HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Posiadaj plan na wypadek wyjatkowej sytuacji

CZY JESTES PRZYGOTOWANY NA WYSTAPIENIE
WYJATKOWEJ SYTUACJI?

Burza, powddz, brak pradu zdarzajg sie bez zapowiedzi.
Jezeli nie jestes na nie przygotowany, kiedy nastgpig —
moze juz by¢ za p6zno, aby kupi¢ zywnosc¢ i wode.

W JAKI SPOSOB MOZNA PRZYGOTOWAC SIE WCZESNIEJ
* Przechowuj co najmniej 3-dniowy zapas zywnosci, wody i innych przedmiotow.
» Zrob zapas zywnosci, ktéra nie wymaga chtodzenia.

* Unikaj kupowania stonej zywnosci, ktéra moze spowodowac, ze bedziesz
odczuwac pragnienie.

* Przechowuj zywnos¢ w pojemnikach, aby chroni¢ jg od szkodnikéw i zarazkow.
Przechowuj ja w suchym, chtodnym miejscu. Przechowuj jg pod przykryciem.

» Co kilka miesiecy wymieniaj niewykorzystane zasoby zywnos$ci przygotowane na
wypadek wyjatkowej sytuacji. Wtedy zawsze bedzie zdatna do konsumpcji i
zachowa swojg jakosc.

PRZEDMIOTY OGOLNEGO UZYTKU ZAPASY PRZYBOROW KUCHENNYCH

Apteczka
Przybory higieny osobistej

Odswiezacz do mycia ragk oparty
na alkoholu

Zegar lub zegarek na baterie
Radio przenosne
Latarka lub latarnia

Baterie

Reczny otwieracz do konserw
Jednorazowe talerze i kubki
Jednorazowe sztucce
Chtodziarka izolowana

Paczki lodowe (trzymac
zamrozone)
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Posiadaj plan na wypadek wyjatkowej sytuac;ji

Zapasy zywnosci i wody na wypadek wyjatkowej sytuacii
Przechowuj w chtodnym, bezpiecznym miejscu w zamknietych pojemnikach

Mieko i nabiat

Mleko w proszku lub puszkowane mleko zageszczone
Mleko ryzowe lub sojowe
Mleko w pudetkach lub mleko dtugoterminowe

Mieso, ryby, dréb i groch

Mieso, dréb lub ryby konserwowe
Groch konserwowy
Masto orzechowe, orzechy lub pestki

Owoce

Owoce puszkowane lub suszone
Puszkowany lub butelkowany sok owocowy

Warzywa

Warzywa w puszkach

Makaron, ryz, ptatki sniadan-
iowe, krakersy, czipsy i batony

Suchy makaron i ryz

Gotowe do jedzenia ptatki Sniadaniowe
Krakersy lub czipsy tortilla

Batony granola lub $niadaniowe

Zupy i gulasze

Zupy i gulasze konserwowe

Przyprawy » Cukier i przyprawy * Musztarda i keczup
Tluszcze + Olej roslinny
Stodycze « Budyn w puszkach + Dzem lub galaretki

* 1 galon wody na osobe na dzien do picia, gotowania i
Woda higieny osobistej

» Uzywaj wody butelkowanej lub przechowuj wode z kranu
w czystych pojemnikach

ZYWNOs$a WYMAGAJRCA CHIODZENIA: PRZED | PODCZAS TRWANIA

WYJRTKOWEJ SYTUACJI

W normalnych okolicznosciach nalezy ustawia¢ temperature w lodowce pomiedzy 35 a 40
stopni F. Sprawdzaj temperature na termometrze lodowki.

Jezeli nie bedzie pradu, drzwi lodéwki powinny by¢ zamkniete jak najdtuzej, aby utrzymac
niskg temperature. Moze to pomoéc w zachowaniu zywnosci w stanie zdatnym do spozycia
przez kilka godzin. Jak dlugo zywnos¢ bedzie zdatna do spozycia, zalezy od temperatury w
pomieszczeniu.

