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Att kunna laga mat till vardags cir en
fardighet som vi kanske tar for given.
Men i tider av kris och krig stlls vi
infor en utmaning — att kunna forsorja
oss sjilva och vdra familjer ndr till-
gdngen till firdigmat och bekvimlig-
heter cir begréinsad. I den heir boken
gor vi ett forsok att hjdlpa dig att
maota den utmaningen.

Hiir delar vi med oss av recept som
dr framtagna for att fungera i tider
av néd och svdrigheter. Varje recept
har utformats for att de basvaror som
du forhoppningsvis har i din krisldda
ska anvdndas effektivt och smakfullt.
Och om du dnnu inte har en krisldda
kan du anvinda de hdr recepten som
en grund for att skapa en. Genom att
vara forberedd hjdlper du inte bara dig
sjéilv, utan ocksd Sverige som helhet
att vara bdttre rustat vid en kris.
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Det dir vdr forhoppning att denna bok
inte bara kommer att vara en praktisk
resurs, utan ocksd en kdlla till inspira-
tion for att ldra dig att hantera mat
och resurser i svdra tider.

Varje matrdtt i denna bok presenteras
av en aktor som har en viktig roll

att spela i det svenska totalférsvaret
tillsammans med alla ménniskor

i samhdillet.

Vi tackar dig for att du tar dig tiden
att utforska dessa recept och hoppas
att de blir en vérdefull resurs néir du
behover dem som mest.

Alexander Linnerud, Linnea Viman,
Julia Lehto Tapper, Domenic Hallgren,
Jacob Lindvall och Moa Gunstedt
Tranellska gymnasiet
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Owernight oats
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OVERNIGHT OATS

S 4 PORTIONER

Ingredienser 2 dl kokosflingor

4—6 dl havredryck Salt

6 dl havregryn 1 dl torkad aprikos

6 tsk malen kanel % dl torkad ananas

6 tsk kardemumma 1 % dl torkade tranbdir
8 tsk strosocker 2 dl cashewndotter
Gor sa hiar

1. Blanda havredryck, havregryn, kanel, kardemumma,
strosocker, kokosflingor och salt i en skdl.

2. Ldt std, antingen over natten eller i cirka 2 timmar tills
det tjocknat lite. Bdst dr om den fdr std 6ver natten.

3. Skdir torkad frukt i mindre bitar och blanda i skdlen.

4. Du kan tillsctta lite mer havredryck for smak och textur.
Toppa med notter eller extra torkade frukter.

5. Ratten dr nu fardig att servera!



PRESENTERAS AV:

Rdddningstjcansten Mdlardalen

Den kommunala rdddningstjdnsten
dr en viktig hornsten i ett modernt
totalforsvar. Enligt lagen om skydd
mot olyckor ska rdddningstjcinsten
under hojd beredskap eller krig skydda
och rdadda befolkningen och civil
egendom frdn verkningar av krig.

Réddningstjcdnsten dir framst ansvarig

for foljande uppgifter:

-

Brandslédckning och riddning av
mdnniskor i raserade byggnader.
Ansvara for upptdckande,
utmdrkning och rojning av

farliga omrdden.

Genomfora indikering, sanering
och andra dtgdrder for skydd mot
karmuvapen och kemiska stridsmedel.
Réiddningstjdnsten ska ocksd kunna
vidta kompletterande dtgdrder som
dr nodvdndiga for att verksamhet
ska kunna fungera.

Utéwer det ska civen rdddnings-
tjansten under hojd beredskap

eller krig delta i dtgdrder for forsta
hjdlpen och transport av skadade samt
uppgifter inom befolkningsskydd som
syftar till att skydda civilbefolkningen.
For att klara uppdraget sc cir i princip
all personal i raddningstjcinstens
organisation krigsplacerad.

Christer Angehov
Réddningstjansten Malardalen
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HAVREGRYNSGROT
MED TORKAD FRUKT
OCH NOTTER

> 4 PORTIONER
€} FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser % dl torkad ananas
2 dl cashewndtter % dl torkad mango
4 dl havregryn 1 dl torkad aprikos
Havredryck 10 tsk honung

% dl torkad banan Kanel

Gor sa hir

1. Rosta cashewnotter i en varm panna.

2. Koka upp havregryn med vatten tills den fdr en grétig konsistens.
3. Ldgg upp groten i en skdl eller tallrik, och hdll havredryck éver.
4. Skdr torkad frukt i mindre bitar.

