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Jak rozpoczac zbieranie zapasoéw na trudne czasy?

Intuicja moze nas oszukac, nalezy planowac!

Spis niezbednych produktow, ktére nalezy Przyjecie okresu na jaki chcemy (1 mozemy

. mie¢ aby przetrwac. sobie pozwoli¢) si¢ przygotowac.
. .

Proporcje? Na jak dtugo?

Metoda obliczania proporcji zbieranych
produktéw (tluszcze, weglowodany, bialko)




CO?

Spis niezbednych produktow, ktore nalezy miec aby
przetrwac.




CO nalezy magazynowac?

WODA ZYWNOSC LEKI INNE

Zrédto obrazéw: https://pixabay.com/pl/



WODA

PRIORYTET
CIEZAR
MIEJSCE

0000
0000
0000
C000®

DOSTEPNOSC

Najwazniejsza cz¢SC zapasow
Konieczne do zycia (pozywienie, higiena)

Baza do przygotowania potraw 1 napojow

Zajmuje duzo miejsca, jest cigzka

Plastikowe butelki kontra szklane

Studnia, kran

Alternatywne zrédtia wody (cieki wodne,
woda stojaca, deszcz)

Srodki do uzdatniania wody




Ryby w puszce (tuniczyk, szprot, tosos)

Jaja

ZYWNOSC Set, twarég (lodéwka)
biatko
Orzechy (migdal, nerkowce, wloskie)
Fasola w puszce
PRIORYTET " N NOXO
CIEZAR @O OO Migso
MIEJSCE @ ® OO * Swiecze (krétka data PDS*)
posTEPNOSC - @ O O O * Mrozone (dluga data PDS*, lodowka)
* Konserwa (diuga data PDS*, chemia)
* Suszone (Srednia data PDS*)
*PDS — przydatnos¢ do spozycia




ZYWNOSC

thuszcze

PRIORYTET " N NOXO
CIEZAR @O OO
MIEJSCE @ ® OO
DOSTEPNOSC @ O O O

Oleje roslinne

Masto, smalec, 16;

Nabiat (mleko, sery, twardg)

Majonez

Ryby w puszce (tuniczyk, szprot, 10sos)
Jaja

Ziarna (stonecznik, len)

*PDS — przydatnos¢ do spozycia

o e aanasasen e




ZYWNOSC

weglowodany

PRIORYTET "N X NO
CIEZAR TN N X |
MIEJSCE ' N N X |
DOSTEPNOSC @ @ @ O

Kasza, ryz, makarony (diugie *PDS)
Kasza kuskus (najlepsza) (dtugie *PDS)
Pieczywo, suchary

Maka

Warzywa 1 owoce (krotkie *PDS)

Stoiki (dtugie *PDS)

Stodycze, cukier, napoje (niepolecane w
duzej ilosci)

*PDS — przydatnos¢ do spozycia 8




LEKI i WITAMINY

PRZECIWBOLOWE
PRZYJMOWANE NA STALE
WITAMINY C, D3, K2
WAPN
BOL GARDLA
UDRAZNIANIE NOSA
ANTYBIOTYKI
APTECZKA
MIOD, ZIOLA, CZOSNEK, IMBIR

Koniecznos$¢ radzenia sobie bez lekarzy

Zmniejszona ilos¢ substanciji odzywczych
1 witamin w jedzeniu

Mato ruchu, zycie w stresie, chlod,
obnizona jakosc¢ zycia, brak higieny,
robactwo oraz gryzonie, dzikie zwierzeta
Koniecznosc szybkiego radzenia sobie z
dolegliwosciami

Umiejetnos¢ udzielenia pierwszej pomocy,
podstawowa wiedza z radzenia sobie z
ranami oraz oparzeniami




INNE

Przedmioty majace na celu podniesienie jakosct zycia, bezpieczenstwa oraz ulatwienie korzystania ze zmagazynowanych

BRON ZRODY.O ENERGII I CIEPLA

dobr.

NARZEDZIA KULTURA HANDEL

Zrédto obrazéw: https://pixabay.com/pl/




PROPOCJE?

