
Vad svenska folket inspireras av, 
handlar och äter idag och i framtiden

Kökets matundersökning - September 2023

Dela gärna undersökningens innehåll men glöm inte att ange källan.



Sammanfattning av årets matundersökning

Det finns fortsatt ett stort intresse för matlagning hos svenska folket. 
Mat är mer än bara en nödvändighet, det skapar ett socialt 
sammanhang, gemenskap och är lustfyllt. Middagen är för de flesta 
något positivt, ett tillfälle att fylla på med bra energi och att samlas 
med familj och vänner.

Inspirationskällorna är många när det gäller matlagning och bakning, 
de populäraste är tips från vänner/familj och matsajter. Google är den 
naturliga startplatsen för många som sedan söker sig vidare till 
matsajter, Youtube och sociala medier för mer inspiration, recept och 
annan information. Därefter kommer inspirationskällor så som 
kokböcker och matprogram. Den stora bredden i olika medier visar på 
att olika typer av innehåll och kanaler är relevanta vid olika tillfällen.

Så vad påverkar oss i valet av mat varje dag? Att middagen ska vara 
god och något hela familjen gillar är allra viktigast och en självklarhet, 
men även av att den är till ett billigt/bra pris och att den är 
enkel/snabb att laga påverkar allt mer. Svensk mat/husmanskost är 
det allra flest anser vara “riktigt god mat”.

Ökade matpriser har idag större påverkan än någonsin på svenska 
folkets matvanor och vad det blir till middag. Fler än häften svarar i 
undersökningen att de väljer bort vissa typer av matvaror som anses 
blivit för dyra. Nöt- och fläskkött, skaldjur och fisk är de matvaror som 
flest väljer bort.

De flesta planerar veckans måltider innan de handlar och det finns en 
ökad medvetenhet om vilka matvaror man väljer. Rabatter och 
erbjudanden är en allt viktigare del i planeringen av veckans måltider. 
De allra flesta handlar fortfarande i fysisk butik, färre än 10% handlar 
alltid eller oftast på nätet. Många handlar i flera olika butiker och Ica 
har tappat en del andelar till de andra dagligvaruhandlarna. 

De ökade matpriserna har även den positiva effekten att allt fler 
slänger mindre mat, vilket är det som flest svarar att de gör för att 
minska sin klimatpåverkan. En av fyra svarar att de har för avsikt att äta 
mer av mat som har mindre klimatpåverkan. Ungefär lika många svarar 
att det har för avsikt att äta mindre av nöt- och fläskkött.

Det finns ett stort intresse för hälsosam mat och en av tre personer har 
för avsikt att äta mer av mat som är bra för hälsan. Som hälsosam mat 
toppas listan av grönsaker och näringsrik kost. 

Maträtter som lasagne, spagetti med köttfärssås och pizza är de som 
flest tycker är “Riktigt god mat”. Så det finns en del kvar att göra i 
omställningen till mer hälsosamma och klimatvänliga måltider.

Vi hoppas att undersökningen ger en del nya insikter om svenska 
folkets matvanor. Hör gärna av dig till oss om du har några frågor eller 
funderingar.
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Beteenden och 

drivkrafter som 
påverkar

Vad inspirerar 

och var hittar vi 
information?

Hur planerar & 

handlar vi för 
veckan?

Vad lagar och 

äter vi idag och 
i framtiden?

Innehåll
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Fortsatt stort intresse för matlagning

3,7

3,9

4,3
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Öl

Vin

Bakning

Hälsosam
kost

Matlagning

Hur intresserad är du av? 

Helt
ointresserad

Mycket 
intresserad
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2 900 000 000
Antal middagar svenska folket äter på ett år

Kökets matundersökning 2023



6

2%

5%

19%

20%

36%

38%

48%

54%

0% 20% 40% 60% 80%

Annat:

Inget jag ser fram emot

Egentid

Det är dagens höjdpunkt

Nöje - Jag tycker det är kul att laga
mat

Jag ska bara bli mätt

Det är ett tillfälle att samlas med
familj/vänner

Fylla på med bra energi

Vad fyller middagen för uppgift/er för dig?