5. Toppa med frukt, nétter och hdll honung éver.



PRESENTERAS AV:

Polismyndigheten

Polismyndighetens uppgifter i total-
forsvaret skiljer sig inte markant
mot uppgifterna i vardagen. Formdgan
att hantera kriser i fred ger en grund-
ldggande férmdga att hantera krigs-
fara och krig. Ddirfor ska strukturer
och processer som anvéinds inom
krisberedskapen sd ldngt det dr
mojligt dven anviindas i totalférsvars-
planeringen. Svensk lag gdller i

kris, hojd beredskap och krig sd

ldngt den dr mojlig att upprétthdlla.

Polisen ska:

+ Forebygga, forhindra och upptdcka
brottslig verksamhet och andra
storningar av den allmdnna
ordningen eller siikerheten.

+ Overvaka den allmdnna ordningen
och sikerheten och ingripa nér
stérningar har intrdffat.

+ Utreda och beivra brott som
hor under allmdnt dtal.

+ Ldmna allmdnheten skydd,
upplysningar och annan hjdlp,
nér sddant bistdnd ldmpligen
kan ges av polisen.

+ Fullgéra den verksamhet som
ankommer pd Polismyndigheten
enligt scirskilda bestdmmelser.

Punkt 5 i polisens uppgiftsbeskrivning
blir sdrskilt aktualiserad i hojd bered-
skap eller krig. Det kan exempelvis
handla om att stédja Forsvarsmaktens
formdga att mota ett vdpnat angrepp
men det kan ocksd vid samhdllskriser
handla om att exempelvis

stodja rdddningstjdnst
enligt Lagen om skydd
mot olyckor.

Tommy Alriksson
Polismyndigheten
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POTATISPANNKAKOR

S 4 PORTIONER
) FRILUFTSKOK MED BRANSLE

Ingredienser

600 g potatis 8 dl vetemjol

200 g smor Salt

4 dl havredryck Sylt och sirap efter egen smak
Gor sa hir

1. Riv potatisen grout.

2. Blanda havredryck, mjol, potatis, salt och eventuellt en skwdtt
vatten i en skdl. Smalt smoret och ldt det kallna innan du
tillscitter det i blandningen.

3. Stek pannkakorna.

4. Bred ett tunt lager sylt pd pannkakorna och ringla éver sirap.



Ldnsstyrelsen Vistmanland

Ldinsstyrelsen har det geografiska Lcinsstyrelsen samordnar planeringen
omrddesansvaret for lanet inom och forberedelserna for det civila
krisberedskapen. Lénsstyrelsen forsvaret i ldanet och samverkar
arbetar med planering, samordning, med Forsvarsmakten i totalforsvars-
utbildningar och 6vningar inom planeringen. Under héjd beredskap

och krig dr Lénsstyrelsen hogsta
civila totalférsvarsmyndighet
i lanet och ska dd verka for att
hégsta mojliga totalforsvars-
effekt uppnds i linet.
Ldinsstyrelsen beslutar
dven om skyddsobjekt.

krisberedskap och civilt
forsvar. Lénsstyrelsens roll
i krisberedskapen dr att
samordna det regionala
arbetet — fore, under och
efter en samhdllsstorning.
I héiindelse av karnteknisk
olycka med pdverkan pd
ldnet har Lénsstyrelsen
ett riddnings-
tjdanst- och
sanerings-
ansvar.

Andreas Hornwall
Lansstyrelsen Véastmanland
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TONFISKRORA PA
KNACKEBROD

S 4 PORTIONER

Ingredienser 2 dl majonnds
2 rodlokar 200 g tonfisk

16 soltorkade tomater Salt och peppar
4 msk chilisds 8 kncickebrod
Gor sa hir

1. Finhacka L6k och soltorkade tomater.

2. Blanda ihop 1ok och soltorkade tomater med chilisds,
majonndis och tonfisk.

3. Krydda med salt och peppar efter énskad smak.

4. Servera pd kndckebrod.




PRESENTERAS AV:

Frivilliga beredskapsgruppen

Frivilliga dr viktiga for Sveriges
krisberedskap och for totalforsvaret.
Organiserade och icke-organiserade
frivilliga stdller upp vid kriser och
storre olyckor och kompletterar
myndigheters och kommuners resurser
vid behow. Frivilligas engagemang
har visat sin betydelse under
samhdllspdfrestningar.

