TRE DAGARS RESERVFORRAD

RESERVFORRADET AR VATTEN OCH MAT FOR HELA FAMILJENS BEHOV FOR MINST 72 TINMAR

Har du tillrickligt med mat om du av ndgon anledning inte kan ga till butiken?

Sjukdom eller olycka kan leda till en situation dar du inte kan ga och handla. Detta kan t
ex bero pa att stormen orsakat ett langre stromavbrott som leder till att butikerna haller
stangt.

MAN BOR HA ATMINSTONE NAGRA LITER KOPT FLASKVATTEN HEMMA

Ett vattenavbrott kan t ex bero pa strémavbrott eller vattenférorening. Vid stérningar i
vattenforsorjningen som ar langre an ett dygn ordnar kommunen ofta en utdelning av
reservvatten.

Har du rena kanistrar eller imbar med lock att hdmta vatten med?

Manniskan behdéver cirka 2 liter rent dricksvatten per dag. Dartill behévs vatten fér
matlagning och hygien. Totalbehovet av vatten ar 1-2 dmbar per person per dygn.

Fo6lj meddelandena fran vattenverket och myndigheterna. Ibland uppmanar vattenverket
befolkningen att koka allt vatten som ska drickas eller anvandas i matlagning.




MAN BOR HA MAT HEMMA FOR HELA FAMILIEN FOR MINST TRE DYGN

Reservforradet ar inte ett separat matforrad "for daliga tider”, utan produkterna anvands i
vardagen efter behov och ersatts med nya. Ha som reservférrad sadana livsmedel som du

ocksa annars anvénder.

Det vore bra att ha &tminstone en kokbok hemma,
for man kan inte soka efter recept pa natet vid
stromavbrott!

Fundera ut pa férhand hurudan mat du skulle
tillaga under ett stromavbrott.

TRE DAGARS RESERVFORRAD FOR
EN VUXEN:

vatten, drycker 6 |

gronsaker och rotfrukter 600 g
frukt och biar400 g

potatis 200 g

pasta eller spannmalstillbehor 200 g
bréd och spannmalsprodukter 550 g

mj6lk, surmjolk, yoghurt och fil
eller motsvarande vegetabiliska
produkter 1|

ost60 g

fisk, agg, kott, vaxtprotein 400 g
olja/fetter 150 g

torkade frukter 100 g
notter/frén 90 g
sotsaker/choklad 100 g

socker, honung 100 g

= cirka 2 300 kcal/dygn




MATLAGNING VID STROMAVBROTT

Manga ratter kan ocksa atas kalla,
men vid langre stromavbrott ldngtar
manga efter varm mat. Det ar mojligt
att laga mat utan el.

O i 6ppen spis

o0 med stormkok

o i grill eller engangsgrill
O pa 6ppen eld

Kom ihag att reservera ved, kol,
gas, bransle till stormkoket och
tandstickor.

Var forsiktig nar du anvander
stormkoket. Inomhus ska du ha ett
brandsakert underlag, ta hand om
ventilationen och ha en slackningsfilt
i ndrheten.

Grill far inte anvandas inomhus
eftersom det bildas skadliga gaser.

ANVANDNING AV KYL OCH FRYS VID
STROMAVBROTT

o Oppna inte kyl- och frysdérren i onddan.
Tank pa vad du vill anvdnda och ta ut allt
som du behdéver pa en gang.

o Ha en termometer i kylen och frysen sa
du kan folja temperaturen.

o Anvand lattfordarvliga livsmedel forst.

Maten halls kall i kylskapet i nagra timmar
efter att strommen har gatt. | en stangd frys
stannar temperaturen pa minus vanligtvis

i 12-24 timmar. En vilisolerad, full frysbox
haller livsmedel frysta till och med i tva dygn.

Om det ar minusgrader ute, kan man flytta
frysvarorna exempelvis till balkongen.
Tack livsmedlen ordentligt sa att djur inte
kommer at dem.

Smaélta frysvaror kan inte frysas igen utan
de maste atas eller tillagas.
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SETILL ATT DU HAR HALLBAR MAT
HEMMA SOM KAN ATAS SOM SADAN.

o flaskvatten, juicer och saftsoppor
o farska frukter, gronsaker och rotfrukter samt konserver
O brdod, knackebrod, riskakor, skorpor
o mausli, flingor, nétter, fron
o torkad frukt, sdsom russin, plommon, dadlar
o sylt, mos

o mjélk som haller sig i rumstemperatur och vaxtdrycker

o fisk-, kott- och bonkonserver

o mellanmal, kex, choklad, chips

Kom ihag att beakta specialdieter!
Kom ihag att reservera mat dven for sillskapsdjuren!
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