Familjer 
58%

Kökets matundersökning 2023

Middagen - ett tillfälle att fylla på med
bra energi och att samlas med familj/vänner
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Många aspekter som påverkar vad 
det blir till middag

3,6

4,0

4,0
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4,9

5,0
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Att det passar en viss typ av
kostbehov (tex glutenfritt,…

Att det är något nytt som jag inte
provat tidigare

Att det är bra för miljön

Att det är hälsosamt

Att det är enkelt/snabbt att laga

Att det är billigt/bra pris

Att det är något som jag är sugen
på för stunden

Att det är något som hela familjen
gillar

Att det är gott

I hur stor utsträckning påverkar följande påstående 
dig i ditt middagsval? 

13%

10%

12%

33%

43%

44%

28%

42%

75%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Att det passar en viss typ av
kostbehov (tex glutenfritt,…

Att det är något nytt som jag inte
provat tidigare

Att det är bra för miljön

Att det är hälsosamt

Att det är enkelt/snabbt att laga

Att det är billigt/bra pris

Att det är något som jag är sugen
på för stunden

Att det är något som hela familjen
gillar

Att det är gott

Vilka 3 påståenden anser du vara viktigast i ditt 
middagsval?

Kökets matundersökning 2023



God mat enigt svenska folket

Husmanskost/ 
svensk mat

Italiensk mat

Asiatisk mat

Kyckling

Nöt- och fläskkött

Grönsaker

Smakrik

Lagat från grunden

Råvaror av bra 
kvalitet

Kökets matundersökning 20238

Topp tre inom respektive kategori – mer om god mat i slutet av rapporten
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Kökets populäraste middagsrecept

Kökets matundersökning 20239
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Vad inspirerar och var 
hittar vi information?
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Många olika inspirationskällor
Vilka är dina främsta inspirationskällor när det gäller matlagning & bakning?

38% 38%
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31%
29%

26%

18%
15%
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50%
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Stor bredd i vilka medier som används

51%

43%
40% 39% 39%

34%
30%

20% 19%
17% 16% 15%

13% 12%
10%

7% 6%
1%

0%

20%

40%

60%

Vilka olika typer av medier brukar du använda för att ta del av matrelaterad information?

15-34 år  
= 37%

15-34 år  
= 56%
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Vilka mattidningar, matsajter och andra källor brukar du använda för att hitta recept? 

Matsajter dominerar när det gäller recept

48%
43% 42%

39%

30% 29% 28%
25%

22% 21%
17% 16% 15%

12% 12% 11% 10% 10% 10% 9% 8% 8% 7%
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11%

0%

20%

40%

60%
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29%

20%20%
18% 18%

17%
16%

14% 14%

11%
10%

8%
7% 6% 6% 6%

5% 5% 4% 4% 3% 3% 3% 3%
2% 2%

1%

30%

Vem eller vilka är din/dina favoritkock/ar?

Svenska folkets favoritkockar

Kökets matundersökning 202314
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Favoritkockar topp tre – kvinnor vs män

Kvinnor Män

34%

25% 25%

Tareq Taylor Tina Nordström Zeina Mourtada

24%

20%
18%

Tareq Taylor Per Morberg Gordon Ramsay

Kökets matundersökning 2023
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Hur planerar och 
handlar vi för veckan?
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Majoriteten planerar inför veckans inköp och 
handlar 1-2 gånger per vecka

66%

24%

2%
7%

1%
0%

20%

40%

60%

80%

100%

1-2 gång
per vecka

3-4 gånger
per vecka

5 eller fler
gånger per

vecka

1-2 gånger
per månad

Jag handlar
aldrig mat

Ungefär hur ofta handlar du mat en normal 
vecka?

