Ha beredskap om
det blir brist pa mat

Vi behdver mat fér att kunna leva.
Mat ér ocksé en viktig del av vart sociala liv.

| Sverige har vi gott om mat.

Men om det blir stromavbrott en ldngre tid,
stopp i importen av mat till foljd av krig
eller ndgon annan kris

kan det bli brist p& vissa matvaror.

Darfor ar det bra att ha extra mat i skafferiet
for en vecka.
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Mycket ska fungera for
att vi ska fa var mat

Mycket ska fungera for att vi ska fa var mat.
Innan maten hamnar pa vara tallrikar

ar det manga olika steg

och manga inblandade.

Alla d@r ocksa beroende av varandra

for att allt ska fungera.

Vi ar aven beroende av import

transporter, godsel,

diesel, forpackningar och mycket annat.
Dessutom behover olika tekniska system fungera.

Om det hdnder nagot som forsvarar

ett eller flera av dessa steg

kan det uppsta problem med leveranser.
Det leder till att vissa matvaror

kan bli svara att fa tag pa.

Forandringarna i klimatet
paverkar produktionen av mat
runtom i varlden.

Torka, 6versvamning

och fler skadeinsekter

gor att det blivit vanligare

att skdrdarna blir daliga.

Allt detta gor att priserna stiger
och det kan bli brist pa vissa varor.

Det kan ocksa bli brist pa mat och andra varor
om ett land som Sverige brukar importera mycket ifran
drabbas av kris eller krig.

Information pa
latt svenska!

Tips!

Las broschyren
Om krisen eller kriget
kommer.

Den handlar om hur olika
kriser i samhallet kan
paverka din vardag.

Du kan ocksa lasa mer om
hur du kan férbereda dig
for en kris.

Scanna QR-koden for att
lasa broschyren pa latt
svenska.




Vi kan behova dandra vara matvanor

Kriser och krig innebar
att vi kan behdva sanka vara krav
och andra vara matvanor.

Om det blir problem med att fa fram maten
kan vi inte ha den variationen pa mat
som vi ar vana vid.

Exempelvis kan det bli svarare
att fa tag pa farsk mat.

Det kan ocksa innebara att mataffarerna
bara har 6ppet vissa tider

och att du behdver koa

for att kbpa viss mat.

Ha mat for en vecka hemma

Alla som kan behéver ha mat hemma
sé att man klarar sig

i en vecka utan att behdva handla.
Detta kallas for att ha en matberedskap.

For din matberedskap ar det bra att handla mat som:

* du kan férvara i rumstemperatur
 gar snabbt att laga

 det bara behdvs valdigt lite vatten
eller inget vatten alls for att laga.

Forsok kbpa mat som du brukar ata
sa slipper du sedan slanga mat
for att den blivit gammal.

Vid en kris behéver du ocksa se till
att du far i dig tillrackligt med energirik mat
for att kunna ma bra.

Forvara maten ratt

Vid ett langvarigt stromavbrott ar det viktigt
att forvara maten ratt.

Annars kan du bli sjuk,

aven om du kokar eller steker maten.

Bdrja med att ata upp den mat
som finns i kylskapet
innan den blir férstérd av varmen.

Aven om strémmen férsvinner
haller sig frysen tillrackligt kall ett par dygn.

Ar det kallt ute
kan du férvara maten utomhus
om den ar val férpackad.

Nar du forvarar maten ratt bidrar du dven
till att minska matsvinnet

genom att inte behdva slanga mat

for att den blivit dalig.

Anpassa den mat du har hemma

Anpassa din matberedskap,
alltsa den mat du képer hem for att lagra,
efter just dina matvanor och behov.

Till exempel

» om du behéver specialkost

» om du ar allergisk mot nagot

» om du har sméa barn: ha extra barnmat pa lager
* om du har husdjur: ha extra djurmat hemma.

Nar du lagrar mat behéver du tdnka pa
att ha koll pa hur lange maten haller
sa att du kan anvanda maten

innan den blir gammal.

Om du tar av det du lagrat
behover du kdpa mer.

Se darfor till att du fyller pa lagret
sa fort det behovs.

Malet ar att du ska ha

ett eget lager av mat som du anvander,
i stallet for att ha ett lager

som inte anvands alls.

Pa sa satt slipper du slanga mat
for att den blivit gammal.

Kop hem och lagra energirik mat

Om det blir svarare an vanligt att fa tag pa mat
och dessutom svarare an vanligt att laga den,
ar det viktigt att det du ater ger mycket energi
sa att du orkar med det du behdver gora.

