs vardagskock.

En av tio domer kollegornas matlador

Det &r inte bara innehdllet i matlddan som kan vara genant, dven portionsstorleken spelar roll. Bland
kvinnorna uppger en av tio (11 procent) att en mycket stor portion i matlddan kan kénnas pinsamt, att
j@mfora med tre procent bland méannen.

Matladan kan ocksa latt bli ett samtalsdmne i lunchrummet, men alla uppskattar inte
uppmarksamheten. Drygt en av tio (12 procent) ogillar nar andra kommenterar deras matlada.
Samtidigt uppger nastan lika manga, 11 procent, att de ibland démer kollegornas matlador i tystnad.

Kockens basta tips fér en mikrovéanlig matlada

1. Asiatiska wokratter passar utmarkta i matlada. De bjuder pa mycket smak, gar snabbt och
enkelt att tillaga och fungerar bra att varma upp dagen efter. En favorit i min vardagsrotation
ar Pad Kra Pao.

2. Chopped salads ar perfekt for den som féredrar en kall matlada. Utga fran quinoa som bas
och blanda i det du har hemma i kylskdpet. Fardigkokta bonor passar ocksd utmarkt. Hacka allt
i ungefar lika stora bitar - av ndgon anledning smakar det &nnu godare da. Dessutom blir
salladen enkel att &ta med sked.

3. Priset for basta matladeratt gar nog anda till lasagnen. Vill du testa en ny variant &r mitt tips
att géra melanzane alla parmigiana - en harlig ostig auberginegratdng som passar perfekt i
matladan.
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Undersoékningens resultat i korthet:

Var femte svensk (20 procent) har nagon gang eller oftare avstatt fran att ta med en viss
matréatt i matladan pa grund av hur den kan uppfattas av andra.
De livsmedel som flest upplever som pinsamma att ha i en matlada ar:
o Fisk och skaldjur (16 procent)
o Mat med vitlok (13 procent)
o Starka ostar (13 procent)
En mycket stor portion i matlddan upplevs som mer pinsamt bland kvinnor &n man (11
respektive 3 procent).
Drygt var tionde (12 procent) ogillar nar andra kommenterar deras matlada.
Néstan lika manga (11 procent) uppger att de ibland démer andras matlador, i tystnad.

Om undersdkningen:

Undersékningen har genomforts av Verian pa uppdrag av ICA. Den bygger pa 1 001 intervjuer bland
den svenska allmanheten 18-84 ar. Datainsamlingen genomfordes i den slumpmassigt rekryterade
Sifopanelen under perioden 31 mars-7 april 2026.
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