58%

23%
18%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Ja, jag planerar för
flera dagar/hela

veckan

Ja, jag planerar för
dagen

Nej, jag bestämmer
när jag handlar

Planerar du på förhand vad du ska handla?

8 av 10 planerar i 
någon utsträckning 

sin mathandling



Ökade matpriser har stor påverkan på hur 
man planerar och vad man väljer att äta 

4%

8%

16%

21%

33%

39%

50%

53%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Inget av ovan/vet ej

Jag unnar mig oftare något gott (chips, godis, läsk, etc) för att
kompensera att jag köper mindre av annat

Jag handlar som tidigare, det påverkar mig inte

Jag väljer matvaror med lägre pris men med högre klimatpåverkan

Jag är mer noga med att planera veckans måltider

Jag tänker mer på att inte slänga mat

Jag är mer medveten om vilka matvaror jag handlar

Jag väljer bort vissa typer av matvaror som jag tycker blivit för dyra

Hur påverkar ökade matpriser ditt middagsval?

2022 2023
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Kött, skaldjur och fisk är de av matvaror flest uppger att 
de väljer bort pga de ökade matpriserna

19

5%

12%

14%

17%

22%

24%

26%

29%

30%

33%

40%

42%

46%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Potatis och rotfrukter

Bröd, flingor, mjöl, gryn, pasta och ris

Växtbaserad dryck och fett

Fågel

Frön och nötter

Halvfabrikat

Grönsaker

Mjölk, ost och smör

Frukt och bär

Färdigrätter

Fisk

Skaldjur

Nöt- och fläskkött

Du svarade att du väljer bort vissa matvaror som du tycker är för dyra. Vilken typ av varor är 
det?

Kökets matundersökning 2023
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Allt fler använder rabatter & erbjudanden när de handlar

7%

8%

39%

39%

45%

65%

0% 20% 40% 60% 80%

Nej, ingen av dessa

Appar för matplanering

Inköpslistor i mobilen

Inköpslistor i pappersform

Självscanning i butiken

Rabatter & erbjudanden

Använder du något av följande för att 
underlätta för dig själv när du handlar?

+16% 
från 2021

2%

4%

5%

7%

11%

17%

30%

35%

49%

62%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Annan

Matsmart.se

Mathem.se

Mindre lokal matbutik

City Gross (butik/online)

Hemköp (butik/online)

Lidl (butik/online)

Coop (butik/online)

Willys (butik/online)

Ica (butik/online)

Vilken/vilka matbutiker/matsajter handlar du 
oftast din mat i?

2022 2023

Ica tappar till de andra dagligvaruhandlarna



Rabatter/erbjudanden och tips från vänner/familj
toppar när det gäller att upptäcka nya matvaror
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49% 49%

41%

34%

23%
20%

17%
15% 15%

0%

20%

40%

60%

Tips från
vänner/familj

Rabatter &
erbjudanden

Letar runt själv
i butiken

Recept för en
maträtt jag
tänkt laga

Reklam för
nyheter

Letar billigare
alternativ till
matvaror jag
brukar köpa

Provsmakning i
butik

Tips från
influencers

Söker efter
nyheter och

trender..

Kökets 
besökare: 47%

Hur upptäcker du nya matvaror?

Kökets matundersökning 2023
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Färre än 1 av 10 handlar alltid/oftast sin mat på nätet

Alltid/oftast
8%

Ibland
21%

Testat/handlat
tidigare 34%

Aldrig
37%

Hur ofta handlar du mat på nätet?

