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Convini

Valkommen till
Lunchrapporten 2025!

| &r &r inget vanligt &r - vi fyller 30! Anda sedan 1995 har Convini
varit arbetsplatsens basta van nar det galler mat, kaffe och pauser
pa jobbet. Inte minst galler det lunchpausen. Bara under det
senaste aret har vi serverat 6ver 5 miljoner Conviniluncher runtom
i Sverige.

Mycket har hant sedan starten. Fran de allra forsta mat pa jobbet-
butikerna med ett begransat urval ratter, till dagens smarta
Convinibutiker med ett brett sortiment av frascha sallader, matiga
wraps, vegetariska bowls, snacks, smoothies - you name it! Och
dessutom serverar vi kaffe i baristaklass.

Sa vad passar battre an att fira 30 ar med en ny upplaga av
Lunchrapporten? For andra aret i rad har vi tagit pulsen pa
svenskarnas lunchvanor pa jobbet. Vad valjer vi att 4ta och varfor?
Hur lang ar egentligen var lunchpaus? Hur paverkar stress vara
matvanor? Och - nytt for i ar - hur mycket ror vi pa oss under
arbetsdagen?

Lunchrapporten 2025 bjuder inte bara pa insikter, utan ocksa pa
en tydlig signal: lunchen ar mer an bara mat. Den ar en paus, en
energiboost och en viktig del av valmaendet pa jobbet.

Unders6kningen genomférdes av Kantar Sifo pa
uppdrag av Convini under juni 2025. Totalt deltog

1132 arbetande personer i dldrarna 18-65 ar fran hela “
landet. Som komplement till undersékningen har vi g
intervjuat experter, som var och en har intressanta

vinklar pa lunchéatandet.

Hang med oss nar vi utforskar svenskarnas jobblunch - och firar
tre decennier av matgladje pa jobbet.
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At lunch for att ma bra!

Jag minns hur det var under mina forsta ar i
restaurangkoket. Lunchen blev ofta ndgot man
at staende vid spisen mellan tva ratter pa vag
ut. Ironiskt nog, vi som lagade mat at andra
hann sallan njuta av var egen. Det fick mig att
inse hur viktig den dar stunden faktiskt ar. En
riktig lunchpaus handlar inte bara om att stilla
hungern, den handlar om att leva lite mitt i
vardagen.

For mig har lunchen alltid varit mer an en paus.
Det ar en stund for aterhamtning, men ocksa
for gemenskap. Det hdnder nagot nar kollegor
samlas runt samma bord. Samtalen blir [attare,
skratten kommer oftare och idéer fods som
kanske aldrig hade dykt upp vid skrivbordet.
Just dar, over maten, blir arbetsdagen mansklig
igen.

Jag moter ofta manniskor som sager att de inte
hinner ata ordentligt pa jobbet. Kanske blir det
en bar, en kaffe, nagot snabbt pa staende fot
eller i varsta fall, ingenting alls. Men kroppen
fungerar inte sa. Vi behover riktig mat for att
ma bra, tanka klart och orka hela dagen. Det
handlar inte bara om energi, det handlar om
balans, fokus och valmaende.

Smaken och hantverket ar for mig nyckeln till
allt. Nar maten ar lagad fran grunden, med
lokala ravaror som far tala for sig sjalva, da
hander nagot. Vi kdanner igen doften, smaken,
omtanken bakom varje tugga. Det ar mat som
bjuder in oss att stanna upp, att dela stunden
och lata kroppen hamta andan.

Jag blir darfor glad nar jag ser hur utvecklingen
gar mot mer vallagad och tillganglig mat dven

i arbetslivet. Initiativ som Maten € klar hos
Convini visar att det gar att forena riktig mat,
hallbarhet och enkelhet utan att tumma pa
kvalitén. For mig symboliserar det nagot viktigt,
att mat lagad fran grunden med lokala ravaror
ska vara tillganglig for alla aven under en
hektisk arbetsdag.

