PRAKTYCZNY PORADNIK / ARKA MATERIALNA / TOM4

OGIEN I POSILEK

Jak przygotowac jedzenie bez pradu 1 gazu,

nie ryzykujac zatrucia i pozaru?

GOTOWANIE BEZ SIECI + CZAD + PALIWO + POSILKI * BEZPIECZENSTWO

,Nie chodzi o to, by za wszelka cene rozpali¢ ogien. Chodzi o to, by bezpiecznie nakarmi¢ rodzing 1
zachowac zdolno$¢ pomagania innym.”

KONIECCZASOW.PL / WYDANIE 2026 / MIESZKANIE s DOM * GOSPODARSTWO

Seria ,,Arka Materialna”. Tom 1 i Tom 2: zapasy zywno$ci i wody. Tom 3: Woda zycia. Niniejszy Tom 4: praktyczna

organizacja positkow i bezpieczenstwo zrodet ciepla.

ZASADA PODSTAWOWA Goracy positek nie jest wart zatrucia czadem ani pozaru. Przez pierwsze trzy dni mozna
oprze¢ jadtospis na produktach gotowych do spozycia. Urzadzen przeznaczonych do uzywania na zewnatrz nigdy nie
przeno$ do pomieszczenia.



ARKA MATERIALNA / TOM 4

START / DECYZJA W 60 SEKUND

Gdy gasnie kuchenka: pierwsze decyzje

Zanim zaczniesz szukac palnika, ocen warunki. To od nich zalezy, czy jakiekolwiek gotowanie jest
rozsagdnym wyborem.

1. Ustal rodzaj awarii. Czy nie ma pradu, czy takze gazu i wody? Czy dostawca opublikowal komunikat? Nie
uruchamiaj ponownie podejrzanej instalacji ani nie podejmuj napraw przy gazie samodzielnie.

2. Zabezpiecz chlodzone jedzenie. Zamknij lodéwke i zamrazarke. Zanotuj godzing awarii. Nie wyjmuj mig¢sa ,,na
wszelki wypadek”, jezeli nie mozesz go natychmiast bezpiecznie przygotowac i spozyc.
3. Wybierz positek bez ognia. Pieczywo chrupkie, konserwy przeznaczone do jedzenia bez obrobki, orzechy, owoce i

podobne produkty zapewniajg czas na spokojne decyzje.

4. Ocen miejsce. Brak bezpiecznej przestrzeni na zewnatrz to wazny powod, aby zrezygnowac z palnika
turystycznego, grilla, kociotka czy piecyka rakietowego. Balkon i garaz nie sg ,,bezpiecznym podwoérkiem”.

5. Sprawdz domownikdéw. Dzieci, osoby chore i starsze moga wymagaé odpowiedniego zywienia i regularnych
positkow. Nie odktadaj szukania pomocy, gdy ich podstawowe potrzeby sg zagrozone.

STOP — ZAGROZENIE Bl glowy, zawroty, nudnoéci, ostabienie lub senno$é¢ w poblizu urzadzenia spalajacego
paliwo moga oznacza¢ zatrucie CO. Opus¢ miejsce, ostrzez innych i dzwon pod 112; nie wracaj do zagrozone;j strefy.
CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
W ciggu dwdch minut wskaz: positek niewymagajacy gotowania, miejsce bezpiecznego przechowywania zapasow i

numer osoby mogacej pomoc rodzinie.

Zapisz: AWARIA OD GODZINY / POSILEK NA DZIS / PLAN ZAPASOWY .

PRZYKLAD / PIERWSZA GODZINA

W domu robi si¢ ciemno w chwili przygotowywania obiadu. Rodzina ma na blacie surowe mi¢so, a w szafie kilka
konserw. Najgorsza decyzja to konczy¢ obiad za wszelka ceng, uruchamiajac znaleziony w piwnicy grill. Lepiej
ustali¢ czas przerwy, bezpiecznie odtozy¢ lub odpowiednio zabezpieczy¢ migso zgodnie z czasem i temperatura
przechowywania, a na teraz wybra¢ gotowy positek. Nastepnie sprawdzi¢ stan lodowki i oficjalne komunikaty.

Decyzja: najpierw zmniejsz liczbe nieznanych zagrozen. Gorgce jedzenie mozna odlozy¢, czasu na reakcje przy

pozarze lub zatruciu czasem nie ma.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

MAPA PORADNIKA / JAK CZYTAC

Szesc¢ czesci, jedna zasada

To podrgcznik wyborow, nie katalog ognia. Mozna czyta¢ go po kolei albo rozpocza¢ od zagadnienia
najbardziej pilnego dla swojej rodziny.

Co rozwiazujemy?

I. Decyzja Pierwsze 72 godziny, mieszkanie, dom i gospodarstwo.

1. Metody Positki bez gotowania oraz poréwnanie urzadzen i paliw.

I11. Bezpieczenstwo Tlenek wegla, pozar thuszczu, gaz i przygotowanie miejsca.
IV. Zywnosé Lodowka, zamrazarka, higiena, woda i wrazliwi domownicy.
V. Organizacja Jadlospisy, zuzycie paliwa, zakupy, ¢wiczenia i sgsiedzi.

VI. Karty pracy Checklisty do wydruku, plany i zrodia.

Poziomy gotowosci: PO oznacza bezpieczenstwo pierwszych 72 godzin bez prowizorycznych palenisk. P1 to
mozliwos¢ przygotowania positku z uzyciem wyposazenia rzeczywiscie dopuszczonego do danego miejsca. P2 to
rozbudowane instalacje lub dlugoterminowa samodzielno$¢, ktora wymaga przygotowania technicznego i kontroli.

Zalecenia panstwowych i lokalnych stuzb, zasady ochrony przeciwpozarowej oraz instrukcja konkretnego urzadzenia
zawsze maja pierwszenstwo przed ogolng radg z ksigzki. Brak gazu oznacza tutaj awarie gazu sieciowego. Sprzet
oznaczony jako ,,outdoor only” pozostaje sprzetem wytacznie do uzytku na zewnatrz.

TRZY PYTANIA Czy musze gotowac? Czy mam miejsce dopuszczone do bezpiecznego gotowania? Czy umiem
uzywac 1 zabezpieczy¢ wybrany sprzet? Trzy odpowiedzi ,,tak” sa warunkiem sensownego planu, nie obietnicg braku
ryzyka.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Dopisz do zapasow z Toméw 1-3 trzy odpowiedzi: co zjemy bez gotowania, skad wezmiemy bezpieczng wodg,

dokad udamy si¢ po pomoc, jesli nie ma mozliwosci przygotowania cieptego positku.

Wyznacz date wspolnej proby rodzinnej:

PRZYKtLAD / DWA GOSPODARSTWA

Mieszkaniec siddmego pi¢tra ma niewielki zestaw konserw i zero miejsca na gotowanie zewnetrzne. Wiasciciel domu
z ogrodem ma palnik i do§wiadczenie, ale nie ma zapasu paliwa. Obaj mogg by¢ rownie dobrze przygotowani na
pierwsze 72 godziny, jesli dysponujg bezpieczng zywnoscig gotowa do jedzenia i wodg. Posiadanie dodatkowych
technologii zwigksza mozliwosci tylko wowczas, gdy da si¢ je legalnie i odpowiedzialnie wykorzystac.

Pytanie dla czytelnika: czy nasz zestaw byl kupowany pod realne warunki mieszkania, czy pod atrakcyjne zdjecie z
internetu?

koniecczasow.pl + OGIEN I POSILEK 3



ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I/ PIERWSZENSTWO

Bezpieczenstwo ponad goracy positek

Dobrze przygotowana rodzina nie musi pali¢ niczego po to, aby zjes¢ w pierwszej dobie awarii. To
najbardziej niedoceniana przewaga rozsadnych zapasow.

Produkty trwale i gotowe do spozycia sa podstawa planu PO. Zmniejszaja zaleznos¢ od pogody, paliwa, miejsca
uzywania ognia i sprawnosci sprzgtu. Jednoczesnie nie trzeba zamienia¢ catego domowego jadtospisu w zywnos¢
specjalistyczng: cz¢$¢ codziennych produktow nadaje si¢ do zapasu obrotowego.

Kiedy goracy positek jest potrzebny? Na przyktad wtedy, gdy wymaga tego okreslona dieta, warunki zdrowotne lub
organizacja pobytu poza domem. Nawet wtedy nalezy oceni¢, czy bezpieczniejszym rozwigzaniem nie jest
skorzystanie z punktu wsparcia, sasiedzkiej kuchni lub innego budynku.

Nie kazda zywnos¢ ,,sucha” jest dobrym wyborem awaryjnym. Ryz, suche straczki i makarony moga potrzebowac
wody, dlugiego ogrzewania i mycia naczyn. Zamieniajac cze$¢ positkow na produkty gotowe, zmniejszasz nie tylko
zuzycie paliwa, ale i wody.

ZASADA ZAKUPU Najpierw trzy dni jedzenia bez gotowania, dopiero pozniej kuchenka. To zgodne z kierunkiem
polskiego ,,Poradnika bezpieczenstwa”, ktory zaleca zapasy zywnosci gotowej do spozycia [1].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Sprawdz, czy czteroosobowa rodzina mogtaby zjes$¢ przez 72 godziny bez odpalania jakiegokolwiek palnika. Czy

zapasy zawieraja positki, a nie tylko przekaski?

Zidentyfikuj jeden produkt wymagajacy duzo gotowania i bezpieczny zamiennik gotowy do spozycia.

PRZYKLAD / ZAPASY BEZPALENISKOWE

Rodzina ma pie¢ kilograméw suchego ryzu, ale zadnej gotowej konserwy. W czasie awarii jednocze$nie brak pradu,
gazu i wody w kranie. Ryz nie rozwigzuje problemu kolacji, poniewaz potrzebuje podgrzewania i wody o
odpowiedniej jakosci. Wystarczyloby wczesniej przeznaczy¢ czes¢ budzetu na produkty pelnowartosciowe,
przechowywane w temperaturze pokojowej i gotowe do spozycia.

Whiosek: kilogramy suchej Zzywnosci nie sq tym samym co liczba positkow, ktore mozna bezpiecznie wydacé w
konkretnym dniu.
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CZESC 1/ CZAS

Pierwsze 15 minut, doba i 72 godziny

Podziat dzialan w czasie pozwala uniknaé¢ pospiechu, ktéry bywa grozniejszy niz sam brak cieptej kolacji.