Kökets matundersökning 2023

E-handel
5%

Butik
95%

Fördelning dagligvaruförsäljning 
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Anledningar till man handlar eller inte handlar på nätet

Anledningar att handla online Anledningar att inte handla online

7%

8%

18%

22%

20%

37%

38%

55%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Annat anledning:

Jag tycker inte om att besöka
matbutiker

Jag upplever att det är billigare

Lättare att hitta specialerbjudanden

Gör bättre val och handlar inte lika
mycket onödigt

Det är bekvämt

Jag slipper bära hem tunga kassar

Det sparar tid

2%

5%

7%

5%

10%

14%

18%

10%

23%

46%

57%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Annan anledning:

Jag handlar aldrig på internet

Jag vill använda mitt bonuskort i…

Leveranstiderna passar inte mig

Det finns inte leverans hem där jag bor

Ingen särskild anledning

Jag vill använda erbjudanden/rabatter…

Det verkar krångligt

Jag upplever att det är dyrare

Jag tycker om att besöka en matbutik

Jag vill kunna se och välja mina varor…

Kökets matundersökning 2023



När man handlar är priset numera den viktigaste 
faktorn för alla kategorier av varor

24
Vilka 2 av följande faktorer är viktigast för dig när du köper..?

Att det är 
billigt/bra pris

Att det är 
ekologiskt

Att det är 
välkända 

varumärken
Att det är 

närproducerat

Provat varan 
tidigare och vet 

vad jag får

Att det har 
svenskt 

ursprung
Ingen/

köper ej

62%

14% 24% 14%
36% 27%

3%

51%

12% 16% 18% 24%

51%

8%

65%

20% 12%
23% 30% 30%

3%

54%

14% 20% 18% 30%
46%

4%

53%

12% 24% 16%
31% 24% 12%
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Vad lagar och äter vi 
idag och i framtiden?



Middagen är den vanligaste måltiden under dagen

Frukost Mellanmål Lunch Fika Mellanmål Middag Kvällsmål

16% 28% 84%

80% 81% 23% 34%

Vilka av följande måltider äter du vanligtvis en normal dag? 
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Fler än hälften lagar middag hemma 
minst 5 gånger i veckan

1%

14%

25%

35%

25%

0%

20%

40%

Lagar aldrig
middag hemma

1-2 gånger i veckan 3-4 gånger i
veckan

5-6 gånger i
veckan

Lagar alltid
middag hemma

Hur ofta lagar ditt hushåll middag hemma under en normal vecka?

Kökets matundersökning 2023



Mer tid läggs på matlagning under helgen

33 
min

43 
min

Kökets matundersökning 202328



Majoriteten tar hjälp av recept och vanligast är att 
använda mobiltelefonen som hjälpmedel i köket

29

4%

23%

48%

21%

4%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Alltid Ofta Ibland Sällan Aldrig

Hur ofta tar du hjälp av ett recept vid 
matlagning?

10%

18%

17%

22%

32%

65%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nej, ingen av dessa

Utskrivet recept

Surfplatta

Dator

Kokbok/tidning

Mobiltelefon

När du lagar mat hemma, använder du då någon 
av följande hjälpmedel för t.ex. recept eller annan 

information?

Kökets matundersökning 2023



4%

3%

10%

14%

16%

23%

31%

0% 20% 40% 60%

Annat:

Äter inte middag

Äter hos familj/vänner

Färdiga rätter (tex frysta eller
kylda rätter från mataffären)

Äter ute på restaurang

Beställer take-away

Äter något enkelt som finns
hemma (t.ex. rester,…

När ditt hushåll inte lagar middag vad gör du/ni 
oftast istället?

3%

3%

3%

4%

17%

17%

28%

28%

33%

38%

45%

0% 20% 40% 60%

Annat:

Brist på utrustning i köket

Brist på plats i köket

Brist på kunnande

Brist på inspiration

Brist på intresse

Sugen på något annat

Äter något enklare

Brist på tid

Vi har rester

Brist på ork

Vilken/vilka är orsakerna till att ditt hushåll 
inte lagar middag trots att ni är hemma?

