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Kotivara on ajattelutapa!

e Kolmen paivan kotivara tarkoittaa vetta ja ruokaa
ainakin 72 tunniksi koko perheelle

» Kotivara ei ole erillinen varasto vaan ajattelutapa,
jossa keittion kaapeissa on “ylimaaraista”

e Ostetaan uusi myslipaketti kun edellinen on
avattu

* Pidetaan kuivatavaroissa hyvin sailyvia tuotteita
* Muista, etta jaakaapin sisaltdo on myos kotivaraa
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Kotivaraa voi poimia
myos luonnosta

* Metsan antimet, sienet, marjat ja
luonnontuotteet sopivat hyvin
sailottavaksi ja ovat nain myos hyvaa
kotivaraa.

* S3il6 ja kayta osana arkea — seka
kotivaraa.
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Milloin kotivaraa tarvitaan?
e Sahkokatko

* Vesikatko tai vesihuollon hairio
* Sairaus tai tapaturma

* Lakko

* Onnettomuus

* Elintarvikkeiden jakeluhairio

e Myrsky tai tulva

* Maksujarjestelmat eivat toimi
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Muistathan nama

* Vesi on tarkein

* Kotivara kaikille: huomioi lapset,
emmikit, perheen erityisruokavaliot

* Ruoanvalmistus ja sailytys ilman sahkoa

e Keraa ja sailo kotivaraan luonnonantimia
* Muista veden ja ruoan lisaksi muut
valttamattomyystarvikkeet
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Kotivara voi sisaltaa
esimerkiksi

* tuoreita hedelmia, kasviksia ja juureksia seka
sailykkeita

* leipaa, nakkileipaa, riisikakkuja, korppuja

* pahkinoita, siemenia, kuivattuja hedelmia

* muroja, mysleja, hiutaleita

* mehuja, mehukeittoja

* huoneenlammadssa sailyvaa maitoa ja kasvijuomia

* kala-, liha- ja papusailykkeita

 pikariisia, linsseja, pastaa, nuudeleita,
pussikeittoja, valmiskastikkeita, kastikejauheita, E00%;
muusijauhetta, soijarouhetta
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Kotivara kaikille

* Huomioi lemmikit — varaa ruokaa myos
niille.
 Tarkista perheen erityisruokavaliot,

onhan kotivarassa syotavaa kaikille? 2
gy -
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Vesi on tarkein

e Kaksi litraa juomavetta
vuorokaudessa per henkilo

e Lisaksi vesi ruoanvalmistusta ja
hygieniaa varten

Noin kaksi amparillista per henkilo

* Suosittelemme kaupasta pullotettua
vetta, itse kanisteriin laitettu ei saily
kauan.
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Vetta kaikille

* Yhteiskunta jarjestaa vedenjakelun,
mutta alkuun on hyva parjata omillaan.

* Muista huolehtia erityisesti lasten ja
vanhusten vedensaannista.
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Ruoanvalmistus ilman

sahkoa

e Takka, puuhella, leivinuuni
e Pihagrilli
* Nuotio

* Retkikeitin
* Tarvitset myds polttoaineen.

* Muista turvallisuus — kayta retkikeitinta ja
grilleja vain ulkona.
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Nama maistuvat kylmana

* Tuorepuuro

* Kylma tomaattikeitto
* Smoothiet
 Sailykepavut tahnaksi

* Ruokaisat leivat ja salaatit
* Hyoédynna esim. kalasailykkeita
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Ruoan sailyvyys

* Kylmalaitteita ei kannata avata turhaan

e Jaakaapin ja pakastimen [ampomittarista saa tarkkaa tietoa

* Helposti pilaantuvien tuotteiden (kuten kala) kanssa oltava
tarkkana. Ne kannattaa syoda heti pois, jos mahdollista.

* Myos liha, tofu, ayridiset ja pakastemarjat kannattaa
hyodyntaa, jos sahkokatko pitkittyy.

* Muutaman tunnin sahkokatkossa kylmaketju ei katkea
jaakaapissa. Pakastimen tuotteet pysyvat hyvana noin
vuorokauden, jos pakastinta ei avata.

* Talvella ruokaa voi sailyttaa kylmalaukussa ulkona.
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Sadilonta on hyva
taito

* Opi lisaa sailonnasta ja sailykkeiden
hyodyntamisesta, tule Marttojen

kurssille. ©

e https://issuu.com/martat-
lehti/docs/2022sailotaan martat i
ssuu
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Muista muut
valttamattomyys-
tarvikkeet

» |adkkeet paristot
joditabletit

L _ kynttilat ja tulitikut
* tolkinavaaja kateista rahaa

* radio ja paristot lemmikkieldinten
* hygieniatarvikkeet tarvikkeet

* erityisruokavalion
elintarvikkeet

* vaipat yms.

* tuorekelmut, teippi,
muovipurkit

* taskulamppu ja
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Kasvikset, juurekset, .
hevi-sailykkeet

e Ease Organic: pakastekuivatut vihannekset )
* Villiyritys: kuivatut sienet, yrtit

Vierulan tila: smoothiejauhe

Rauhaniemen raitilla: kuivatut sienet

Luomutila Toivola: kuivattu valkosipuli
Koskijarven Villitila: pakastekuivatut sienet
Heikkilan Yrttitila: kuivattu nokkonen, yrtit

Arctic Natural Products: kuivatut sienet

Cafe Rantakivi: voikukkapesto, voikukka-rypsioljy
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Marjat ja hedelmat

 Vierulan tila: pakastekuivatut marjat

* Koskijarven Villitila: pakastekuivatut marjat
* Heilukankaan tila: tyrnijauhe

e Villiyritys: marjajauheet

e Arctic Natural Products: kuivatut marjat,
marjajauheet
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Leipa, kuivaleipa
Murot, myslit, hiutaleet

e Rauhaniemen raitilla: leivat, nakkarit,
leipajuuri
* Koskijarven Villitila: pettuinen metsamysili
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Juomat

* Vierulan tila: mehut, glogit

Taiga Honey: haudukkeet

* Raijan aitta: mehut

* Paivi-Angervo: glogit

* Marjatila Teittinen: mehut

* Luomutila Toivola: mehut

* Koskijarven Villitila: yrttiteet

* Heilukankaan tila: mehu, glogi
* Heikkilan Yrttitila: yrttiteet
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Proteiinisdilykkeet

e Sarapirtti: lammassailyke, kuivalihat
* Sirolan lammastila: lammassailyke
 Palvi-pirtti: sailykkeet

 Jarvi-Suomen Kalatuote: kala- ja
kalakukkosailykkeet

* Hinkkuri Highland: harkasavusailyke
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Piristykset

* Vierulan tila: alkoholittomat kuohujuomat, marjasuklaat,
limut, hillot

e Reetan hunaja: hunaja

* Raijan aitta: hillot

* Paivi-Angervo: alkoholittomat kuohujuomat, makusiirapit

e Marjatila Teittinen: hillot, hyytelo6t, alkoholiton kuohujuoma
e Luonnosta luotu: hunaja

* Luomutila Toivola: hillot

» Koskijarven Villitila: makusokerit, dippisekoitukset

* Heilukankaan tila: hillo

* Heikkilan Yrttitila: dippisekoitukset
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Muut

* Sirolan lammastila: villalangat, taljat

* Luonnosta luotu: villaiset istuinalustat ja
asusteet, kynttilat
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OTA YHTEYTTA

www.martat.fi/savo

savon@martat.fi
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