Metoda obliczania proporcji zbieranych produktow
(thuszcze, weglowodany, biatko)




DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE
Ta metoda ma maksymalnie uprosci¢ zagadnienie tego jakie proporcje produktow zywnosciowych magazynujemy w oparciu o
substancje odzywcze, ktore posiadaja. Przyjmujemy bazowe zapotrzebowanie na ttuszcze, biatka oraz weglowodany, zachowujac srednie
dzienne zapotrzebowanie na kalorie.

Weglowodany 55% - Biatka 15% - Ttuszcze 30% |

MEZCZYZNA KOBIETA
. * Biatko: 300 kcal =75 g * Biatko: 225 kcal =57 ¢
* Tluszcze: 600 kcal = 67 g * Thluszcze: 450 kcal =50 g

* Weglowodany: 1100 kcal = 275 ¢ * Weglowodany: 825 kcal = 207 ¢
2000 kcal 1500 kcal

3 litry wody — higiena oraz spozycie




Niemal na kazdym opakowaniu mamy podang liste
substancji spozywczych dostarczanych przez dany
produkt. Jesli dany produkt tworzymy sami (stoiki,
puszki) lub jedzenie jest Swieze, przyblizone dane
mozemy znalez¢ w internecie (kalkulator zywnosci). Na
tej podstawie mozemy dokladnie wyliczy¢ wszystkie
potrzebne nam liczby, czyli ilo$¢ kalorii oraz ilo$¢ gram
poszczegdlnych substancji odzywczych.

Dzienna porcja ultra kryzysowa:
*  Produkty sypkie:
*  Ryz 1kg (1300 kcal)
*  Maka 500g (1820 kcal)
* Makaron 1kg (1240 kcal)
*  Kuskus Tkg (1120 kcal)
*  Olej rzepakowy 100g (900 kcal)
¢ Cukier 100g (400 kcal)

Positki zastepcze — wysoka cena, nieatrakeyjny smak
kontra dostarczenie wszystkich wartosci odzywcezych,
latwe przygotowanie, mata ilo§¢ miejsca

Przyklad dziennej racji kryzysowej zachowujacej wszystkie proporcje.
Jedzenie gotowe do spozycia po otwarciu lub zalaniu goraca woda.

Pieczywo suche Wasa 100g (330kcal/W62/T2/B9)
Konserwa wieprzowa 200g (370kcal/W1/T26/B35)
2 ogbrki kiszone (13keal/W3/T0/B0)
Eyzka majonezu 50g (320kcal/W1/T34/B1)
* 2 jajka (143kcal/WO0/T10/B12)
° 2 tyzki masta ekstra (215kcal/WO0/T24/B0)
2 szklanki kaszy kuskus 260g (300kcal/W60/T0/B16)
Fasola w puszce 130g (130kcal/W21/T1/B7)
Herbatniki 30g (150kcal/W20/T7/B2)
Dzem truskawkowy 100g (140kcal/\W33/T0/B1) Kobieta

Kukurydza konserwowa 200g (120kcal/W30/T2/B4)
Banany suszone 100g (370kcal/W90/T1/B4) Mezczyzna

Na poprawe humoru warto do racji dziennej doda¢ malg ilos¢ stodyczy

Kalorie — kcal / Weglowodany — W / Thtuszcze — T / Bialko — B




NA JAK DLUGO?

Przyjecie okresu na jaki chcemy si¢ przygotowac.




MIEJSCE

Nalezy wyznaczy¢ miejsce przetrzymywania swoich zapaséw. Ze wzgledu na zréznicowanie produktow (mokre, suche, :
konserwowe) nalezy powaznie zastanowi¢ si¢, gdzie beda one przetrzymywane i na ile miejsca mozemy sobie pozwolié. i
|
|
|

* Woda zajmuje najwigcej miejsca oraz konczy si¢ najszybcie;

* Suche miejsce w temperaturze pokojowe;

* Warto mie¢ lodéwke z zamrazarka

* Piwnica, spizarnia, schowek, ziemianka, zacieniony balkon
* Pudlo pod t6zkiem (kazdy centymetr si¢ liczy)

