Myndigheten for

samhiillsskydd OM KRISEN ELLER KRIGET KOMMER
och beredskap

Checklista mat

Det ar viktigt att ha extra mat hemma som ger tillrackligt med energi.
Anvand hallbar mat som kan tillagas snabbt, kraver liten mangd vatten
eller som kan atas utan tillagning.

I:‘ Potatis, kal, morotter, agg

D Brod med lang hallbarhet, till exempel tortilla, hart brod, kex, skorpor

|:| Mjukost, messmor och andra paldagg pa tub

|:| Havredryck, sojadryck, torrmjolkspulver

D Matolja, hardost

|:| Snahbbpasta, ris, gryn, potatismospulver

|:| Fardigkokta linser, bonor, gronsaker, hummus pa burk

D Krossade tomater att till exempel koka pasta i

|:| Konserver med kottfarssas, makrill, sardiner, ravioli, laxbullar, kokt kott, soppor
|:| Fruktkram, sylt, marmelad

D Fardig blabars- och nyponsoppa, juice eller annan dryck som haller i rumstemperatur
|:| Kaffe, te, choklad, energibars, honung

|:| Mandlar, notter, notsmor, fron

Lar dig mer om
hemberedskap pa
dinsakerhet.se
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