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Vilka som sitter
runtbordet irlika
viktigt som vad
somstarpadet

| bérjan pa aret gjorde resesajten Mom-
ondo en undersokning om vilka resmdl
som svenskarna véljer utifrén vilken mat
de olika lénderna erbjuder. Overst p&
listan, med 40% av rosterna, kom det
italienska.

Det &r klart vi &ér glada fér att folk élskar
det kék vi pé Di Luca & Di Luca har mis-
sionerat for sedan 1971, men i sanningens
namn sé vill vi mer med vér mat &n att
det ska smaka gott. Det ska géra gott
dven pd andra satt.

Som vi ser det sé& har méltiden en storre
uppgift dn att bara tillfredsstélla gommen.
Det handlar om hélsosamt étande, varia-
tion av smaker, bredd av grénsaker, goda
fetter och genuina produkter. Och det
handlar om gemenskap runt matbordet.

Goda relationer mellan ménniskor ér en
av pusselbitarna for ett friskt och lyckligt
liv, det visar den samlade forskningen
tydligt. Att sitta ner vid matbordet, prata
och umggés ér viktigt for vér hélsa. Studier
visar att barn som ater tillsammans med
vuxna fér béattre matvanor, ett rikare

ordférréd och battre férutsattningar att
hantera utmaningari livet.

Méltiden som férenar &r den férsta i en
serie rapporter dar vi pé& Di Luca & Di Luca
belyser méltidens fértjanster ur ett brett
perspektiv. Och det &r inte forbehallet
enbart Italien. P& Momondos topplista
kommer koken fran Grekland tvéa och
Spanien pé sjatte plats, och som ni ser

pé sid 52 har svenskarna en bred defini-
tion av Medelhavsmaten.

Den internationella tidningen Monocle
lanserade forra éret ett nytt begrepp pé
de som bor vid Medelhavet med omnejd:
Mediterraneans. De har en livsstil som
kénnetecknas av bland annat balans
mellan arbete och fritid, en stark koppling
till den lokala kulturen och traditioner samt
en uppskattning for det goda livet. Vi vill
havda att man kan leva som en Mediterre-
anian éven pé nordligare breddgrader.

Valkommen till den férsta av Accademia
Di Lucas Medelhavsrapporter pé temat
”Maéltiden som férenar”.

S4 har har vi gjort.

Undersékningens syften ér:

@ Att6ver tid kunna félja hur Medelhavs-
koket uppfattas frén olika parametrar.

@ Att utforska hur vi i Sverige lagar och
ater mat tillsammans.

@ Att utforska hur upplevelsen ér av
gemensamma respektive ensamma
maltider.

@ Att utforska hur val Medelhavsmaten
ar en social méltid.

Undersokningen ér gjord av Food &
Friends p& uppdrag av Di Luca & Di Luca
under april 2025. Datainsamlingen har
gjorts fréin Norstats pooler med obundet

AccademiaDiLuca

Accademia Di Luca ér familjeféretaget

Di Luca & Di Lucas matakademi som ska
férvalta och férmedla kunskap och in-
spiration kring maten fréin Medelhavet.

slumpmassigt urval representativt fér
Sverige i éldrarna 15-65 &ar med 1025
respondenter.

Det betyder att vi har skapat ett ”Mini-
Sverige” p& 1025 personer med samma
demografi som befolkningen i helhet,
som vi sedan tillfrégat.

P& en del fragor har vi anvént sé kall-
ade Likert-skalor fér att féinga hur vél
respondenterna instémmer med olika
péstéenden. Respondenterna kan svara
1-5 eller Vet ej” dar 1 motsvarar
”Instédmmer inte alls” och 5 ”Instédmmer
helt”. Svaren redovisas i form av topp-
boxarna, dvs summan av ”Instémmer”
och "Instammer helt”.

Under 50 ér har féretaget sélt medel-
havsprodukter under varuméarket Zeta i
Sverige och samlat kunskap om révaror,
smaker, kvaliteter och tillagningssatt.




Hur uppfattas
Medelhavsmaten




ar
Medelhavsmaten

L&t oss bérja rapporten med att stélla
frégan om vilka lénder som férknippas
med Medelhavsmaten. Tre léinder har
Sver 60% som tycker att deras kok tillhor
detta: Italien, Grekland och Spanien.
Sedan &r hoppet stort till fjagrde plats for
Kroatien pé runt 30% med Portugal och
Frankrike strax efter.

Vilkel av foljande

linder anser du
ar lander dar
maltkulturen tilthor
Medelhavsmalen?

Detta stdmmer vél med vilka léinder som
ar véra vanligaste utlandska resmal.
Enligt en analys av resedata i TV4 den

3 april 2025 toppas den listan av ltalien,
Spanien och Grekland.

Man skulle kunna séga att det ér dessa
tre medelhavslénder som vi kénner bést,
och darfér framst identifierar som repre-
sentanter for Medelhavsmaten.