Organiserade frivilliga
kan vara medlemmar
i ideella organisationer
eller spontant samlade
grupper. Frivilliga
forsvarsorganisationer
dr sdrskilt viktiga

eftersom de triinar sina medlemmar
inom olika kompetensomrdden som
logistik, samband och sjukvdrd.

Mdnga kommuner har etablerat
olika former for samordning av
olika frivilliga resurser under
fredstida kriser eller hojd
beredskap.

Totalforsvarets samverkan med
frivilliga forsvarsorganisationer och
andra ideella organisationer dr viktig
for att sckerstdlla Sveriges beredskap
att hantera kriser och upprdtthdlla
medborgarnas trygghet.

ol

Mikaela Vahlstrom
Frivilliga beredskapsgruppen
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PYTT I PANNA

S 4 PORTIONER
) FRILUFTSKOK MED BRANSLE

Ingredienser Torkad basilika
600 g korv pd burk Chiliflakes

600 g potatis Eventuellt stekt digg
3 gula lokar Inlagda rodbetor
Salt och peppar Olja att steka i
Gor sa hir

1. Grovhacka korv, potatis och 16k och stek i en stekpanna
med lite olja.

2. Krydda med salt, peppar, torkad basilika och chiliflakes

efter smak.
3. Stek agg.

4. Servera pytt i pannan med inlagda rédbetor och stekt cigg.



PRESENTERAS AV:

Lantbrukarnas Riksforbund

LRF arbetar for att stirka villkoren for att klara av klimatfordndring-
for Sveriges jord- och skogsbrukare arnas effekter. Vi behéwver dven ha
och frimja produktionen av svensk robusthet for att minska de konse-
mat och har ddrmed en viktig roll kvenser som uppkommer av den

i det civila forsvaret. osdkra siikerhetspolitiska omwdrld

som pdverkar vdra medlemsforetag.

For att klara beredskapen For den livsmedelsproduktion

Swerige har i fredstid, den har
vi ocksd i kristid. Den mdste
hdllas i gdng, och oka.

i en orolig omudirld cir det
viktigare dn ndgonsin att
fortsdtta att producera
mat sd att Sverige har

en trygg matberedskap

i alla ligen. For detta
mdste vi ha beredskap

Tomas Olsson
Lantbrukarnas Riksfoérbund
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RARAKOR MED
LINGONSYLT

S 4 PORTIONER
&) FRILUFTSKOK MED BRANSLE

Ingredienser

800 g potatis 2 dl socker

4-5 msk majsstdrkelse Lingonsylt

4 tsk salt Olja att steka i
Gor sa hiar

1. Skala och riv potatisen och kldm ut lite av vdtskan.
2. Blanda potatis med majsstcrkelse, salt och socker.
3. Forma smd plittar, ligg dem i stekpannan och stek i olja

4. Servera med lingonsylt.



PRESENTERAS AV:

Sveriges Veteranforbund

Sveriges Veteranforbunds uppdrag dir I Sverige har omkring 100 000

att samla alla svenska kvinnor och personer utfort utlandstjdnst pd upp-
mdén som har gjort utlandstjcinst drag av staten. Utlandsveteraner,
genom bdde civila och militira som enskilda och i lag, dr tranade
utlandsmissioner i krigs- och i att agera under press och i farliga
konfliktzoner. miljoer, vilket gor veteranerna vil

rustade for krisforberedelser
och att aktivt bidra till
™ lokal krisberedskap.

Sveriges Veteranforbunds
medlemmars erfarenheter frdan
konfliktomrdden véirlden 6ver
ger unika insikter som kan
vara avgorande ndr samhdllet
stdr infor kriser.