Najwazniejsze dzialanie

0-15 min Ustal zakres awarii; zanotuj godzing; zamknij chtodziarke; sprawdz sytuacje domownikow.

15-60 min Zaplanuj posilek bez ognia; przygotuj bezpieczng wode; sprawdz komunikaty stuzb.

1-4h Zorganizuj zywienie na dobg; oceniaj temperature i czas przechowywania produktéw chtodzonych.
4-24 h Zdecyduj o produktach fatwo psujacych si¢ zgodnie z pomiarami i zasadami bezpieczenstwa.
24-72h Uzywaj zapasu trwatego; planuj uzupehienie wody i ewentualne wsparcie zewngtrzne.

Brak pradu nie daje podstaw do przekonania, ze awaria potrwa tylko dwie godziny. Ale nie wymaga tez
natychmiastowego uruchamiania generatora czy przenosnego palnika. Im mniej niepewnych dziatan w pierwszej
godzinie, tym wigcej czasu na przemyslang organizacje.

Nie rozpakowuj wszystkich produktow. Otwieraj tylko porcje potrzebng na dany positek. Przy braku chlodzenia
nadwyzki z otwartej puszki lub ugotowanego dania mogg stac si¢ niebezpieczne. Plan powinien uwzglednia¢ porcje
dla realnej liczby domownikéw.

W PRAKTYCE Otwieranie lodowki ,,zeby zobaczy¢, co jeszcze zostato” skraca czas utrzymania chtodu. Przy
zamknigtych drzwiach lodéwka zwykle utrzymuje bezpieczng temperature okoto 4 godzin; petna zamrazarka okoto 48
godzin, a w polowie petna okoto 24 godzin [2, 3].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Prze¢wicz na papierze dzien bez gotowania: co podasz rano, w potudnie i wieczorem? Kiedy i kto sprawdzi

komunikaty?

Zanotuj godziny ostatniego bezpiecznego pomiaru temperatury chtodziarki, jesli jest dostepny termometr.

PRZYKLAD / AWARIA ZMIENIA SIE W DtUGA

Miato nie by¢ pradu przez dwie godziny, ale po potnocy dostawca oglasza nieznany czas usunigcia awarii. Dzieci
$pia, rodzice sg zmeczeni, a na potce jest gotowy positek. W tej sytuacji nie trzeba rozstawia¢ zewnetrznej kuchni
turystycznej w ciemnosci i zimnie. Lepiej zje$¢ prosta kolacje, zabezpieczy¢ wode i sprawdzié, czy rano mozna
zorganizowac¢ dalszg pomoc.

Whiosek: plan godzinowy nie moze zaktadacé optymistycznego terminu naprawy, ale takze nie powinien wywotywac
niepotrzebnej aktywnosci w nocy.
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CZESC 1/ MIESZKANIE
Mate mieszkanie: gdy ogien nie jest opcjg

Dla mieszkanca bloku najbezpieczniejsza strategia awaryjna czesto nie polega na zakupie kuchenki, lecz na
takiej organizacji zywnosci, by palnik nie byt potrzebny.

Maty lokal ma ograniczenia: niewielkie miejsce na zapasy, blisko$¢ sasiadow, wentylacja zaprojektowana dla
istniejacych urzadzen, regulaminy budynku i brak odpowiedniego terenu na zewnatrz. Nie zamieniaj kuchni, tazienki,
klatki schodowej, balkonu ani garazu w miejsce uzywania grilla, piecyka rakietowego lub kuchenki turystyczne;j.

W zestawie podstawowym dobrze sprawdzajg si¢ konserwy nadajace si¢ do spozycia bez ogrzewania, pieczywo
chrupkie, suche owoce, masta orzechowe odpowiednie do diety, soki pasteryzowane i woda. Przygotuj sprawny
reczny otwieracz, jednorazowe reczniki i prostg miske do bezpiecznego mycia naczyn.

Niektore mieszkania majg stalg, prawidlowo zainstalowang kuchenke gazowa dziatajaca niezaleznie od sieci
elektrycznej. Nie oznacza to zgody na obchodzenie zabezpieczen ani reczne zapalanie kazdego modelu. Decyduje
instrukcja producenta i komunikat dostawcy gazu; przy podejrzeniu nieszczelnosci nie uzywaj instalacji.

NIE PROBUJ Nie uzywaj na balkonie grilla lub innego urzadzenia spalajacego paliwo jako ,,zamiennika” kuchenki.
Warunki prawne i przeciwpozarowe bywaja ograniczajace, a spaliny moga dosta¢ si¢ do mieszkan [10].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Wyobraz sobie dwa dni bez pradu, gazu i wody. Wyznacz miejsce przechowywania 72-godzinnego zestawu positkow

niewymagajacych gotowania.

Jesli kto§ w rodzinie potrzebuje cieptego specjalistycznego positku, zapisz konkretny punkt pomocy lub bezpieczne
alternatywne miejsce.

PRZYKLAD / BLOK Z BALKONEM

Na szo6stym pietrze rodzina przechowuje palnik kartuszowy, bo ,,przyda si¢ do gotowania”. Kiedy przychodzi awaria,
okazuje sie, ze balkon jest czeSciowo zabudowany, obok znajdujg si¢ sasiednie okna, a wspolnota wprowadzita
ograniczenia przeciwpozarowe. Zakupiony sprzet nie daje bezpiecznego rozwigzania. Dobrze wczesniej przewidzieé
te sytuacje¢ 1 zabezpieczy¢ dania bez podgrzewania, a w razie dluzszej awarii korzysta¢ z legalnego punktu pomocy.

Pytanie: czy nasz plan pozostaje sensowny, gdy nie mamy ani jednej dostgpnej i dopuszczonej przestrzeni
zewnetrznej?
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CZESC 1/DOM

Dom jednorodzinny: kilka Zrodet, jeden plan

Dom daje wiecej opcji, ale tez wigcej okazji do improwizacji. Nie wystarczy mie¢ ogrod i palenisko: trzeba
jeszcze mie¢ bezpieczne miejsce pracy oraz sprawny sprzet.

Pierwsza warstwa pozostaje taka sama jak w mieszkaniu: positki niewymagajace gotowania i bezpieczna woda.
Druga warstwa moze wykorzystywac sprzgt przeznaczony do uzytkowania na zewnatrz na stabilnym niepalnym
podtozu, z zachowaniem instrukcji i odstepéw od okien oraz materiatow palnych.

Trzecia warstwa, najdrozsza, moze obejmowa¢ prawidlowo zainstalowang kuchni¢ na drewno z odprowadzeniem
spalin. Urzadzenie musi by¢ dopasowane do budynku, przewodu kominowego, doptywu powietrza i obowigzujacych
regulacji. Zakup samej ,,kozy” nie daje jeszcze mozliwos$ci legalnego i bezpiecznego gotowania w domu.

Pomysl o miejscu do przechowywania opatu, sSrodkach przeciwpozarowych, czujkach i dostepnosci wody do
ugaszenia niektorych zagrozen. Podczas przerwy w dostawie wody nie opieraj catego planu gotowania na duzym
zuzyciu wody i pozniejszym myciu cigzkich naczyn.

ZASADA DOMU Zrédlo ciepta powinno mieé¢ wezesniej przygotowane miejsce, instrukcje, przeglady i przydzielong
osobe umiejaca je obstuzyé. Uruchamianie po raz pierwszy podczas nocnego blackoutu to zty plan.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Wskaz na planie domu trzy lokalizacje: sktadowanie zywnosci, przechowywanie dopuszczonego paliwa oraz

bezpieczne miejsce positkow.

Zapisz, kto odpowiada za przeglad instalacji, a kto za przygotowanie jadtospisu bez ognia.

PRZYKLAD / DZIAtKA NIE WYSTARCZY

Dom z tarasem ma piecyk turystyczny, ale taras jest drewniany, a nad nim znajduje si¢ niski dach. Nawet przy
dobrym palniku miejsce moze by¢ niewlasciwe. Najpierw trzeba sprawdzi¢ instrukcje, warunki podloza i odlegtoscei.
Jezeli odpowiedniego miejsca nie ma, zakup urzadzenia nie zwigkszyt realnego bezpieczenstwa. Dopiero prawidlowo
dobrana, zamontowana i kontrolowana instalacja albo dopuszczone zewnetrzne stanowisko moze tworzy¢ drugi
poziom gotowosci.

Whiosek: urzqdzenie powinno by¢ dobierane do bezpiecznego stanowiska, a nie stanowisko napredce wymyslane dla
kupionego urzgqdzenia.
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CZESC I/ GOSPODARSTWO

Gospodarstwo: gotowanie to czes¢ wiekszej logistyki

Duza dziatka i budynki gospodarcze moga zwigkszy¢ odpornos¢, lecz nie znosza zasad bezpieczenstwa. W
gospodarstwie rownoczesnie trzeba zadbac¢ o ludzi, wode, zwierzeta i magazyny.

Najpierw rozdziel zapotrzebowanie domownikéw od potrzeb prac gospodarskich. Rodzinny zapas wody do picia i
jedzenia nie jest tym samym co woda do pojenia zwierzat lub mycia sprzg¢tu. Rozdziel tez kuchni¢ domowa od
warsztatu, magazynu paliw i pomieszczen, w ktorych przechowuje sie srodki chemiczne.

Kociofki i zeliwne naczynia mogg przydac si¢ przy przygotowaniu wigkszych positkow na zewnatrz. Potrzebuja
jednak stabilnego stanowiska, bezpiecznego dostepu do wody i miejsca, w ktorym dzieci ani zwierzeta nie przewrocg
goracego naczynia. Wielkie naczynie z wrzatkiem bywa grozniejsze niz kilka mniejszych porcji.

Osobnym zadaniem jest ocena opatu. Drewno mokre spala si¢ gorzej i generuje wigcej dymu; rodzaj paliwa musi by¢
zgodny z urzadzeniem i lokalnymi ograniczeniami. Nie spalaj odpadow, tworzyw, impregnowanego drewna ani
innych nieznanych materialow w celu gotowania.

PLAN GOSPODARSTWA Wyznacz oddzielne miejsce zywienia ludzi, zapas paliwa, osobe odpowiedzialng za
kontrole ognia i spos6b natychmiastowego wezwania pomocy. Przy silnym wietrze zrezygnuj z paleniska.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Zrbb prosta mape terenu: budynki, drzewa, wiaty, zbiorniki paliwa, dojscia dla ratownikdw, miejsca niedostepne dla

dzieci.