Sa uppfattas

Medelhavsmaten

Over lag s& ér det ménga som upp-
skattar Medelhavsmatens egenskaper.
6 av 10 héller med om att det &r ett halso-
samt kék med nyttiga ingredienser, att
det @r mycket grénsaker i recepten och
att det frémst &r olivolja som anvénds
som matfett och smakbérare.

Inte lika 6vertygad Gr man om att
Medelhavsmaten &r mycket varierande,
drygt 4 av 10 héller med om det. Det

ar markligt med tanke pé& den enorma
matskatt som finns inom hela Medelhavs-
koket, kanske hédmmas det av att man ar
van att téinka separat pé olika lénders
kok, och att ”Medelhavskoket” ar ett
relativt oként begrepp. Skulle du sjalv
pa stéende fot kunna namnge tio ratter
inom Medelhavskéket?

Juhogre uppialdrarna
desto hogre uppfattning
om dess hilsofordelar

| de tre forsta fragorna ér det tydligt
att de &ldre &r mer vertygade om
Medelhavsmatens férdelar én de yngre.
Att Medelhavsmaten &r ett halsosamt
kok héller 36% av de 15-24 &r med om,
vilket 8kar till 65% av gruppen 55-74 ér,
nastan dubbelt sé starkt!

Det finns skillnader i undergrupperna
som man bér fundera pé. Ju mer matin-
tresserad man &r desto mer positiv ar
man till Medelhavsmaten. En tolkning
kan vara att de matintresserade béttre
kanner till att olivolja frémst anvénds
som fett och smakbérare.

Av de som &r mycket matintresserade
héller 70% med om detta jamfért med de
som &r mycket ointresserade av mat dar
bara 45% instédmmer i detta.

Kvinnor héller i hégre grad med i de tvé
forsta frégorna om halsopéstéenden én
mé&nnen, medan de tvé sista frégorna
besvaras mer lika mellan kénen.

50% 75% 100%

25%

Hur myckel instammer
du i foljande pastaenden
om Medelhavsmalen?

"Ett hilsosamt
kok med

nyttiga

ingredienser”

"Anviinder
mycket
gronsaker
irecepten”

"Anviinder "Attéita
frimstolivolja Medelhavsmat
sommatfettoch  Armycket
smakbéirare” varierande”
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O 3 Attlaga maltider
° tillsammans




Maltidens
manga funktioner

En maltid bestar av mycket mer én
bara méttnad. Enligt etnologen Hakan
Jénsson vid Lunds universitet sé& har
méltiden fyra funktioner, dér néring ér en.

Utover det paverkar maéltiden véart humér:

man kan bli gladare, ledsnare, piggare
eller tréttare. Ater vi tillsammans sé& kan
vi via maten skapa kontakt.

Individuell

paverkan

Né&r man “bryter bréd” blir man kom-

panjoner, hérlett frén latinets Cum Pane.

Vidare sé skapar méltiden en rytm i
tillvaron genom att dela in dygnet i olika
delar, veckan i olika dagar och éret efter
olika hégtider. Slutligen har maten en
social funktion, vilket ér den hér rappor-
tens fokus.

“Denna forskning visar all
gemensamma familjemallider minskar
negaliva halsoellekler, ger oss Iirre
depressiva symilom, framjar lycka
och skapar positiva kdnslor.”

William Doherty,
professor vid University
of Minnesota.

Detta kan vi se i den hér modellen
6ver Medelhavsmaten som lanserades
1993 av WHO och Harvard School of
Public Health. Vid mitten p& 1900-talet
hade forskare upptéckt att befolkningen
runt Medelhavet hade laga nivéer av
kroniska sjukdomar och en hégre livsléngd
trots begransad tillgéng till sjukvérd.

Det anségs att den lokala maten - rik pa
grénsaker, frukt, bénor, nétter, fullkorn,
fisk, olivolja, smé& méngder mejerier och
rott kétt bidrog till dessa halsoférdelar,
och modellen var ett hjalpmedel fér att
gora andra méanniskor bekanta med
ingredienserna i det har ksket.

Men det finns mer till méltiden &n bara
révaror. Att réra pé sig och f& upp
pulsen &r ocksé en ingrediens i medel-
havspyramidens bas. Att ta en paus

och varva ner tillsammans med vénner,
att njuta, skratta och vara en del av en
gemenskap &r andra viktiga ingredienser
i en hdlsosam livsstil.

Enligt en rapport fréin University of
Minnesota bidrar gemensamma méltider
dels till att férebygga depressiva symtom
och negativa hélsoeffekter, samt dels

till att framja positiva kénslor och upp-
levelser. Hur upplever vi dé att laga mat
tillsammans?



Drygt hilften lagar
mat tillsammans
minst en gang
iveckan

minst en ging i veckan
max 3 ginger/manad

lagar aldrigmat tillsammans

Noga réknat ar det 54% som minst en

gdng i veckan stokar i kéket med andra.

Om man har barn som bor hemma gér
det upp till 62%, &r man gift eller har
sambo Skar det till 64% och ju stérre
matintresse man har desto oftare lagar
man mat med andra.

