


KOTIVARA
- VETTA JA RUOKAA KOKO PERHEEN TARPEISIIN

AINAKIN 72 TUNNIKSI

- AUTTAA SELVIYTYMAAN HAIRIOTILANTEISSA
TUNTIA




KOTIVARAA TARVITAAN, J0S

« tulee pitkittynytsahkokatko

» tulee vesihuollonhairid

« kauppaanei paasesairaudentai tapaturmantakia

* yhteiskuntakohtaalakon tai onnettomuuden

* litkenneyhteydet katkeavat

* tulee elintarvikkeidenjakeluhairio

« tulee myrskytaitulva, joka katkaisee sahkdnkuluntai
tukkii litkenteen

* maksujarjestelmateivattoimi




«<»
ENTA J0S HANASTA EI TULE VETTA

TAISE ON KAYTTOKELVOTONTA?

Vesikatko voi johtua esimerkiksi sahkdkatkosta tai veden

saastumisesta.

Vaikka yli vuorokauden mittaisissa vesihuollon hairiétilanteissa
jarjestetaan usein varavedenjakelu, olisi helpompaa, jos kotoa
|6ytyisi varmuuden vuoksi edes muutama litra kaupasta ostettua

pullovetta.

Loytyyko kotoasiisoja,
puhtaita, kannellisia

astioita tai kanistereita
veden Kuljettamiseen
ja sailyttamiseen?




Ihminen tarvitsee paivittdin noin 2 litraa puhdasta juomavetta.
Lisaksi vetta tarvitaan ruoanlaittoonja hygieniaan.

Kokonaisvedentarve on 1-2 ampadrillista henkea kohti
vuorokaudessa.

Huolehdi erityisesti
pikkulasten ja
vanhusten nesteen

saannista.




Josvettaeitule,
WC:nvoivetaavainkerran.

Ponttédnvoi asentaaroskapussin |
johontehdaan tarpeet.

Muista, etta roskapussi,
jokaon laitettu WC-ponttoon, /5 i
tulee lajitella sekajatteeksi. . |



KOTIVARA KDOSTUU TAVANOMAISISTA,
OMIEN RUOKATOTTUMUSTEN
MUKAISISTA ELINTARVIKKEISTA,

IDILLA SELVIAA AINAKIN KOLME PAIVAA.
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VARAA KOTIN HYVIN SAIYVI
SLLASENAAN SHOTAVIA RUGKIA - JUDTAVAA] 35855t

« pullovetts, mehuja, mehukeittoja ! |
« tuoreita hedelmid, kasviksiajajuureksiaseka sailykkeita |

+ leipaa, nakkileipaa, riisikakkuja, korppuja

« pahkindita,siemenia

« kuivattujahedelmia, kutenrusinoita, luumuja ja taateleita

* hilloja,soseita

* muroja, mysleja, hiutaleita s
* huoneenldmmdssa sdilyvaa maitoajakasvijuomia SR&= ((/ -4
« kala- liha-ja papusiilykkeit & By 7
« valipalapatukoita, proteiinipatukoita ja-jauheita
« herkkuja,kuten kekseja, suklaata,sipseja

Muista huomioida erityisruokavaliot!



MUISTA VARATA MYOS LEMMIKEILLE RITTAVASTI RUOKAAI




ESIMERKKE
MILLAINEN YHDEN AIKUISEN KOLMEN PAIVAN
KOTIVARA VOISI OLLA?

vetta, juomia 6 | « juustoa60 g

« vihanneksia ja juureksia 600 g

kalaa, munaa, lihaa,

+ hedelmia ja marjoja 400 g kasviproteiinia 400 g

- perunaa 200 g « Oljya/rasvoja 150 g

- pastaa tai viljalisaketta 200 g * kuivattuja hedelmia 100 g

+ leipaa ja viljatuotteita 550 g * pahkindité/siemenia 90 g

- maitoa, piimaa, jogurttia ja » makeisia/suklaata 100 g

viilia tai vastaavia » sokeria, hunajaa 100 g
kasvivalmisteita 1 |
Noin 2 300 kcal/vuorokausi



Leipasailyy sellaisenaanuseitapaivia. Pida leipaviipaleitalisaksiaina
pakkasessajasulatasielta paivan tarpeeksi.

Pida kotona aina tuoreita hedelmia, kasviksiaja juureksia. Niist3
kokoat maukkaanaterianilman kypsentamistakin.

« tomaatti * banaani

» kesdkurpitsa e« appelsiini

« paprika * mandariini

» kurkku * omena

* avocado o kiivi Yy R

« sipulit « viinirypaleet | I R
" g |‘

Myo6s monet juurekset kuten porkkanajalanttu
sailyvat hyvinhuoneenlammaossa!