99

Mat handlar fér mig om omtanke. Nar vi Gter négot
som smakar gott, lagat med bra révaror, s hdnder
ndagot - vi stannar upp, andas och later kroppen
hamta ny energi. Det ar darfér jobblunchen ar sé

viktig. Den ger oss inte bara néring utan ocksd en

Om vi kan boérja se lunchen som mer an stund av gladje och gemenskap. 7
bara ett avbrott, som en stund av njutning, 7 4

gemenskap och aterhamtning, da tror jag
ocksa att vi blir battre pa att ta hand om oss
sjalva och varandra.

- Tareq Taylor
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Lunchen ska vara prisvard,

alsosam och snabb
Klockan narmar sig tolv och magen borjar kurra. | kalendern vantar kanske ett
mote direkt efter lunch, kollegorna slanger fram olika forslag och samtidigt A " Y

snurrar fragan: vad vill jag ata idag?

Vilka av foljande faktorer ar viktiga for dig i val

For manga blir det en balansgang. Planboken ska racka hela manaden, kroppen T

behover energi och ibland finns det knappt tid att hamta maten innan nasta
arbetsuppgift kallar. | den har vardagskanslan formas vara lunchval - och arets 60% 58%
siffror visar tydligt vilka faktorer som vager tyngst.

50%

Tre faktorer sticker ut .y
« Prisvart (58 %) - viktigt for flest.
- Halsosamt (44 %) - att maten ger energi och kanns bra for kroppen. 30%
- Snabbt (41 %) - enkelheten att fa tag pa lunchen utan att det stjal tid.

20%

Nar svenskarna valjer lunch pa jobbet hamnar faktorer som narodlat, ekologiskt,
klimatvanligt och vegetariskt eller veganskt langst ner pa listan - precis som i 10% 10%  10%
forra arets Lunchrapport. Det tyder pa att hallbarhetsaspekter fortsatt spelar en
mindre roll i vardagens lunchval.
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Bakom snittet finns nagra skillnader mellan grupper

« 62 % av unga vuxna (18-34 ar) anser att priset ar viktigt vid val av lunch.
« 48 % av aldre yrkesverksamma (50-65 ar) prioriterar att lunchen ar halsosam.
- 75 % som arbetar inom handel och kundservice valjer utifran pris, medan
« 58 % inom ekonomi, marknad och fastigheter lyfter fram halsan.

Jobblunchen ma kdnnas som en liten detalj i arbetsdagen - men den avsldjar
mycket om hur vi varderar ekonomi, vdlmaende och tid i vardagen.

2%

av 18-34 aringar anger
prisvart som en viktig faktor
vid valet av lunchmat
(jfr 58% rikssnitt)

8%

av 50-65 aringar anger
halsosamt som en viktig
faktor vid valet av lunchmat
(jfr 44% rikssnitt)
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Visste du att..

..en favoritratt bland Convini-
ol kunder ar Thai Cube Panang

alften betalar mer an
100-lappen for sin lunch

En snabb sallad pa hornet, dagens ratt pa kvarterskrogen
eller en lunch fran den smarta butiken pa jobbet? Oavsett val
ar jobblunchen inte bara ett av dagens avbrott, utan ocksa
en aterkommande kostnad som marks i planboken. Hur
mycket ar vi beredda att betala for att stilla hungern mitt pa
dagen?

| de fall du betalar for din lunch, hur
mycket spenderar du, pa ett ungefar?

@® Total Storstader
(Stockholm, Géteborg, Malmé)

48%
Arets siffror visar att den storsta gruppen svenskar spenderar -5
101-150 kronor pa lunch (46 %). Samtidigt haller sig 30 %
mellan 51-100 kronor, medan bara 13 % lyckas ata for under
50 kronor. En liten andel, 2 %, betalar mer an 150 kronor for

sin jobblunch. 30%

27%
Skillnaderna blir tydliga nar vi tittar geografiskt. |
storstaderna ar kostnadsnivan generellt hogre, och i
Stockholm uppger hela 59 % att de betalar minst 101 kronor

for en lunch - jamfort med rikssnittet pa 48 %. -

8%
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Matlada" Ieder me“ I av de mellan 18-34 ar tar av de mellan 50-65 ar
med matlada till jobbet tar med matlada till jobbet

okad konkurrens

Ménga viljer matlada

Matladan ar fortsatt det vanligaste lunchalternativet pa svenska arbetsplatser.
Hela 79 % tar med sig mat hemifran under en genomsnittlig arbetsvecka, med
nagot hogre andel bland kvinnor (81 %) an man (77 %). Trenden ar sarskilt
stark i norra Sverige - i Mellersta Norrland och Ovre Norrland tar 6ver 85 %
med sig matlada - medan Stockholm sticker ut med lagre niva (67 %), vilket
antyder en mer utatriktad lunchkultur i storstaderna.