Tittar man pé andra sidan myntet ser
man att det &r 47% som far sdllskap

Andel som aldriglagar mattillsammans 5o,

i koket max 3 géinger/ménad, och
att det 8kar nér man inte har barn i
hushéllet 52%, &r singel 71% och
har ett matlagningsintresse som &ar
lagt 65% eller mycket lagt 67%.

Sé finns det dé de 12% som aldrig har
négon att laga mat med. Saknar man
barn hemma dkar det till 14%, och ar
man singel gér det upp till 18%.

0
14% 199

9%

9% 8%

N
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M Al
Hur ofta lagar du matl

Den politiska kiiksgemenskupen. Sett pd den politiska tillhérigheten sé sticker till sammans med andra?

Sverigedemokraterna ut dér var femte dvs 20% aldrig lagar mat med négon, \ /
medan bara 3% av Miljdpartisterna drabbas av detta.




Oftast partnern
som idrmedikoket

Nar du lagar mal tillsammans
med andra, med vem vilka
lagar du da oftast med?

61% 519% i aldern
15-24 ar
lagar mal

med mammda

24% 24%

11

Véanner

8% 8%
Ed 75

Syskon

Partner

Pappa Mamma Barn

Den hér frégan ér véldigt beroende pé
boendeform. Sett 6ver hela populationen
&r ens partner den som till 61% &r med i
koket foljt av véinner/kompisar och barn
p& 24% vardera. Men om man &r singel
sjunker den siffran till 10%.

(Man kan fréga sig vem denna partner
till den partnerlésa personen &r, men det
lér vi aldrig f& veta). Istéllet blir véinner/
kompisar mer ofta vilkomnade i kéket
och stérr for 58% av péatédnkta ksksvénner.
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och kvinnorna
starikoket

Nér det blir helg satsar vi pé maten, det Att det fér vara dyrare révaror héller
&r bara 21% som séger att skillnaden ar 40% av mannen med om men bara
noll. Men till helgen séger 38% attdetfar ~ 24% av kvinnorna.

ta léngre tid att laga mat och 32% héller
med om att r&ivarorna fér bli lite dyrare. Dé&remot sager 13% av kvinnorna att till
helgen provar man nya recept medan bara

ar finns en skillnad mellan mén oc s av mdnnen héller med om det.
Har f killnad mell h 7% hall d det

kvinnor. 42% av kvinnorna léigger mer
tid i koket men bara 29% av ménnen.

 capa - o A

Sa héir mycket tid ligger vi till vardags (man-tors)
\ och helg (fre-son), néir vi ska dita tillsammans. y

vardag helg
Vi ligger 25%

36 l 5 mer lid pa all laga
min

min mal till helgen.

Pa vilkel sall skiljer sig matlagningen al,
till vardags (man-tors) och helg (fre-son),
9 ndr ni ska dla tillsammans? y

N

"Till helgenkan det fa "Tarlite lingre

varallite dyrare rivaror”

Man

40%
Kvinna
24%

tid attlaga”

Kvinna

42%

“Prova attlaganya
recept till helgen”
Kkvinna

)
|
e W

20%



tacos till helgen

Méndag till torsdag dlskar vi véra pasta- Till helgen férsvinner tvé pastaratter frén

ratter, bland topp 10 6ver véra favorit- toppen, men pastardatt/pasta med tillbehsr

ratter &terfinns lasagne, pasta med klamrar sig fast pé &ttonde plats. Istéllet

kottfarssés och pé férsta plats pastarétt/  samlas vi runt bordet nér det serveras . . . .

pasta med tillbehér. Tillsammans utgér tacos/tacograténg och kottratt/kétt med

pasta 27% av favoritrétterna till vardags,  tillbehér, béda pé 13%. Efter det féljer VZIken ar favarltratten

vilket man kan tillrékna Medelhavsksket. pizza och grillat, bagge pé 8%.

ndar ni dler tillsammans?
\_ /

~

HELG

Tacos

nachonalratt?

13%
Ndastan hdlften av alla i aldern _
18 44 ar dter tacos en eller Kottréitt
fler ganger i manaden.

Pizza

8%

Grillat
8%

Notkottsrétt

6%




Att Atamaltider
tillsammans
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ochverklighet

Som maltidforskare blir jag glad éver
den hér rapporten. Den gér namligen
upp med ndgra vanliga myter, som att
yngre ménniskor inte kan laga mat eller
inte bryr sig om familjemaéltider. S& &r
det inte! Har framgér tydligt att de flesta
béde tycker det ar viktigt att laga mat
och éta tillsammans.

Det finns faktiskt inte s& ménga studier
om hur svenskar upplever méltider. Det
séiger ndgot om landets prioriteringar och
sjalvbild. | det moderna ingenjérslandet
Sverige var det séddant som kunde réknas,
vagas och métas som prioriterades. Vi
vet dérfér mer én de flesta om befolk-
ningens nutritionsstatus och kostvanor.