Sverker Goranson
Sveriges Veteranfrbund
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TORTELLINI MED
BECHAMELSAS

S 4 PORTIONER
& 2 FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser Salt, peppar och
400 g torkad tortellini eventuellt muskotnot
av valfri smak 4 msk parmesan

6 msk vetemjol 2 tunnbréd, hdrt

1 | havredryck Olja att steka i

Gor sa hir

1. Koka upp vatten till pastan. Tillscitt tortellini och ldt koka.

2. Frds olja och mjol tillsammans pd lagom hég vdrme
i en annan kastrull.

3. Hall i havredryck och ldt koka till en krdmig sds.
4. Smaka av med salt, peppar och eventuellt muskotnot.

5. Toppa med parmesan och servera med hdrt tunnbréd
pd sidan.

6. Om du vill sd kan du tillsctta lufttorkad skinka.




PRESENTERAS AV:

Hemuwdrnet

Stridskraften Hemudirnet utgor ndstan
hdlften av Forsvarsmaktens personal
och finns 6ver hela landet. Stridskraften
bestdr av militdrregioner, MR-forband
och hemvdrnsforband samt stridsskola
och frivilligverksamhet.

Militdrregionerna leder
territoriell verksamhet.
Det innebdir bland annat
att samordna insatser
i regionen, skydda och
bevaka, stodja sam-
hdillet i krissituationer
och samverka med
totalforsvaret.
Hemuwdirns-
forbanden

uppritthdller militdr ndrvaro i hela
Sverige och har uppgifter over hela
konfliktskalan — frdan insatser i fred till
vdpnad strid i krig. Kdnnetecknande
for hemvdrnsforbanden dr den hoga
tillgingligheten, professionaliteten
och uthdlligheten.

Beredskapskraven pd hemudirns-
forbanden dr 6 — 24 — 90, vilket
betyder att delar av forbanden ska pd-
borja losandet av uppgifter inom sex
timmar och huvuddelen av forbanden
ska pdborja losandet av uppgifter inom
24 timmar. Forbanden ska ha minst 90
dagars uthdllighet. Hemudirnssoldaterna
har bdde civil och militir kompetens
och stor lokalkdnnedom.

Christer Larsson
Hemvarnet
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PASTA I TOMATSAS

S 4 PORTIONER
) 2 FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser

400 g pasta passerade tomater

2 gula lokar Salt, peppar

4 vitloksklyftor Torkade orter efter smak
400 g krossade / 100 g lufttorkad skinka
Gor sa hir

1. Salta och koka upp vatten, och borja koka pastan.

2. Finhacka lok och vitlok och fréis i en kastrull. Se till sd att
det verkligen dr fina smd bitar. Det gdr dven att riva ner
alltihop pd ett rivjdrn.

3. Blanda ner krossade eller passerade tomater till den fréista
loken och koka upp och krydda efter smak med salt, peppar

och torkade orter.
4. Strimla skinkan.

5. Ldgg pastan i en skdl och hdll tomatsdsen 6ver pastan.
Servera med lufttorkad skinka.



PRESENTERAS AV:

Region Vistmanland

Regionerna hanterar den regionala
utvecklingen och planeringen och
det beror ocksd beredskapsomrddet.
Regionerna ansvarar for hdlso- och
sjukvdrden pd regional nivd. Deras
roll i totalforsvaret dr central. Det
inkluderar tillhandahdllande av
sjukvdrdsmaterial och stod till det
militdra forsvaret, samt vdrd av
bdde civila och militira skadade,
samtidigt som verksamheten ska
kunna fortsditta bedrivas.

Veronica Daag
Region Vastmanland

Regionerna ansvarar ocksd for kollektiv-
trafiken, som redan i fredstid dr en
samhdllsviktig funktion. Den mdste
vara redo att upprdtthdlla sin drift
under krissituationer och uppfylla
sdrskilda krav.
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PIZZA I STEKPANNA

S 4 PORTIONER
&} FRILUFTSKOK MED BRANSLE

Ingredienser Topping:

Deg: 3 dl pastasds

6 dl vetemjol 4 tsk torkad oregano

4 tsk bakpulver 300 g lufttorkad skinka
2 dl vatten eller liknande

2 msk olja 120 g parmesan eller

2 krm salt liknande

Gor sa hiar

1. Kndda ihop alla ingredienser till degen.
2. Kavla ut degen till 4 stycken runda pizzabottnar.

3. Bérja steka bottnarna i en panna med olja pd ldg virme
under lock och vind dd och dd tills de fdtt fin fdrg pd
bada sidorna. Stek i cirka 15-20 minuter.

