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Forord  
Mattilsynet og Helsedirektoratet har siden 1992 samarbeidet om et system for overvåking av mat og 
kosthold i Norge. Prosjektet omfatter blant annet arbeidet med den offisielle Matvaretabellen 
(www.matvaretabellen.no). Universitetet i Oslo, avdeling for ernæringsvitenskap, er tilknyttet 
samarbeidet gjennom en egen avtale med Mattilsynet.  
 
Hovedformålet i arbeidet med Matvaretabellen er å anskaffe, dokumentere, publisere og 
regelmessig oppdatere data for innholdet av energi og næringsstoffer i et utvalg matvarer som tilbys 
på det norske markedet.  
 
Prosjektet «Vektendringsfaktorer for kjøtt og fisk, fersk pasta og noen grønnsaker» er utført av Thea 
Amalie Martinsen Bergvatn og Jorån Østerholt Dalane. Prosjektet inngår som et delprosjekt i 
revideringen av «Mål og vekt for matvarer» som gjennomføres i 2013-2014. 
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1.0 Innledning  
En vektendringsfaktor er en faktor som brukes til å beregne vektendring fra rå til tilberedt mat. Ved 

tilberedning av mat kan vekten av maten øke eller minke, avhengig av om vann fordamper eller blir 

tilført. Eksempelvis vil ris øke i vekt fra rå til kokt tilstand, mens en kotelett vil veie mindre etter 

steking enn i rå tilstand på grunn av tap av vann. Gjennom vektendring kan konsentrasjonen av 

næringsstoffer endres i en matvare. Vektendringsfaktorer er derfor viktige i beregningen av 

næringsstoffinnhold i tilberedt mat og beregnede oppskrifter. Vektendringsfaktorer benyttes også i 

beregning av porsjonsstørrelser fra rå til tilberedt tilstand. 

Det har tidligere blitt gjennomført en del arbeid for å fremskaffe data om matvarers vekt. Forrige 

gang arbeidet ble revidert var i 1989, da Landsforeningen for kosthold og helse utga «Mål og vekt for 

matvarer» (Landsforeningen for kosthold og helse, 1989). Heftet var et nyttig og mye brukt 

referanseverktøy innen undervisning, beregning og forskning. 

I arbeidet med revideringen av «Mål og vekt for matvarer» i 2013-2014 ble også 

vektendringsfaktorene vurdert. De gamle verdiene hadde mangelfulle referanser, og mange nye 

matvarer er lagt til i Matvaretabellen siden forrige revidering i 1989.  Derfor ble det initiert en 

gjennomgang av vektendringsfaktorene til alle matvarer i Matvaretabellen som finnes både som rå 

og tilberedt vare. Gjennomgangen inkluderte litteratursøk og veieforsøk. 

Rapporten beskriver litteratursøket, forberedelser, utvalg og praktisk gjennomføring av veieforsøket, 

samt resultater og diskusjon. 

2.0 Litteratursøk  
Det ble søkt etter litteratur om vektendringsfaktorer på nettsidene til Food and Agriculture 

Organization of the United Nations/International Network of Food Data Systems (FAO/INFOODS), 

European Food Information Resource (EUROFIR) og United States Department of Agriculture (USDA). 

Rapporter og publikasjoner som tok for seg vektendringsfaktorer ble lest, og relevante referanser i 

disse publikasjonene ble også funnet og lest. Det viste seg at de fleste publikasjonene refererte 

tilbake til to store arbeider (Bergström og Bognár). Den svenske rapporten (Bergström) ble ikke 

inkludert videre, da denne nesten er like gammel som den siste versjonen av ƘŜŦǘŜǘ έaňƭ og vekt for 

ƳŀǘǾŀǊŜǊέΦ ¢ƻ ǊŀǇǇƻǊǘŜǊ ōƭŜ ǘƛƭ ǎƭǳǘǘ ǊŜƎƴŜǘ ǎƻƳ ŀƪǘǳŜƭƭŜΤ .ƻƎƴłǊ όнллнύ ƻƎ {ƘƻǿŜƭƭ Ŝǘ ŀƭΦ όнлмнύΦ I 

tillegg ble ǾŜƪǘŜƴŘǊƛƴƎǎŦŀƪǘƻǊŜǊ ŦǊŀ ŘŜǘ ŘŀƴǎƪŜ ƘŜŦǘŜǘ έaňƭΣ ǾŋƎǘ ƻƎ ǇƻǊǘƛƻƴǎǎǘǄǊǊŜƭǎŜǊ Ǉň ŦǄŘŜǾŀǊŜǊέ 

(2013) inkludert i vurderingen. Bognár (2002) er en tysk rapport som sammenstiller 

vektendringsfaktorer fra litteraturen og analyseresultater for omtrent 700 matvarer og matretter, 

inkludert kjøtt, grønnsaker, frukt, bær, korn og kornprodukter. Showell et al. (2012) er utgitt av USDA 

og inkluderer analyseresultater fra 14 studier der ulike typer kjøtt er tilberedt og analysert. Det 

danske heftet «Mål, vægt og portionsstørrelser på fødevarer» fra 2013 inneholder blant annet 

vektendringsfaktorer (ved netto opptak av vann og/eller fett under tilberedning) for matvarer som 

pasta, ris, gryn og belgfrukter, og verdier for tilberedningssvinn (ved netto tap av vann og/eller fett 

under tilberedning) for kjøtt og fisk.  

Det ble satt opp en oversikt over alle varianter av kjøtt og fisk, grønnsaker og korn og kornvarer 

(pasta, nudler, ris, bulgurgryn, couscous og quinoa) som finnes i både rå/tørr  og tilberedt form i 

Matvaretabellen. Deretter ble de to rapportene (Bognár 2002, Showell 2012) gjennomgått for å finne 



6 
 

vektendringsfaktorer for tilsvarende matvarer. For de fleste grønnsaker og korn/kornvarer var det 

mulig å finne gode vektendringsfaktorer basert på et relativt stort antall prøver i rapporten til 

Bognár. Å finne vektendringsfaktorer for matvaregruppene kjøtt og fisk var mer utfordrende. 

Navnene på ulike matvarer og stykningsdeler kunne som regel ikke oversettes direkte fra et språk til 

at annet, og for mange matvarer innenfor kategoriene kjøtt og fisk ble det derfor ikke med sikkerhet 

funnet en vektendringsfaktor som kunne benyttes.  

I forkant av den praktiske delen av forsøket ble det gjennomført et lite testforsøk der potet, gulrot, 

blomkål og brokkoli ble veid og kokt, og vektendringsfaktorene som kom frem av dette testforsøket 

samsvarte godt med tilsvarende vektendringsfaltorer i Bognár (2002). På bakgrunn av dette ble det 

vurdert at vektendringsfaktorene for grønnsaker i Bognár (2002) var gode nok til å kunne benyttes. 