Har ar nagra exempel pa energirik mat
som &r bra att ha hemma pa lager:

* notter

o fron

+ torkad frukt

» snabblagad pasta
* havregryn.



Laga mat tillsammans med andra

Det ar bra att ha ett stormkok

for att enklare kunna laga mat vid kris.
Stormkok kallas ibland aven for
spritkdk, campingkdk eller trangia-kok.

Ett alternativ till ett stormkdk
ar att anvanda en grill utomhus.

Du kan ocksa bjuda in dina grannar
och laga mat tillsammans.

Under en kris ar det extra viktigt

att umgas med andra

och hjalpa varandra.

Da &r just matlagning

ett bra tillfélle att samlas.

Sveriges matberedskap

Sedan borjan av 2000-talet

har Sverige inte haft nagra lager

med mat i beredskap.

Tillgdngen pa mat har varit sé pass bra
och hoten utifran har varit sa fa

att Sverige inte behovt

nagra stora lager med mat.

Men omvarlden och hotbilden har férandrats.
Darfor har regeringen bestamt

att Sverige ska ha en matberedskap

sa att vi som bor har kan fa tag pa mat

aven om det blir en stérre kris eller krig.

For att detta ska vara mdjligt

maste alla ansvariga

arbeta med sin beredskap.

Sverige samarbetar ocksa med andra lander
sa att vi kan hjélpa varandra om nagot hander.

Alla som bor i Sverige
kan bidra till landets matberedskap
genom att ha ett extra férrad av mat hemma.

Det kommer att ta flera ar att bygga upp
Sveriges beredskap vid matbrist.
Men det betyder inte att vi &r helt oférberedda.

For att hela livsmedelskedjan ska fungera
samarbetar Sverige med andra.
Bland annat med:

* livsmedelsfoéretag
« Sveriges grannlander (Norge, Finland och Danmark)
+ alla andra lander som &r med i EU.

Livsmedelsverket ar den myndighet i Sverige
som ansvarar for det har arbetet.

Livsmedelsverket ansvarar for
Sveriges matberedskap

Fran och med 1 oktober 2022

ar Livsmedelsverket den myndighet i Sverige
som ansvarar for Sveriges matberedskap.
Livsmedelsverket samarbetar aven

bade med andra myndigheter

och med matbranschen.

Malet med en matberedskap

ar att alla som bor i Sverige

ska kunna fa tag pa mat

om det blir kris eller krig i vart land.



Sdkra din tillgang till mat i kris — bra att ha hemma

R&varor med 1dng hdllbarhet:
O Potatis

[] Kal

O Mordétter

[] Agg

|:| Matolja

Brod med Iadng héllbarhet:
Tortilla-bréd
Hart brod

Kex

O000

Skorpor

P&ldgg med Idng hdllbarhet:
Mjukost pa tub

Messmor

Andra palagg pa tub

Hardost

No6tsmor

Jordnotssmor

OO0O000O

Dryck och tillbehér med Idng héllbarhet:

Kaffe

Te
Chokladdryck
Havredryck
Sojadryck
Torrmjélkspulver

Fardig blabarssoppa eller nyponsoppa

OO0O00O00O000O

Lar dig mer:

livsmedelsverket.se/matforrad

livsmedelsverket.se/livsmedelsberedskap

msb.se/egenberedskap
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Juice (eller annan dryck) som haller i rumstemperatur

Sétsaker som innehdller mycket energi:
Fruktkrédm (t.ex. hallonkrdm och jordgubbskram)
Sylt

Marmelad

Choklad

Honung

OoOO0ooaa

Energibar

Torrvaror med l&ng hdllbarhet:
Snabbpasta

Ris

Gryn

Potatismos-pulver

Nétter

Mandlar

Fron

OO000000

Konserver (vegetariskt):
Fardigkokta linser

Bdnor

Gronsaker av olika slag
Hummus pa burk

Krossade tomater (gar att koka pasta i)

OoOoood

Konserver (k&tt och fisk):
Kottfarssas

Makrill

Sardiner

Ravioli

Fiskbullar eller laxbullar

Kokt kott

OoOoOooooad

Fardiga soppor

Myndigheten for
sambhdillsskydd
och beredskap


https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/livsmedel-vid-kris/matforrad
https://www.livsmedelsverket.se/foretagande-regler-kontroll/krisberedskap-och-civiltforsvar/livsmedelsverkets-arbete-med-livsmedelsberedskap
https://www.msb.se/egenberedskap
https://msb.se
https://www.livsmedelsverket.se
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