Wyrzu¢ zywno$¢, jezeli temperatura w lodéwce podniesie sie powyzej 40 stopni F i bedzie
sie utrzymywac przez ponad 2 godziny. llos¢ bakterii moze wzrosng¢ do szkodliwego
poziomu i mozesz sie rozchorowaé. Zywnosé moze dobrze wygladaé i posiadaé $wiezy
zapach, a moze nie by¢ zdatna do spozycia..
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Posiadaj plan na wypadek wyjatkowej sytuac;ji

Jezeli zabraknie pradu:
* W pierwszej kolejnosci: Wykorzystaj zywnos¢, ktorej nie mozna przechowywac i
zywnos¢ z lodowki.
» Nastepnie: Wykorzystaj zywnos¢ z zamrazalnika, jezeli posiadasz warunki do gotowania.
+ W ostatniej kolejnosci: Wykorzystaj Zywno$¢ konserwowg i sktadowang na potkach.

Wyrzuc¢ nastepujgce produkty

Jezeli temperatura w lodéwce podniesie sie powyzej 40 stopni F i bedzie sie
utrzymywac przez ponad 2 godziny

. - » Mleko, maslanka i mleko zageszczone
Mieko i nabiat + Ser, jogurt, $mietana stodka i kwasna

+ Swieze, pozostate po positkach i odmrazajace sie mieso, dréb, ryby lub
owoce morza

+ Satatki z miesa, tunczyka, krewetek, kurczaka lub jajek

+ Wedliny, hot dogi, boczek, kietbasa lub suszona wotowina

Mieso, ryby, dréb, jaja i

produkty z jajek + Konserwowe szynki z napisem ,Przechowywaé w lodéwce”
» Otwarte, puszkowane miesa i grochy
+ Sosy i nadzienia
+ Swieze, pokrojone owoce
Owoce » Otwarte puszki lub pojemniki z owocami lub sokiem owocowym
+ Gotowane warzywa * Woczesniej pokrojone, paczkowane
Warzywa warzywa zielone
» Otwarte soki warzywne » Satatka jarzynowa
Ciasto chlebowe » Przechowywane w lodéwce buteczki i butki

» Gotowany makaron, spaghetti i ryz

Gotowany makaron i ryz + Satatki makaronowe lub $wiezy makaron

Zupy i gulasze * Przechowywane w lodéwce zupy i gulasze

Mieszane jedzenie + Kaserole + Pizza z kazdym rodzajem nadzienia
Sosy, smarowidia i « Otwarte pojemniki z chrzanem, sosem do spaghetti, sosem tatarskim,
przyprawy sosem Worcestershire lub sosem Hoisin

» Gotowy czosnek w oleju
Tluszcze « Otwarty majonez lub sos satatkowy
» Ubite masto

» Ciastka i ciasta nadziewane budyniem, serem lub owocami
Stodycze « Sernik
* Przechowywane w lodéwce ciasto na wypieki
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Posiadaj plan na wypadek wyjatkowej sytuac;ji

GDZIE MOZNA UZYSKAC WIECEJ INFORMACJI

American Red Cross
Food and Water in an Emergency
Website: www.redcross.org/static/file_cont39_lang0_24.pdf

Federal Emergency Management Agency (FEMA)
Emergency Food and Water Supplies
Website: www.fema.gov/library/emfdwtr.shtm

Florida International University
Healthy Hurricane/Disaster Cookbook
Website: www.fiu.edu/~health/hurricaneseason/Cookbook.pdf

U.S. Department of Agriculture

Keeping Food Safe During an Emergency
Food Safety: Power Outages & Flooding
Website: www.fsis.usda.gov/Fact_Sheets

University of Massachusetts Nutrition Education Program

Keeping Your Food Safe if the Power Goes Out

Keeping Your Family Fed if the Power Goes Out

Website:
www.umass.edu/umext/nutrition/programs/food_safety/resources/index.html
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