Wypisz trzy potencjalne konflikty: ogien a wiatr, ogien a magazyn, wrzatek a zwierzeta.

PRZYKLAD / KOTLY W GOSPODARSTWIE

W gospodarstwie sa trzy cigzkie zeliwne kotly oraz duzo drewna. Przygotowanie wigkszej potrawy wydaje si¢ proste.
Problem pojawia sig, gdy trzeba przenies¢ kilkanascie litrow wrzatku przez teren, po ktorym biegaja psy i dzieci.
Zamiast maksymalizowaé pojemnos$¢ kotta, nalezy przygotowac stabilng stref¢ gotowania i porcjowania oraz
ograniczy¢ konieczno$¢ przenoszenia gorgcego naczynia.

Whniosek: sprawdzaj caly proces od zapalenia paleniska po podanie positku i usuniecie Zaru — a nie tylko sam
moment gotowania.

koniecczasow.pl + OGIEN I POSILEK 8



ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I / BEZ GOTOWANIA

Trzydniowa kuchnia bez ognia

To najbezpieczniejsza i najbardziej odporna metoda na wypadek awarii. Jej ograniczeniem nie jest sprzet,
lecz jako$¢ planowania zapasoéw 1 szczegolne potrzeby dietetyczne.

Posilek powinien aczy¢ zrodto energii, biatka i produkty, ktore domownicy rzeczywiscie akceptuja. Przyktadem sa
pieczywo trwate, gotowe do spozycia konserwy, mieszanki orzechow bez alergenéw dla danej osoby, owoce oraz
produkty pasteryzowane w porcjach jednostkowych. Weryfikuj etykiete: nie wszystkie konserwy nadaja si¢ do
jedzenia bez podgrzania.

Kupuj porcje odpowiednie dla liczby oséb. Duze opakowanie otwarte bez mozliwosci chtodzenia moze wymusié
wyrzucenie czg¢éci zywnosci. W matym mieszkaniu bardziej praktyczne bywaja mniejsze opakowania, mimo ze ich
cena jednostkowa bywa wyzsza.

Nawet jadtospis bez ognia wymaga wody, czystych rak i naczyn. Zachowaj rezerwe na picie i przygotowywanie
zywnosci; nie otwieraj konserw brudnym narzedziem. Nie przechowuj otwartej zywnosci tatwo psujacej si¢ przez noc
bez odpowiedniego chtodzenia.

Positek Przyklad produktow gotowych do spozycia

Sniadanie Pieczywo chrupkie + masto orzechowe, jesli brak przeciwwskazan + owoc.

Obiad Gotowa konserwa migsna lub straczkowa bez konieczno$ci podgrzewania + pieczywo.
Kolacja Krakersy pelnoziarniste + produkt biatkowy trwaty + owoce lub warzywa.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Rozpisz jeden dzien bez uzycia wody do gotowania. Sprawdz, ile zapakowanych porcji potrzeba na wszystkich
domownikow.

Zapisz alergie 1 produkty, ktérych dana osoba nie moze jes¢:

PRZYKLAD / ETYKIETA DECYDUJE

Dwa opakowania wygladajg identycznie: jedno zawiera danie w pelni ugotowane, dopuszczone do spozycia w
temperaturze pokojowej; drugie wymaga podgrzania. Podczas awarii nie wolno zaklada¢, ze kazda puszka lub
saszetka jest ,,ready to eat”. Przed zakupem przeczytaj instrukcj¢ i wybieraj produkty, ktore faktycznie moga by¢
podane bez obrobki. W przeciwnym razie magazyn bedzie opierat si¢ na zalozeniu, ktore zawiedzie w pierwszej
godzinie kryzysu.

Sprawdz w swojej spizarni pie¢ roznych opakowan i oznacz te, ktore wymagajq przygotowania.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I1 / ZAPASY

Zestaw positkow na 72 godziny

Najlepszy zestaw awaryjny to taki, ktory da si¢ regularnie zuzywac i uzupehiaé. Nie musi zawieraé
produktow ,,survivalowych”, jezeli zwykta trwata zywnos$¢ spelnia wymagania.

Dzien Rano W potudnie Wieczorem

1 Pieczywo + pasta trwata Konserwa gotowa + warzywa Krakersy + biatko trwate

2 Mus owocowy + orzechy Gotowe danie bez podgrzewania Pieczywo + pasta straczkowa
3 Sucharki + owoc Konserwa rybna + pieczywo Produkt trwaty wedtug diety

To wylacznie ilustracja organizacji positkow, nie plan dietetyczny ani kompletna dieta medyczna. Dostosu; ilo$ci i
produkty do wieku, stanu zdrowia, alergii i potrzeb energetycznych. O ile to mozliwe, uwzglednij tez Swieze
produkty, ktére nie wymagaja chtodzenia i nadajg si¢ do bezpiecznego spozycia.

Wybieraj produkty z wyrazng informacja o sposobie przygotowania. Jesli etykieta wymaga gotowania albo ogrzania
do okreslonej temperatury, nie traktuj takiego produktu jako gotowego do jedzenia na zimno. Dobrze mie¢ zapas
jedzenia, ktéry mozna po prostu otworzy¢ i podac.

Rotacja w stylu ,,pierwsze weszlo, pierwsze wyszto” pomaga zmniejszy¢ straty. Oddziel w magazynie produkty

gotowe do spozycia od suchych artykutdéw wymagajacych duzej ilosci wody 1 energii. Kazdy domownik powinien
wiedzie¢, gdzie leza te pierwsze.

PO: PRAKTYCZNY TEST Wybierz jeden dzien probny i przygotuj wszystkie positki tylko z wlasnych zapaséw, bez
podgrzewania. Zapisz, czego zabraklo: otwieracza, wody, naczyn, biatka, produktow dla dziecka czy po prostu
smacznych dan.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Uzupehij jadtospis o wtasne potrawy i ilo$ci. Przy kazdej pozycji zapisz: ,,gotowe do spozycia” albo ,,wymaga
obrobki”.

Oznacz na potce 72-godzinny zestaw data najblizszego przegladu.

PRZYKLAD / OTWARTE OPAKOWANIE

Rodzina kupuje bardzo duze opakowania past i konserw, poniewaz ich cena za kilogram jest nizsza. Podczas awarii
zjada jednak tylko potowe. Bez lodowki reszta moze wymagaé wyrzucenia. W wariancie awaryjnym mniejsze
opakowania czesto ograniczajg straty i ryzyko zatrucia, cho¢ sg mniej ekonomiczne w codziennym zakupie. Wtasnie
dlatego przeliczaj nie tylko ceng za kilogram, ale tez wielko$¢ rzeczywiScie zjadanej porcji.

Decyzja: wybieraj takie opakowanie, ktore mozna bezpiecznie otworzy¢, podaé i zuzy¢ bez koniecznosci
przechowywania resztek.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I / TECHNOLOGIE

Pordwnanie szesciu sposobdow przygotowania positku

Nie ma jednej najlepszej kuchenki. Wybor zalezy od miejsca, paliwa, pogody, liczby osob i zasad

bezpieczenstwa.
Rozwiazanie Gdzie mozna rozwazy¢? Gloéwne ograniczenie
Bez gotowania Mieszkanie, dom, gospodarstwo Dobér zywnosci i rotacja
Palnik kartuszowy Na zewnatrz, zgodnie z instrukcja CO, wiatr, zapas paliwa
Kuchenka na paliwo ciekte Na zewnatrz, dla przeszkolonych Ryzyko rozlania i pozaru
Rocket stove / drewno Wylacznie teren zewnetrzny Iskry, dym, pogoda, przepisy

Teren zewngtrzny, bezpieczne

Kociotek / grill .
stanowisko

Woysokie temperatury i kontakt dzieci

Kuchnia na drewno Budynek z legalng instalacja i kominem Koszt, serwis, wentylacja

Zasada: najbardziej uniwersalne rozwigzanie nie musi by¢ najbardziej optacalne. Mate mieszkanie bez wlasnego
terenu zwykle skorzysta bardziej z solidnego zestawu positkow bez gotowania niz z drogiego palnika, ktérego nie
mozna bezpiecznie uruchomic.

Dla domu z ogrodem sensowna moze by¢ kuchenka przeznaczona do uzytku zewnetrznego, jesli rodzina zna
instrukcje 1 zapewni miejsce pracy. Dla gospodarstwa z istniejaca, przegladang kuchnig na drewno sytuacja wyglada
inaczej: instalacja juz peni funkcje awaryjna.

OSTRZEZENIE Sprzet ,.,outdoor” nie staje si¢ bezpieczny we wnetrzu dzigki uchylonemu oknu czy czujce CO.
Urzadzenia z weglem drzewnym, grille i palniki kempingowe moga wytwarzac¢ $miertelne ilosci tlenku wegla [4, 5].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Przy kazdej z szesciu metod wpisz ,,mamy / nie mamy / nie wolno uzywac¢”. Nie oceniaj samego zakupu, lecz
mozliwos¢ legalnej 1 bezpiecznej eksploatacji.

Najlepsze rozwigzanie PO dla naszej rodziny:

PRZYKLAD / JEDEN SPRZET, DWA DOMY

Ta sama kuchenka turystyczna moze przydac si¢ w gospodarstwie z bezpiecznym stanowiskiem na zewnatrz, a by¢
bezuzyteczna dla osoby mieszkajacej w wielorodzinnym budynku. Nie wystarczy porownanie mocy, wydajnosci i
ceny. Trzeba zapyta¢ o instrukcje, przeznaczenie, magazynowanie paliwa, miejsce pracy oraz umiejgtnosci
uzytkownika. Dopiero po takich ustaleniach poréwnanie produktow ma znaczenie.

Cwiczenie: napisz jedno zdanie opisujgce dokladnie, gdzie i kto moze uzy¢ wybranego urzqdzenia — jesli nie
potrafisz, wstrzymaj zakup.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I /| KARTUSZE

Palnik kartuszowy: wygoda i ograniczenia

Kartuszowa kuchenka turystyczna moze by¢ prosta w transporcie i szybka w uzyciu, ale jej najwigksza
zaleta jest mobilnos¢, nie bezpieczenstwo w pomieszczeniach.

