Kotivara

Kotona on hyva olla riittdva varasto ruokaa, juomaa ja valttamattomia tarvikkeita
vahintaan kolmeksi paivaksi, mielellaan viikoksi.
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Pullotettua vetté ja kivennaisvetta
Tuoreita, pakastettuja tai sailottyja
kasviksia, hedelmia ja marjoja

Leipaa, nakkileipaa, korppuija, riisikakkuja
Puurohiutaleita tai —ryyneja, muroja ja
myslia

Riisia, pastaa, ohrasuurimoita, nuudeleita
Pahkinoita, siemenia, kuivattuja hedelmia
Maitoa, piimaa sekad huoneenlammdossa
sailyvaa maitoa tai kasvijuomaa tai
maitojauhetta

Pussikeittoa, kastike- ja pata-aineksia,
perunasosejauhetta, linsseja, soijarouhetta
Valmisruokia, kala-, liha- ja papusailykkeita

. Taysmehua, mehukeittoa, sosetta, hilloa tai

lasten marja- ja hedelmasoseita
Kahvia, teeta, kaakaota, sokeria, suolaa
Vélipalapatukoita, kekseja, suklaata,
makeisia

Kotivaran tuotteita kaytetaan arjessa, nain ne
eivat vanhene. Tilalle hankitaan vain uusi
pakkaus.

Lisdksi on hyva tarkistaa, ettd kotona

on télkinavaaja, tuorekelmua ja
muovipusseja

wc-paperia ja muita hygieniatarvikkeita
henkil6kohtaiset |adkkeet, kipu- ja
kuumelaaketta.

Ostoslista yhdelle aikuiselle viikoksi

161  vettd ja muita juomia
1,5 kg kasviksia, juureksia
1kg hedelmiaja marjoja
500 g perunaa, perunamuusia
1pkt pastaa, riisia, ohraa

2-3  pussialeipaa

1pkt puurohiutaleita

2,51 maitoa, piimaa, jogurttia, viilia tai rahkaa
1pkt juustoa
1kg kalaa, kanaa, lihaa, kananmunaa tai

kasviproteiinivalmistetta
1plo dljya
1 rasia margariinia
100 g kuivattuja hedelmia, pahkinoita, siemenia
1pkt sokeriaja kahvia tai teeta

On hyva varata my6s mikroaterioita ja eineksia, joita on
helppoa valmistaa.

Seniori-Infosta saat lisdtietoa kauppa- ja ateriapalveluista
p. 09 310 44556, ma—pe klo 9- 18 tai hel.fi/seniorit
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