Myndigheten for
samhdllsskydd
och beredskap

Checklista for mat

Om elen férsvinner behdver du kunna laga mat exempelvis pé ett stormkok.
Du beh&ver mat som mattar, ger energi och som kan férvaras i rums-
temperatur. Den ska helst kunna tillagas snabbt eller &tas direkt. Det ar bra
om det inte krévs s& mycket vatten. Handla extra av sddant du brukar dta.

D Torrvaror: Gryn, flingor, pasta, ris, D Snabb energi: Fruktkrim, sylt, choklad,

couscous, hirs, polenta, quinoa, pulver- honung, proteinbars, torkad fruke.

mos, pulvermjolk, tortilla, hart brod, D Drycker: Kaffe, te, chokladpulver,

kex, skorpor. Salt och kryddor. blabirs- och nyponsoppa, fruktdrycker,
[ Konserver: Tomat- och gronsaks- mjolkdrycker.

konserver, firdiga ritter, grytbaser

[J Mat till barn: Villing, ersittning, grot

och pastasiser.
p och barnmatsburkar.

|:| Proteinrikt: Torkat eller konserverat
kott och fisk, kikirter, bonor, linser,

ost pé tub. Tips: Ta vara pd frukt, bér och
atlig svamp. Odla garna sddant
[ Fettrikt: Matolja, pesto, soltorkade som &r atbart &ven om du inte

tomater i olja, tapenade, jordnétssmor, har en tradgdrd. Mycket gér att odla
nétter och fron. pd en balkong eller fénsterbrada.