Przed zakupem sprawdz dopuszczone paliwo i kartusze, sposob stabilnego ustawienia, kompatybilno$¢ naczyn,
zasady transportu oraz mozliwos$¢ bezpiecznej pracy przy wietrze. Nie wszystkie palniki pasuja do kazdego zbiornika;
nie wolno uzywac przej$ciowek niewskazanych przez producenta.

Kartusz moze by¢ poddany dziataniu wysokiej temperatury od naczynia lub plomienia, zwlaszcza gdy uzywa si¢ zbyt
szerokiego garnka lub oston niezgodnych z instrukcjg. Rozgrzany zbiornik z gazem stanowi powazne zagrozenie. Nie
przechowuj kartuszy w nagrzanym pojezdzie, poblizu palenisk ani w miejscach zabronionych przez producenta.

Przeprowadzaj probe tylko w odpowiednim miejscu zewngtrznym, przy korzystnej pogodzie i bez pospiechu.
Sprawdzaj szczelno$¢ 1 sposob podiaczenia wedtug instrukcji; w razie zapachu gazu przerwij dziatanie, oddal zrodia
zaptonu i postepuj wedhug instrukeji oraz zalecen stuzb.

ZAKAZ Nigdy nie uruchamiaj typowej kuchenki turystycznej przeznaczonej na zewnatrz w mieszkaniu, namiocie,
piwnicy, garazu ani czgsciowo zamknietej altanie. Nie uzywaj jej do ogrzewania ludzi [5].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Sprawdz etykiete urzadzenia i kartusza: gdzie wolno uzywac, jakie naczynie jest dopuszczone, jak bezpiecznie

magazynowac?

Zapisz numer instrukcji lub modelu; dotacz instrukcje papierowa do domowe;j teczki.

PRZYKLAD / ZBYT DUZY GARNEK

Na turystycznym palniku rodzina stawia szeroki garnek, bo chce przygotowa¢ wiecej jedzenia. Naczynie moze
zatrzymac¢ cieplo nad kartuszem i doprowadzi¢ do jego przegrzania, nawet jezeli poczatkowo urzadzenie dziata
poprawnie. Kupujacy powinien wcze$niej sprawdzi¢ maksymalne dopuszczalne wymiary naczyn oraz zasady
stosowania oston od wiatru. Wymiana garnka na odpowiedni bywa wazniejsza niz wigkszy zapas gazu.

Whiosek: nie stosuj przypadkowej ostony przeciwwiatrowej albo szerokiej patelni, jesli producent nie przewidzial
tego rozwigzania.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I / PALIWA CIEKLE

Kuchenki paliwowe: dla kogo, a dla kogo nie?

Urzadzenia z paliwem ciektym bywaja uzyteczne w wyprawach terenowych. W gospodarstwie domowym
nie powinny by¢ pierwsza metoda przygotowania positkow awaryjnych.

Paliwo ciekle wiaze si¢ z dodatkowymi zagrozeniami: rozlewaniem, tatwopalnymi oparami, przechowywaniem i
ryzykiem btednego napetniania. Dlatego taki sprzgt jest rozwigzaniem dla osob, ktore maja doswiadczenie oraz
mozliwos$¢ uzytkowania w warunkach okreslonych przez producenta.

Nie wolno dolewa¢ paliwa do goracego albo pracujgcego urzadzenia. Nie nalezy eksperymentowaé z benzyna,
rozpuszczalnikami, alkoholem przemystowym czy innymi paliwami zastepczymi, jezeli producent ich nie dopuszcza.
Rozne paliwa maja rézne wiasciwosci i wymagania dotyczace szczelno$ci, przechowywania i kontroli plomienia.

Przy podejmowaniu decyzji o zakupie zwro¢ uwage na sytuacje awarii: brak mozliwosci bezpiecznego uzupetienia

paliwa, przypadkowe przewrdcenie urzadzenia, kontakt dziecka z naczyniem lub brak sprzetu gasniczego. Jesli
ryzyka nie da si¢ kontrolowa¢, wybierz positek na zimno.

PIERWSZENSTWO Na potrzeby rodziny mieszkajacej w bloku nie rekomendujemy kuchenki na paliwo ciekte jako
rozwigzania podstawowego. W domu z terenem roéwniez nie jest to sprzet dla poczatkujacych.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Zrdb tabele ,,korzysé¢—zagrozenie™: co daje kuchenka ciekltopaliwowa, a czego nie daje zwykty zestaw positkéw

gotowych lub inny dopuszczony sprzet?

W planie wpisz osobe odpowiedzialng za prawidtowe przechowywanie paliwa.

PRZYKLAD / DOLANIE PALIWA

Kto$ chee wydluzy¢ czas gotowania i dolewa paliwa do nagrzanej kuchenki. Pary tatwopalnego ptynu moga si¢
zapali¢, powodujac gwaltowny pozar. Ten przyklad pokazuje, dlaczego urzadzenia na paliwa ciekle nie sa dobrym
pierwszym wyborem dla rodziny bez do§wiadczenia. Nalezy wcze$niej nauczy¢ sie poprawnej obshugi konkretnego
modelu w dopuszczonych warunkach, a kazda niejasnos¢ rozstrzygac na podstawie instrukcji producenta.

Nie éwicz na gorgcym urzqdzeniu. Gdy nie masz praktycznej wiedzy i wlasciwego miejsca, wybierz positek
niewymagajgcy gotowania.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I / DREWNO

Piecyk rakietowy: wydajny, ale wytgcznie na zewnatrz

Piecyk rakietowy moze efektywnie kierowac ciepto na naczynie i korzysta¢ z niewielkich kawatkow
drewna. Nie oznacza to jednak, ze jest urzadzeniem do gotowania w mieszkaniu.

Nazwy handlowe bywaja podobne, lecz konstrukcje i wymagania sa rozne. Wybieraj wylacznie sprzet z jasna
instrukcja i informacja o przeznaczeniu. Urzadzenia mobilne bez przewodu spalinowego moga wytwarza¢ dym,
tlenek wegla, iskry 1 bardzo gorace powierzchnie. Nigdy nie stawiaj ich w garazu, piwnicy, namiocie, na klatce
schodowej ani pod niskim daszkiem.

W terenie wazne sg: stabilno$¢, niepalne podtoze, odpowiednia odleglo$¢ od gatezi, §cian i materiatow palnych oraz
warunki pogodowe. Wiatr moze nagle zmieni¢ kierunek ptomienia i iskier. Suche paliwo i maty garnek nie
rozwigzuja problemu, jesli otoczenie jest niebezpieczne.

Drewno bywa lokalnie dostgpne, ale jego pozyskiwanie i spalanie podlega przepisom. Nie spalaj odpadow,
malowanych ptyt, palet o nieznanym pochodzeniu ani drewna impregnowanego. Palenisko pozostaje pod nadzorem
az do calkowitego bezpiecznego wygaszenia.

ZASADA ABSOLUTNA Piecyk rakietowy i kazde otwarte urzadzenie na drewno nalezy traktowac jako urzadzenie
zewnetrzne, chyba ze istnieje specjalna, zgodna z przepisami instalacja wewnetrzna z prawidlowym odprowadzeniem
spalin. Nie wolno myli¢ tych konstrukcji.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Obejrzyj teren, na ktorym mialby pracowac piecyk. Czy jest stabilne podloze, droga ewakuacji, odlegtos¢ od

materialow palnych i brak zakazow rozpalania?

Jesli cho¢ jeden warunek jest niespelniony, wpisz do planu ,,nie uzywac”.

PRZYKLAD / WIATR I ISKRY

Piecyk rakietowy pracuje poprawnie podczas bezwietrznej proby. Tydzien pozniej pogoda jest sucha, a mocniejszy
wiatr przenosi iskry w strone zywoptotu. Wtasciciel powinien zrezygnowac z palenia, nawet jesli zapasy drewna i
naczynia sg gotowe. Odporno$¢ na kryzys oznacza réwniez zdolnos¢ powiedzenia ,,dzisiaj nie uzywamy tego
urzadzenia”.

Whiosek: plan bezpiecznego positku musi miec¢ Sciezke alternatywng na warunki, w ktorych palenie na zewngtrz staje
sie niedopuszczalne.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I / NACZYNIA

Kociotek, grill i zeliwo: tradycyjne rozwigzania

Kociolek na ognisko budzi skojarzenia z prostym i niezawodnym gotowaniem. Rzeczywiscie jest trwaty,
ale dhugi czas nagrzewania i ci¢zar wrzatku wymagaja szczegolnej ostroznosci.

Zeliwo magazynuje duzo ciepta; po wyjeciu z paleniska dtugo pozostaje gorace. Przy dzieciach i osobach o
ograniczonej sprawnosci jest to powazne zagrozenie. Kociol powinien sta¢ stabilnie, a jego uchwyty i miejsce
podniesienia muszg by¢ sprawdzone przed gotowaniem. Nie wolno przenosi¢ pelnego naczynia z wrzacg zawartoscia
bez przygotowanego bezpiecznego stanowiska.

Grill stuzy do uzytku zewnetrznego. Nie wolno przesuwac go do garazu, pod wiate bez odpowiedniej wentylacji ani
na balkon tylko dlatego, Ze pada deszcz. Zar i popiol pozostajg niebezpieczne po zakoficzeniu gotowania; zimny
wyglad wegla nie gwarantuje, ze nie ma w nim gorgcych punktow.

Do gotowania awaryjnego wybieraj proste potrawy i umiarkowane wielko$ci naczyn. W terenie lepiej przygotowaé
dwa mniejsze positki niz przemieszcza¢ pelny ciezki kociot. Szczegolne znaczenie ma bezpieczny dostep do naczyn:
daleko od przejscia, dzieci, zwierzat i drog transportowych.

NIE ROB TEGO Nie rozpalaj grilla w pomieszczeniu; wegiel drzewny produkuje CO réowniez wtedy, kiedy
plomienia juz nie wida¢. Nie ustawiaj grilla ani kociotka w miejscu, gdzie goracy garnek moze zosta¢ potracony [5].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Sprawdz swoja liste: co naprawde stuzy do gotowania, a co tylko do rekreacyjnego grillowania? Jakie naczynie jest

stabilne 1 wygodne do podania positku?

Zapisz jedno bezpieczne danie, ktére mozna zrobi¢ bez przenoszenia wrzacego kociotka.