Restaurangbesok speglar en urban livsstil

En fjardedel (25 %) ater ute pa restaurang, café eller snabbmatsrestaurang
under arbetsveckan. Vanan ar tydligt mer utbredd bland man (31 %) och Vilket eller vilka &r dina vanligaste lunchalternativ under en arbetsvecka?
bland personer i aldersgruppen 35-49 ar (27 %). Skillnaderna mellan regioner

ar ocksa patagliga: i Stockholm ater 35 % ute, vilket ar nastan dubbelt

sd manga som i norra Sverige. Har framtrader en tydlig storstads- kontra Torsmedmatiaga homifreh %

landsbygdsdynamik i lunchvanorna. ) , , =
Ater ute pa restaurang/café/snabbmatsrestaurang 25%

Ny d alternatlv vaxer fram Ater i féretagets egen personalrestaurang/café 19% ?;

Aven om matladan dominerar ser vi en vaxande mangfald av lunchlésningar.

Nastan var femte (19 %) koper fardigmat i livsmedelsbutik, sarskilt vanligt Koper e g TaTdiGmaE P livereasIbuti/atbatmatket 19%

bland 35-49-aringar (22 %). Obemannade maltidsbutiker och automater

pa arbetsplatser anvands av 4 %, men siffran stiger till 11 % i Goteborg - en Handlar i vir obemannade maltidsbutik/automat pa jobbet [l 4%

indikation pa att nya smarta lunchlosningar ar pa frammarsch i storstader.

Levererad lunch via Foodora eller liknande tjanster ar minst vanligt (1 %) Bestaller mat fran Foodora eller liknande 1%

under en arbetsvecka.
0% 20% 40% 60% 80%
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1. Pasta

Pasta till lunch ar ==
svenskarnas favorit

Att vélja lunch pa jobbet ar ofta en blandning av vana och
bekvamlighet - vi stracker oss garna efter det som kanns tryggt,
enkelt och mattande. Men lunchen speglar ocksa vara olika
preferenser: vissa vill ha nagot snabbt och frascht, andra nagot
rejalt och fylligt. Arets resultat visar tydligt att tva ratter sticker ut , |
som vara riktiga lunchfavoriter. s, B 50% A49%

Vad ater du oftast till lunch pa jobbet?

Vara tva storfavoriter

Pasta och sallad star i en egen klass - tillsammans dominerar

de svenskarnas lunchvanor pa jobbet. Kanske for att de bada
balanserar det vi ofta soker mitt pa dagen: pastan ger en trygg
mattnadskansla och energi for eftermiddagen, medan salladen
erbjuder nagot lattare och fraschare som funkar oavsett sasong.
Bade sallad och pasta gar dessutom att variera i all oandlighet
oavsett om man foredrar kott, vego, billigt eller nagot lyxigare.

Pasta ar sarskilt populart bland yngre, sex av tio (62%) i aldern 18-
34 ar valjer det alternativet. Kvinnor sticker ut genom att i mycket
hogre grad an man foredra sallad (40 % jamfort med 22 %) och aven
oftare vélja soppa. Hamburgare och korv &r nastan tre ganger sa
vanliga bland man.
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Visste du att..

..O0ver 235 000
luncher saljs nattetid

Lunchtimmen ovanlig
pa jobbet 2025 - -

Den klassiska lunchtimmen blir allt mer sallsynt i det svenska arbetslivet.
Lunchrapporten 2025 visar att bara 2 av 10 lunchar i mer an 45 minuter.
For de flesta — ca 6 av 10 - klaras lunchen av pa 30 till 45 minuter. Ungefar
2 av 10 tar en annu kortare paus pa under en halvtimme.

