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Matforrad

Exempel pa mat som &r bra att ha hemma. Listan utgar fran vad en vuxen person behdéver under en vecka.

e 1 litet paket pulverpotatismos

e 1 pase torrmjolkspulver

e 500 gram okokt pasta, nudlar eller ris

e 2-3 paket hart bréd och kex

o 1 litet paket havregryn, ragflingor, mjol eller frukostflingor
e 1 tub mjukost, eller annat hallbart palagg

e 2-3 burkar konserver, t.ex. kottfarssas, tonfisk, makrill i tomatsas, ravioli, laxbullar, kéttbullar, kokt kétt
e 1-2 burkar soppkonserver

e 2 burkar frukt- och bérkonserver

e 1 pase pulversoppa

e 2-3 burkar gronsakskonserver

e 1 burk eller tetra med bdnor och linser

e 34 deciliter olja

e 14gg

e 1 mindre burk sylt, fruktmos eller marmelad
e 1-2 pasar mandel, notter eller fron

e 1 pase torkad frukt

e Férdigblandad juice

e  Fruktkramer pa tetra

e Fardigblandad blabérs- och nyponsoppa

e Mijukt brod med lang hallbarhet, t.ex. tortilla
e Choklad, energibars, honung

e Kaffe, te, drickchoklad

e Joderat salt, buljongtarningar
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