PRZYKLAD / BARDZO GORACE ZELIWO

Po zakofczeniu gotowania kociotek wyglada, jakby nie stanowit juz zagrozenia. Zeliwo jednak dhugo utrzymuje
temperature, a jego cigzar zwicksza ryzyko poparzen przy nieostroznym przenoszeniu. Lepiej przygotowaé miejsce
do porcjowania i wyraznie wydzieli¢ strefe, do ktorej dzieci oraz zwierzeta nie majg dostepu. Nie przykrywaj zaru
tkaninami i nie przesuwaj gorgcego naczynia, aby szybciej zwolni¢ stanowisko.

Decyzja: zawsze planuj chlodzenie i zabezpieczenie po gotowaniu, a nie tylko rozpalanie i czas przygotowania
positku.

koniecczasow.pl + OGIEN I POSILEK 15



ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I1 / STALA INSTALACJA

Kuchnia na drewno w budynku: osobna kategoria

Istnieje zasadnicza réznica migdzy certyfikowanym urzadzeniem stale zamontowanym w budynku z
odpowiednig instalacjag kominowg a przeno$nym paleniskiem postawionym w pokoju.

Kuchnia na drewno moze umozliwiaé¢ gotowanie w sytuacji awarii sieci, ale wymaga oceny technicznej budynku,
doplywu powietrza, wiasciwego komina, wymaganych odlegtos$ci od materiatow palnych i zgodnosci z przepisami, w
tym lokalnymi uchwatami antysmogowymi. Projekt i montaz nalezy powierzy¢ osobom uprawnionym.

Przed sezonem grzewczym konieczne sg wlasciwe kontrole i czyszczenie przewodéw kominowych zgodnie z
obowigzujagcymi wymaganiami. Nie stosuj urzadzenia uszkodzonego, niesprawdzonego lub majacego objawy ztego
ciggu. Czujka tlenku wegla zwigksza szanse wykrycia zagrozenia, ale nie zastepuje prawidtowej instalacji ani
wentylacji.

Przy zakupie zwro¢ uwage na mozliwos¢ rzeczywistego gotowania, nie tylko ogrzewania: stabilng plyte grzejna,
dopuszczalne garnki, tatwy dostep do powierzchni roboczej i instrukcje czyszczenia. Zapas odpowiedniego opalu
powinien by¢ przechowywany bezpiecznie i chroniony przed wilgocia.

WARUNEK UZYCIA Jesli budynek nie ma prawidlowego przewodu spalinowego, wentylacji i wymaganych zgod
lub dopuszczen, nie wolno zakltadaé, ze ,,mata koza” rozwiaze brak gazu. Wybierz positki bez gotowania lub
bezpieczny punkt wsparcia.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

W domu z kominem wpisz: data ostatniego przegladu ; osoba odpowiedzialna ; wymagany opat

Jesli urzadzenie dopiero planujesz, przygotuj liste pytan do instalatora, kominiarza i urzedu gminy.

PRZYKLAD / NIEUZYWANA KOZA

W domu stoi piec na drewno, ktory nie byl uzywany od kilku lat. Rodzina traktuje go jako pewne zrodto awaryjnego
gotowania. Jednak bez aktualnej wiedzy o stanie przewodu kominowego i wentylacji takie przekonanie jest
ryzykowne. Sam fakt posiadania urzadzenia nie potwierdza zdolno$ci do jego bezpiecznej pracy. Sprawnos¢
powinien oceni¢ odpowiedni specjalista przed sezonem, a rodzina powinna zna¢ zasady obshigi.

Pytanie: kiedy ostatnio ktos rzeczywiscie sprawdzit nie tylko wyglgd pieca, ale rowniez odprowadzanie spalin i
doptyw powietrza?
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC I1 / OSZCZEDNOSC

Gotowanie oszczedzajgce wode i paliwo

Najtansza energia to ta, ktorej nie trzeba zuzy¢. W kryzysie ograniczenie liczby podgrzewan bywa
bezpieczniejsze niz kupowanie coraz wigkszej ilosci paliwa.

Planowanie zaczyna si¢ od wyboru potraw. Dania dlugo gotowane wymagaja wigkszej uwagi, wiecej paliwa i
najczesciej wigcej wody. Jesli energia jest ograniczona, wybieraj jedzenie gotowe lub wymagajace krotkiej obrobki.
Wykorzystuj mozliwos¢ jednorazowego podgrzania wigkszej, ale od razu zjadanej porcji, zamiast wielokrotnego
rozpalania palnika.

Pokrywka dobrze dopasowana do garnka zwykle ogranicza straty ciepta i parowanie. ROwnie wazny jest odpowiedni
rozmiar naczynia. Zbyt szeroka patelnia moze przegrzewac elementy turystycznego palnika, a naczynie zle
wywazone zwigksza ryzyko przewrdcenia si¢ calego zestawu. Stosuj tylko naczynia dopuszczone w instrukeji.

Nie polecam domowych improwizacji z dogrzewaniem pojemnikow w poscieli, szczelnym zamykaniem gorgcych
naczyn bez kontroli ani izolowaniem kartuszy w sposéb, ktory moze je nagrzewac. Zysk energetyczny nie uzasadnia

ryzyka pozaru, poparzenia czy zatrucia Zzywnosci.

Mniej gotowania to rowniez mniejsze potrzeby sanitarne: krotsze mycie naczyn, mniej resztek i mniejszy problem
przechowywania otwartej zywnosci. Dlatego tacz plan positkow z planem wody z Tomu 3.

ZASADA REDUKCJI Najpierw zmien jadtospis, potem dopiero rozwaz zwickszanie zapasu paliwa. Unikaj
wyliczania zuzycia paliwa ,,na oko”: rodzaj sprzetu, temperatura powietrza, wiatr i ilos¢ wody zmieniaja wynik.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Wybierz pie¢ ulubionych dan rodziny. Oznacz je: bez gotowania / krotka obrobka / dlugie gotowanie.

Przygotuj dla kazdego dania mozliwy zamiennik na pierwszy tydzien awarii.

PRZYKLAD / POTRAWA ZAJMUJE DWIE GODZINY

Mamy wybor migdzy dlugo gotowanymi suchymi straczkami a gotowym daniem w temperaturze pokojowej. Oba
produkty mogg stanowi¢ rozsadny zapas zywnosci, ale w pierwszej dobie blackoutu tylko drugi daje szybki i
bezpieczny positek bez energii. Pierwszy moze przydac si¢ po6zniej, gdy dostep do wody i paliwa zostanie
uporzadkowany.

Wniosek: planujgc menu, porownuj liczbe minut grzania, ilos¢ potrzebnej wody, wage sprzetu i potencjalne resztki, a
nie tylko kalorycznosé na opakowaniu.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC III / TLENEK WEGLA

Czad: zagrozenie niewidoczne i bez zapachu

Tlenek wegla (CO) powstaje przy niepelnym spalaniu paliw. Nie wida¢ go, nie czu¢ i nie daje prostego
ostrzezenia przed narazeniem.

Zrédtem CO moga byé m.in. zle dziatajace urzadzenia na drewno i gaz, grille, palniki turystyczne oraz silniki
spalinowe. Gaz moze gromadzi¢ si¢ w pomieszczeniach zamknietych i cze§ciowo zamknigtych. Samo uchylenie okna
nie czyni przeno$nego urzadzenia spalinowego bezpiecznym wewngtrz domu.

Niepokojace objawy to bol glowy, zawroty glowy, nudnosci, ostabienie, sennos¢, dezorientacja, a w ciezkim zatruciu
utrata przytomnosci. Gdy podobne objawy dotycza jednoczesnie kilku 0sdéb w tym samym pomieszczeniu, trzeba
szczegdlnie powaznie potraktowaé mozliwos¢ zatrucia.

W razie podejrzenia: opus¢ zagrozong przestrzen, ostrzez innych, wezwij pomoc pod 112. Nie wracaj do $rodka w
celu ratowania rzeczy ani uruchamiania sprzgtu. Ratowanie osoby nieprzytomnej w strefie wysokiego stezenia CO
bez zabezpieczenia moze doprowadzi¢ do kolejnych ofiar.

Czujki CO powinny by¢ dobrane, zainstalowane i serwisowane zgodnie z instrukcja i przepisami. Alarm to sygnat do
dziatania, a nie do samodzielnego szukania zrodta wycieku bez odpowiedniego przygotowania.

ZAPAMIETAJ Grill, kuchenka kempingowa i urzadzenia na wegiel drzewny nie sg sprzetem do uzytkowania
wewnatrz mieszkania, nawet gdy otworzysz okna [4, 5, 12].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Sprawdz, czy rodzina rozpoznaje objawy zatrucia i zna numer 112. Nie przeprowadzaj zadnego ¢wiczenia z celowym
zadymianiem ani uruchamianiem palnika w $rodku.

Zapisz: miejsce zbiorki po opuszczeniu domu

PRZYKLAD / CZTERY OSOBY Z BOLEM GLOWY

W tym samym pomieszczeniu kilka oséb skarzy si¢ na nudnosci, ostabienie i bol glowy. Wezesniej uzywano
urzadzenia spalajacego paliwo. Nie nalezy uznawacé tego za ,,zmeczenie blackoutem” ani otwiera¢ okna i
kontynuowa¢ gotowanie. Trzeba opusci¢ zagrozong przestrzen i wezwaé pomoc, nie narazajac siebie podczas proby
ratowania sprzetu.

Whiosek: sygnaly ostrzegawcze powinny by¢ znane kazdemu czltonkowi rodziny. Czujka CO wzmacnia
bezpieczenstwo, lecz nie usprawiedliwia nieprawidtowego uzytkowania urzqdzen.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC 111 / POZAR

Ptongcy ttuszcz i pozar podczas gotowania

Gotowanie awaryjne nie zwalnia z podstawowych zasad ochrony przeciwpozarowej. Szczegdlnie
niebezpieczne bywa smazenie w duzej ilosci oleju.

W zwyklej kuchni tluszcz moze zapali¢ si¢ wskutek przegrzania. Jesli olej zaczyna dymi¢, wytacz zrédlo ciepla, jesli
mozna to zrobi¢ bezpiecznie. Nie zostawiaj pracujacego palnika bez nadzoru i nie dopuszczaj do kontaktu luznych
rekawow, recznikow czy papieru z ogniem.

Jesli w naczyniu zapali si¢ thuszcz, niewielki pozar mozna sthumié przez odcigcie ciepta i szczelne przykrycie
metalowa pokrywka, o ile nie naraza to osoby gaszacej. Dostepna gasnica przeznaczona do pozaréw grupy F lub
odpowiedni koc gasniczy moze by¢ uzyty zgodnie z instrukcjg. Nie przenos$ goracego naczynia.

