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Fakta
• Vi kaster mer enn 385 000 tonn 

spisbar mat i Norge i året. 

• Vi kaster ca 42 kg spisbar mat   
per person. 

• Vi kaster mat for mer enn 20 
milliarder kroner i året i Norge. 

• En vanlig familie kaster mat for 
mer enn 6000 kr i året. 

• Hver åttende handlepose vi har 
med oss hjem, havner i avfallet.



Forbrukerne står
for store deler av 

svinnet!

- Barnefamilier
og unge voksne

kaster mest



Hvilken mat 
kaster vi 
mest av?
Kilde: Matvett



Vil du redde 
verden? 

Begynn med 
deg selv!







Blogg: spisoppmaten.no









Hvorfor kaster vi mye mat?

• Folk under 50 år kaster mest mat
• Folk som bor i byen kaster mer enn 

dem som bor på bygden
• 9 av 10 synes ikke det er ok å kaste 

mat
• 42% kaster mat utgått på dato
• 8 av 10 sjekker dato i butikk
• Mer enn halvparten skifter 

melkeprodusent om de ikke kan lese 
datoen

Info fra Q-meieriene



Hvordan kan    
du være med og

redusere 
matsvinnet?



Du kan begynne
med å kurere egen

datoskrekk

Bruk sansene



Ingen 
kjøleskap, 

ingen
datoskrekk, 

ikke noe
matsvinn



Q-meieriene





Hva betyr
datomerking?

Best før
Mat som er merket med «Best før» 
betyr at den kan spises også etter dato. 
Butikkene har lov til å selge denne 
maten etter dato hvis de ser at varen 
fortsatt har god kvalitet.

Siste forbruksdag
Dette er mat som kan bli helsefarlig 
etter dato. Mat som har denne 
merkingen er det ikke lov å selge i 
butikken etter dato.



Eksempler
BEST FØR:

• Melk

• Yoghurt

• Egg

• Lomper

• Mel og andre tørrvarer

• Hermetikk

• Etc.  

Er matvarene oppbevart uåpnet     
og ser normale ut, kan de spises      
og drikkes lenge etter 
datostemplingen. 



Eksempler
SISTE FORBRUKSDAG:

• Fersk fisk

• Kylling

• Rå pølser

• Kjøttfarse 

• Kjøttpålegg

• Etc.

Denne datoen betyr at det er siste 
dagen maten kan spises fordi maten 
kan bli helsefarlig etter siste 
forbruksdag.



Restetorsdag







Spaghettimuffins

Restene av spaghetti og kjøttsaus:

Klipp opp spaghettirestene. Bland sammen med 
kjøttsausen.

Bland i to egg og fordel røren i muffinsformer. Ta 
ost over, gjerne osterester du har liggende i 
kjøleskap eller frys. 

Sett dem i ovnen på 180 grader i ca 20 min.

Smaker best avkjølt, gjerne i matboksen dagen 
etter du har laget dem!



Restepai





Spis deg ut av 
frysen!



file:///D:/Video_Oskar.MOV


Bruk tøyposer når du handler



Coop deler ut
bærekraftige
handlenett



Redd de single bananene!





Verdens beste bananboller

To brune bananer
2,5 dl havregryn

Kakao og kokos
Kanel og rosiner
Mørk sjokolade

180 grader
15 min



Hva velger du?









Det nytter å si 
ifra!





Be om 
restepose 

eller ta med 
resteboks





Dyrk selv! Enkelt og gøy!









La det gå sport i å 
spise opp maten og

finn tilbake til de 
gamle verdiene. 

Bli en matredder



Takk for meg!
Følg meg:

• Twitter:
@mettenhavre

• Facebook og Instagram:
@spisoppmaten

• Blogg:
spisoppmaten.no