For matvarer som ikke inngår i dette vektendringsforsøket, ble det derfor i noen tilfeller benyttet 

vektendringsfaktorer funnet i en av de to rapportene (Bognár 2002, Showell 2012), mens de gamle 

faktorene ble beholdt i de tilfeller hvor gamle vektendringsfaktorer ble funnet å være i samsvar med 

tilsvarende faktorer i en av de 3 nevnte rapporter (Bognár 2002, Showell 2012, DTU 

Fødevareinstituttet 2013). 

3.0 Veieforsøk  
Som tidligere nevnt ble det for en del matvarer ikke funnet gode nok vektendringsfaktorer fra 

litteratursøket. Det ble derfor besluttet å gjennomføre et vektendringsforsøk for å finne 

vektendringsfaktorer for tilberedning av noen vanlige varianter av kjøtt og fisk, samt fersk pasta, 

paprika, løk, purreløk, tomater og sjampinjong, ettersom disse matvarene finnes i både rå og 

tilberedt tilstand i Matvaretabellen. I tillegg ble det besluttet at kjøttdeig/karbonadedeig og frossen 

wokblanding også skulle inngå i prosjektet, da Matvaretabellen kun har hatt rå varianter av disse 

matvarene tidligere. 

3.1 Utvalg 
Markedsstatistikk ble benyttet for å avgjøre hvilke produsenter/produkter som ville utgjøre et 

representativt utvalg og derfor inkluderes i forsøket. Utvalget ble kjøpt inn fra Rema 1000, Spar, 

Meny, Kiwi, Rimi, ICA Supermarked, Lime, Coop Obs! og Ultra.  

3.1.1 Kjøtt  

Utvalget av kjøttprodukter inkluderte kyllingfilet, karbonadedeig (av storfe) og ulike varianter av 

kjøttdeig (kjøttdeig av storfe, kjøttdeig av svin og kjøttdeig av kylling/kalkun). Det ble kjøpt inn tre 

pakker av hver matvare fra hver av de tre ledende produsentene på det norske markedet.  

Kyllingfilet 

3 pk Kyllingfilet (Solvinge) 

3 pk Kyllingfilet (Den Stolte Hane) 

3 pk Kyllingfilet (Prior) 

Karbonadedeig av storfe 

3 pk Karbonadedeig av kvernet storfekjøtt (Gilde) 

3 pk Karbonadedeig. Kvernet deig av storfe (Nordfjord) 

3 pk Karbonadedeig (Coop) 
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Kjøttdeig av storfe 

3 pk Kjøttdeig av kvernet storfekjøtt (Gilde) 

3 pk Kjøttdeig. Kvernet deig av storfe (Nordfjord) 

3 pk Kjøttdeig av storfe (Coop) 

Kjøttdeig av svin 

3 pk Kjøttdeig av kvernet svinekjøtt (Gilde) 

3 pk Kvernet deig av svin (Nordfjord) 

3 pk Kjøttdeig av svin (Coop) 

Kjøttdeig av kylling/kalkun  

3 pk Kjøttdeig av kylling og kalkun (Solvinge) 

3 pk Kjøttdeig av kylling (Den Stolte Hane) 

3 pk Kyllingkjøttdeig (Prior) 

3.1.2 Fisk 

I Matvaretabellen finnes torsk og laks i skiver (rå og kokt). I dagligvarebutikkene i dag er det 

imidlertid et mye større utvalg av fileter enn av fisk i skiver. Det ble derfor bestemt at fileter av torsk 

(som representant for mager fisk) og fileter av laks (som representant for fet fisk) skulle benyttes i 

forsøket, i stedet for skiver av fisk. Utvalget ble gjort på bakgrunn av markedsstatistikk. Av torskefilet 

ble det kjøpt inn tre pakker med skinn fra hver av tre produsenter, og tre pakker uten skinn fra hver 

av tre produsenter. Unntaket er torskefilet med skinn fra Lerøy ς her var pakkene dobbelt så store, så 

det ble kun kjøpt inn to pakker. Av laksefilet ble det kjøpt inn tre pakker uten skinn fra hver av de tre 

ledende produsentene som finnes på det norske markedet.  

Torsk med skinn 

3 pk Tradisjonell Lettsaltet Torsk, 3-5 fileter med skinn (Findus)  

3 pk Torskefilet. Renskårne, benfrie fileter med skinn (Godehav) 

2 pk Torskefilet fra Bulandet. Med skinn, uten bein (Lerøy) 

Torsk uten skinn 

3 pk Torsk Naturell, 2-5 benfrie torskefileter (Findus) 

3 pk Torsk, Skinn- og beinfri (Norway Sea Foods) 

3 pk Torskeporsjoner (Godehav) 

Laks 

3 pk Laksefilet Naturell (Findus) 

3 pk Laksefilet Uten skinn og ben (Godehav) 

3 pk Laksefilet Naturell, uten skinn og bein (Lerøy) 

3.1.3 Fersk pasta 

Av fersk pasta ble det kjøpt inn tre pakker av typen tagliatelle fra de tre ledende produsentene på det 

norske markedet. 

3 pk Tagliatelle (Fjordland)  

3 pk Tagliatelle (Giovanni Rana) 

3 pk Pasta Tagliatelle, Fersk & Ferdig (Norgesgruppen) 
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3.1.4 Grønnsaker  

I grønnsakskategorien ble det kjøpt inn 4 stk av hver av grønnsakene; paprika, løk, purreløk og 

tomater. For paprika ble det valgt to røde, én grønn og én gul, da dette er de tre fargevariantene som 

finnes i Matvaretabellen og som er vanligst å finne i de fleste dagligvarebutikker. Siden de tre 

fargevariantene av paprika har omtrent likt innhold av vann (Matvaretabellen 2014), ble de veid 

sammen. For løk ble det valgt to gule og to røde, da både gul løk og rød løk er benyttet for å komme 

frem til verdiene for løk i Matvaretabellen. Purreløk, tomater og sjampinjong ble kjøpt i løsvekt. For 

alle de fem friske grønnsaksvariantene ble innkjøpene gjort i to ulike dagligvarebutikker. 

Av frossen wokblanding ble det kjøpt inn tre pakker fra hver av tre produsenter av frosne grønnsaker 

på det norske markedet (basert på markedsstatistikk). 

3 pk Wok Classic (Findus) 

3 pk Wok Chinese (Eldorado) 

3 pk Wokmix Asia (Coop) 

 

3.2 Gjennomføring  
Det praktiske arbeidet ble gjennomført i uke 4 (21.-24. januar) og én dag i uke 18 (30. april) 2014. Det 

meste av veie- og tilberedningsarbeidet ble gjennomført på et kjøkken ved Avdeling for 

ernæringsvitenskap ved UiO, mens noe av arbeidet av praktiske årsaker ble gjennomført hjemme hos 

de to prosjektmedarbeiderne. 