Nigdy nie wlewaj wody na ptonacy olej. Moze dojs¢ do gwattownego rozprysku ptongcego ttuszczu. Jezeli ogien
szybko si¢ rozprzestrzenia, odetnie droge wyjscia lub nie mozna bezpiecznie go opanowac, natychmiast ewakuuj
domownikoéw 1 wezwij straz pozarng pod 112.

Sytuacja Wilasciwa reakcja

Dymiacy olej Wylacz ogrzewanie i pozwol mu ostygnac.

Niewielki pozar patelni Odtacz zrodlo ciepta; bezpiecznie przykryj, uzyj wlasciwego srodka gasniczego.
Pozar poza kontrola Opus¢ zagrozenie, zamknij drzwi jesli bezpieczne, wezwij 112.

Ptonacy olej NIGDY nie dolewaj wody ani nie przenos naczynia.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Sprawdz gasnice, dostep do drogi wyjscia i odlegto$¢ materiatéw palnych od kuchenki.

W domu oméw jedng zasade: bezpieczenstwo czlowieka jest wazniejsze niz ratowanie patelni [6].

PRZYKLAD / PATELNIA W PLOMIENIACH

Podczas smazenia zapala si¢ thuszcz. Odruchowe siegniecie po szklanke wody moze spowodowac gwattowny
rozprysk ptomieni. Wiasciwy sposob reagowania zalezy od wielkosci pozaru i mozliwosci bezpiecznego wylaczenia
zrodla ciepta. Niewielki ogien na patelni mozna probowac sttumi¢ metalowa pokrywka, ale przy rozprzestrzenianiu
si¢ pozaru trzeba opusci¢ lokal 1 wezwacé straz pozarng.

Zapamietaj: nie przenos rozgrzanego garnka, nie polewaj ptongcego oleju wodg i nie ryzykuj zyciem dla uratowania
kuchni.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC III / PALIWO

Gaz LPG, kartusze i inne paliwa: przechowywanie

Rodzinny plan awaryjny nie moze sam tworzy¢ nowego zagrozenia. Paliwo nalezy kupowac legalnie i
przechowywac zgodnie z przepisami i instrukcjami.

Butle LPG wymagaja szczeg6lnej ostroznosci: gaz jest cigzszy od powietrza, moze gromadzi¢ si¢ przy podiodze i w
zaglebieniach. Transportowy Dozor Techniczny ostrzega przed przechowywaniem butli w piwnicach, garazach i
poblizu zrédet ciepta. Konkretne dopuszczalne ilosci 1 miejsce sktadowania zalezg od przepisow i warunkow obiektu

[7].

Sprawdz oznaczenia, stan techniczny, daty badan, zgodno$¢ reduktora i przewodow oraz instrukcje szczelnosci.
Pochodzenie butli i jej legalny stan sa wazniejsze niz nieznaczna oszcz¢dno$¢ na zakupie. Nie kupuj nieoznaczonego
zbiornika z niepewnego zrodta.

Paliwa ptynne przechowuj tylko w przeznaczonych do tego szczelnych pojemnikach, w miejscach dopuszczonych i
zabezpieczonych przed dzie¢mi. Nie przelewaj paliwa do opakowan po napojach ani zywnosci. Nie gromadz przy
kuchni zapasow przekraczajacych rzeczywiste potrzeby i przepisy.

Nie traktuj balkonu jako magazynu gazu: ograniczenia przeciwpozarowe moga dotyczyc¢ takze przechowywania butli
i urzadzen. Nawet legalny sprzet moze by¢ niewlasciwy dla konkretnego budynku.

ROZPOZNANIE WYCIEKU Przy podejrzeniu ulatniania gazu nie zapalaj ognia, nie wiaczaj urzadzen
elektrycznych ani nie uruchamiaj kuchenki. Opus¢ zagrozong strefe i stosuj lokalne procedury alarmowe oraz
instrukcje¢ dostawcy.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Zidentyfikuj wszystkie paliwa w gospodarstwie: gdzie leza, ile ich jest i kto odpowiada za bezpieczne
przechowywanie.

Do karty magazynowej wpisz dat¢ kontroli pojemnikéw i1 zgodnos$¢ z instrukcja producenta.

PRZYKLAD / BUTLA W PIWNICY

Wiasciciel domu trzyma rezerwowa butle LPG w piwnicy, poniewaz ,,tam jest chlodno”. Przy nieszczelno$ci cigzszy
od powietrza gaz moze gromadzi¢ si¢ w obnizeniu, tworzac zagrozenie wybuchem. Nawet jezeli butla byta kupiona
legalnie, miejsce przechowywania jest kluczowe. Planujac sprzet zasilany gazem, trzeba najpierw sprawdzi¢ lokalne
warunki i przepisy, a dopiero pdzniej kupowaé zapasy.

Whiosek: nie zaczynaj od maksymalnej ilosci paliwa. Zacznij od ustalenia, czy i gdzie wolno je przechowywac.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC III / STANOWISKO

Pogoda i stanowisko do gotowania na zewnatrz

Odpowiednie miejsce jest tak samo wazne jak marka urzadzenia. Czasem wiatr, opady albo zabudowa
powoduja, ze bezpieczne gotowanie nie jest mozliwe.

Urzadzenie powinno sta¢ na stabilnym i niepalnym podtozu oraz w miejscu wskazanym przez producenta. Sprawdz
otoczenie: $ciany, okna, kratki wentylacyjne, zwisajace galgzie, plastik, magazyn paliwa, ruch pieszy i dostep dzieci.
Nie uruchamiaj plomienia pod niskim dachem ani w czgsciowo zamknigtej przestrzeni tylko po to, zeby ostoni¢ go od
deszczu.

Silny wiatr moze przewraca¢ ptomien, destabilizowa¢ naczynie lub przenosi¢ iskry na suche rosliny. Przy suszy i
lokalnych zakazach palenia otwarte paleniska nie powinny by¢ uzywane. Przy opadach i mrozie trzeba zweryfikowac,
czy sprzet oraz paliwo nadal nadajg si¢ do uzytkowania zgodnie z instrukcja.

Nad gotujacym si¢ naczyniem musi czuwaé dorosly, ktory potrafi bezpiecznie wylgczy¢ urzadzenie. Dzieci i
zwierzeta pozostaja poza strefg pracy. Nie planuj jednoczesnie noszenia goracego positku przez §liskie schody i
opieki nad matym dzieckiem: rozdziel obowigzki.

Warunek Decyzja

Miejsce stabilne, niepalne, dopuszczone ~ Mozna oceni¢ instrukcje i pozostate warunki.

Silny wiatr / zakaz rozpalania Nie uruchamia¢ paleniska.
Garaz, balkon, zamknigta altana Nie uzywa¢ urzadzen przeznaczonych na zewnatrz.
Brak dorostego nadzoru Wybra¢ positek bez gotowania.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU
Wykonaj probe bez ognia: ustaw pusty, zimny sprzet w proponowanym miejscu i sprawdz stabilnos¢, droge przejscia

1 odlegto$¢ od materiatéw palnych.

Jesli miejsce nie spelnia zasad, zapisz alternatywe: positek gotowy lub punkt wsparcia.

PRZYKLAD / POMYSt NA WIATE

W deszczu kto$ stawia palnik pod szczelng plastikowa altang. Jest sucho, ale spaliny moga gromadzi¢ si¢ w
przestrzeni czgsciowo zamknietej, a tworzywo 1 wyposazenie stanowig zagrozenie pozarowe. Ostona od opaddéw nie
moze by¢ tworzona przez zmian¢ stanowiska na niebezpieczne. W takiej sytuacji lepiej wroci¢ do jedzenia bez
gotowania lub skorzysta¢ z legalnego miejsca, ktore zostato wezesniej ocenione.

Whiosek: gdy pogoda uniemozliwia prace urzqdzenia zgodnie z instrukcjq, nie nalezy improwizowa¢ oston z plandeki

i mebli ogrodowych.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC IV / CHLOD

Loddwka i zamrazarka podczas blackoutu

Najczestszy btad to gotowanie zywnosci, ktora zdazyta si¢ zepsuc, w przekonaniu, ze wysoka temperatura
,,wszystko naprawi”. Tak nie jest.

Zamknigta lodowka zwykle utrzymuje bezpieczne warunki przez okoto cztery godziny bez zasilania. Zamrazarka
moze utrzymywac je dtuzej: petna okoto 48 godzin, w potowie pelna okoto 24 godzin. To wartosci orientacyjne
zalezne od warunkow, urzadzenia i otwierania drzwi; najlepsza podstawa decyzji jest pomiar temperatury i czas
narazenia [2, 3, 9].

Jezeli zywnos$¢ tatwo psujaca si¢ byta w temperaturze powyzej 4°C przez ponad dwie godziny, nalezy ja wyrzucié.
Nie oceniaj bezpieczenstwa na podstawie zapachu, wygladu ani prébowania. Po przekroczeniu czasu bezpiecznego

przechowywania samo pozniejsze gotowanie nie musi przywroci¢ przydatnosci.

Po przywréceniu zasilania sprawdz produkty indywidualnie. Mrozonki nadal zawierajace krysztatki lodu lub
utrzymujace temperature okoto 4°C badz nizsza mozna w okre$lonych okoliczno$ciach ponownie zamrozi¢ albo
ugotowac. Nie stosuj tej zasady automatycznie do calej zamrazarki.

PRAKTYCZNA ZASADA Wtasny termometr do lodowki i zamrazarki to niedrogi sposéb ograniczania niepewnosci.
W przypadku braku wiarygodnej informacji o temperaturze i czasie ryzykowny produkt lepiej wyrzuci¢ niz narazi¢
rodzing.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Zapisz, jak sprawdzisz temperature bez pradu i kto zanotuje moment awarii.

Na lodowce umies¢ krotka karte: ,,drzwi zamknigte — obserwuj czas — mierz temperatur¢ — nie probuj dla testu”.

PRZYKLAD / MIESO PO CALEJ NOCY

Po dlugiej awarii w lodéwce znajdujg sie produkty, ktore sg juz ciepte. Rodzina rozwaza upieczenie migsa, aby ,,nie
zmarnowac zapasu”. Jesli nie bylo ono przechowywane we wiasciwej temperaturze, samo ugotowanie nie daje
gwarancji bezpieczenstwa. Zdarza si¢, ze niebezpieczne substancje powstale w zywnosci nie znikajg dzigki
pozniejszemu ogrzewaniu.

