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Forebygging av matsvinn

Denne guiden inneholder praktiske tips til hvordan storhus-
holdninger kan forebygge og redusere matsvinn. Guiden 
forteller deg hvordan du ved å kaste mindre mat kan oppnå 
besparelser både for egen drift – og for miljøet. Den gir deg 
også råd om hvordan du kan organisere arbeidet og moti-
vere medarbeiderne til å forebygge matsvinn.

Guiden inneholder råd og tips for ulike typer storhushold-
ninger; fra store hotellkjeder og små familiedrevne restau-
ranter, til ulike typer kantiner og cateringvirksomhet. Målet 
er at alle som jobber innenfor bransjen skal kunne bruke 
guiden til å finne inspirasjon til eget arbeid for å redusere 
matsvinn. 

«Kast mindre mat – 

guide til miljøvennlig og 

lønnsom kjøkkendrift» 
er utarbeidet med 
økonomisk støtte fra 
Nordisk Ministerråd. 
Ministerrådet ønsker 
aktivt å bidra til å 
forebygge og redusere 
matsvinn i storhushold-
ninger.
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F OT O : L I N D A C A R T R I D G E ,  F O R M AT



Observere: 

Hva er det som genererer 
matsvinn? Kartlegg alt fra 
innkjøpsrutiner til hva som 
ligger igjen på gjestens tal-
lerken.

Registrere:

Hvor stort er matsvinnet?  
Vei all mat som kastes og 
finn ut hva som kastes og 
hvor det kastes mest mat. 
Matsvinn omfatter den  
delen av matavfallet som 
kunne vært spist. 

Etablere gode rutiner:

Hvordan kan vår virksomhet 
forebygge matsvinn? Innar-
beid gode arbeidsrutiner hos 
medarbeiderne. 

Informere og motivere:

Hvordan oppnår vi resultater? 
Sørg for god opplæring og 
motiver til innsats gjennom å 
involvere medarbeiderne og 
gi dem veiledning og oppføl-
ging i arbeidet.

Evaluere:

Har vi nådd målene vi satte 
oss? Sett målbare mål som 
gjør det mulig å måle effekten 
av tiltakene. Gode statistik-
ker og løpende rapportering 
gjør det spennende å følge 
prosjektet og motiverer til 
innsats.

Gevinsten ved å redusere matsvinnet er stor, både miljømessig og øko-
nomisk. For å oppnå miljøvennlig og lønnsom kjøkkendrift, er det viktig 
å sette seg gode og realistiske mål, og sørge for en god organisering av 
arbeidet med å forebygge og redusere matsvinnet:

Stor gevinst ved å redusere 
matsvinnet
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Hva koster 
matsvinnet?

Når arbeidet med å 
forebygge og redusere 
matsvinnet er satt i 
system, kan du sette 
opp regnestykker som 
viser hva matsvinnet 
koster. Greier du å 
redusere matsvinnet, 
reduserer du varekost-
nadene, dessuten blir 
også avfallskostna-
dene mindre. I tillegg 
kommer miljøgevin-
sten ved å unngå miljø-
belastende produksjon 
av mat som ikke blir 
spist. 

F OT O : 
O P P LY S N I N G S KO N T O R E T 
F O R F R U K T O G G R Ø N T – 
F R U K T. N O
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Mange storhusholdninger er alle-
rede godt i gang med å forebygge 
og redusere eget mat-svinn. Basert 
på intervjuer og tilbakemeldinger 
fra storhusholdninger i Danmark, 
Finland, Sverige og Norge, har vi fått 
mange gode råd og tips til hvordan 
du kan redusere matsvinnet i din 
storhusholdning.

Slik kaster du mindre mat

F OT O : M AT P R AT. N O – A S T R I D H A L S
Opplysningskontoret for egg og kjøtt
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•	 Planlegg menyen slik at ferske matvarer kan benyt-

tes i flere ulike retter.

•	 Velg retter i tråd med sesongen, eksempelvis flere 

supper og færre salater på vinteren.

Tips:

Opprett menybank! Hent inspirasjon fra reiser, internett, kokebøker, tips 

fra gjester og lag interne konkurranser blant medarbeiderne for å finne 

frem til gode retter med lav råvarekost.

Menyplanlegging
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F OT O : O P P LY S N I N G S KO N T O R E T F O R 
F R U K T O G G R Ø N T – F R U K T. N O

•	 Planlegg innkjøp samtidig med planlegging av me-

nyen. 

•	 Etabler gode bestillingsrutiner. Vent i det lengste med 

bestilling av ferskvarer og varer med kort holdbarhet, 

slik at du får best mulig kvalitet på varene.

Tips: 

Ta vekk eller bytt ut matvarer som du ser ikke blir spist opp med andre 

alternativer.

Innkjøp av matvarer
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F OT O : M AT P R AT. N O – T O R E H .  R Ø Y N E L A N D
Opplysningskontoret for egg og kjøtt

•	 Ha oversikt over hva du har på kjøle-, fryse- og 

tørrvarelager. Lagre alle matvarer etter dato. Varer 

med lang holdbarhet legges bakerst.