4. Bred pd pastasds och stré pd oregano ndr pizzan fdtt fin
farg pd bdda sidorna. Gréddas i pannan pd svag vdarme
under lock tills den ser klar ut.

5. Ldgg pd valfri topping och ldt pizzan steka i
stekpannan i cirka 5 minuter till.



PRESENTERAS AV:

Forsvarsmakten

Forsvarsmaktens uppgift dir att bevara  Totalforsvaret ska vara krigsavhdllande
Sveriges frihet och skydda vdr rdtt att genom att ha en sddan styrka, samman-
sjdlva vilja hur vi ska leva. Det gor vi sdttning, ledning, beredskap, uthdllighet

som den militdra delen av ett starke och planering att det avskrcicker frdn
totalforsvar inom Sveriges gréinser och forsok att anfalla, begrdnsa vdr
vi gor det som allierad inom Nato. frihet eller utnyttja vdrt

Diirfor genomfor Forsvarsmakten lands territorium.
operationer och évningar dygnet
runt, dret runt — pd marken, i
luften, till sjoss och pd ndtet.

Vi méter varje hot och klarar
varje utmaning.

Varije individ kan utifrdn
sina forutsdttningar bidra
till ett mer robust och
uthdlligt samhdille genom

att vara forberedd. Som att
kunna tillreda en pizza
med enkla medel.
Det handlar om
att visa forsvars-
vilja och mot-
standskraft.

Forsvarsmakten har en
ledande roll i utveck-
lingen av ett modernt
totalforsvar.

Tillsammans
forsvarar vi
Swverige!

Micael Bydén
Forsvarsmakten
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VEGANSK
STROGANOFF

S 4 PORTIONER
&) 2 FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser

1 gul lok 200 g rotselleri 4 dl havredryck

1 vitloksklyfta 2dlris 1 dlvatten

200 g sotpotatis (eller 2 msk rapsolja 2 msk majsstdrkelse
valfri potatis) 4 msk tomatpuré 1 msk dijonsenap
100 g palsternacka 2 tsk torkad oregano 1 tetra kokta kikdirtor
150 g morot 2 tsk paprikapulver Salt och peppar

Gor sa hir

1. Finhacka gul l6k och vitlok i smd och fina bitar.
Skdir potatis, palsternacka, morot och rotselleri i stavar.

2. Koka ris.

3. Frds sotpotatis och rotselleri i héilften av oljan och stek tills
de fatt farg. Ldgg dt sidan.

4. Tillsdtt resten av oljan och stek lok och vitlok tills de dr mjuka.
5. Tillsctt tomatpuré och kryddor och ldt frisa en minut.

6. Tillsdtt sétpotatis, rotselleri, havredryck, vatten,
majsstérkelse och dijonsenap.

7. Lat koka i 10 minuter. Smaka av med salt och peppar
och hall i kikdnrtor.

8. Servera tillsammans med ris.



PRESENTERAS AV:

Svenska Roda Korset

Roda Korset finns pd plats i 192 lander

med volontdrer och lokal kinnedom.

I Sverige utgdr arbetet frdan vdra lokal-
foreningar och volontdrer med kunskap
inom bland annat forsta hjdlpen,
psykologisk forsta hjdlpen, insats-
ledning och samordning. De kéinner

de lokala forutsdttningarna och
behoven och kan agera ndr samhdillet
behéver stod. Ar 2025 dr vér mdlsdrt-
ning att ha 20 000 volontdrer frdn
norr till séder — redo att agera i
héndelse av en kris.

Vi samverkar med myndigheter
och andra aktorer i samhdille,

inte minst med vdra beredskaps-
partners — foretag som stodjer
oss i kris. Det kan rora

Anna Hagg-Sjoquist
Svenska Roda Korset

sig om att bistd med vatten och
fornodenheter, men dven med logistik-
losningar och transporter.