Whiosek: warto mie¢ termometr i notowac czas awarii. Strata jedzenia jest przykra, ale ryzyko ciezkiego zatrucia nie
jest akceptowalng oszczednosciq.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC IV /| ZYWNOSC

Higiena i temperatura: gotowanie bez zakazen

W warunkach awarii higiena jest czescig bezpieczenstwa zywnos$ci. Odpowiednio goracy positek
przygotowany brudnymi rekami lub na skazonej powierzchni nadal moze by¢ niebezpieczny.

Zasady sg cztery: czy$¢ rece i powierzchnie; oddzielaj surowe migso od produktéw gotowych; podgrzewaj do
bezpiecznej temperatury; chtodz zywnos¢ szybko, gdy jest taka mozliwos$¢. Uzywaj czystych przyborow i wody
bezpiecznej do przygotowywania jedzenia.

Najwazniejszg pomocg jest termometr kuchenny. Przyktadowe warto$ci minimalne wedtug USDA/FoodSafety.gov to
okoto 74°C dla drobiu i odgrzewanych potraw, 71°C dla mig¢sa mielonego i 63°C dla ryb; dla czesci mies w kawaltku
wymagany jest takze okreslony czas odpoczynku po ogrzaniu [8]. Wydhluzanie gotowania nie zastepuje oceny
weczesniejszego przechowywania.

Gdy brak lodoéwki, najlepiej przygotowywac porcje przeznaczone do natychmiastowego spozycia. Produktow tatwo
psujacych si¢ nie pozostawiaj w temperaturze pokojowej przez ponad dwie godziny, a przy wysokiej temperaturze
otoczenia przez ponad godzine. Nie przechowuj ugotowanego ryzu ani mi¢sa przez noc na blacie.

Produkt / potrawa Przykladowe minimum wewnetrzne
Drob, odgrzewane resztki 74°C

Migso mielone (inne niz drob) 71°C

Ryby 63°C

Migso w cato$ci 63°C + odpowiedni odpoczynek

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Sprawdz, czy masz sprawny termometr kuchenny i osobne narzedzia do surowej oraz gotowej zywnosci.

Wpisz, co zrobisz z otwartg konserwa, jesli nie mozesz utrzymac jej w chtodzie.

PRZYKLAD / BRUDNA DESKA

Rodzina gotuje na zewnatrz, po czym na tej samej desce, na ktorej lezat surowy dréb, uktada gotowe pieczywo.
Nawet idealnie przygotowane migso nie rozwigzuje problemu zanieczyszczenia krzyzowego. W kryzysie, gdy brakuje
cieptej wody, trzeba szczegolnie dba¢ o oddzielenie produktéw surowych i gotowych oraz o czyste r¢ce i przybory.

Whiosek: higiena nie jest dodatkiem do kuchni awaryjnej. Jest jednym z podstawowych powodéw, dla ktorych warto
wybiera¢ positki z ograniczong liczbg czynnosci.
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ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC IV / WODA

Woda: ukryty koszt gotowania

Brak gazu i pradu czgsto wspotwystepuje z brakiem wody lub komunikatem o jej skazeniu. Wtedy sama
mozliwos$¢ rozgrzania garnka nie wystarcza.

Woda do picia, przygotowania jedzenia, mycia produktow i naczyn musi odpowiada¢ aktualnym zaleceniom
sanitarnym. Jesli stuzby zalecily przegotowanie wody, wykonuj to zgodnie z komunikatem. Jezeli woda mogla zostac
skazona paliwem lub toksycznymi chemikaliami, gotowanie nie uczyni jej bezpieczng — konieczny jest zapas z
pewnego zrodta [11].

Przy planowaniu jadtospisu odréznij wode potrzebng do spozycia od wody do gotowania. Suche kasze i makaron
czesto wymagaja dodatkowych litrow, a po ugotowaniu potrzebna jest jeszcze woda do mycia naczyn. W kryzysie
sensowniejszy bywa produkt gotowy lub jedzenie z jednego naczynia niz trzydaniowy obiad.

Oficjalny polski punkt odniesienia dla zapasow podstawowych to minimum 3 litry wody na osob¢ na dzien, a
dodatkowe potrzeby moga by¢ wigcksze. W Tomie 3 ,,Woda zycia” znajduja si¢ tabele zapotrzebowania i zasady
wyboru bezpiecznego zrodla [1].

WAZNE Nigdy nie uzywaj wody z instalacji ogrzewania ani nieznanego zrédta do przygotowania positkow. Przy
komunikacie ,,nie uzywac” przestrzegaj zakazu rowniez przy myciu zywnosci [11].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Dla dwoch prostych potraw zapisz liczbe litréw potrzebng do przygotowania i umycia naczyn. Porownaj z positkiem

bez gotowania.

Do listy Tomu 3 dopisz wode¢ kuchenng jako odrebng rubryke.

PRZYKLAD / WODA Z PRZYDROZNEGO ROWU

Wodociag nie dziala, wigc ktos proponuje pobra¢ wode z potoku i dlugo ja gotowac. W poblizu mogty jednak
przedosta¢ si¢ paliwa lub inne chemikalia. Gotowanie usuwa cze$¢ zagrozen biologicznych, ale nie jest uniwersalng
metoda zapewniania bezpieczenstwa chemicznego. Nawet czysta wizualnie woda moze by¢ nieodpowiednia do
positkow.

Whiosek: przygotuj zapas wody pewnego pochodzenia i postepuj zgodnie z komunikatami sanitarnymi. Nie szukaj
,,cudownego” filtra lub sposobu na wszystkie zanieczyszczenia.
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CZESC IV / DOMOWNICY

Niemowle, senior i osoba chora: inne potrzeby

Jadlospis kryzysowy powinien by¢ planem dla konkretnych ludzi, nie dla hipotetycznej zdrowe;j
czteroosobowej rodziny.

Niemowleta maja szczegdlne wymagania dotyczace jakosci wody i bezpieczenstwa zywienia. Dla dzieci karmionych
mlekiem modyfikowanym opracuj wczesniej plan zgodny z zaleceniami pediatry i aktualnymi instrukcjami
przygotowania. W sytuacji awaryjnej gotowy do spozycia sterylny produkt, jezeli jest odpowiedni dla dziecka, bywa
prostszy w uzyciu niz proszek wymagajacy bezpiecznej wody i doktadnego przygotowania [11].

Osoby z cukrzyca, chorobami nerek, alergiami pokarmowymi i specjalnymi dietami wymagajg innego doboru
produktéw. Nie zaktadaj, ze kazdy moze przez tydzien je$¢ wylacznie konserwy, stodycze lub bardzo stone positki.
Wysoka zawarto$¢ soli moze zwigkszy¢ pragnienie, co przy ograniczonej wodzie utrudnia gospodarowanie zapasem.

Seniorzy i osoby o ograniczonej mobilno$ci moga potrzebowa¢ pomocy w otwieraniu opakowan, przygotowaniu
porcji i bezpiecznym przenoszeniu goracych naczyn. Wybieraj potrawy tatwe do pogryzienia i podania; zadbaj o
indywidualny plan zywieniowy, jesli sa szczegolne wskazania medyczne.

ZADANIE NA DZIS Przygotuj krotka karte potrzeb kazdej osoby: alergie, regularnos¢ positkow, konieczna dieta,
plyny, sprzet do karmienia, kontakt z lekarzem. Nie ujawniaj jej publicznie.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Wyznacz zamienniki dla trzech produktow, ktérych domownicy nie mogg lub nie chcg jes¢.

Sprawdz reczny otwieracz i mozliwo$¢ bezpiecznego podania jedzenia przez opiekuna.

PRZYKLAD / POTRZEBY DZIECKA

Rodzina ma duzo konserw, ale niemowle otrzymuje specjalnie przygotowywany pokarm. W czasie awarii nagle
okazuje si¢, ze wszystkie positki dla dziecka wymagaja bezpiecznej wody i starannej higieny. Odpowiedni plan trzeba
uzgodni¢ wezesniej z lekarzem lub potozna, uwzgledniajac rodzaj karmienia i niezb¢dne zapasy. Przypadkowe
zastepowanie pokarmu produktami dorostych moze by¢ szkodliwe.

Whiosek: zapas zywnosci nie moze by¢ wspolng, anonimowgq listq. Kazda osoba potrzebuje wltasciwych produktow i
bezpiecznej metody podania.
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CZESC IV / PO ZALANIU
Zywnos$é po powodzi, pozarze i skazeniu

Najwigkszym zagrozeniem moze by¢ nie brak jedzenia, lecz uzycie produktow, ktore miaty kontakt z
niebezpieczng wodg lub dymem.

Zywno$¢ majaca kontakt z wodg powodziowa nie powinna by¢ automatycznie uznawana za bezpieczna tylko dlatego,
ze opakowanie wyglada na nieuszkodzone. Szczegdlne ryzyko dotycza opakowan papierowych, kartonowych,
zamykanych zakretka 1 produktow, ktorych nie da si¢ skutecznie odkazi¢. Postepuj zgodnie z aktualnymi zaleceniami
shuzb sanitarnych [13].

Po pozarze dym, sadza, srodki gasnicze i wysoka temperatura mogg uszkodzi¢ zywnos$¢ nawet w pozornie
zamknietych opakowaniach. Nie probuj ,,ratowac” produktow, ktérych bezpieczenstwa nie mozna zweryfikowac. To
samo dotyczy zywnosci, ktora byta dlugo przechowywana w temperaturze nicodpowiedniej dla danego produktu.

Zawsze oddzielaj zywnos$¢ podejrzang od pewnej. Nie odktadaj jej na wspdlny blat ani do tej samej torby. Zapytaj
lokalne shuzby, w jaki sposob nalezy bezpiecznie utylizowac skazone produkty i opakowania. Przy problemach z
woda pitng wroé¢ do Tomu 3 i komunikatéw wodociggow.

NIE SPRAWDZAJ SMAKIEM Bakterie, toksyny lub zanieczyszczenia chemiczne moga nie zmienia¢ smaku i
zapachu zywnosci. Probowanie nie jest metoda badania bezpieczenstwa [2, 3].

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Zaznacz w magazynie dwa obszary: ,,produkty pewnego pochodzenia” i ,,do weryfikacji / utylizacji”.