Mycket lite uppmérksamhet har déremot
dgnats &t maltidens betydelse for hélsan.
En av de fé saker vi kan séiga med sékerhet

ar sambandet kost och hélsa ér att ange-
néma méltider, utan stress och med goda
samtal ar bland det viktigaste vi kan

ha fér att mé bra. Denna insikt har nog
funnits hos de flesta, men det anségs inte
lika vetenskapligt att hédvda det som att
rdkna néringsémnen i vardagskosten.
Darfor fick svenskar bérja leta efter goda
méltidsférebilder i andra léinder. Inget
fel i det, och som denna undersékning
bekraftar ér det medelhavsregionen som
framst férknippas med de goda sociala
méltiderna.

Visst, det dr inte alltid enkelt att fa till
gemensamma mdltider. Tidsplaner krockar,
och det kan finnas olika uppfattningar
om vad som &r god och nyttig mat. Men
vi behdver faktiskt inte alltid &ta exakt
samma mat fér att kunna dela matbor-
dets gemenskap.

All sinka
ambitionsnivan
och bara laga och
data nagot enkell
lillsammans dar
bland del bdsta vi
kan gora for en
enklare och godare
vardag.”

Hékan Jonsson,
Mat- och maéltidsforskare vid
Lunds universitet.

Den grekiska mezetraditionen &r ett bra
exempel, med ndgra smérdatter kan alla
fé& satta sin individuella préigel p& méltiden.
Med lite flexibilitet séinks trésklarna for
att prova det man inte frén bérjan vet att
man tycker om.

En annan sak som sticker ut i undersdk-
ningen &r att &ven matlagning kan vara
en social aktivitet som skénker varde.

| det gamla bondesamhdillet gjordes mycket
matlagning, brédbak, inléggningar, slakt
och mejerivaror gemensamt. Men i industri-
samhdillet hénde négot. Plstsligt forutsat-
tes en ensam kvinna skéta all matlagning
sjélv. Darfér ar det gladjande att se att
matens sociala aspekter inte nédvandigt-
vis behéver hénga ihop med étandet.

Det gér precis lika bra att laga tillsam-
mans. Om jag skulle f& é6nska négot vore
det att barnen oftare bjéds in i denna

sociala aktivitet. Undersékningen visar
namligen att det inte &r sé vanligt att
laga mat med barnen. Men ténk sé mycket
viktig kunskap barnen far med sig om de
fér vara med i kéket!

Jag hoppas att fler blir inspirerade att
laga och éta tillsammans, utan att fér
den skull romantisera den goda méltiden
till ett ouppnéeligt ideal. Ibland blir det
brék vid matbordet, ibland smakar det
inte som vi téinkt. Men den goda méltiden
behéver inte vara perfekt, ibland férstor
jakten pé& perfektion faktiskt mer én den
tillfor. Att séinka ambitionsnivén och bara
laga och &ta négot enkelt tillsammans &r
bland det bésta vi kan géra fér en enklare
och godare vardag.

Hékan Jonsson

Fotograf: Charlotta Lindqvist
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85% idter med
nagon minsten
gangiveckan

gegieeiis

Hur ofla dler du

N

lillsammans med andra? y

N

Det talas mycket om ensamhet nu,
béde vérldshélsoorganisationen WHO
och svenska Folkhélsoinstitutet har under
véren sléppt nya rapporter dér de upp-
skattar att var 5:e vuxen besvéras av
ensamhet och isolering.

Det ér en liknande andel p& 15% som
svarar att de dter tillsammans med andra
vid max 2-3 tillfdllen i ménaden. De som
aldrig &ter tillsammans med andra &r 1%.

Vénder man pé fragan och ser hur méinga
som &ter minst en méltid tillsammans med

andra varje vecka sé ar det 85%. Precis
som frégan om man lagar mat tillsam-
mans med andra, s& utmérker sig singlar
vtan barn dér bara 64% &ter mat med
andra och sambo/gift utan barn dér hela
93% delar méltiden med négon, troligtvis
just sin sambo.

44% har séllskap till maten varje dag,
och hér ar kvinnorna mer sociala och har
séllskap till 50% av méltiderna medan
ménnen ligger pé& 38%.

4.@L ! e.._,

gegeceete

Matintresset driver gemenskap

Ulifran malintresse dler sa hér manga
lillsammans med nagon varje dag.

Mycket
intresserad

Ganska
intresserad

Varken
intresserad/
ointresserad

Ganska
ointresserad

Mycket
ointresserad

29



Vi sag tidigare att 61% lagade mat tillsammans med sin partner, inte ovéntat sé ar
det en liknande andel 64% som &ter méltiden tillsammans med sin partner. Ju mer
man tjdnar desto stdrre andel méltider &ter man tillsammans med sina partner.

o Nar du dler middag
64% .
lLillsammans med andra,
vilka cter du da oftast med?