Skulle det bli en vipnad konflikt i
Sverige har vi en unik roll som stodjande
funktion till myndigheterna. Det scir-
skiljer oss fran andra och betyder
bland annat att vi har flera uppdrag
som anges i lag, exempel-
— vis att kunna bidra
= till totalforsvarets

-/}/;/_:A-i&' sjukvdrd.
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BIBIMBAP MED SVAMP

S 4 PORTIONER
£} 2 FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser

600 g svamp, konserverad

(rekommenderar champinjoner) Marinering:

% dl bongroddar 4 vitloksklyftor
5dlris 4 msk soja

8 msk olja 4 msk strésocker
4 dl kimchi 4 tsk sesamolja
Valfri kryddning 4 msk sriracha
Gor sa hiar

1. Riv eller finhacka vitlok.
2. Stek svampen tills den fdr en fin brun fdrg.

3. Blanda marineringen i en skdl och ror ner svamp
och bongroddar. Lt std i 30 minuter.

4. Koka ris.

5. Légg upp i skdl eller pd tallrik och toppa med valfria
kryddor. Nédgon stark scis som sriracha passar bra.




PRESENTERAS AV:

Trafikverket

Trafikverket har en central roll i
Sveriges totalforsvar genom sitt ansvar
for transporter. Det innebdr att de
leder arbetet med att stirka transport-
sektorns formdga att hantera bdde
krissituationer i fredstid och perioder
av hojd beredskap. 1 detta uppdrag
ingdr samordning av insatser och
resurser inom transport-
omrddet, i néra
samarbete med
andra relevanta
myndigheter som
Luftfartsverket,
Sjofartsverket och
Transportstyrelsen.

Trafikverket har fdtt ett utokat
mandat och fokuserar nu pd att
utveckla och samordna krisberedskap
och planering for hojd beredskap inom
transportsektorn. Detta uppdrag ger
Trafikverket en tydligare roll och storre
befogenheter for att effektivisera civilt
forsvar inom transportomrddet.

Trafikverket arbetar tillsammans
med Myndigheten for samhiillsskydd
och beredskap, som ansvarar for

den évergripande utvecklingstakten
inom civilt forsvar. Genom bdde
interna och externa samarbeten pd
regional och nationell nivd, inklusive
samarbete med privata och offentliga
aktorer, arbetar Trafikverket for en

bred samverkan som dr avgorande for

att tydliggora ansvar och roller, och
pd sd sdtt stirka beredskapen inom
transportsektorn.

Rami Yones
Trafikverket

51



52






54

PORK TERIYAKI
MED KIMCHI

S 4 PORTIONER
&) FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser Sds:

5 dl ris (rekommen- 2 dl japansk soja
derar jasminris) 2 dlvatten

2 salladslokar 2 dl strésocker

600 g lufttorkad skinka 4 vitloksklyftor

4 msk olja 1 buljongtdrning
1dl kimchi 4 tsk majsstdrkelse
4 msk sesamfré Sriracha efter smak
Gor sa hir

1. Blanda soja, vatten, strosocker, pressad vitlok och
buljongtdrning.

2. Virm upp sdsen och red den med majsstérkelse.
Tunna ut sdsen med vatten till énskad konsistens.
Tillsctt srivacha efter egen smak.

3. Koka riset enlig anvisningen pd forpackningen.
4. Strimla salladslok och skinka och stek i olja.

5. Servera med sesamfro och kimchi pd toppen.



PRESENTERAS AV:

Malarenergi

Under hojd beredskap dr det viktigt + Elproduktion via olika energikdllor.

att scikerstélla att samhdllets grund- + Produktion och distribution av
ldggande behov och funktioner upp- dricksvatten samt avloppsrening.
rétthdlls inom el, virme, kyla, vatten, « Eldistribution via vdra elniit.
bredband, service och energitjcinster. + Tillhandahdllande av fiberniit och
Madlarenergi AB dr ett kommunalt drift av bredbandsndit.

bolag och moderbolag for en koncern

som spelar en central roll i att méta For att sdkerstdlla att den infrastruktur

som utgor basen i ett fungerande
sambhiille kan upprdtthdllas
i olika typer av kriser
och ytterst vid héjd
beredskap och krig
arbetar kommunala
verksamheter med
beredskapsplaner
och 6var pd olika
scenarier, ofta till-
sammans med
flera aktorer.

behoven frdn organisationer, foretag
och privatpersoner i Mdilardals-
regionen.

Kommunala verksamheters
uppgift i totalforsvaret dir att
dven under hojd beredskap
eller krig upprdtthdlla

flera av samhdillets grund-

ldggande behov och

funktioner, exempeluvis:

+ Produktion och
distribution av
fidrrudrme och
fiarrkyla.