•	 Sørg for god sirkulasjon på alle mat-varer.

Tips:

Bruk regelmessig én dag i uken eller måneden til å «rydde unna» på 

lageret. Finn frem til spennende retter med varer med kort holdbarhet. 

Lagerkontroll
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F OT O : M AT P R AT. N O – S T U D I O D R E Y E R- H E N S L E Y
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



Ikke tilberedte matvarer

•	 Grønnsaker og frukt skal i utgangspunktet oppbevares i kjøleskap.

•	 Tomat, agurk, hvitløk, fersk ingefær, auberginer, squash, epler, melon, 

banan og papaya skal oppbevares i romtemperatur. Frukt som pærer, 

kiwi, nektariner, plommer og avokado skal modnes i romtemperatur før 

de lagres i kjøleskap.

•	 Husk at mange frukter og grønnsaker avgir etylengass som bidrar til 

modning. Epler og tomater bør derfor ikke lagres sammen med eksempel-

vis bananer. 

•	 Bruk lukkede bokser eller plastposer til å oppbevare åpnede pakninger.

Tilberedte matvarer

•	 Har du tilberedt for mye mat, kan du bruke den senere hvis du fryser eller 

vakuumpakker den med en gang. Husk å merke alt du fryser eller vaku-

umpakker med dato og hva pakken inneholder.

Oppbevaring av matvarer
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F OT O : M AT P R AT. N O – A S T R I D H A L S
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



•	 Bruk nøyaktige produksjonsplaner, følg oppskriften 

og bruk anbefalt mengde råvarer til det antallet du 

skal tilberede maten for.

•	 Lag maten i flere omganger for å unngå at det blir for 

mye rester.

•	 Når du skal tilberede kjøtt, fisk eller grønnsaker, pass 

på at du ikke skjærer eller skreller bort for mye av 

maten. 

Matlaging
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F OT O : M AT P R AT. N O – E S P E N G R Ø N L I
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



Servering av mat

Porsjonering

•	 Når du skal porsjonere maten, bruk vekttabell og unngå overporsjone-

ring.

•	 Tilby store og små porsjoner med eller uten prisdifferensiering.

Buffetservering

•	 Bruk tid på å utvikle gode rutiner for buffetservering. Tenk gjennom 

hva og hvor mye du setter ut av gangen, og finn gode løsninger for 

sirkulasjon og oppfølging av buffeten.

Unngå å skjære opp for mye brød

•	 I dag lever mange av mat med lavt innhold av karbohydrater. Det gjør 

at mange spiser lite brød. Spør derfor om kunden ønsker brød til maten 

før du setter det frem. 

•	 For kunder med cøliaki tilby glutenfrie alternativer.

Bruk riktig serveringsutstyr

•	 Bruk tilpasset serveringsutstyr når du setter frem mat og tilbehør.  

Bruk teskjeer, anretningsgafler og små øser til tilbehøret.

•	 Bruk mindre tallerkener, asjetter og skåler.
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F OT O : M AT P R AT. N O – O E K
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



Bestilling

•	 Tren medarbeiderne på å ta gode bestillinger. Får 

kundene maten slik de forventer å få den, unngår du at 

maten blir sendt ut igjen, og det blir mindre matrester. 

•	 Informer kunden om hva menyen består av og tilby 

valgfritt tilbehør.

Tips:

Lag en «mal» for en normal porsjon og bruk den både internt for å vise hvor 

mye mat som skal legges på tallerkenen, og overfor kundene for at de skal 

kunne ta stilling til om de vil ha liten, normal eller stor porsjon.

Tilbyr du gjesten salatbuffet, la vær å sette frem egen tallerken til dette. La 

gjestene benytte samme tallerken til salat som for øvrig mat.

Servering av mat
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F OT O : M AT P R AT. N O – A L F B Ø R J E SS O N
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



Bruk restmat

•	 Bruk rester til supper, sauser og grønnsakskraft. 

•	 Bruk brød som blir til overs til toast og lag krutonger.

Tips:

•	 Har du kjøpt inn for mye grønnsaker, frys dem mens de fortsatt er hold-

bare. Har du kokt for mye grønnsaker, kjøl av og frys dem ned. De frosne 

grønnsakene kan du bruke senere i sauser og supper.

•	 Bruk samme råvarer, men «pakk inn» menyen på ulike måter. Eksempelvis 

kan du variere mellom smørbrød, sandwicher, blingser og wraps.

•	 Bruk frukt som er til overs og lag smoothies og fruktsalater.

Gjenbruk av mat
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F OT O : M AT P R AT. N O – S Y N Ø V E D R E Y E R
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



Gi mat som blir til overs til matbanker

•	 Har du mat til overs som fortsatt er spiselig, ta kontakt med organisa-

sjoner som har opprettet matbanker. Sørg for at maten oppbevares, 

pakkes inn og transporteres til matbanken på en god og trygg måte. 

Innfør «doggy bags»

•	 Tilby gjestene dine å ta med seg restene av maten hjem i såkalte 

«doggy bags». Informer gjestene om at maten de tar med seg hjem bør 

legges i kjøleskapet innen to timer. 