Tiden brukt til tilberedning og avkjøling ble målt ved bruk av tidsur. Tilberedningstiden ble beregnet 

fra tilberedningen startet til den ble avsluttet (matvaren ble tatt ut av ovn eller vekk fra kokeplaten), 

og er angitt i hele eller halve minutter. Avkjølingstiden på 5 minutter er beregnet fra matvaren er tatt 

ut av stekeovnen/stekepanna eller vannet er helt av til første matvare ble veid i tilberedt tilstand. 

3.2.1 Kjøtt  

Kyllingfilet 

Kyllingfiletene ble tilberedt på tre ulike måter; kokt, stekt i ovn og stekt i panne. Alle 

tilberedningsmetoder ble gjennomført uten å tilsette noen form for spisefett. Prosessen ble 

gjennomført tre ganger for alle de ulike tilberedningsmetodene, slik at det totalt ble veid og tilberedt 

9 stk kyllingfileter fra til sammen tre produsenter for hver metode. 

Kokt kyllingfilet  

Kokingen av kyllingfiletene foregikk i tre omganger, én for hver produsent. I hver omgang ble én 

tilfeldig kyllingfilet fra hver pakke (totalt tre stk) veid. De tre kyllingfiletene fra én produsent ble veid 

samlet. Det ble deretter plassert et steketermometer i den ene kyllingfileten, og alle de tre filetene 

ble puttet oppi en kjele med kokende vann. Et lokk ble lagt over kjelen, og varmen på kokeplaten ble 

skrudd ned slik at kyllingfiletene fikk trekke, ikke koke (temperaturen ble holdt slik at det var litt 

bevegelse i vannet). Kyllingfiletene fikk ligge slik helt til steketermometeret viste en 

kjernetemperatur på 92-95 °C. Denne temperaturen ble valgt etter anvisning på steketermometeret. 

Temperaturen varierte noe pga. rask endring i kjernetemperatur mot slutten av tilberedningstiden. 

Da ønsket kjernetemperatur var oppnådd, ble vannet helt av, og kyllingfiletene fikk ligge til 



9 
 

avkjøling/avdamping i romtemperatur i 5 minutter før de ble veid på nytt med samme kjøkkenvekt 

som i rå tilstand. 

Kyllingfilet stekt i ovn 

Stekingen av kyllingfileter foregikk i tre omganger, én for hver produsent. I hver omgang ble én 

tilfeldig kyllingfilet fra hver pakke (totalt 3 stk) veid hver for seg, registrert som hhv. nummer 1, 2 og 

3, før de ble lagt i ildfast form. Det ble deretter plassert et steketermometer i den ene kyllingfileten, 

og filetene ble satt inn i en stekeovn forvarmet til 175 °C. Kyllingfiletene ble tatt ut av stekeovnen når 

steketermometeret viste en kjernetemperatur på 80 °C, og satt til avkjøling/avdamping i 

romtemperatur i 5 minutter. De ble deretter veid hver for seg med samme kjøkkenvekt som i rå 

tilstand. 

Kyllingfilet stekt i panne 

Stekingen av kyllingfileter foregikk i tre omganger, én for hver produsent. I hver omgang ble én 

tilfeldig kyllingfilet fra hver pakke (totalt 3 stk) veid hver for seg, registrert som hhv. nummer 1, 2 og 

3, før de ble lagt i varm teflonstekepanne. Kyllingfiletene ble stekt på middels varme i 10 minutter, 

før de ble snudd og deretter stekt i ytterligere 10 minutter (totalt 20 minutter). Steketiden ble 

bestemt ut fra tilberedningsveiledning på emballasjen. Kyllingfiletene ble så løftet ut av stekepanna 

og lagt til avkjøling i romtemperatur. Etter 5 minutter ble de veid hver for seg med samme 

kjøkkenvekt som i rå tilstand. 

Karbonadedeig og ulike varianter av kjøttdeig 

All karbonadedeig og kjøttdeig ble stekt i forvarmet teflonstekepanne uten spisefett. Av praktiske 

årsaker ble kun 100 g rå karbonadedeig/kjøttdeig fra hver pakke tilberedt. Det ble veid opp 100 g rå 

karbonadedeig/kjøttdeig fra én pakke, og denne ble stekt i varm stekepanne til den var 

gjennomstekt. Karbonadedeigen/kjøttdeigen ble deretter tatt ut av stekepanna og lagt til avkjøling i 

romtemperatur i 5 minutter, før den ble veid på nytt med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. 

Prosessen ble gjennomført totalt ni ganger for hver variant av kjøttdeig og karbonadedeig, slik at tre 

pakker fra hver av de tre produsentene ble veid og tilberedt. 

3.2.2 Fisk 

Torsk 

Forsøket ble gjennomført både for torskefileter med skinn og for torskefileter uten skinn. De frosne 

torskefiletene fikk tine i kjøleskap over natten, og ble derfor tilberedt i tint tilstand. Torskefiletene 

ble tilberedt på tre ulike måter; kokt, stekt i ovn og stekt i panne. Alle tilberedningsmetoder ble 

gjennomført uten å tilsette noen form for spisefett. Torskefiletene uten skinn fra Findus og Norway 

Sea Foods varierte en del i størrelse, og disse ble derfor matchet i størrelse, i stedet for å velge 

filetene tilfeldig, for å få så lik størrelse som mulig per tilberedningsmetode. Det ble likevel valgt én 

filet fra hver pakke til hver tilberedningsmetode. Filetene med skinn ble tilberedt med skinnet på. 

På samme måte som for kyllingfilet, ble prosessen gjennomført tre ganger for alle de ulike 

tilberedningsmetodene, slik at det totalt ble veid og tilberedt 9 stk torskefileter med skinn og 9 stk 

torskefileter uten skinn fra til sammen tre produsenter for hver metode. 

Kokt torsk 

Kokingen av torskefiletene foregikk i totalt seks omganger; tre omganger for torskefileter med skinn 

og tre omganger for torskefileter uten skinn. I hver omgang var torskefileter fra kun én produsent 
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inkludert. I hver omgang ble én tilfeldig torskefilet fra hver pakke (totalt tre stk) veid. Unntaket er 

filetene fra Findus og Norway Sea Foods, der størrelsen på filetene ble tatt hensyn til når de ble valgt. 

De tre filetene i én omgang ble veid samlet. Alle de tre filetene ble lagt oppi en kjele med kokende 

vann. Et lokk ble lagt over kjelen, og varmen på kokeplaten ble skrudd ned slik at filetene fikk trekke, 

ikke koke (temperaturen ble holdt slik at det var litt bevegelse i vannet). Tilberedningstiden ble valgt 

ut fra anvisningen på pakken, og tilberedningstiden ble derfor ulik for de forskjellige variantene uten 

skinn (se vedlegg 1). Ved angitt tilberedningstid for tint fisk, ble gjennomsnittstiden valgt (for 

eksempel 10 minutter dersom anvisningen på pakken er 8-12 minutter), mens korteste 

tilberedningstid ble valgt dersom produsenten kun hadde angitt tilberedningstid for frossen fisk. 