2022 
=29%

När man inte lagar middag hemma beror det ofta på brist 
på ork - då blir det ofta något enkelt eller take-away

Kökets matundersökning 202330



Majoriteten äter minst 1-2 vegetariska rätter i veckan
men stor skillnad mellan olika åldersgrupper

29%

33%

20%

8%

4%
6%

0%

10%

20%

30%

40%

Inga alls 1-2 3-5 6-9 10-13 Alla

Hur många av veckans luncher/middagar uppskattar du 
vara helt vegetariska eller veganska?

55+ år 
=38% 

Kökets matundersökning 202331



Mer fokus på vegetariskt och mat som är bra 
för hälsan och miljön och mindre på kött

Vilket av följande påstående stämmer bäst in på dig inom följande kategorier, jag kommer…

Äta mer

Äta lika 
mycket

Äta 
mindre

Äter inte
alls

Vegetariskt
Kött 

(nött, fläsk)

Fisk & 
skaldjur

Bra för
Hälsan

Mindre klimat-
påverkanMejeriFågel

21% 7%13% 13% 29% 24%5%

58%

8%

13%

61%67% 61% 65% 63%76%

23%12% 17% 4% 9%15%

9%8% 9% 2% 6%4%
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Grönsaker ska finnas på tallriken för att 
måltiden ska uppfattas som hälsosam

1%

4%

25%

30%

32%

34%

37%

49%

53%

55%

61%

64%

69%

79%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Annat:

Vet ej

Växtbaserad dryck och fett

Bröd, flingor, mjöl, gryn, pasta och ris

Nöt- och fläskkött

Mjölk, ost och smör

Skaldjur

Fågel

Frön och nötter

Potatis och rotfrukter

Ägg

Fisk

Frukt och bär

Grönsaker

Vilka kategorier av matvaror är hälsosamma för dig?29% 
Äta mer av mat 
som är bra för 

hälsan
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Näringsrik mat är mest associerad till hälsa

2%

8%

9%

15%

27%

35%

36%

47%

68%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Annat:

Olika dieter

Vet ej

Viss typ av kostbehov (tex glutenfritt, laktosfritt,
keto, etc)

Få kalorier

Sockerfria alternativ

Närproducerat/ekologiskt

Vitaminrik

Näringsrik

Vad är hälsosam mat för dig?

Kökets matundersökning 2023
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Många slänger mindre mat för att 
minska sin klimatpåverkan

59%

34% 33% 32%
28% 27%

14% 16%

2%

-10%

10%

30%

50%

70%

Slänger mindre
mat

Äter mer svenskt/
närproducerat

Äter mer i säsong Planerar veckans
måltider bättre

Äter mindre kött Äter mer
vegetariskt

Väljer liknande
matvaror med

lägre
klimatpåverkan

Inget av
ovanstående

Annat:

Gör du något av följande för att minska din klimatpåverkan?

24% 
Äta mer av mat 
som har mindre 
klimatpåverkan
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Blandad inställning till ”framtidens mat”

23%

9%

20%

22%

24%

39%

40%

45%

54%

0% 20% 40% 60%

Ingen av dessa

Insekter

Odlat kött

Mjölsorter såsom teff och durra

Alger

Växtprotein såsom tofu, Oumph och sojafärs

Växtbaserad mjölk såsom havremjölk/sojamjölk/mandelmjölk

Mat med läkande effekt (ex. gurkmeja och ingefära)

Baljväxter (t.ex. böner, linser)

Framtidens mat handlar ofta om miljö och hälsa, äter du eller kan du tänka dig att äta 
några av dessa livsmedel?

Större 
andel 

kvinnor

Större 
andel 
män
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Majoriteten vill lära sig mer om matlagning, 
både specifika smaker och tekniker

17%

1%

13%

18%

20%

21%

22%

22%

24%

25%

25%

27%

28%

28%

29%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Inget/vet ej

Annat:

Franska köket

Kött

Svensk mat/husmanskost

Grilla

Vegetarisk mat

Fisk och skaldjur

Vardagsmat

Italienska köket

Matlagningstekniker

Hälsosam mat och näringslära

Laga mat efter säsong

Kombinera olika smaker

Asiatisk mat

Vad skulle du vilja lära dig mer om inom matlagning?