Tips:

•	 Bruk emballasjen til «doggy bagen» til å gi kunden informasjon om 

hvordan han eller hun kan bidra til å redusere matsvinn, eller gi gode 

oppskrifter på bruk av restemat.

Gjenbruk av mat
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Involver nøkkelpersoner 

Involver nøkkelpersoner 
for å få med alle medar-
beiderne til å redusere 
matsvinnet. Gå foran 
som et godt eksempel og 
statuer ønsket atferd!

Kunnskap og statistikk

Gi medarbeiderne dine 
kunnskap om matsvinn. 
Bruk allerede etablerte 
møter til å ta opp te-
maet. Link utfordringene 
knyttet til matsvinn til 
varekost. Ha oversikt og 
kontroll over innkjøps-
mengde, råvarebruk og 
produksjonsmengde, og 
registrer salg. Knytt også 
forebygging av matsvinn 
til virksomhetens miljø-
arbeid.

Tips:

Ha fokus på de dagene 
det produseres mer av-
fall. For eksempel er det 
ofte slik at det forekom-
mer mer matsvinn på 
fredager.  

For å redusere matsvinnet fra storhusholdninger, er det viktig at alle medarbeiderne 
har kunnskap og motivasjon til å delta i arbeidet. Arbeidet må være enkelt og 
praktisk organisert, og oppfattes meningsfylt og gi resultater.  

Sett derfor klare mål for arbeidet, og innarbeid gode registreringsrutiner for hvor 
mye matavfall som kastes og hvor stort matsvinnet er. Å kunne se at arbeidet 
gir effekt, er kanskje det som gir medarbeiderne best motivasjon for å redusere 
matsvinnet.

Opplæring, kommunikasjon 
og motivasjon
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Enkle budskap

For å unngå misforstå-
elser på grunn av språk 
eller kultur, bruk enkle 
budskap forsterket med 
bilder og grafikk i infor-
masjonsmateriellet som 
tas i bruk.

Premier riktig atferd

Sett fokus på matsvinn i 
organisasjonen gjennom 
interne markeringer, og 
bruk kreativiteten i pre-
miering av riktig adferd. 

Tips: 

Involver gjestene i arbei-
det med matsvinn. Bruk 
bordfaner, trykk på servi-
ettene og ulike oppslags-
muligheter til å informere 
om miljøgevinstene ved å 
redusere matsvinnet, og 
fortell hvordan gjestene 
kan bidra i dette arbei-
det.

Arbeidet med å sette 
matsvinn på agendaen, 
er viktig i omdømmebyg-
ging for din storhushold-
ning og for bransjen. For 

å gjøre arbeidet synlig 
kan dere delta i kam-
panjer og markeringer 
for å vise at dette er et 
tema deres virksomhet 
er opptatt av. Arranger 
«Restivaler», lag deres 
egen kokebok med de 
beste resteoppskrift-
ene og inviter til Quiz og 
kampanjer om matsvinn. 
Bruk fantasien! Slik gjør 
du noe positivt både 
for miljøet og for egen 
virksomhets økonomi og 
kultur!

Internt er det viktig å kommunisere resultater av arbeidet, og vise at det nytter både 
i form av økt lønnsomhet og større miljøbesparelser. Kommuniser også resultatene 
overfor dine gjester, med hovedfokus på hva arbeidet gir av miljøgevinster. Det er vik-
tig å få gjestene til å bidra i arbeidet, og gi dem kunnskap om temaet.

Kommuniser resultater  
– involver gjestene
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Spinatwraps
F OT O : M AT P R AT. N O – S Y N Ø V E D R E Y E R
Opplysningskontoret for egg og kjøtt



•	 Sett konkrete mål for å redusere 
matsvinnet og jobb målbevisst for 
å nå målet. 

•	 Involver medarbeiderne! Gi dem 
god opplæring og motiver til inn-
sats. 

•	 Planlegg innkjøp samtidig med 
planlegging av menyen. 

•	 Ha oversikt over hva du har på  
kjøl-, frys- og tørrvarelager. Lagre 
alle matvarer etter dato. 

•	 Følg oppskriften og bruk anbefalt 
mengde råvarer til det antallet du 
skal tilberede maten for.

•	 Har du tilberedt for mye mat, kan 
du bruke den senere hvis du fryser 
eller vakuumpakker den med en 
gang.

•	 Når du skal porsjonere maten, bruk 
vekttabell og unngå over-porsjone-
ring.

•	 Bruk tid på å utvikle gode rutiner for 
buffetservering. Tenk gjennom hva og 
hvor mye du setter ut om gangen, og 
finn gode løsninger for sirkulasjon og 
oppfølging av buffeten.

•	 Bruk mindre tallerkener og tilpasset 
serveringsutstyr når du setter frem 
mat og tilbehør. 

•	 Tren medarbeiderne på å ta gode 
bestillinger. Får gjestene maten slik 
de forventer å få den, unngår du at 
maten blir sendt ut igjen, og det blir 
mindre matrester.

Gode råd til forebygging av matsvinn
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