Unntaket er torskefiletene uten skinn fra Norway Sea Foods. Disse ble kokt i kun 10 minutter i stedet 

for 12-15 minutter som anvist på pakken, fordi de minste filetene ble valgt ut til koking. Etter trekking 

ble vannet helt av, og torskefiletene fikk ligge til avkjøling/avdamping i romtemperatur i 5 minutter 

før de ble veid på nytt med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. De tilberedte torskefiletene med 

skinn ble først veid med skinnet på, før skinnet ble skilt fra kjøttet og filetene ble veid uten skinn. 

Torsk stekt i ovn 

Stekingen av torskefileter foregikk i flere omganger, avhengig av steketid og -temperatur. Én tilfeldig 

torskefilet fra hver pakke (totalt 3 stk fra hver produsent) ble veid hver for seg, registrert som hhv. 

nummer 1, 2 og 3, før de ble lagt i ildfast form. Unntaket er filetene uten skinn fra Findus og Norway 

Sea Foods, der størrelsen på filetene ble tatt hensyn til når de ble valgt. Torskefiletene ble stekt i 

forvarmet ovn ved temperatur angitt på pakken. Tilberedningstid ble også valgt ut fra angitt 

tilberedningstid på pakken. Torskefiletene uten skinn fra Findus ble tilberedt ved 180 °C i 40 

minutter, da de ikke var helt tint ved starttidspunktet for tilberedningen (angitt tilberedningstid på 

pakken for tint fisk var 30-40 min). Torskefiletene uten skinn fra Godehav ble tilberedt ved 200 °C i 25 

minutter, mens filetene uten skinn fra Norway Sea Foods ble tilberedt ved 220 °C i 15 minutter. 

Torskefiletene med skinn fra Findus, Lerøy og Godehav ble stekt i ovn ved 185 °C. Tilberedningstiden 

ble først satt til 12 minutter ut fra angitt tilberedningstid på pakken, men filetene var fortsatt kalde 

etter 12 minutter, og ble derfor ikke tatt ut før etter 18 minutter. Filetene var da gjennomstekt. Alle 

torskefiletene fikk stå til avkjøling i romtemperatur i 5 minutter, før de ble veid hver for seg med 

samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. Filetene med skinn ble først veid med skinnet på, før skinnet 

ble skilt fra kjøttet og filetene ble veid uten skinn. 

Torsk stekt i panne 

Stekingen av torskefileter foregikk i totalt seks omganger; tre omganger for torskefileter med skinn 

og tre omganger for torskefileter uten skinn. I hver omgang var torskefileter fra kun én produsent 

inkludert. I hver omgang ble én tilfeldig torskefilet fra hver pakke (totalt 3 stk) veid hver for seg, 

registrert som hhv. nummer 1, 2 og 3, før de ble lagt i varm teflonstekepanne. Unntaket er filetene 

uten skinn fra Findus og Norway Sea Foods, der størrelsen på filetene ble tatt hensyn til når de ble 

valgt. Torskefiletene ble stekt på middels varme i 3 minutter, før de ble snudd og deretter stekt i 

ytterligere 3 minutter (totalt 6 minutter). Det var mangelfull informasjon om tilberedning på 

emballasjen, så det ble tatt utgangspunkt i steketid for fiskefileter i Den smårutede kokeboken 

(Hovig, 1987). Torskefiletene ble så løftet ut av stekepanna og lagt til avkjøling i romtemperatur. 

Etter 5 minutter ble de veid hver for seg med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. Filetene med 

skinn ble først veid med skinnet på, før skinnet ble skilt fra kjøttet og filetene ble veid uten skinn. 
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Laks 

De frosne laksefiletene fikk tine i kjøleskap over natten, og ble derfor tilberedt i tint tilstand. 

Laksefiletene ble tilberedt på tre ulike måter; kokt, stekt i ovn og stekt i panne. Alle 

tilberedningsmetoder ble gjennomført uten å tilsette noen form for spisefett. 

På samme måte som for kyllingfilet og torskefilet, ble prosessen gjennomført tre ganger for alle de 

ulike tilberedningsmetodene, slik at det totalt ble veid og tilberedt 9 stk laksefileter fra til sammen 

tre produsenter for hver måte. 

Kokt laks 

Kokingen av laksefiletene foregikk i tre omganger, en for hver produsent. I hver omgang ble én 

tilfeldig laksefilet fra hver pakke (totalt 3 stk) veid. Laksefiletene ble veid samlet. Alle de tre filetene 

ble puttet oppi en kjele med kokende vann. Et lokk ble lagt over kjelen, og varmen på kokeplaten ble 

skrudd ned slik at filetene fikk trekke, ikke koke (temperaturen ble holdt slik at det var litt bevegelse i 

vannet). Tilberedningstiden ble valgt ut fra anvisningen på pakkene. Kun to av produsentene hadde 

angitt tilberedningstid for koking av laksefiletene, og gjennomsnittlig tilberedningstid på 12,5 

minutter ble derfor valgt for alle de tre produsentene. Vannet ble deretter helt av, og laksefiletene 

fikk ligge til avkjøling/avdamping i romtemperatur i 5 minutter før de ble veid på nytt med samme 

kjøkkenvekt som i rå tilstand.  

Laks stekt i ovn 

Stekingen av laksefileter foregikk i to omganger, én omgang med fileter fra to produsenter og én 

omgang med fileter fra én produsent, da det ikke var plass til alle tre samtidig. Én tilfeldig laksefilet 

fra hver pakke (totalt 3 stk fra hver produsent) ble veid hver for seg, registrert som hhv. nummer 1, 2 

og 3, før de ble lagt i ildfast form. Angitt tilberedningstid og ςtemperatur varierte noe fra produsent 

til produsent. Det ble derfor valgt et gjennomsnitt av steketid og temperatur for alle de tre 

produsentene, og laksefiletene ble derfor tilberedt ved 180 °C (forvarmet ovn) i 15 minutter. Filetene 

ble deretter tatt ut av stekeovnen, og fikk stå til avkjøling i romtemperatur i 5 minutter, før de ble 

veid hver for seg med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. 

Laks stekt i panne 

Stekingen av laksefileter foregikk i tre omganger, én for hver produsent. I hver omgang ble én 

tilfeldig laksefilet fra hver pakke (totalt 3 stk) veid hver for seg, registrert som hhv. nummer 1, 2 og 3, 

før de ble lagt i varm teflonstekepanne. Laksefiletene ble stekt på middels varme i 4-6 minutter, før 

de ble snudd og deretter stekt i ytterligere 4-6 minutter (totalt 8-12 minutter). Variasjonen i steketid 

skyldes at filetene var av noe ulik tykkelse, og fordi det stod noe ulik steketid på emballasjen. 

