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Ved & oppdage og bli bevisst matkaste-
fellene, kan du lettere unnga dem
— 0g spare tid, penger og miljg!

Kjoper du mat til sepla di?

Uten oversikt over hva du har og hva du trenger a handle i
butikken, ender vi fort opp med litt for full handiekurv. Gar du

i butikken med tom mage gker sjansene enda mer for 8 komme
hjem med mer enn du trenger. Tilbud lanner seq ikke alltid:

«3 for 2» og storpakninger passer ofte ikke med behovet.

Hvem bestemmer: Du eller «datoen»?

«Utgatt pa dato» er den vanligste grunnen til at vi kaster
mat. Men visste du at det er stor forskjell pa Best fer og
Siste forbruksdag? Og at Best for kun er veiledende? Er du
usikker pa hvordan du kan vurdere matens holdbarhet
selv, er det fort gjort at datoen far bestemme. Da gér

mye god mat, tid og penger i sgpla.

Ta porsjonene tilbake!

Hvor mye mat vi beregner til et maltid bestemmes ofte ut

fra helt andre hensyn enn hvor mye hver person faktisk spiser.
Ofte beregner vi mengde mat ut fra vane, eller at vi er

engstelig for at det skal bli for lite mat. Og mange

synes at et bugnende bord tar seg bedre ut

Har du enn mindre serverinsskaler.

oversikt?

Hva har du egentlig i kjeleskapet og
fryseren? Hvor mange halvspiste
sylteteyglass har «forsvunnet» bakover i hyllene?
Uten oversikt og system havner pakninger, bokser og
glass fort bakover i kjgleskapet og fryseren fylles opp av
UFOer (Uidentifiserbare Frosne Objekter). Det kan fare til
ubehagelige overraskelser og mer mat i sgpla.

Lar du bonusmaten ga til spille?

Restemat har fatt et ufortjent darlig rykte, og anses som sa lite
at det uansett ikke har noe & si. Dette forer til at hver av oss i
gjennomsnitt kaster 13 kg restemat i dret - som kunne bidratt
til lettvinte, sunne og gode bonusmaltider i en travel hverdag.

~ matpakninger og frys ned til senere anledning.

Fa flere tips pa www.matvett.no, www.restemat.no eller www.framtiden.no

Hvordan unnga

fellene i
praksis?

Ikke kjop mat til seppelkassa
Skaff deg oversikt over hva du har og hva du trenger, og planlegg
innkjgpene. Skriv handleliste, bruk for eksempel en app hvor du enkelt
kan oppdatere listen og dele med andre i husholdningen. Unnga
storpakninger du ikke trenger, og vurder om du faktisk far utnyttet «3
for 2»-tilbudene.

Hjelp butikken med a redusere sitt matsvinn

Tenk over om dine handlevaner bidrar til at butikken ma kaste mat. Velg
gjerne varer med kort holdbarhet om den allikevel skal brukes med

det samme. Behandle frukt og grent med varsomhet slik at det ikke blir
skader eller merker. Har du valgt deg en kjglevare og ombestemmer
deg, serg for at maten legges tilbake pa sin plass i butikken.

Gatt ut pa dato? Bli sjef over maten din

Husk forskjellen pa Best far og Siste forbruksdag, og at Best far kun er
veiledende. Bruk sansene dine til a vurdere matens friskhet - er maten
darlig vil du merke forskjell!

Beregne porsjoner ut i fra hva som blir spist

Hvor mye mat beregnes per person? Finn fram vekten og tilbered
passe mengde mat i forhold til behov. Bruk gjerne oppskrifter hvor du
kan justere mengden ingredienser for antall personer. Del opp store

Id oversikt

en penn og klistrelapper lett tilgjengelig, og merk restemat med
10ld og dato fer det plasseres pa en fast og tilgjengelig plass i

ren eller kjgleskap. Slik unngdr du UFQer. Ha en «Spis meg farst»-
- boks i kjgleskapet og gjar det til et morsomt familieprosjekt

a finne og bruke maten som ma spises farst.

Bonusmat
innfar en fast dag i uken hvor restematen star pa
menyen. Restepannekaker, restetapas eller RIKS-

suppe (rydd i kjpleskapet-suppe) er en morsom og
kreativ aktivitet for barna, og du bruker opp det du
har for neste innkjep. Med litt oversikt kan
restene bli kjappe, sunne og gode bonus-
middager i en travel hverdag.

Men har
det noe a si?



Maten du og jeg kaster
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Det beste du og familien din kan gjere for miljg og
pengeboka, er & kaste mindre mat. Matsvinnet i Norge har
gatt litt ned de siste arene, men fremdeles kaster hver og en
av oss i gjennomsnitt 42,1 kg spiselig mat hvert ar. En familie pa
fire kan spare mer enn 10 000 kr i dret ved & slutte & kaste mat.

Det er ikke i butikkene at starstedelen
av matsvinnet oppstar.
Husholdninger star for
61 % av samlet matsvinn «Vi kan jo

i Norge. Arsaken er ofte ikke sende

at vi kjgper mer mat enn )
matsvinnet

vi klarer a spise opp.
vart til
Det hjelper ikke & sende en tarr bredskive til
mennesker som sulter. Men nar 1/3 av all mat som andre»

produserer i verden ender pd seppeldyngen, pavirker
det ressursfordelingen i verden.

Bare matsvinnet fra norske

= forbrukere ville vaere nok
(¢
Det érsa mye til 3 mette 500 000 flere

annet jeg heller mennesker.
kan gjﬁre for A produsere mat krever

ops enormt mye ressurser og bidrar til
mlljﬂet» store klimautslipp. Matsvinnet fra norske
husholdninger tilsvarer utslippene fra

260 000 personbiler.

Hvis matkasting hadde vaert et land, hadde dette
landet veert den 3. starste utslipperen av klimagasser
globalt, kun slatt av Kina og USA.




Maten du og

jeg kaster har
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— vi kan utgjgre
den starste
forskjellen!

Les mer pa
www.framtiden.no
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