ICA

Pressmeddelande

Solna
20260922

Sa scitter du kockpréigel pa din hemberedskap
= Malidza delar sina bésta tips

Vad lagar man om elen férsvinner och hur bygger man ett beredskapsskafferi som faktiskt fungerar i
vardagen? Under Beredskapsveckan delar ICAs vardagskock Malidza Larsson med sig av sina bdsta tips
fér smartare och godare hemberedskap.

Den 21-27 september genomférs Beredskapsveckan, en nationell temavecka med syfte att
starka manniskors beredskap infor kriser. Under veckan vill ICA passa pa att géra hemberedskap mer
lattillgangligt och konkret, men det &r kunskap som ar relevant aret runt.

ICAs vardagskock Malidza visar hur vanliga skafferivaror kan bli goda maltider &ven om vardagen
férandras.

- Mitt viktigaste rad &r att utga fran mat du och din familj redan tycker om. Ett bra
beredskapsskafferi ska inte st orért i vantan pa en kris, utan vara nagot du anvander och
fyller pa i vardagen, sager Malidza Larsson.

Malidzas tips for ett smartare beredskapsskafferi

¢ Utga fran maten ni redan ater. Valj ravaror med lang hallbarhet som ingar i familjens
vardagsmat. Da ar det enklare att anvénda det som finns och fylla pa efter hand.

e Tanki maltider, inte bara varor. Fundera pa nagra enkla ratter du kan laga av det som finns i
skafferiet. Torrvaror, baljvéxter och konserver kan kombineras pa manga satt.

e Ha mat som fungerar utan el. Se till att ha mat som kan atas direkt eller kraver lite
tillagning. Fiskkonserver, som exempelvis sardiner, &r en personlig favorit - nyttig och smart
mat som haller hur lange som helst.

e GIlém inte smaken. Kryddor, buljong och andra smaksattare tar liten plats men kan gora stor
skillnad for enkla maltider.

Beredskapsmat med kockpréagel

Som exempel har Malidza tagit fram en smakrik musselsoppa med flera ingrediener som &r enkla att
ha hemma, som konserverade musslor, kokosmjolk, potatis, buljong och kryddor. Se hela receptet pa
www.ica.se.

ICA uppmarksammar Beredskapsveckan

Under Beredskapsveckan genomfor ICA flera initiativ for att 6ka kunskapen om
hemberedskap. Tillsammans med Réda Korset genomfoérs Preppa for det ovédntade, dar Roda
Korsets volontarer moter kunder i ICA-butiker runt om i landet f6r att dela konkreta rad hur man
kan starka den egna beredskapen.

ICA Sverige é&r den ledande dagligvaruaktéren i Sverige. Med fokus pa mat och maltider vill ICA Sverige géra varje
dag lite enklare. De cirka 1300 fristdende ICA-handlarna dger och driver butikerna sjélva. ICA Sverige har avtal med
handlarna om bland annat gemensamma inkdp, logistik, marknadskommunikation och butiksutveckling. ICA Sverige
ar en del av ICA Gruppen. Fér mer information se icagruppen.se och ICA.se



https://www.ica.se/recept/soppa-med-musslor-kokosmjolk-curry-och-frotopping-751096/
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