Laksefiletene ble så løftet ut av stekepanna og lagt til avkjøling i romtemperatur. Etter 5 minutter ble 

de veid hver for seg med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand.  

3.2.3 Fersk pasta 

All fersk pasta ble tilberedt og veid uten å tilsette salt og spisefett. I hver omgang ble én pakke fersk 

pasta veid før den ble lagt i en kjele med kokende vann og lokk ble lagt over. Temperaturen på 

stekeplaten ble skrudd litt ned for at vannet ikke skulle koke over, men vannet var kokende (boblet) 

under hele tilberedningstiden. Koketiden ble satt etter angitt koketid på pakken, og varierer derfor 

fra produsent til produsent (2-4 minutter). Etter endt koketid ble vannet helt av, og pastaen stod til 

avkjøling/avdamping i romtemperatur i 5 minutter. Den kokte pastaen ble deretter veid med samme 

kjøkkenvekt som i rå tilstand. 
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Prosessen ble gjennomført totalt ni ganger, slik at tre pakker fra hver av de tre produsentene som var 

inkludert ble veid og tilberedt. 

3.2.4 Grønnsaker  

Friske grønnsaker 

Alle grønnsakene unntatt tomatene ble kuttet opp; paprika og løk i biter á ca. 1 cm × 1 cm, og 

purreløk og sjampinjong i tynne skiver (ca. 3-5 mm). Grønnsakene ble deretter veid. Paprika, løk, 

purreløk og tomater ble kokt hver for seg, men grønnsaker av samme type ble veid og kokt sammen 

uavhengig av farge (totalt fire omganger). Tomatene ble kokt hele, da for mye av kjøttet og saften 

ville ha blandet seg med kokevannet hvis de hadde blitt kuttet i biter. Grønnsakene ble puttet i en 

kjele kokende vann, og lokk ble lagt over. Koketiden var forskjellig for de fire grønnsakene, og ble satt 

ut fra anbefalt tilberedningstid i Den smårutede kokeboken (Hovig, 1987). Etter endt koketid ble 

vannet helt av, og grønnsakene fikk stå til avkjøling/avdamping i romtemperatur. Etter 5 minutter ble 

de veid med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. 

Sjampinjongene ble stekt i panne i totalt seks omganger. I hver omgang ble 100 g skivet sjampinjong 

stekt i forvarmet teflonstekepanne uten å tilsette spisefett. Sjampinjongen ble stekt i 3,5 minutter i 

tre av omgangene, og i 7 minutter i de siste tre omgangene. De ble stekt på to forskjellige tider siden 

det trolig er stor variasjon i hvor lenge sjampinjong stekes. I hver omgang fikk sjampinjongen ligge til 

avdamping i romtemperatur i 5 minutter, før den ble veid med samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. 

Wokblanding 

Wokblandingen ble stekt/woket fra frossen tilstand i forvarmet stekepanne uten spisefett. Av 

praktiske årsaker ble kun 200 g wokblanding fra hver pakke tilberedt. Det ble veid opp 200 g frosne 

grønnsaker fra én pakke, og disse ble stekt i varm teflonstekepanne i 7 minutter. Tilberedningstiden 

ble valgt ut fra anvisningen på pakkene, men det ble valgt et gjennomsnitt for tilberedningstiden da 

det ble vurdert at variasjonen mellom de ulike wokblandingene var så minimal at det mest riktige var 

å bruke lik tilberedningstid på de ulike variantene. Etter 7 minutter ble grønnsakene tatt ut av 

stekepanna og lagt til avkjøling i romtemperatur i 5 minutter, før blandingen ble veid på nytt med 

samme kjøkkenvekt som i rå tilstand. 

Prosessen ble gjennomført totalt ni ganger, slik at tre pakker fra hver av de tre produsentene som var 

inkludert ble veid og tilberedt. 

 

4.0 Resultater  
Resultatene fra vektendringsforsøket er vist i tabell 1. Alle verdiene, inkludert vektendringsfaktorene, 

er gjennomsnittet av alle målingene for hver matvare. For mer detaljerte resultater (tilberedningstid, 

gjennomsnitt for hver enkelt produsent og lignende), se vedlegg 1. 
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Tabell 1: Gjennomsnittsverdier for alle matvarene i forsøket. N angir antall fileter (kylling og fisk), 

pakker (karbonadedeig, kjøttdeig, fersk pasta og wokblanding) eller omganger med tilberedning 

(friske grønnsaker). 

Matvare N Rå vekt (g) Tilberedt vekt (g) Vektendringsfaktor 

Kyllingfilet, kokt 9 172 118 0,69 
Kyllingfilet, stekt i ovn 9 198 159 0,80 
Kyllingfilet, stekt i panne 9 157 123 0,79 
Karbonadedeig, stekt 9 100 69 0,69 
Kjøttdeig av storfe, stekt 9 100 70 0,70 
Kjøttdeig av svin, stekt 9 100 73 0,73 
Kjøttdeig av kylling og kalkun, stekt 9 100 75 0,75 
Mager fisk, m/skinn, kokt 9 112 87 0,77 
Mager fisk, m/skinn, stekt i ovn 9 120 98 0,82 
Mager fisk, m/skinn, stekt i panne 9 107 87 0,81 
Mager fisk, u/skinn, kokt 9 75 47 0,60 
Mager fisk, u/skinn, stekt i ovn 9 123 89 0,72 
Mager fisk, u/skinn, stekt i panne 9 89 65 0,72 
Fet fisk, kokt 9 129 109 0,84 
Fet fisk, stekt i ovn 9 131 121 0,92 
Fet fisk, stekt i panne 9 122 104 0,85 
Fersk pasta, kokt 9 264 466 1,77 
Paprika, kokt 1 678 586 0,86 
Løk, kokt 1 510 516 1,01 
Purreløk, kokt 1 452 512 1,13 
Tomat, kokt 1 416 390 0,94 
Sjampinjong, stekt i panne (3,5 min) 3 100 79 0,79 
Sjampinjong, stekt i panne (7 min) 3 100 65 0,65 
Wokblanding, stekt/woket 9 200 133 0,67 

 

5.0 Diskusjon  
Litteraturgjennomgangen viste at det finnes lite litteratur og data om vektendringsfaktorer. I tillegg 

er det også ofte vanskelig å sammenlikne matvarer fra andre land med norske matvarer, både på 

grunn av ulik navngivning av stykningsdeler og usikkerhet ved oversettelse av navn, og fordi det kan 

være forskjeller i tilberedningsmåte og matvarens sammensetning (med tanke på fettprosent etc.). 