Om du tar lunchpaus, ungefar hur
lang ar den vanligtvis en arbetsdag?

60% 57%
50%
40%

6 av 10 tar 30-45 minuters lunch 30%

2 av 10 tar mer an 45 minuter
20%

2 av 10 tar mindre an 30 minuter
10%

Aldre arbetstagare (50-65 ar) har oftare kortare lunchpauser an
yngre (18-34 ar), 24 % bland aldre jamfort med 20 % bland yngre.
Aven mellan staderna syns tydliga skillnader: stockholmarna tar
langst lunch, dar 31 % ater i mer an 45 minuter, medan Malmoborna W
ater snabbast - endast 13 % tar sig tid for en langre lunch.

T

Resultaten tyder pa att den traditionella “lunchtimmen” har blivit
mer sallsynt i ett arbetsliv dar tid, tempo och kultur formar vara
matvanor.

10
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Var fjarde skippar lunc
ofta pa grund av stress

En balanserad lunch fyller inte bara pa energinivaerna
utan bidrar ocksa till battre koncentration, jamnare humor
och hogre produktivitet under eftermiddagen. Pausen i
sig har dessutom fler positiva effekter - att resa sig fran 80% 5o e
skrivbordet, byta miljo och ta en kort rorelsepaus bidrar till
aterhamtning, hallbar livsstil och balans pa jobbet.

Hur ofta hander det att du Om du skippar lunchen,
skippar lunchen pa jobbet? vad ar orsaken?

47%

60% 0%

Trots detta uppger en fjardedel (25%) av respondenterna

q . . . . 30%
att de skippar minst en jobblunch i veckan. Den framsta — 26%
anledningen ar stress och tidsbrist - manga beskriver att
de fastnar i moten, vill hinna klart arbetsuppgifter eller helt =% 16%
enkelt prioriterar bort lunchen for att spara tid. 20% 13%

10% 8%

Andra faktorer som ocksa ndmns ar brist pa bra alternativ I 3%
i narheten eller att man inte kdnner hunger forran senare 0% 0%

Q x o O Qs @ O QO \S 2N
pa dagen. De fle§ta som hoppar dver lunchen pa grurJd av _(@\ & .g‘f &b@ ‘.F@,@ Q@,_.;;o o
stress och tidsbrist tillhor den yngre gruppen (18-34 ar) dar & & & & F & ¢

. o . i @ -
hela 58 % anger det som skal. Yngre uppger ocksa oftare an o & Qc,é@ @b’b") a5 ¥ @o’f“
. . . ® o 00 5 »S 2
aldre att de inte ar sugna eller hellre smaater, medan aldre | &e\b & & ©¥ ¢ & @
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hogre grad anger brist pa bra lunchalternativ. G & % N LA
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Lunchpausen ar viktig
for gemenskapen

Den sociala kraften i jobblunchen

Jobblunchen fortsatter att vara en stark social funktion pa svenska
arbetsplatser. 61 % uppger att de umgas med kollegor, vilket gor
lunchpausen till en viktig stund for relationer och samarbete. Extra tydligt
blir detta bland yngre medarbetare (66 %) och i Goteborg (72 %).

Balansen mellan socialt liv och egentid

Samtidigt ser vi att manga har behov av aterhamtning och egentid. En
fiardedel (25 %) valjer att dra sig undan for egentid, sarskilt i Malmo (33 %)
och bland 35-49-aringar (27 %). Detta speglar en modern arbetsvardag
dar bade gemenskap och individuell aterhamtning ar viktigt.

Lunchpausen som hélsoinvestering

Lunchen har ocksa blivit en chans till rérelse och vila. 28 % tar en
promenad och 6 % tranar, medan nastan en tredjedel (29 %) gillar att vila.
Stockholmare ar mest traningsbenagna (10 %), medan fler respondenter i
andra regioner ser promenader och vila som en naturlig del av pausen.

