Mat

Du behéver mat som mittar, ger energi och kan forvaras

i rumstemperatur. Vilj mat som gir snabbt att laga, kraver
lite vatten eller kan dtas direkt. Skapa ditt f6rrid genom att
ibland handla lite extra. Bra att ha hemma:

O Torrvaror: Gryn, ﬂingor, pasta, ris, couscous, pulvermos,
pulvermjolk, tortilla, hirt brod, kex, salt, kryddor.

O Konserver: Tomater, gronsaker, frukter, firdiga ritter.

O Proteinrikt: Torkat eller konserverat kott och fisk,
kikdrter, bonor, linser, ost pa tub.

O Fettrikt: Matolja, pesto, soltorkade tomater i olja,
tapenade, jordndtssmér, notter och fron.

O Snabb energi: Fruktkrim, sylt, choklad, honung,
proteinbars, torkad fruke.

O Drycker: Kaffe, te, chokladpulver, blabirs- och
nyponsoppa, fruktdrycker, mjélkdrycker.

O Mat till barn: Villing, ersittning, grot, barnmatsburkar.

Ta vara pd frukt och bdar. Odla sddant
| som &r &tbart i din trédgdrd, pd din balkong
eller fonsterbrada.

Pengar
Om du kan betala pa flera olika sitt stiarker du din beredskap.

Anvind girna kontanter d& och da. Bra att ha:
O Kontanter i olika valorer for minst en vecka.

O Andra betallosningar som bankkort och digitala tjinster.
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