Det kan derfor være vanskelig å finne matvarer/vektendringsfaktorer i utenlandske rapporter og 

matvaretabeller som er representative for norske matvarer. Det er imidlertid ressurskrevende å 

gjennomføre forsøk for å fremskaffe representative vektendringsfaktorer for matvarer på det norske 

markedet, og for mange matvarer er det derfor nødvendig å benytte vektendringsfaktorer fra andre 

land. I denne omgangen ble det derfor prioritert å gjennomføre et vektendringsforsøk på et lite 

utvalg av matvarer som vi anser som viktige på det norske markedet, og hvor vi ikke kunne finne 

gode vektendringsfaktorer i eksisterende litteratur. 

 

5.1 Utvalget  
I dette vektendringsforsøket ble utvalget bestemt til å bestå av tre prøver fra tre produsenter, totalt 

ni prøver per matvare. Det ble forsøkt å velge produkter som var så like som mulig på tvers av 
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produsenter, men som samtidig speilet utvalget i dagligvarebutikker. Kyllingfileter tilsatt salt og vann 

ble ikke inkludert, siden det ble forventet at de ville ha en annen grad av vektendring enn «vanlige» 

kyllingfileter. Kjøttdeig av svin og av kylling/kalkun varierte noe i prosentandel kjøtt. Gildes 

svinekjøttdeig er uten tilsatt vann og salt, mens de to andre produsentene har 94 % kjøtt i 

kjøttdeigen. Prosentandel kjøtt i kylling/kalkunkjøttdeigen varierte mellom 97-100 %. Det ble valgt å 

inkludere alle variantene til tross for ulik prosentandel av kjøtt, siden vektendringsfaktoren da 

representerer et gjennomsnitt for de variantene som finnes på det norske markedet. 

I første omgang (januar) fikk vi ikke tak i torskefilet uten skinn fra alle de tre største produsentene, og 

heller ikke torskefilet med skinn fra alle disse tre produsentene. Det ble derfor tilberedt og veid 

torskefilet med skinn fra to produsenter og torskefilet uten skinn fra én produsent i første omgang. 

Ettersom fileter med og uten skinn ikke kan sammenlignes på grunn av ulik spiselig andel, ble vi nødt 

til å gjennomføre en omgang til med veiing og tilberedning (april) når vi hadde fått tak i flere 

torskefileter med og uten skinn. Dette ble gjort for å oppnå tilstrekkelig antall prøver. Torskefiletene 

med skinn fra Findus var tilsatt 2,5 % salt, men ble likevel inkludert da denne produsenten ikke har 

torskefileter med skinn som ikke er tilsatt salt. 

 

5.2 Tilberedning  
Det var utfordrende å velge tilberedningstid for torsk- og laksefiletene. En forutsetning for at 

vektendringsfaktorene skal være av god kvalitet er at alle filetene av samme type blir behandlet på 

en så lik måte som mulig. Imidlertid var det vanskelig å sørge for helt like betingelser, siden filetene 

varierte i størrelse. Dersom vi hadde valgt samme tilberedningstid for alle filettypene, ville det blitt 

forskjeller i hvor mye stekt/kokt filetene ble. Derfor valgte vi å tilpasse steke-/koketid for hver 

produsent. Noen produsenter hadde tilberedningsveiledning på emballasjen, andre ikke. I noen 

tilfeller ble det valgt å bruke et gjennomsnitt av tid og temperatur som stod på emballasjen, dersom 

filetene var av lik størrelse. Andre ganger ble opplysninger fra kokebok benyttet i vurderingen. 

Torskefiletene uten skinn fra Norway Sea Food ble muligens kokt litt for lenge. På grunn av stor 

variasjon i størrelsen, ble filetene forsøkt matchet på størrelse, og filetene som ble kokt var relativt 

små. På emballasjen til produsenten stod det at filetene skulle kokes/trekkes i 12-15 min, mens vi 

valgte å trekke dem i kun 10 min på grunn av størrelsen. Vektendringen til disse filetene tyder likevel 

på at de antakeligvis har blitt kokt lenger enn nødvendig, og det hadde vært mer riktig å koke de i 

kun 6 minutter slik som de små torskefiletene uten skinn fra Findus. Det store vekttapet på grunn av 

for lang koketid for denne ene varianten påvirker vektendringsfaktoren for torskefilet uten skinn, og 

det kan derfor påpekes at denne vektendringsfaktoren muligens burde vært noe mindre (nærmere 

1,0). Følger forbrukerne henvisningen på pakken, kan imidlertid denne vektendringsfaktoren 

betraktes som en grei veiledende faktor, da noen fileter vil bli mer kokt enn andre på grunn av 

størrelsesforskjeller mellom filetene.  

 

Tiden mellom ferdig steking/koking og til veiing ble diskutert. Det ble valgt å vente fem minutter fra 

ferdig tilberedning til veiing, siden det er gjort i andre vektendringsforsøk (Showell 2012). Ettersom 

de tilberedte matvarene ble veid én og én, tok det fem minutter før den første matvaren i en omgang 

ble veid og noe lenger tid før den siste matvaren fra samme omgang ble veid. Dette ble imidlertid 

vurdert til å være et greit tidsperspektiv med tanke på tiden det tar fra maten er ferdig tilberedt til 

den blir spist. 
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Kokte fileter av fisk og kylling ble veid og tilberedt sammen for hver produsent (3 fileter ble veid og 

tilberedt sammen i hver omgang). Årsaken til dette var at det var vanskeligere å kontrollere 

plasseringen til hver enkelt filet i kokevannet enn i stekepanne/stekeovn, slik at det ville være 

vanskelig å holde orden på filetenes nummerering. Ettersom tiden vi hadde til rådighet ikke tillot å 

koke én og én filet, valgte vi derfor å veie og tilberede filetene fra én produsent sammen, og beregne 

gjennomsnittet. Dette gir oss et dårligere grunnlag for å kunne se variasjonen i vektendring mellom 

filetene, men det påvirker ikke vektendringsfaktorene vi står igjen med til slutt, siden disse uansett er 

basert på gjennomsnittene fra alle produsentene. 

 

For de friske grønnsakene paprika, løk, purreløk og tomater ble det kun gjennomført én runde med 

tilberedning av hver variant. Tanken bak dette var at det ville være tidsbesparende. Det ble også 

vurdert at ulike farger på paprika og løk ikke hadde noen innvirkning på vektendringsfaktoren, og at 

det derfor var uproblematisk å tilberede de i samme runde. I ettertid er det klart at hver av disse 

grønnsakene burde vært tilberedt i fire omganger (for eksempel én og én løk) for å få flere målinger 

og dermed bedre grunnlag for vektendringsfaktorene.  Det er imidlertid ikke gjennomført flere 

målinger i etterkant på grunn av begrenset tid. 