Ann-Charlotte Duvkar
Malarenergi
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ASIATISK BLANDNING

S 4 PORTIONER
) 2 FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser 8 tsk koriander, torkad
4 dlris 4 tsk chili flakes

1dl béngroddar, Valfria inlagda gronsaker
konserverade (rekommenderar gurka

1 dl bambuskott, och lok)

konserverade 320 g lufttorkad skinka
Citronsaft efter smak 1 dl cashewndtter

2 dl olivolja 1 dl soja

Gor sa hir

1. Koka riset enlig anvisningen pd forpackningen.

2. Blanda béngroddar, bambuskott och citronsaft.
Frds blandningen med olja.

3. Lagg sedan allt i en skal. Tillsctt koriander,
chiliflakes och valfria inlagda gronsaker.

4. Strimla skinkan.

5. Toppa med nétter och soja.



PRESENTERAS AV:

Myndigheten for samhalls-
skydd och beredskap

MSB:s uppdrag stréicker sig fran MSB dr dven sektorsmyndighet for
olyckor som intrdffar ofta, till kriser raddningstjdnst och skydd av civil-
som intréiffar mycket scillan — ytterst befolkningen samt beredskapsmyndighet
krigsfara och krig. Mdlet for all inom sektorn elektroniska kommuni-
MSB-verksamhet dr att samhdllet kationer och post.

blir bdittre pd att bdde forebygga och
hantera kriser och krig. Nstan all MSB:s
verksamhet bedrivs
tillsammans med andra
aktorer i samhiillet —
kommuner, regioner,
myndigheter, foretag
och organisationer.
Det dir genom
allas samlade
agerande som
sambhdillet blir
bdttre pad att

MSB ska vid samhdllsstorningar
och hojd beredskap se till att de
aktérer som berérs samordnar sitt
arbete. MSB kan dven stodja med
resurser, bdde i form av personer
som dr experter inom olika
omrdden samt material.

MSB hdller samman
planering, inriktning

och metodstéd inom forebygga
civil beredskap. och hantera
Myndigheten ut- kriser och
vecklar processer krig.

och strukturer

for beredskaps-

Robert Wallén
MSB

planering och

ser till sd att
planeringen
samordnas mellan
olika aktérer och med
det militira forsvaret.
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SPAGHETTI ALLA
PUTTANESCA MED
GRILLADE SARDINER
OCH SVAMP

S 4 PORTIONER
£} 2 FRILUFTSKOK MED BRANSLE, VATTEN

Ingredienser

200 g spaghetti 240 g sardiner

1dl svamp, konserverad ~ Salt och svartpeppar

2 gula lokar Chili rekommenderas
6 vitloksklyftor fér mer hetta och biittre
6 msk tomatpuré resultat samt sweet chili
4 msk olivolja om forvarad pd kall

400 g krossade tomater plats
Gor sa hiar
1. Koka pastan.

2. Stek svampen.

3. Finhacka bdde vitlok och gul lok och frds éver valfri vdrme-
kélla. Néir loken borjat fd firg, tillsdtt tomatpuré. Lt frdsa
ett tag och hdll sedan i krossade tomater.

4. Ta sardinerna och ldt oljan rinna av. Grilla eller stek sedan
sardinerna och krydda med valfri kryddning.



PRESENTERAS AV:

Visterads stad

Kommunen har en mycket viktig

roll i det svenska totalforsvaret, med
ansvar for att stodja bdde militdra

och civila insatser. Kommunen mdste
vara forberedd pd att hantera hojd
beredskap, ddir en central uppgift dir
att upprdtthdlla samhdillets funktioner
under kris och krig. Ett viktigt upp-
drag dr att skydda civilbefolkningen,
bland annat genom att sikra tillgdngen
till grundldggande behov som mat,
vatten och skydd. Viktiga samhalls-
funktioner som vdrd, skola och omsorg
mdste fungera for att forsoka bevara
normaliteten sd ldngt det gdr och
ddrigenom minska risken for till
exempel social oro. Kommunen
bidrar dven till att stirka

Helene Ohrling
Vasteras stad

Forsvarsmaktens kapacitet genom
att tillhandahdlla resurser och stod.
I samarbetet mellan civila och
militdra aktorer spelar kommunen
en viktig roll for forsvarsformdgan
vilken dr avgorande for total-
forsvaret som helhet.
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