N

35%

26%

19%

14% 14% 13%

| | EA

Partner Barn Vénner Mamma Pappa Kollegor Syskon Mor/far-

foraldrar

30

N&r man &r 15-24 &r sé ér syskon
sd klart nérvarande i en stor del
av méltiderna, for att sedan
sjunka med éaldern.

Avtagande andel
maltider med syskon

50%

40%

30%

20%

10%

15-24 ér 24-34 ér 35-44 ar 45-54 ar 55-74 ar

| hela populationen ater 64% med sin
partner, motsvarande for veganer dr
29% och fér vegetarianer 54%.

Vem iter oftast
med sin Part“er? e S R

N J de mystiska ”Andra”.

V 5o, 70%

Alldtare  Pescetarian

54% 4°/o

Vegan Vegetarian Flexitarian

29%

31
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1av5 ater
med andrafor

Den vanligaste anledningen till att ta
tillsammans, svarar 44%, dr att de alltid
ater tillsammans i familjen. Det ér sé man
gor det.

Efter det foljer svaren rétt val Hakan
Jonssons teorier om de gemensamma
méltidernas férdelar: 39% ater tillsam-
mans for att det &r roligt och trevligt,
36% tycker att den gemensamma mél-
tiden &r ett mysigt sétt att vara en familj
och 33% valjer det fér att det ér en
méjlighet att prata igenom vad som hént
under dagen. Efter det kommer, enligt
19% av de tillfrédgade, att de gor det fér
hélsan. Orsakerna till att inte &ta tillsam-
mans handlar mycket om att de inte gjort

hilsans skull

det till en vana: 23% svarar att alla i
familjen har olika tider och 1% anger
att de aldrig ater tillsammans. Ovriga
orsaker ér 4% som inte vet vad de ska
laga och hos 3% blir det latt konflikter.

21% anger som orsak att de lever sjélva.
Stéllt mot SCB’s uppgifter att fyra av tio
av Sveriges hushdll bestér av ensam-
stdende utan barn sé verkar denna siffra
l&dg. En hég andel 46% har valt att svara
”Inget av ovanstéende/vet ej”, dar kan-
ske en forklaring déljer sig. Till kommande
Medelhavsrapporter kan vi férséka bena

i denna siffra.

Vilken dir anledningen
att du dter tillsammans
med andra?

Vi iter alltid
tillsammans ifamiljen

44% IS

For att det &r
roligt och trevligt

39% I

Det 4r ett mysigt sitt
attvara en familj

36% I

Vi far mojlighet att prata om
vad som héint under dagen

33% I

Det dr positivt
for hélsan

19% I

Vi dter aldrig
tillsammans

2%

Annat
nimligen:

3%

Inget av
ovanstiaende

7%l

Vilken dr anledningen
att du inte dter
tillsammans med andra?

Allaifamiljen
harolikatider

I 3%

Jaglever sjilv
I 21%

Jag vetinte
vadjag skalaga

H 4%

Det blir I4tt
konflikter

3%

Vi iter aldrig
tillsammans

[1%

Annat
nimligen:

7%

Ingetav
ovanstiende

I 4696
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Visamlas runt
matbordet
till helgen

Vilka dagar diler ni middag

tillsammans i hushallet?
N J

v
75% 78% 73%

66% 66% 67% 65%

Var dler ni oftast middag
ndr ni dler tillsammans?

Y

7%
oy 2

Vid matbordet VidTV:n Parestaurang  Vid kokson

MAN TIS ONS TORS

Om man gar igenom veckan sd har Ju éldre man blir desto storre skillnad

méndagar, tisdagar och torsdagar de mellan helg och vardag blir det. Dessa

minst sociala méltiderna pé 66%. gemensamma middagar intas inte ovdntat
framst vid matbordet 79%, laéngt under

Onsdag som fortfarande lever kvar som det pé 28% kommer vid TVn och 3% ater

lill-Idrdag” har en marginell 8kning till vid kdksén. 7% anger att de ater pd

67%, men det &r till helgen vi umgés, restaurang, vilket skulle motsvara ett

fredag, l6rdag och séndag ligger alla restaurangbesék var 14:e dag.

runt 75%.

Foodservice
Uteitandet 35,2%
fortsitter 0ka Retail

64,8%

Maltidskronan &r en modell som visar
hur stor del av vér mat- och dryckes-
konsumtion som gér till retail (handeln)
respektive foodservice (privata och
offentliga restauranger).

Tendensen dr att foodservice dkar, och
fortsatter vi att félja UK och USA sé&
kommer andelen bli énnu storre.

Kaélla: Delfi Marknadspartner
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lav 4 dterinte
sammasomde .
andrarunt bmjdet

Aler ni samma rdtter?

Vad dr anledningen till
all ni dler olika rdtler?

/

/

N

Nér vi éter tillsammans sé& anger 75%
att alla ater samma ratter. Det blir mer
komplicerat nér man har bestémda
matpreferenser, som flexitarianer 71%,
vegetarianer 61%, pescetarianer 44%
och veganer dér bara 43% kan samsas
runt valet av matratter.