Kökets matundersökning 2023



Vad är god mat?
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Svensk mat hamnar på första plats, gärna med 
kyckling, nöt- och fläskkött och grönsaker

2%

14%

31%

38%

43%

45%

51%

52%

54%

55%

58%

60%

62%

0% 50% 100%

Annat, var god skriv:

Växtbaserad dryck och fett

Frön och nötter

Bröd, flingor, mjöl, gryn,…

Skaldjur

Ägg

Fisk

Mjölk, ost och smör

Frukt och bär

Potatis och rotfrukter

Grönsaker

Nöt- och fläskkött

Fågel (kyckling, kalkon, etc)

Vilken kategori av mat är riktigt god mat för 
dig?

2%

25%

26%

23%

35%

40%

59%

60%

71%

0% 50% 100%

Annan mat, vilken:

Amerikansk mat

Mat från Mellanöstern

Fransk mat

Indisk mat

Mexikansk mat

Asiatisk mat

Italiensk mat

Svensk mat/husmanskost

Vilken typ av mat är riktigt god mat för dig?

Kökets matundersökning 2023
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God mat är framförallt smakrik mat som man 
mår bra av och som är lagad från grunden

1%

2%

8%

21%

24%

29%

30%

36%

41%

49%

52%

55%

68%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Annat, var god skriv:

Inget av ovanstående

Syrligt

Vackert upplagd

Mat som väcker minnen och nostalgi

Mina favoritingredienser

Kryddstark

Krämigt/gräddigt

En njutning för alla sinnen

Råvaror av bra kvalitet

Lagad från grunden

Mat jag mår bra av

Smakrik

Vad är god mat för dig?
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Lasagne, spagetti med köttfärssås och pizza är 
de maträtter flest tycker är riktigt god mat

1%
2%

17%
22%

25%
31%
31%

34%
34%

37%
40%

44%
45%
46%

48%
49%
50%
50%

53%
53%

59%
59%

62%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Inget av detta

Annat:

Sals icciapasta

Grönsaksbiffar

Halloumisallad

Räkpasta med chili  och vit lök

Risotto

Räksallad

Fiskgryta

Fiskgratäng

Pastasallad med kyckling

Korv strognoff

Pannkakor

Fläskfilé i  ugn

Entrecote med pommes frites och…

Spagetti carbonara

Kycklingwok med cashewnötter och…

Lax i  ugn

Köttbullar med potatis och brunsås

Kycklinggryta

Pizza

Spagetti och köttfärssås

Lasagne

Vilken/vilka av dessa maträtter tycker du är riktigt god mat? 
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Om undersökningen

Kökets matundersökning genomförs av vår analysavdelning. Datainsamlingen gjordes genom en 
enkätundersökning med extern panel på 1015 IP under september månad. Urvalet är representativt 

för Sveriges befolkning med respondenter från bl a Nepas paneldatasbas. 
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Köket – En värld av inspiration och matglädje
Inspirerande innehåll från Kökets redaktion, Sveriges främsta kockar och TV4s populära matprogram

100 milj.
besök

per år

1,2 miljoner 
besökare per 

veckla

Sveriges starkaste räckvidd för matinnehåll

Veckobrev
170 000

pren.

Dryckesbrev
85 000
pren.

Kökets målgrupp

Recept MenyerArtiklar

Webb-
serier

Video-
klipp

Online-
kurser

350 000
följare på 
Instagram

155 000 
följare på
Facebook

Mat-
program

Kökets 
middag:

ca 500 000
tittare/ep.

Kökets 
helgtips:

ca 450 000 
tittare/ep.

Män
33%

Kvinnor
67%

Källa: Orvesto 2023
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Fredrik Larsson – fredrik.larsson@tv4.se
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