KYPSENNYSTA KAIPAAVAT,
HYVIN SAILYVAT ELINTARVIKKEET

kananmunat
valmisateriatesim.lampimassasailyvat keitot
pussiateriatja-kastikkeet, perunamuusijauhe
pastat,riisit, hiutaleet
kuivat pavutja linssit
kasviproteiinirouheet
kuivatut sienet ja kasvikset

jauhot




>
RUOANVALMISTUS ILMAN SAHKOA

» kaasuliesi,takka, puuhella, puu-uuni
« pihagrilli

* nuotio

+ retkikeitin

Muista varata polttopuita, hiilia, kaasua, retkikeittimen
polttoainetta ja tulitikkuja.

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

varaa sammutuspeite |ahelle.

Grillia ei saa kayttaa sisalla haitallisten
kaasujen muodostumisen vuoksi.



RUOAN SAILYTYS JA SAILFVYYS SAHKOKATKON AIKANA

Ruoka sdilyy jadkaapissa tunteja, pakastimessa vahintaan
vuorokauden, kun ovea el avata turhaan.

« Talvellaruokaa voi sailyttaa kylmalaukussa tai vaikka ulkona.
+ Viiled kellari on erinomainen sailytyspaikka.

« Tavallisen kaivoon voi laskea puhtaassa sangossa tuotteita narun
varassa.

* Ensin syddaan kalatuotteet ja dyridiset, sitten lihat, erityisesti
jauheliha, leikkeleet, tofu ja valmiit ruoat seka pakastemarjat.

+ Maitotuotteita voi kayttaa niin kauan kuin ne maistuvat ja
tuoksuvat hyvilta. Hapanmaitotuotteet ja kovat kypsytetyt juustot
sailyvat hieman pidempaan.



>
KYLMIA RUDKIA

Monia ruokia ja sailykkeita voi syéda kylmanakin,
padasia on energiansaanti.

tuorepuuro

+ kylma tomaattikeitto

* smoothie

« mysli + maito/jugurtti

+ kala/lihasailykkeet salaatteihin tai nakkileivan paalle

+ sailykepavut, linssit tahnaksi + mausteet — nakkileivan paalle



VINKKEA

1. herkastipilaantuvat elintarvikkeetvalmistetaan ensin:
kala, ayridiset, jauheliha, liha, leikkeleet, tofu, valmisruoat, maito ja
maitovalmisteet, tuorejuustot (esimerkiksi bolognese jauhelihasta
retkikeittimella tai kala-kasvisnyytit foliossa grillilla kalasta ja
pakastekasviksista + ruokakermaatai tuorejuustoa)

2. valmiit keitot:
vain kuumennus

3. pata-jakeittoainekset:
lisataan aineksiin kuumaa vetta, lisaksi voi lisata esim. tonnikalaa ja/tai

linsseja tai lihaleikkeletta

4. munakas tai munakokkeli:
kevaalla ja kesalla voi hyodyntaa luonnonyrtteja

5. ajankuluksi ja herkutteluun letunpaistoa



MITA MUUTA KDTONA ON HYVA OLLA?

« kannellisiaja puhtaitavesiastioita

« paristoillatoimivaradioja paristoja

« paristoillatoimivataskulamppuja paristoja

« varavirtaldhdeesimerkiksipuhelimenlataamista
varten

* muovikassejawc-kayttoavarten

+ retkikeitinja tulitikut

« kateistarahaa

« valttamattématladkkeet

* joditabletteja

* hygieniatarvikkeet

« ensiaputarvikkeet

» kasisammutin/
sammutuspeite




MUISTA

* Pidaautontankissa
polttoainettaainavahintaan %
sentilavuudesta.

« Pida matkapuhelimienakut
ladattuna, kaytasiahkdkatkon
atkana matkapuhelimiayksi
kerrallaantyhjaksi.

* Varastoi myos polttopuita, jos
omistat takan taiuunin.

« Naapuriapuonnopeintaja
halvintaapua!

+ Selvitd sahkoyhtiosi
vhteystiedot.




* uuniataitakkaalukuunottamatta muut

MITEN PYSYT LAMPIMANA SAHKOKATKON AIKANA
TAIVIPAKKASELLA?

lammitysjarjestelmat tarvitsevatsahkoda
+ jolleitakkaataiuuniaole,
kannattaakylmalla saalla yhden huoneen
jaahtymista estaasulkemallaovet
kylmempiintiloihin

* ikkunoihin paksutverhot
» kerrospukeutuminen

* nukkuminen "siskonpedissa”

* lampimat makuupussit
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