N

Anledningen till att man &ter olika rétter

runt bordet handlar mindre om mat- Det iir vissa
?referetnsir 34:0 och Iin:t;;lergier 17:/:: smaker och
@n om tycke och smak. 48% anger a rivaror som de
det helt enkelt beror p& vissa smaker ] 5
andrainte gillar

och révaror som de andra inte gillar.

Olika mat-
preferenser s
som vegetarian,
vegan

Matallergier

Annat
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Upplevelsen att
ata ensam eller
tillsammans
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L Maltic

by

en

s@im gemenskap

Medelhavsfolkens méltider har fokus
pé familjelivet. De gérs tillsammans, man
lagar réatter som uttrycker tradition och
harkomst, och vdljer livsmedel med ett
ké&nt ursprung hellre &n de med anonym
harkomst. Det dr mat som ger upphou till
maéltidsgladje.

| Sverige tanker vi ofta omvént. Vi varnar
och kéinner oro fér méinga livsmedel. Vi
har stort intresse fér det som signalerar
ohdlsa och fara.

Man blir en familj genom att bryta bréd
tillsammans. Oftast ocksé genom att éta
likadan mat. Idag minskar specialkosten
och vegoidealet vilket talar fér mer lika
mat pd bordet. Férre specialkastruller pé&
spisen. Gemensam mat férenar.

Mat kan hjélpa till att forstarka kanslan
av partnerskap. Att laga mat ihop tillhér
tidsandan och ar ett intresse for stads-
mdnniskans och de utan barn. De ratter
som ofta férknippas med familjegemen-
skap é&r ofta de ur medelhavksken och
kéinslan finns mer bland kvinnor én hos
mdnnen. Det ar forstds sarskilt markant
om man &r sdrbo och sammanstrélar i
karlek forst pé weekenden. En levande
medmaénniska mitt emot ar ibland
kérlek nog.

2000-talet har ocksé givit de aldre en
Skad lyckokénsla runt maéltiden. Inte
minst viktigt fér den som blir &nka eller
ankling och inte vill vara singel in i kaklet.

"Medelhavskullur
ernas mallidsrytm
bygger ofla pa ell
enda storre middags-
mal om dagen och
inle pa tva storre
lagade mallider
som oftast hos 0ss.”

Richard Tellstrém
Docent i méltidskunskap och mathistoriker

Medelhavskulturernas méltidsrytm bygger
ofta pé ett enda stérre middagsmél om
dagen och inte om tvé stdrre lagade
méltider som oftast hos oss. Vi har som
bekant en idé om béde lagad husmans-
kostlunch och en lagad kvéllsmiddag.

Medelhavsfolken har dérfér en mindre
maltid mitt pd dagen eller pé kvéllen,
beroende p& temperatur och érstid, och
vilket land vi ar i. En sédan liten maéltid
vid sidan av den enda stérre fanns forr
hos oss i alla samhéillsklasser. Ofta med
grot eller smérgés men den férsvann
pé 1970-talet.

Till helgen blir méltiderna mer en konstart
med mer omsténdliga recept fér énnu
starkare gemenskap.

Alltsé& mer autentiska ratter och dkta

révaror &n vardagens genvégar.
Helgens fria stamning stimuleras ofta
av Medelhavsmaten.

Veckans arbetsmatkultur uttrycks mer av
rationalitet, snabbhet och mat i smébitar.
Eller 6versatt till ratter; vardagens utrop
&r pasta och créme fraiche. Helgens stavas
filé och krispig pinsa.

M



Gemensamma

maltider

Lyckligtvis ér de flesta omdémena av
gemensamma méltider positiva, dér 32%
upplever umgdnge, sallskap, gemenskap
och familj. Detta ér starkare ju éldre man
&r, men dédmpas om man ér vegan eller
vegetarian. 12% féar ut glédje och lycka.

Totalt kéinner 20% trivsel av en gemen-
sam méltid, ndgot som kvinnor upplever

i hégre grad med 24% jémfort med
mé&nnens mer begrdnsade trivsel som
landar pé& 17%.

Alla har inte en positiv upplevelse av
maéltiden utan upplever stress, dngest,
ackel eller att det kénns jobbigt. Lyckligt-
vis &r det endast 2% som har det sé.

Andelen som upplever umginge, sillskap,
C gemenskap ochfamilj 6kar ju ildre man blir.

~

15-24 ar 25-34 ar

¢

45-44 ar 55-74 ar

35-44 ar

Vad upplever du ndéir du dler
middag tillsammans med andra? )

Umginge/ Trivsel Glidje/ Inget Maten
séllskap lycka smakar godare

Vad upplever du ndéir du dter middag tillsammans med
andra; umgdnge, sdllskap, gemenskap och familj?

Upplever veganer
mindre matglidje?

Andelen veganer som upplever
umgdnge, sdllskap, gemenskap
eller familj nar de ater middag &r 14%
betydligt mindre jaémfért med den

totala gruppen.