 

All tilberedning i forsøket er gjennomført uten å tilsette noen form for spisefett (smør, margarin, 

vegetabilske oljer og lignende). Ved bruk av spisefett i tilberedningen av kjøtt og fisk, vil noe fett 

absorberes/tas opp av matvaren. Dette gjør beregningen av vektendringsfaktorer mer komplisert, og 

det vil være nødvendig med analyser før og etter tilberedning for å finne ut hvor mye fett som er 

absorbert. Et analyseforsøk ville vært det mest ideelle, også med tanke på at noe fett som finnes 

opprinnelig i råvaren vil sive ut/tapes under tilberedningen, noe vi ikke har kunnet ta hensyn til. Et 

analyseforsøk var imidlertid ikke mulig på grunn av begrenset tid og ressurser. I dette forsøket er det 

derfor ikke mulig å si noe om hvor mye av vektendringen som skyldes opptak eller tap av vann og 

hvor mye som skyldes tap av fett fra råvaren. Skal man benytte vektendringsfaktorene fra dette 

forsøket i ulike beregninger, bør man derfor ta høyde for bruk av spisefett ved tilberedning, og selv 

legge til eller trekke fra antatt absorbert eller tapt mengde av ønsket type fett.  

 

6.0 Konklusjon  
Vektendringsforsøket ble gjennomført for å fremskaffe vektendringsfaktorer for et utvalg matvarer 

som manglet gode verdier. Forsøket har fremskaffet viktige nye data på vektendringsfaktorer for 

kyllingfilet, fileter av mager og fet fisk, karbonadedeig, tre typer kjøttdeig, fersk pasta, wokblanding 

og fem friske grønnsaker.  
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Vedlegg 
 

Vedlegg 1: Tabeller  
 

Tabell 2: Kyllingfilet. Tabellen viser gjennomsnitt for hver produsent og samlet gjennomsnitt. For de tilberedningsmetodene hvor filetene er veid hver for seg, 

er min- og maksverdier oppgitt i parentes (). Antall prøver (N) er angitt i egen kolonne. Verdiene for kokt kylling er gjennomsnittene for tre fileter. 

Tilberedningsmetode Produsent N Tilberedningstid, min Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Kokt/trukket  
(kjernetemp. 92-95°C) 

Solvinge 3 30 137 95 0,689 
Den Stolte Hane 3 61 213 140 0,658 
Prior 3 42 166 118 0,711 

 Alle 9 44 (30-61) 172 (137-213) 118 (95-140) 0,69 (0,66-0,71) 

Stekt i ovn 
(175°C, kjernetemp. 
80°C) 

Solvinge 3 35 147 (134-160) 123 (112-132) 0,833 (0,825-0,838) 
Den Stolte Hane 3 50 251 (234-280) 200 (180-232) 0,797 (0,769-0,829) 
Prior 3 40 197 (176-218) 153 (134-178) 0,775 (0,741-0,817) 

 Alle 9 42 (35-50) 198 (134-280) 159 (112-232) 0,80 (0,74-0,84) 

Stekt i panne 
(10 min på hver side) 

Solvinge 3 20 143 (134-158) 110 (103-124) 0,768 (0,752-0,785) 
Den Stolte Hane 3 20 199 (177-212) 154 (135-172) 0,771 (0,740-0,811) 
Prior 3 20 129 (125-133) 106 (105-109) 0,827 (0,820-0,840) 

 Alle 9 20 157 (125-212) 123 (103-172) 0,79 (0,74-0,84) 

 



Tabell 3: Karbonadedeig og ulike varianter av kjøttdeig. Tabellen viser gjennomsnitt for hver produsent og samlet gjennomsnitt. Min- og maksverdier er gitt i 

parentes (). Antall prøver (N) er angitt i egen kolonne. 

Matvare Produsent N Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Karbonadedeig, stekt i panne Nordfjord 3 100 71 (71-71) 0,710 (0,710-0,710) 
Gilde 3 100 68 (66-70) 0,683 (0,660-0,700) 
Coop 3 100 69 (67-71) 0,687 (0,670-0,710) 

 Alle 9 100 69 (66-71) 0,69 (0,66-0,71) 

Kjøttdeig (storfe), stekt i panne Nordfjord 3 100 74 (72-76) 0,740 (0,720-0,760) 
Gilde 3 100 67 (60-72) 0,667 (0,600-0,720) 
Coop 3 100 71 (67-74) 0,707 (0,670-0,740) 

 Alle 9 100 70 (60-76) 0,70 (0,60-0,76) 

Kjøttdeig (svin), stekt i panne Nordfjord 3 100 75 (74-76) 0,750 (0,740-0,760) 

Gilde 3 100 68 (67-69) 0,680 (0,670-0,690) 

Coop 3 100 75 (74-76) 0,747 (0,740-0,760) 

 Alle 9 100 73 (67-76) 0,73 (0,67-0,76) 

Kjøttdeig (kylling/kalkun),  
stekt i panne 

Solvinge 3 100 77 (72-81) 0,773 (0,720-0,810) 
Den Stolte Hane 3 100 69 (65-72) 0,693 (0,650-0,720) 
Prior 3 100 77 (76-79) 0,770 (0,760-0,790) 

 Alle 9 100 75 (65-81) 0,75 (0,65-0,81) 

 



Tabell 4: Mager fisk med skinn. Tabellen viser gjennomsnitt for tre produsenter og samlet gjennomsnitt. For de tilberedningsmetodene hvor fiskefiletene er 

veid hver for seg, er min- og maksverdier oppgitt i parentes (). Antall prøver (N) er angitt i egen kolonne. Verdiene for kokt fisk er gjennomsnittene for tre 

fileter. 

Tilberednings- 
metode 

Produsent N Tilberednings-
tid, min 

Rå vekt m/skinn, 

g 

Tilberedt vekt 
m/skinn, g 

Tilberedt vekt 
u/skinn, g 

Spiselig andel Vektendringsfaktor 

Kokt/trukket  Lerøy 3 10 127 94 83 0,876 0,745 
 Godehav 3 10 110 83 73 0,879 0,752 
 Findus 3 10 101 83 71 0,856 0,828 

 Alle 9 10 112 (101-127) 87 (83-94) 76 (71-83) 0,87 (0,86-0,88) 0,77 (0,74-0,83) 

Stekt i ovn Lerøy 3 18 144 (130-152) 119 (107-126) 110 (100-116) 0,922 (0,905-0,935) 0,828 (0,822-0,840) 
(185°C) Godehav 3 18 125 (112-132) 102 (90-112) 91 (82-100) 0,896 (0,883-0,911) 0,811 (0,780-0,848) 
 Findus 3 18 90 (78-99) 74 (66-80) 61 (53-66) 0,828 (0,803-0,868) 0,828 (0,768-0,870) 

 Alle 9 18 120 (78-152) 98 (66-126) 87 (53-116) 0,88 (0,80-0,94) 0,82 (0,77-0,87) 

Stekt i panne Lerøy 3 6 125 (112-150) 99 (89-117) 88 (76-105) 0,891 (0,854-0,923) 0,793 (0,780-0,805) 
 Godehav 3 6 109 (88-130) 91 (76-109) 78 (67-91) 0,867 (0,835-0,885) 0,836 (0,806-0,864) 
 Findus 3 6 88 (81-95) 71 (66-74) 61 (58-64) 0,860 (0,824-0,879) 0,805 (0,779-0,820) 

 Alle 9 6 107 (81-150) 87 (66-117) 76 (58-105) 0,87 (0,82-0,92) 0,81 (0,78-0,86) 



Tabell 5: Mager fisk uten skinn. Tabellen viser gjennomsnitt for tre produsenter og samlet gjennomsnitt. For de tilberedningsmetodene hvor fiskefiletene er 

veid hver for seg, er min- og maksverdier oppgitt i parentes (). Antall prøver (N) er angitt i egen kolonne. Verdiene for kokt fisk er gjennomsnittene for tre 

fileter. 

