KOIMEN PAIVAN KOTIVARR 622

KOTIVARA ON VETTA JA RUOKAA KOKO PERHEEN TARPEISIIN AINAKIN 72 TUNNIKSI

Onko kotonasi riittavisti ruokaa, jos et syysta tai toisesta padse kauppaan?

Sairastuminen tai tapaturma voi aiheuttaa tilanteen, ettet paase kauppaan. Syyna voi olla
myods esimerkiksi myrskyn aiheuttama pitkittynyt sdhkokatkos, jonka takia kaupat pitavat
ovensa kiinni.

KOTOA OLISI HYVA LOYTYA EDES MUUTAMA LITRA KAUPASTA OSTETTUA PULLOVETTA

Vesikatko voi johtua esimerkiksi sdhkokatkosta tai veden saastumisesta. Yli vuorokauden
mittaisissa vesihuollon hairiétilanteissa kunta jarjestaa usein varavedenjakelun.

Onkao sinulla puhtaita kanistereita tai kannellisia dmpdreitd, joilla voisit hakea vettd?

Ihminen tarvitsee paivittdin noin 2 litraa puhdasta juomavetta. Lisaksi vetta tarvitaan
ruoanlaittoon ja hygieniaan. Kokonaisvedentarve on 1-2 dampérillista henkea kohti
vuorokaudessa.

Seuraa vesilaitoksen ja viranomaisten tiedotuksia. Joskus vesilaitos kehottaa keittamaan
juotavaksi tai ruoan valmistamiseen tarkoitetun veden.




KOTOA PITAISI LOYTYA RUOKAA KOKO PERHEELLE AINAKIN KOLMEKSI VUOROKAUDEKSI

Kolmen péivan kotivara ei ole erillinen hatavarasto, vaan tuotteita kdytetdan arjessa
tarpeen mukaan ja tilalle hankitaan uutta. Kokoa kotivara sellaisista elintarvikkeista, joita
kaytat muutenkin.

YHDEN AIKUISEN KOLMEN

PAIVAN KOTIVARA:

vettd, juomia 6 |
vihanneksia ja juureksia 600 g

hedelmia ja marjoja 400 g

perunaa 200 g

pastaa tai viljalisakettd 200 g
leipaa ja viljatuotteita 550 g
maitoa, piimaa, jogurttia ja viilia tai
vastaavia kasvivalmisteita 1 |

juustoa 60 g

kalaa, munaa, lihaa,
kasviproteiinia 400 g

oljya/rasvoja 150 g
kuivattuja hedelmia 100 g
pahkinéitad/siemenia 90 g

Kotona olisi hyva olla ainakin yksi keittokirja, silla

sahkokatkoksen yllattdessa resepteja ei voi etsia
verkosta! sokeria, hunajaa 100 g

makeisia/suklaata 100 g

Pohdi etukiteen, mitd ruokaa valmistaisit Noin 2 300 kcal/vuorokausi
sdhkokatkon aikana.




RUOANVALMISTUS SAHKOKATKON
AIKANA

Monia ruokia voi sydda kylmanakin,
mutta jos sahkokatko kestaa pitkaan,
moni kaipaa lamminta ruokaa. Ruokaa
voi laittaa ilman sdhkéakin.

O takassa

o retkikeittimella

o grillissa tai kertakayttégrillissa
O nuotiolla

Muista varata polttopuita, hiilig,

kaasua, retkikeittimen polttoainetta ja
tulitikkuja.

Ole huolellinen kayttaessasi
retkikeitinta. Sisatiloissa varaa
palamaton alusta, huolehdi
tuuletuksesta ja varaa sammutuspeite
lahelle.

Grillia ei saa kayttaa sisalla haitallisten
kaasujen muodostumisen vuoksi.

PAKASTIMEN JA JARKAAPIN KAYTTO
SAHKOKATKON AIKANA

o Al3 availe turhaan jaikaapin ja pakastimen
ovea. Mieti, mita aiot kdyttaa ja ota
kaapista kerralla kaikki tarvittava.

o Pida jadkaapissa ja pakastimessa
lampo&mittaria, niin voit seurata lampotilaa.

0 Kayta helpoimmin pilaantuvat ruoat
ensimmaisena.

Ruoka sailyy kylmana jaakaapissa joitakin
tunteja sen jalkeen, kun sahkét ovat
katkenneet. Suljetussa pakastimessa
ldmpétila pysyy miinuksella yleensad 12-24
tuntia. Hyvin eristetty, tdysi sailipakastin
pitda ruoat jadssa jopa kaksi vuorokautta.

Jos ulkona on pakkasta, pakasteet voi siirtaa
esimerkiksi parvekkeelle. Peitd elintarvikkeet
huolella, etteivat eldimet paase niihin kasiksi.

Sulaneita pakasteita ei voi pakastaa
uudelleen, vaan ne on sy6tava tai

valmistettava ruoaksi.




VARAA KOTIIN HYVIN SAILYVAA,

SELLAISENAAN SYOTAVAA RUOKAA.

o pullovettd, mehuja ja mehukeittoja
o tuoreita hedelmid, kasviksia ja juureksia seka sailykkeita
O leipaa, nakkileipas, riisikakkuja, korppuja

O muroja, mysleja, hiutaleita, pahkingits, siemenia

o kuivattuja hedelmia, kuten rusinoita, luumuija, taateleita
o hilloja, soseita
o huoneenldmmossa sdilyvaa maitoa ja kasvijuomia
o kala-, liha- ja papusailykkeita
o valipalapatukoita, kekseja, suklaata, sipseja

Muista huomioida erityisruokavaliot!
Ja muista varata ruokaa myos lemmikkieldimille!

72 * MAA- JA
TUNTA KOTITALDUSMAISET

www.72tuntia.fi www.maakotitalousnaiset.fi/kotivara  www.martat.fi/kotivara KOVA-TOIMIKUNTA

HUOLTOVARMUUSORGANISAATIO

Suomen Pelastusalan Keskusjarjesto koordinoi 72 tuntia -kampanjaa.