Vad brukar du gora under lunchpausen,

forutom att ata?
.Q*.
™

Umgas med mina
kollegor.- social aspekt

Vila, koppla av
29%

Ta en promenad
28%

Dra mig undan for egentid
25%

GoOra arenden
18%

HERE
6%

12
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[ av 10 ar stillasittan
pa jobbet

FOr manga innebar jobbet timmar framfor datorn, moten i rad
och korta raster som inte alltid anvands till att rora pa sig. Det ar
en vardag som kan kannas effektiv i stunden, men som i langden
riskerar att paverka bade kroppen och energinivaerna negativt.

Nar vi frdgar svenskarna sjalva framtrader en tydlig bild:
stillasittandet dominerar och hela 70 % av de tillfragade uppger
att deras arbete ar helt eller mestadels stillasittande.

Enligt Folkhalsomyndigheten' ar langvarigt stillasittande kopplat
till okad risk for typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdomar och flera
cancerformer. Hjart-Lungfonden? konstaterar dessutom att vi
i genomsnitt sitter still 9-10 timmar per dag - vilket motsvarar
ungefar 70 % av vara vakna timmar.

0%

uppger att deras arbete
ar helt eller mestadels
stillasittande.

Hur skulle du beskriva ditt arbete
gallande fysisk aktivitet?

50%
46%


https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-obesitas/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.hjart-lungfonden.se/om-oss/paverkansarbete/prevention/fysisk-aktivitet/
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6 av 10 tar inte aktiva
rorelsepauser under
arbetsdagen

De sma pauserna som skulle kunna goéra skillnad uteblir Exempelvis promenader.
for manga. 58 % (ca 6 av 10) av svenskarna tar inte aktiva
rorelsepauser under en typisk arbetsdag.

Monstret ar tydligt: rorelsepauser ar inte en naturlig del av
arbetsdagen for majoriteten av svenskar. Har finns en stor
forbattringspotential - att uppmuntra till korta, aktiva pauser
skulle sannolikt gynna bade halsa, valmaende och produktivitet
pa arbetsplatsen.
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Sma rorelser gor stor skil

Vi fick en pratstund med Brian van den Brink, Chef for traningsutveckling
och utbud pa Friskis & Svettis, for att diskutera undersokningsresultaten
kring stillasittande och for att fa hans tips for mer rorelse pa jobbet.

Varfor &r det bra att rora pa sig under arbetsdagen?

- Langa stunder av stillasittande ar inte bra for nagon. Genom att lagga
in korta rorelsepauser far du inte bara ett mentalt break. Du blir ocksa blir
piggare, far lattare att fokusera och kan minska stelhet i kroppen.

Hur gor jag for att fa till fler rorelsepauser?

- Gor det enkelt, en kort stund racker. Rulla axlarna, boj och strack
ryggen och fa till nagra knaboj for att fa upp pulsen.

Om du har ndgra minuter extra, ga ut en svang och fa dagsljus. Eller ta
hjalp, till exempel har vi pa Friskis massor av traning for arbetsplatsen.

Hur far jag med mig hela arbetsplatsen?

- Jag tror pa att skapa en kultur dar rorelse uppmuntras
och ingen behdver skammas for att slappa jobbet en stund.
Kanske tycker nagra kollegor att det ar extra kul och viktigt,
och da kan de bli ambassadoérer som peppar eller leder
rorelsepauser.

Till hoger bjuder vi pa nagra enkla rorelser som alla
hinner med. Lycka till!
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Trana tillsammans och

gdemensamma mal

Att fa in rorelse i sin vardag, oavsett om det ar promenader,
lopning, lagidrott eller yoga ar valdigt viktigt. | synnerhet for de
som har stillasittande arbeten.

Den basta rorelsen ar den som trots allt blir av, till exempel en
lunchpromenad med kollegorna, en ensam |optur eller annan
fysisk aktivitet under pausen du har. Ett satt att gora det annu
roligare ar att satta upp gemensamma aktivitetsmal tillsammans
med dina kollegor och trana tillsammans under arbetsaret!

Sa har sager Mats Hedenstrom, Verksamhetschef pa
Marathongruppen:

- Att som féretag vara man om sin personal och se till att alla

far basta tankbara forutsattningar for att kunna utféra sitt arbete
borde ligga i allas intresse. Varfor inte samla dina medarbetare
eller kollegor kring en gemensam aktivitet, exempelvis
Convinistafetten eller annat motionslopp? Det kommer starka
gemenskapen pa arbetsplatsen, motivationen till rorelse generellt
och i langden generera piggare, gladare och féorhoppnings baéttre
presterande méanniskor pa arbetsplatsen.