* Powinno by¢ blisko




KOSZTY oraz SPOSOB POZYSKIWANIA

Nalezy ustali¢ przewidywany budzet (miesi¢czny) jaki przeznaczymy na budowe naszych zapaséw. Mozemy pozyskiwanie produktéw podzieli¢ t
tematycznie (ten miesigc biatko, nastgpny weglowodany itd.). Nasze zapasy nie musza si¢ w wigkszosci skladaé¢ z puszek z dlugim terminem
przydatnosci do spozycia oraz duza ilodcig trujacych substancji konserwujacych, jesli nasza spizarnia jest w ciagglym uzyciu. |

* Produkcja wlasna oraz kupno

* Duplikowanie zakupéw (kupujemy wigcej tego samego co spozywamy, ewentualnie
produkt z dluzszym terminem przydatnosci do spozycia)

* Jednorazowy zakup pakietu zywnosci na nagly kryzys (interesuja nas tylko kalorie)
* Zapasy sa w cigglym ruchu, korzystamy z nich w naszym codziennym zyciu.
* Nalezy pomyslec¢ o ilosci wody jaka zostanie uzyta przy przetwarzaniu zywnosci

* Kupujemy te produkty, ktére zjemy. Uwzgledniamy alergie, nietolerancje oraz swoje
upodobania kulinarne.




NA JAK DLUGO?

Po tym jak ustalimy miejsce oraz miesi¢czny budzet, na poczatek warto rozpoczaé¢ budowe zapaséw na ok. 2 tygodnie.

Wigkszos¢ kryzyséw pokazuje, ze wiasnie w takim terminie rozgrywaja si¢ najwicksze zawirowania zanim dojdzie
stabilizacji. Jest to niewielki koszt w stosunku do calego budzetu domowego. Nastepnie mozna przediuzy¢ zywotnosé
zapaséw do ok. 1 lub 2 miesigcy. Mozna dalej przedtuzy¢ ten okres jesli jest si¢ pewnym, iz zywnosc¢ si¢ nie zmarnuje.

Swoja dzienng racje, nalezy pomnozy¢ przez ilos¢ dni, na jaka chcemy si¢ przygotowac

*  Przyklad: (konserwa migsna, 2x konserwa warzywna, 2 tyzki tluszczu (olej, masto, majonez), 4 kromki pieczywa suchego, 100g
suszonych owocoéw/warzyw, co$ stodkiego, 2 szklanki kaszy/ryzu/makaronu, woda 31 + woda do gotowania) * ilos¢ dni

*  Uproszczony wzor to: (Zrédlo biatka + zrédlo tuszezy + zrédlo weglowodanéw
Na poczatek zazwyczaj zapasy sa mieszane (pelno warto$ciowe dania z takimi, ktére maja tylko kalorie)

Woda stanowi najwigkszy problem, w miar¢ mozliwosci nalezy rozejrze¢ si¢ za alternatywnym zrédlem wody (ciek wodny,
rynna, woda w produktow zywnosciowych)

Nadrzedna zasada jest to, aby zapasy si¢ nie marnowaly a stanowily integralna cze$¢ naszego sposobu zaopatrywania si¢ 1
korzystania z zywnosci

Zapasy powinny obejmowac¢ w duzym stopniu produkty, ktére mozemy spozy¢ bez lub przy minimalnej obrébce cieplne;

Lepiej kupi¢ mniej a madrze, niz duzo 1 na zmarnowanie




Warto pamietac!

* Raz na miesiac rob spis swoich zapasow, zapisz w nim: terminy przydatnosci,

przyblizone ilosci kcal/W/T/B

* Tworz zapasy w oparciu o najchetniej zjadane produkty

* Regularnie sprawdzaj stan zywnosci (plesn, wilgoc¢, peknicte opakowanie)
* Ciagle uzupelniaj wode w zapasach

* Paczkuj swoje zapasy aby nie lezaly luzem w r6znych miejscach

* Rob testy, czy uda Ci si¢ przetrwac na Twoich zapasach