. Populationen

32%
¥

Veganer
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Att Ata ensam ar
framst negativt

Krogsajten That’s Up skriver att ensam- Man skulle kunna tro att singlar vore
atandet pé restaurang "har blivit négot mer positiva till singelétande, men de ar
av en trend med allt fréin solo dining- lika negativa som resten. Efter det féljer
koncept till pop-ups”. Trots denna fluga pd 12% att det &r osocialt/ensamt och
visar undersékningen att ensamétande deprimerande/é&ngest/déligt fér psyket.
&r néigot som 22% framst uppfattar som Lite léingre ned sé ér det 5% som tycker
negativt/inte bra/déligt och trékigt/inte  att det ar lugnt/sként/matro att éta

lika roligt. ensam.

. . . :
w Matintresserade soker sillskap! )

Mycket Ganska Varken Ganska Mycket

intresserad intresserad  intresserad/ ointresserad ointresserad
ointresserad

Ju mer matintresserad man dr desto storre andel

upplever det som negativl all dla ensam.

Hur tror du alt vi paverkas av
alt dita maltiden sjilv/ensam?

N

Negativt/inte bra _
Trékigt/inte lika roligt _
Osocialt/ensamt _
Deprimerande/é&ngest _

Ater snabbare _ 5%
Olika/varierande _ 5%
Lugnt/sként/matro _ 5%

Ater mindre/sémre aptit - c 4%
Mindre hélsosamt/séimre mat -_ﬁ 3%

Enklare mat/l&ttlagat - 2%

Maten smakar mindre/ 2%

mindre gott °

Ater mer - 2%

Ater av nodvéndighet/bli méitt [ 1%
Njuter mindre . 1%

inget. [ 6%
amct [ 14%

Vet ej 17%

= Kristdemokrater irde
somfrimst tycker det ir
trakigt att {ita ensamma.

26%
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Drygt hilften vill
inte ata oftare
tillsammans

Vill du dita oftare
tillsammans med andra?

N

-

%
e
o

S

Aven om ensamétandet uppfattades Vad krévs dé for att 6ka det gemensamma
valdigt negativt i férra fradgan sé svarar atandet? Férst och frémst négon att &ta
57% &ndé nej pé frégan om de vill dta med, svarar en av fyra, bland singlarna
oftare tillsammans med andra. Det &r ar denna siffra 43%. Efter det kommer det
dessutom lika mellan kénen, men skiljer ekonomiska, 17% svarar att billigare mat

sig mellan &ldersgrupperna. krévs och 14% &r i behov av matinspiration.

46

Vad skulle fa dig alt dla oftare

tillsammans med andra? y

26 17% 14% 9% 44%

A

Nigonattita Billigaremat Matinspiration Annat Vet ej
tillsammans
med

. Unga bivuder in

-

60%

0 53% 490
0 33% 35%

15-244r 25-344r 35-444r 45-544r 55-744r

Liberalerna har
hogst onskan av 0 L E I S
partierna pi att hitta . e e
R . Ju yngre man ér, desto mer positiv férhéller
nagon att itamed. man sig till att Gta mer tillsammans.

47



O 6 Medelhavsmaten
o som social maltid




Gemenskapenrunt

bordet gor maltiden
tillmer dnbara mat

ok

(4

Fridm”

P

Det ar nagot speciellt med att éta ihop.
Maten smakar béattre nér man delar upp-
levelsen med andra och gemenskapen
runt bordet gér maéltiden till mer én

bara mat.

Att laga mat handlar inte bara om
recept, tillagningstekniker och révaror,
det handlar ocksé om att géra det "lilla
extra” fér ndgon annan. Nér jag lagar
mat till andra sé ské&rps mina sinnen och
jag blir mer noggrann med smaker, pre-
sentation och helhetsintrycket. Genom
att visa omsorg i dukning och uppléagg-
ning och skapa en trevlig stdmning, kan
dven den enklaste maltid bli ndgot
alldeles sarskilt.

“Nar jag lagar mal
Lill andra sa skdrps
mina sinnen och jag
blir mer noggrann
med smaker;
presenlation och
helhetsintryckel.”

Cecilia Magnusson Sporre
Lektor i kostvetenskap,
Géteborgs universitet

Ett begrepp som ofta anvéands for att
beskriva méltidsgemenskap &r commen-
sality. Sociologen Claude Fischler definierar
det som den gemenskap som uppstér nar
ménniskor &ter tillsammans vid samma
bord och framhaéller att detta &r en av de
viktigaste formerna av ménsklig sam-
varo. Begreppet omfattar det sociala
umgdnge som sker kring méltiden och
betonar dess betydelse for bade hélsa
och vélbefinnande.