Om Marathongruppen

Marathongruppen har sedan 1979 arbetat for att inspirera, motivera
och fa fler manniskor i rorelse. Med motionslopp fran 2,5 kilometer upp
till maraton deltar omkring 175,000 i nagot av alla evenemang som
organisationen erbjuder. Ett av dessa ar den arligen aterkommande
Convinistafetten, tillsammans med andra evenemang sasom Varruset,
adidas Stockholm Marathon och Tjejmilen.



Var ater du oftast din lunch?

80%

L
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Lunchrummet - hja
pa arbetsplatsen

Hela 71 % av svenskarna ater oftast sin lunch i arbetsplatsens
lunchrum. Detta faktum okar vikten av hur miljon utformas, att
lunchrummet kanns trivsamt och att det finns utrymme for att
bade ata, umgas och koppla av.

Samtidigt visar resultaten att 8 %, dvs nastan var tionde svensk,
oftast ater sin lunch vid skrivbordet.

Varfor miljon gor skillnad

Forskning och arbetsmiljorapporter’ visar att en trevlig och
valplanerad lunchmiljo bidrar till battre aterhamtning, minskad
stress och starkt gemenskap pa arbetsplatsen. En bra pausmiljo
kan ocksa forebygga ohalsa och skapa forutsattningar for att vi
verkligen kopplar bort arbetet under lunchstunden.

rtat

17


https://www.av.se/inomhusmiljo/lokaler-och-arbetsutrymme/personalutrymmen/
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Lunchpausen starker hade
emenskap och produktivitet

Lunchen ar inte bara ett tillfalle for att ata och att'ladda batterierna.
Majoriteten-av-arbetstagare.i Sverige haller med om‘att en lunchpaus gor
dem gladare, mindre stressade och att lunchen ar bra for gemenskapen pa
arbetsplatsen. Utover detta anser de allra flesta att en lunchpaus leder fill
battre prestation och okar deras mentala skarpa pa jobbet.

Sa har tycker arbetstagarna att en lunchpaus paverkar dem pa jobbet:

80% 80% 8% 19%

tycker att de tygker att tycker att d_gras
det ar bra for mentala skarpa
gemenskapen forbattras

tycker att de

presterar battre blir gladare

63%

tycker att de blir
mindre stressade

18
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Take a break!

L
Nar vi summerar Lunchrapporten 2025 star en sak klar: J - '..=.
jobblunchen ar sa mycket mer an ett mal mat. Den ar dagens - |- =
kanske viktigaste paus. Ett tillfalle att koppla av, skifta fokus . -
och skratta tillsammans med kollegor. Det ar har arbetsgladijen, -
kreativiteten och teamkanslan boostas. - -

Resultaten pekar ocksa pa nagot storre. | ett arbetsliv dar tempot
okar och granserna mellan jobb och fritid blir alltmer flytande, ar
lunchpausen en viktig motvikt. En chans att stanna upp och hamta

kraft. En lunchpaus kan vara lang eller kort. Det viktigaste ar att den
blir av!

Pa Convini har vi foljt svenskarnas lunchvanor i 6ver 30 ar. Var
mission ar densamma idag som nar vi borjade: att hjalpa manniskor
i arbete att ma bra och prestera battre, genom smarta [6sningar for
mat och kaffe pa jobbet. Vi vill ocksa peppa fler svenskar till rorelse
och mindre stillasittande. Det gor vi genom initiativ och tavlingar
som Convinistafetten och Let’s Go. Kombinationen bra mat, paus .
och rorelse - det mar Sverige bra av!

Vi tror pa kraften i jobblunchen. Darfor fortsatter vi att vassa
vart erbjudande, sa att fler far mojlighet att ta en bra paus
mitt i arbetsdagen - oavsett var eller hur man jobbar.

Vi ses pa lunchen!

Niclas Dorfh, Commercial Director
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