
Sådan prepper du
Bugner dit lager af vand og dåsemad, eller er hylderne tomme? Teknikeren har lånt beredskabsspecialist Freja Kidals 
flowchart, der klæder dig på til at kunne klare dig selv i tre dage. Hæng det op, eller giv det til en, du holder af.

Jeg kan komme i situationer, hvor det forventes at 
jeg kan klare mig selv i tre dage derhjemme

Bliv forberedt. Det er bare sjovere at være hjemme, når man har mad, vand og varme.
Hver person skal have tre liter vand pr. dag. Hvordan vil du opbevare det?

Uden mad dur helten ikke. Maden skal være langtidsholdbar, stå uden for køl og tilberedes uden komfur.  
Du skal kunne lide maden og være vant til den (ingen gider allergiske reaktioner under en krise).

Eksempelvis: Knækbrød, dåsetun, peanutbutter, juice, havregryn, soyamælk, pesto, kiks, chokolade,  
nødder, marmelade, chips, rosiner, leverpostej på dåse, oliven, makrel i tomat, soltørrede tomater.

God idé, hvis du skal bruge meget vand  
og kan løfte de tunge vandbeholdere

Køb lidt ekstra ind af medicin. 
Husk også en pakke plastre, 

Panodiler eller andet 
førstehjælpsudstyr, feks. 

jodtabletter

Heldige asen. Det er dog  
godt at have plastre og 

Panodiler alligevel – man 
ved jo aldrig. Med en lille god 

førstehjælpskasse kommer 
man langt. Husk  

også jodtabletterne.

Overvej, hvordan du vil opbevare maden. I en boks, så det står klar? Eller rundt omkring i hjemmet, fx ved altid at have to poser ris stående?

Har du skavanker, du holder i skak? (fx astma, høfeber, migræne m.v.)

Husk dyrene!  
De vil også gerne have 

mad og vand.

God idé, hvis du vil have en klar udløbsdato,  
professionel hygiejne og vil undgå tunge løft

Er du et friluftsmenneske?

Den personlige hygiejne. Vådservietter og håndsprit. Bad bliver der ikke meget af  
med kun tre liter vand pr. dag pr. person. Overvej også en ekstra pakke: Menstruationsbind,  

bleer, toiletpapir. Og hvad gør du, hvis du ikke kan skylle ud i toilettet?

Trangiasæt. Det kan du måske 
alligevel bruge, når du er på vandretur.

God idé. Et ekstra bundt skraldeposer fylder ikke særligt meget og kan være 
en nem løsning, hvis man er få i hjemmet og uden maveproblemer.

Grill. Husk kun at grille  
udenfor – også om vinteren.

Bor du i et land, hvor der om vinteren kan være minusgrader, og solen kun er fremme få timer? Du bor i Danmark.  
Svaret er ja, også selvom du 
går i shorts i marts måned.

De fleste har det meste allerede:
– Tæpper, sovepose, dyner, skiundertøj
– Lommelygte med batterier/håndsving

– Stearinlys, lighter eller tændstikker
Overvej en gasovn, hvis varme er ekstra vigtigt for dig

Sådan! Hvor struktureret.
Når du alligevel ser på dine forsikringer,  

kan du samtidigt se på dit hjemmeberedskab.  
Både forsikringer og dit hjemmeberedskab skal passe til dit liv.

Skriv ind i din kalender, at du én gang om året prøver dette  
flowchart igen og ser på udløbsdatoen for dit vand/mad.

Det bør du få styr på. Se på dine forsikringer én gang om året.
Når du alligevel er i gang med at få set på dine forsikringer,  

kan du samtidigt se på dit hjemmeberedskab. Både forsikringer  
og dit hjemmeberedskab skal passe til dit liv.

Skriv ind i din kalender, at du én gang om året prøver dette  
flowchart igen og ser på udløbsdatoen for dit vand/mad.

Passer dine forsikringer til din nuværende livssituation?

Radio. Her giver myndighederne beskeder i kriser.  
Køb en der virker med batterier/håndsving eller brug din bilradio.

Powerbank (opladt på forhånd, selvfølgelig)
Analog underholdning, f.eks. puslespil, spillekort, bøger

Campingblus. Billigere end Trangiasæt.  
Står stabilt, og du kan bruge dine egne pander/gryder.

Prøv igen. Et toilet og kloakrør kan også gå i stykker – og hvis vandforsyningen 
driller, så vil du hellere spare på vandet end at hælde det i kummen!

Prøv igen. Som samfund kan vi rammes af meget. Husker du strømafbrydelsen i 2003 
 eller COVID-19? Og så kan der ske helt almindelige ting, som fx at en ivrig bygherre  

ved en fejl graver dit vandrør op. Så er det rart at have lidt vand hjemme!

Nej

Ja

I store vandbeholdere I købte vandflasker

Jeg kan simpelthen ikke overleve 
på knækbrød og kold tun på dåse.
Hvordan kan jeg opvarme min mad?

Ja!Ja! Nej, jeg er magelig

Ja Nej

En skraldepose over toilettet.
Lidt som en hund!

Køber ekstra vand til kummen!Campingtoilet

Nej

Ja

Men jeg vil jo også
gerne vide hvad der
foregår – og undgå at 
kede mig i tre dage …

Det ved jeg ikkeJa

Fedt! Mad som da jeg var 
spejder, på Roskilde Festival 
og værnepligtig i Forsvaret.

Tillykke!
Så er der  

styr på det.

GUIDE
Start  
her 

Hvis du kan koge vand og varme mad, kan du udvide din kulinariske oplevelse! 
Overvej at lave: Pasta med pesto, dahl, supper fra dåser, couscous,kaffe, te mv
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