Tilberedningsmetode Produsent N Tilberednings-
temperatur, °C 

Tilberedningstid, 
min 

Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Kokt/trukket  Findus 3 - 6 94 70 0,745 
 Godehav 3 - 15 69 49 0,702 
 Norway Sea Foods 3 - 10 61 21 0,348 

 Alle 9 - 10 (6-15) 75 61-94) 47 (21-70) 0,60 (0,35-0,74) 

Stekt i ovn  Findus 3 180 40 153 (130-166) 105 (89-116) 0,687 (0,679-0,699) 
 Godehav 3 200 25 81 (74-86) 58 (52-62) 0,723 (0,703-0,744) 
 Norway Sea Foods 3 220 15 137 (94-162) 104 (70-124) 0,757 (0,745-0,765) 

 Alle  9 200 (180-220) 27 (15-40) 123 (74-166) 89 (52-124) 0,72 (0,68-0,76) 

Stekt i panne Findus 3 - 6 126 (116-136) 95 (88-106) 0,751 (0,714-0,779) 
 Godehav 3 - 10 73 (52-96) 54 (36-72) 0,730 (0,692-0,750) 
 Norway Sea Foods 3 - 6 68 (53-83) 46 (36-59) 0,676 (0,638-0,711) 

 Alle 9 - 7 (6-10) 89 (52-136) 65 (36-106) 0,72 (0,64-0,78) 



Tabell 6: Fet fisk. Tabellen viser gjennomsnitt for tre produsenter og samlet gjennomsnitt. For de tilberedningsmetodene hvor filetene er veid hver for seg, er 

min- og maksverdier oppgitt i parentes (). Antall prøver (N) er angitt i egen kolonne. Verdiene for kokt fisk er gjennomsnittene for tre fileter. 

Tilberedningsmetode Produsent N Tilberedningstid, min Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Kokt/trukket  Lerøy 3 12,5 138 120 0,87 
 Godehav 3 12,5 133 109 0,82 
 Findus 3 12,5 116 98 0,84 

 Alle 9 12,5 129 109 0,84 

Stekt i ovn (180°C) Lerøy 3 15 138 (132-144) 128 (125-132) 0,933 (0,917-0,947) 
 Godehav 3 15 137 (135-139) 127 (124-128) 0,925 (0,919-0,934) 
 Findus 3 15 118 (116-123) 107 (103-114) 0,904 (0,888-0,927) 

 Alle 9 15 131 (116-144) 121 (103-132) 0,92 (0,89-0,95) 

Stekt i panne Lerøy 3 12 124 (113-132) 105 (96-113) 0,849 (0,841-0,856) 
 Godehav 3 10 124 (121-126) 104 (102-108) 0,841 (0,823-0,857) 
 Findus 3 8 119 (112-127) 103 (95-111) 0,865 (0,848-0,874) 

 Alle 9 10 (8-12) 122 (112-132) 104 (95-113) 0,85 (0,82-0,87) 



Tabell 7: Fersk pasta, tagliatelle. Tabellen viser gjennomsnitt for tre produsenter og samlet gjennomsnitt. Min- og maksverdier er oppgitt i parentes (). Antall 

pakker (N) er angitt i egen kolonne. All pasta er kokt etter anvisning på pakningen. 

Produsent N Tilberedningstid, min Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Fjordland 3 3 257 (256-258) 448 (438-456) 1,745 (1,711-1,767) 
Fersk & Ferdig 3 4 283 (274-296) 502 (487-528) 1,770 (1,750-1,784) 
Giovanni Rana 3 2 251 (246-256) 448 (430-462) 1,782 (1,748-1,833) 

Alle 9 3 (2-4) 264 (246-296) 466 (430-528) 1,77 (1,71-1,83) 

 

 

Tabell 8: Sjampinjong stekt i panne. Tabellen viser gjennomsnittet av tre målinger for hver av to ulike tilberedningstider (hhv. 3,5 og 7 minutter). Min- og 

maksverdier er oppgitt i parentes (). Antall prøver (N) er angitt i egen kolonne. 

Tilberedningstid, min N Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Gjennomsnitt 3,5 min 3 100 79 (76-85) 0,79 (0,76-0,85) 
Gjennomsnitt 7 min 3 100 65 (64-67) 0,65 (0,64-0,67) 

 

 

Tabell 9: Wokede grønnsaker. Tabellen viser gjennomsnitt for tre produsenter og samlet gjennomsnitt. Min- og maksverdier er oppgitt i parentes (). Antall 

prøver (N) er angitt i egen kolonne. 

Produsent N Tilberedningstid, min Rå vekt, g Tilberedt vekt, g Vektendringsfaktor 

Coop 3 7 200 129 (124-136) 0,647 (0,620-0,680) 
Findus 3 7 200 134 (128-142) 0,668 (0,640-0,710) 
Eldorado 3 7 200 137 (126-142) 0,683 (0,630-0,710) 

Alle 9 7 200 133 (124-142) 0,67 (0,62-0,71) 
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Vedlegg 2: Bilder  av utvalg  og tilberedning  

Kyllingfilet 
 
Solvinge 
Den stolte hane 
Prior 

 
   

 
Stekt i 
stekepanne 

   
Stekt i ovn 

  

 

Kokt 
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Karbonadedeig 
(av storfe) 
 
Gilde 
Nordfjord 
Coop 

   
 
Stekt i 
stekepanne 
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Kjøttdeig (av 
storfe) 
 
Gilde 
Nordfjord 
Coop 

 

  
 
Stekt i 
stekepanne 
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Kjøttdeig (av 
svin) 
 
Gilde 
Nordfjord 
Coop 

 

  
 
Stekt i 
stekepanne 
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Kjøttdeig (av 
kylling/kalkun) 
 
Solvinge 
Den stolte hane 
Prior 

   
 
Stekt i 
stekepanne 
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Torskefilet uten 
skinn 
 
Findus 
Godehav 
Norway 
seafoods 

   
 
Stekt i 
stekepanne 

   
 
Stekt i ovn 

  

 

 
Kokt 

  

 


