LAGA MAT | EN KRISSITUATION
- SA FORBEREDER DU DIG

Mdanga bérjar sin vdég till att bli mer krisvis med att fokusera pad just
matfragan. Kanske fér att mat kan upplevas som ndgot konkret vi
ténker pd varje dag? Hér gar vi igenom den krisvisa matlagningens
tva delar — hur du planerar din tillgdng pG mat samt hur du tillagar
maten utan el.

Vad behdéver jag planera innan?

Se till att i lugn och ro planera ditt matférrad i forvag sa att du vet
vad du har och hur du ska anvdanda det. Da kommer det bli mycket
|attare att hantera en krissituation. Skriv gdrna ner en lista pa vad du
alltid ska ha hemma och checka av den da och da. Utifran den kan du
dven skapa en veckomeny. Att ha en plan att utga ifran redan fran
dag ett ger dig en tydlig bild pa hur du ska lagga upp dina maltider
vilket aven kan minimera oro. Kom ihag att allas livssituationer ser
olika ut och nar du planerar ar det viktigt att du utgar ifran just din
situation - hur manga ska maten racka till? Finns det sma barn? Har
nagon ett behov av specialkost? Vad brukar ni dta? Har ni husdjur
som ocksa behdver mat?

Vilken typ av mat ar bra att ha hemma?

Under en krissituation ar det viktigare att du far i dig nagon mat an
ingen alls. Fokusera inte for mycket pa att berakna kalorier och att
alla naringsamnen ska bli ratt balanserade. Se istallet till att du har
gott om mat med lang hallbarhet som du kan dta om en krissituation
skulle uppsta. Kép mat du tycker om och det du ater i vanliga fall. Det
gar alldeles utmarkt att ha ditt matférrad i ditt skafferi, fyll pa med ny
mat bakifran sa blir inget gammalt. Generellt ar det bra att kdpa in
extra konserver och torrvaror till ditt skafferi. Maten ska kunna
forvaras i rumstemperatur, vara energieffektiv att tillaga samt kunna
tillagas snabbt och krava lite vatten for att bli atbar, eller atas utan
tillagning.

Torrvaror:

e Hart brod

e Mjolkpulver

e Havregryn

e Pulvermos

e Snabbtillagad pasta, nudlar och ris

Konserver:

e Grytbaser och pastasaser

e Krossade tomater

e Fardigkokta linser och bénor

e Kottt och fiskkonserver

e Fardiglagade konserver, (artsoppa, kottsoppa, ravioli)

Annat som kan vara bra att ha i skafferiet:

e Choklad och energibars

e Frukt- och barkonserver

e Sylt

e Honung

e Bar- och fruktkram och soppa

FRILUFTS

FRAMJANDET
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Hur tillagar jag maten?

Nar du har planerat och gatt igenom maten i ditt skafferi behéver du
aven kanna dig trygg med att tillaga den utan el. Det ar viktigt dven
om du planerar for att dta mat som inte behdver tillagas eftersom du
aven kan behova koka och rena vatten vid behov.

Friluftskok

Det allra enklaste ar att anvanda sig utav ett friluftskok. Det finns en
uppsjo av friluftskok pa marknaden. Vilket friluftskok du ska valja ar
upp till dig och din situation, hur manga ni ar, vilket bransle du
foredrar, hur du ska anvanda koket och sa vidare. P
friluftsmarknaden finns manga specialkdk utvecklade for att klara
specifika situationer. Friluftskok kan vara anpassade for vinter, hog
hojd, eller att vara superlatta for att enkelt kunna baras med. Men
fraga dig vad du behover — kanske du kan bérja med att hitta ett bra
friluftskdk pa en begagnatmarknad. Manga aldre friluftskok fungerar
precis lika bra idag som fér 30 ar sedan.

Oppen eld och grill

En 6ppen eld eller utomhusgrillen gar dven att anvanda vid en
krissituation. En eld &r bade varmande och mysigt vid men skulle
strommen forsvinna nar snon yr och det ar -30 grader utanfor ar det
inte alla som trivs med att tanda grillen da kan det vara skont att ha
ett friluftskok som reserv.

Tillaga mat inomhus

| férsta hand ska du tanda ditt friluftskok utomhus. Det finns alltid en
brandfara med att tdnda det inomhus. Om krissituationen verkligen
kraver att du behover vara inomhus kan du tanda ditt friluftskék
inne. D3 ar det viktigt att du har gott om plats runt ditt friluftskok
samt forsakrar dig om att du inte tander det i ndrheten av nagot
brannbart material. Var forsiktig nar du handskas med gas och
brannbara vatskor. Ha garna ett skydd under ditt friluftskoks som inte
kan fatta eld. Se till att ventilera sa att det finns mycket syre i luften.
Tand aldrig ditt friluftskok under din koksflakt eftersom den latt kan
borja brinna. Tank dven igenom hur du kan slacka en brand om nagot
hander. Brandslackare och brandfilt ar bra att ha nara till hands. Du
vill inte forvarra en krissituation.

Borja dva redan nul

Nar du inforskaffat det du behover — bade ravaror och utrustning ar
det dags att borja 6va. Att 6va ar att forbereda sig. Packa med dig
ingredienserna for en lunch eller middag, lite vatten samt ditt
friluftskok i en ryggsack. Bjud med vanner och grannar pa en
vandring i naturen med en lang paus for att laga och dta mat
tillsammans. Ett battre satt att 6va pa finns nog inte. Ut och njut!
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