Fér mig ér maltiden s& mycket mer &n att
stilla hunger, det &r ett satt att visa om-
tanke till sina medménniskor. Att vara
tillsammans och umgés kring bordet ger
gladje och njutning.
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FOr47% ar Italiens
matkultur social

- B%

ge me HSkap Ialdrarnal5-24 ar
) haller13% med om
47 % att det mexikanska
- N koket forknippas med
B Vilket av dessa liinder social gemenskap.
forknippar du mest med en
\ maltkullur dér maltider dr en
social och gemensam aktivitet? . .
—— Efter denna trio kommer Frankrike med 6% som haller med.
f,}\ﬂ N J Social gemenskap kan man ocksé finna i det svenska ksket 5%
'.\:‘ \‘““ och det mexikanska 4%, ndgot som de yngre héller

\ \‘-\‘“ med om till &nnu hégre utstréckning.

\i i F

\\ ‘\
\t*a § 16%

e pm p@
2% 2% 2%

4%

J
175
N i )

Italien Greklahci - Spanien Frankril;exr Sverige Mexiko ']‘apan Turkiet Kma USA Annat
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Medelhavsmalens

egenskaper

Har minga
godaritter som
ménga gillar

N

Arsocialt, det
kinnetecknaren
familjemiddag

ViiSverige borde som
land {ita mer enligt
Medelhavsmaten

Hur vérderar vi da detta Medelhavsksk?
Hér &r det 6verlag bara positiva siffror:
Mer &n halften, ndrmare bestémt 62%
tycker att det har ménga goda ratter som
maénga gillar, vilket méste betyda att det
ar ett sakert kort att servera nér man
samlas i séllskap.

Exakt hélften tycker att en maltid med
Medelhavsmat kénnetecknar en social

familjemiddag, detta &r speciellt markant
bland kvinnor jamfért med mén: 55%
mot 46%.

Slutligen sé& instéimmer hélften i att vi
borde ata mer enligt Medelhavsmaten,
dven detta &r mer betonat hos kvinnor
jaémfort med mén: 50% mot 43%.

Upplattningen om all vi borde dla mer enligt

Medelhavsmalen okar med aldern.

\_

., 56%

Y

39% _41%

25-34 ar

15-24 ar

43%

35-44 ar

45%

45-544r  55-74ar

Moderaterna samlas géirna
runtMedelhavsmaten

0TS
Andel bland Moderaterna som anser
att Medelhavsmaten kdnnetecknar en

familjemiddag, jeémfért med 50% i
hela populationen.

Av Sverigedemokraterna tycker att vi
borde &ta mer enligt Medelhavsmaten,
jamfart med 47% i hela populationen.
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Medelhavsmaten -

Endelavett gottliv

Négra av mina férsta minnen handlar
om maltiden. Nér jag véxte upp i efter-
krigstidens Fano, en liten stad pa Italiens
Sstkust, sé lagade vi mycket enkelt fréan
ett fatal révaror men kunde &ndé samlas
kring gemensamma maéltider. Vi satt mitt
i ett Europa slaget i spillror och férstod
att det var vi som skulle bygga upp det
pé nytt.

| detta var middagsbordet en sjalvklar
samlingsplats, dér det sociala var lika
viktigt som det som serverades pé det.
Maéltiden gav oss inte bara lattnad frén
hungern, utan ocksé en gemenskap och
en identitet. Det préglade min syn pé
betydelsen av att samlas kring méltiden.

Idag éignas mycket tid pé att debattera

vad vi dter, men mindre tid p& hur vi éter.

Vér 6vertygelse &r att Medelhavsmaten
- mycket grént, baljvéxter och en bra
fettkdlla som olivolja - &r det mest hélso-
samma du kan &ta. Men att det dessutom
ar betydelsefullt att vi tillsammans lagar
maten, Gter och umgés tror jag inte &r
lika ként. Den hér rapporten ér ett steg

i att sprida kunskap om detta. Det gor
mig stolt och glad att det italienska kdket
&r det som flest svenskar férknippar
med social gemenskap. Fér méltiden &r
verkligen hjértat i det italienska livet.

Matens betydelse for folkhélsan gér inte
att understryka nog, det &r jag séker p&
att mé&nga inser. Med hjélp av kunskap

och inspiration vill vi f& svenskarna att
&ta béttre och umgés mer. Min vision &r
att alla ska ha méjlighet att umgas kring
Medelhavsmaten, det sociala koket. Det
&r vad jag verkar fér genom arbetet pé
Di Luca & Di Luca.

Det har &r mitt liv, jag kommer att fort-
satta att missionera om Medelhavsmaten
och dess fordelar, sé léinge jag orkar.

Fernando Di Luca
Grundare av Di Luca & Di Luca

“Del gor mig stoll
och glad alt det
ilalienska kokel
ar det som flest

svenskar lorknippar
med social
gemenskap.”



Accademia
Di Luca

Medelhavsrapporten 2025.



A LAt méltiden vara till

= for att stilla hungern och

=~ forattskinkaenstundsfrid,

b g 0 A | tillsammans med dem vars

s samtal gor oss klokare och
= mer tillfreds.”

Seneca (ca 4 f.Kr.-65 e.Kr.)
Epistulae Morales ad Lucilium 19.10



