Matforradslista

Listan utgar fran vad en genomsnittlig vuxen person behover dta under en vecka. Listan
innehaller livsmedel som kan forvaras i rumstemperatur under lang tid, dr enkla att tillaga
eller kan atas direkt som de ar. Inom parentes star det hur mycket som ungefar behovs.
Anpassa listan sa att den passar dig och din familj.

Exempel pa mat att ha hemma:

- Pulverpotatismos (100 gram pulver)

- Mjolk* (2 liter)

- Snabbtillagad pasta, nudlar, matgryn eller ris
(500 gram)

- Hart brod och kex (550 gram)

- Havregryn, ragflingor, frukostflingor eller
mjol (350 gram)

- Mjukost, annat hallbart paldgg (stor tub)

- Kott- och fiskkonserver, t.ex. kottfarssas,
tonfisk, makrill i tomatsas, ravioli, laxbullar,
kottbullar, kokt kott (1 150 gram)

- Soppkonserver (750 gram, ca tre burkar)

- Frukt- och barkonserver (730 gram)

- Pulversoppa (1 pase)

- Gronsakskonserver (1 000 gram)

- Atfardiga bénor och linser (265 gram)

- Olja (3-4 deciliter)

- Sylt, fruktmos eller marmelad (240 gram)

- Mandel, notter eller fron (265 gram)

- Torkad frukt (155 gram)

- Fardigblandad fruktkram, blabars- och
nyponsoppa (300 gram)

- Mjukt broéd med lang héllbarhet, t.ex. tortilla
(80 gram)

- Choklad, energibars (100 gram)

Fler livsmedel som ar bra att ha hemma:

- Kaffe, te, kakao

- Honung, socker

- Joderat salt, buljongtarningar, tomatpuré,
kryddor, pesto, soltorkade tomater

- Frukt, rotfrukter, 4gg och manga grénsaker kan
forvaras i rumstemperatur men haller langre
vid kylskapsforvaring.

* =torrmjolkspulver (100 gram = en liter mjolk),
ultrah6g temperaturbehandlad mjélk och mjolk-
produkter eller vegetabiliska mjolkersattningar.

Om det blir ett langvarigt stromavbrott,
annan storning eller kris i samhéllet sa har

du ett eget ansvar att ordna vatten och mat.

Férutom mat och vatten behover du tanka pa
varme, kommunikation, mediciner, pengar
och mat till husdjur. Detta kan du ldsa om pa
DinSdkerhet.se

GI6m inte vattnet!
Det ar viktigt att det
finns vatten bade som dryck
och till matlagning. Berdkna
minst tre till fem liter per person och
dygn. Att ha nagra extra
flaskor bordsvatten hemma pa
lager ar ett tips. Rena dunkar beh6vs
for att kunna hamta mer vatten.

Pa www.livsmedelsverket.se kan du lasa
mer om livsmedel vid kris, tips om
forvaring och hur du kan spara vatten.
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Checklista

- mat for ca en vecka som
kan forvaras i rumstempe-
ratur, inte kraver sa mycket
energi att laga och som
racker till alla i hushallet

- extra dricksvatten, fryst
eller i flaskor, vattendunk

» campingkok med
bransle och tandstickor.

Tips! Att kopa
sma férpackningar och
konservburkar kan vara bra
for att minska matsvinn.
Nar férpackningen
Oppnats blir hdllbarheten
kort om maten forvaras i
rumstemperatur.

Menyforslag utifran Livsmedelsverkets
matforradslista vid handelse av kris

Exempel pa lattlagad mat. Fundera 6ver hur omvaxlande du vill kunna dta och
anpassa menyn sa att den passar dig och din familj.
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Frukost Ragflingegrot, mjolk*, sylt  Mjolk*, flingor, mandel Havregrynsgrot, mjolk*, Mjolk*, flingor, mandel Havregrynsgrot , mjolk*, Hart bréd med makrill Havregrynsgrét, mjolk*,
Hart brod med mjukost nétter, fron sylt Hart brod med makrill sylt i tomatsds sylt
Nétter, mandel, torkad Hart brod med makrill Hart brod med i tomatsas Hart brod med Torkad frukt notter/ Hart brod med
frukt i tomatsas mjukost, marmelad Te/kaffe mjukost, marmelad mandel mjukost, marmelad
Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe

Mellanmal Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe Pulversoppa litet Te/kaffe Te/kaffe
Kex /skorpa Pinnbrod/stekpannebrod  Hart brod, valfritt paliagg ~ Kex/skorpa mellanmal (minimal) Kex/skorpa Kex/skorpa

Valfritt palagg Hart brod, valfritt palagg

Lunch Kycklingsoppa Lapskojs: mos (pulver) Kottfarssas och snabb- Kottbullar i sas med mos Nudlar med soltorkade Tomatsoppa med pasta Pasta med vita bonor
Hart brod hummus med kottbitar fran makaroner (pulver) och lingonsylt tomater, grillad paprika eller krutonger och pesto i tomatsas
emsanErd fulk konserv Majs, oliver Grona bonor, oljedressing  och laxbollar Hart brod, valfritt paligg  Konserverad frukt

Mordtter, oljedressing Hart bréd, mjukost Hart brod
Konserverad frukt Konserverad frukt Konserverad frukt

Mellanmal Choklad/energibar Kram och mjolk*, Mandel, torkad frukt Te/kaffe Te/kaffe Havregrynsgrot, fron, Pulversoppa litet mellan-
Mandel, nétter, fron skorpor Hart brod Skorpor mandel, sylt, mjélk* mal (minim4l)

Middag Couscous med grillad Ravioli grona bonor med ~ Wrap med tonfisk Couscous med lufttorkad  Gulaschsoppa spetsad Spaghetti med enkel Pannkakor* gjorda av
paprika, soltorkade oljedressing (tortilla alternativt eget korv och kryddig paprika- med lite olja pastasas (tomat och roda  mix alt. egna pannkakor
tomater, tonfisk Hart brod, valfritt paligg  stekpannebrod, tonfisk, rora (ajvar relish) Hart brod, valfritt palagg  linser) med sylt
Hart brod, kikartsrora Konserverad frukt majskorn, oliver, ost) Marinerade bénor Konserverad frukt Nyponsoppa Hart brod, valfritt palagg
(hummus) Konserverad frukt

Mandel

Mellanmal Te/kaffe Te/kaffe Te/kaffe Nyponsoppa Choklad Notter/mandel Mjolk* och flingor

Hart brod, valfritt palagg Kex, nétter/mandel Hart brod, valfritt paldagg ~ Skorpor Notter/mandel

* = se hallbara alternativ pa baksidan.

Pa www.livsmedelsverket.se kan du lasa mer om livsmedel vid kris.