Sprawdz, czy zywnos¢ jest przechowywana powyzej poziomu potencjalnego zalania i z dala od chemikaliow.

PRZYKLAD / ZALANE KARTONY

Po podtopieniu spizarni czg§¢ produktow wyglada dobrze, cho¢ kartonowe opakowania dotkneta brudna woda. Nie
nalezy po prostu wytrze¢ ich 1 wlozy¢ z powrotem na potke. Wilgotne papierowe i kartonowe opakowania moga
zosta¢ zanieczyszczone. Shuzby sanitarne wskazuja, jak kwalifikowaé produkty do wyrzucenia, a jakie opakowania
moga podlega¢ odpowiedniej dekontaminacji.

Whiosek: czyszczenie magazynu po powodzi zaczyna sie od ochrony ludzi i oddzielenia bezpiecznej zywnosci, nie od
minimalizowania strat za wszelkq cene.
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CZESC V / JADLOSPIS

Siedem dni jedzenia: mato ognia, duzo rozsadku

Plan siedmiodniowy nie musi oznacza¢ siedmiu dni rozpalania palnika. Najbezpieczniej polaczy¢ positki
bez gotowania z opcjonalnymi daniami wymagajacymi krotkiej obrobki.

Wariant podstawowy Jesli gotowanie jest bezpieczne
1 Pieczywo trwate, pasta, owoc Podgrzanie gotowej zupy w jednej porcji
2 Konserwa gotowa + warzywa Krétko gotowana kasza instant + dodatek trwaty
3 Gotowe danie pokojowe zgodnie z etykieta Podgrzanie jednoporcjowego dania
4 Krakersy, biatko trwate, owoce Zupa z suchych sktadnikow o krotkim czasie obrobki
5 Pieczywo chrupkie, gotowe pasty Ciepta potrawa z jednego naczynia
6 Positek gotowy, wymagajacy tylko otwarcia Podgrzanie porcji konserwowej
7 Zapas z rotacji, odpowiedni do diety Cieply positek tylko przy dostepnosci paliwa

To model organizacyjny, nie sztywne menu ani plan zywieniowy. W rzeczywistym domu trzeba ustali¢ porcje,
zapotrzebowanie energetyczne oraz potrzeby zdrowotne. Jezeli nie mozesz zapewnic bezpiecznego podgrzewania,
kazdy dzien ma wariant ,,bez ognia”.

Do planu dopisz tabelg zuzycia wody i otwieracza, ktory nie wymaga zasilania. Gotowanie ,,na wszelki wypadek”
moze by¢ mniej rozsadne niz przej$cie na drugg porcje produktéw trwatych, zwlaszcza gdy pogoda nie pozwala uzy¢
palnika na zewnatrz.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Sprawdz siedem positkéw w swoim magazynie. Czy co najmniej trzydniowy zestaw jest kompletny bez ognia? Czy
istnieje alternatywa dla produktow chtodniczych?

Zanotuj trzy potrawy, ktore domownicy rzeczywiscie lubia, i ich bezpieczne zamienniki.

PRZYKLAD / JADLOSPIS, KTORY NIKOMU NIE SMAKUJE

Rodzina przygotowala siedmiodniows liste produktéw, ktérych na co dzien prawie nie jada. W czasie awarii dzieci
odmawiaja jedzenia, a dorosli nie wiedza, jak potaczy¢ sktadniki bez uzycia kuchni. Plan powinien opiera¢ si¢ na
znanych i akceptowanych potrawach, z zachowaniem wartosci odzywczych oraz indywidualnych ograniczen.
Najwazniejsze jest prze¢wiczenie konkretnych positkow z posiadanych zapasow.

Whiosek: zrob probe jednego dnia jeszcze przed zakupem wiekszego zapasu, jedzenie, ktore pozostanie nietkniete, nie
zwigksza realnej gotowosci.
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CZESC V/OBLICZENIA

Jak planowac wode i paliwo bez fatszywej doktadnosci?

W internecie tatwo znalez¢ tabelki obiecujace doktadng liczbe kartuszy na tydzien. Taki wynik bywa
mylacy, poniewaz zalezy od sprzetu 1 warunkow.

Realne zuzycie paliwa zalezy od rodzaju palnika, wielkosci garnka, temperatury poczatkowej wody, wiatru,
temperatury powietrza i sposobu gotowania. Dlatego w poradniku nie podajemy jednej liczby ,,kartuszy na cztery
osoby”. Wiasciwa metoda to sprawdzi¢ parametry producenta i zrobi¢ bezpieczng probe w dozwolonym miejscu.

Zapisz trzy elementy: ile positkow dziennie naprawde wymaga gotowania; ile wody podgrzewasz; ile paliwa zuzyt
sprawdzony sprzet podczas proby. Dodaj rozsadny zapas na rézne warunki i potencjalne nieudane proby — bez
sktadowania paliwa w miejscu niedozwolonym.

Przyktad: rodzina planuje jedng ciepta zupe dziennie. Je§li wymaga ona goracej wody, ale nie musi dlugo si¢
gotowac, zuzycie paliwa bedzie inne niz przy suchych straczkach. Roznica w jadlospisie bywa wigksza od roznicy
mig¢dzy modelami kuchenek.

Do sprawdzenia Zapis rodziny

Model urzadzenia

Paliwo dopuszczone przez producenta

Liczba goracych positkow na dobg

Woda na gotowanie i mycie

Wynik bezpiecznej proby

Miejsce dozwolone do przechowywania

ZASADA Jesli miejsce, sprzet lub paliwo budzg watpliwosci, nie zwigkszaj zapasu opatu. Zwigksz liczbg positkow
niewymagajacych gotowania i przygotuj plan pomocy zewnetrzne;j.

PRZYKLAD / FALSZYWA TABELA KARTUSZY

W sieci kto$ publikuje stwierdzenie: ,,Jeden kartusz wystarczy dla czterech osob na pi¢é dni”. Nie wiadomo jednak,
jaki palnik zastosowano, ile wody grzano, przy jakiej temperaturze i czy ostona byta zgodna z instrukcjg. Bez tych
danych nie da si¢ przenies¢ wyniku na inne gospodarstwo. Dlatego lepiej przeprowadzi¢ bezpieczng probe wilasnego
zestawu 1 zapisa¢ zuzycie, niz ufa¢ uniwersalnym liczbom.

Whiosek: niepewnos¢ wynikow ograniczaj pomiarem i prostszym jadtospisem, nie nadmiernym gromadzeniem paliwa.

koniecczasow.pl + OGIEN I POSILEK 28



ARKA MATERIALNA / TOM 4

CZESC V /BUDZET
Co kupowac najpierw, a co pdzniej?

Blad zakupowy polega na zaczynaniu od efektownego pieca. Rozsadny plan finansowy zaczyna si¢ od
potrzeb ludzi oraz od prostych rozwigzan, ktore beda rzeczywiscie uzyteczne.

Priorytet Wyposazenie Dlaczego najpierw / pozniej

Trwate positki, otwieracz, bezpieczna woda,

PO Dziala bez palnika i nawet w mieszkaniu.
latarka
T tr chtodziarki, podst Srodki

PO .eljmome erodzIaTiL, pocstawowe sTockt Pozwala podejmowac bezpieczne decyzje o zywnosci.
higieny
Garnek z pokrywka, t tr 7 Sci, Srodki .. . .

P1 arr.le # PORTYWHR, TCTmOmetr 2ywnoset, srodkt Dla kuchni i urzadzen juz prawidlowo uzytkowanych.
ppoz.

P1 Dopuszczona kuchenka zewngtrzna z instrukcja Tylko gdy istnieje odpowiednie miejsce uzywania.

Kuchnia na drewno z montazem . . . X
P2 - Duzy koszt, przeglady i warunki instalacyjne.
specjalistycznym

Przy produkcie nalezy poréwnywac koszt calego rozwigzania: urzadzenie, paliwo, wlasciwe naczynia,
przechowywanie, serwis i wyposazenie ochronne. ,,Tani palnik” bez miejsca, w ktorym mozna go bezpiecznie uzyc¢,
nie jest oszczednoscig.

Nie potrzeba najdrozszego modelu, aby przygotowac prosty positek. Potrzeba zgodnosci z zastosowaniem, instrukcji,
kontroli oraz wcze$niejszej proby. Szukaj czgsci zamiennych i rozwigzan serwisowych, ale nie samodzielnie
przerabiaj elementdw gazowych lub ci$nieniowych.

WYDAWAJ ROZSADNIE Dopdki nie posiadasz trzydniowego zapasu bez gotowania, poprawnej wody i planu na
awarie chlodziarki, zakup piecyka rakietowego ma zwykle nizszy priorytet.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Zaznacz zakupy PO, P1 i P2 w budzecie rodziny. Przy kazdym wpisz: co konkretnie rozwigzuje, gdzie bedzie
uzywane i kto umie je obstugiwac.

Najpilniejszy brak w naszym domu:

PRZYKLAD / KOSZT CALKOWITY

Kupujacy porownuje dwa palniki wytacznie po cenie zakupu. Tanszy wymaga jednak nietypowych kartuszy,
drogiego adaptera, a jego czesci trudno znalez¢. Drozszy moze mie¢ lepsza dostgpno$¢ paliwa i serwisu — ale tylko
wtedy, gdy istnieje bezpieczne miejsce uzycia. Porownanie musi obejmowac caty cykl uzytkowania, a nie samg cen¢
na polce.

Whniosek: wartos¢ ma sprzet sprawdzony, kompatybilny, przechowywany legalnie i znany uzytkownikowi. Nie Kupuj
produktéw z niepewnymi instrukcjami.
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CZESC V / PROBY
Przedwicz 24 godziny bez pradu i gazu — bez zagrozen

Celem proby nie jest stworzenie niebezpiecznych warunkéw, ale poznanie rzeczywistych brakow w
wyposazeniu i organizacji rodziny.

Dzien wezesniej zaplanuj probe bez ingerowania w instalacje. Nie odtaczaj aparatury medycznej, nie wylaczaj
lodoéwki z zywnoscia, ktora moze si¢ zepsué, i nie zakrecaj gazu, jesli nie znasz procedury przywrocenia bezpiecznej
pracy. Mozesz przeprowadzi¢ symulacje korzystania wylgcznie z zapasow i przygotowanego o$wietlenia.

Rano wydaj $niadanie bez gotowania. W potudnie wybierz jedng porcj¢ przeznaczong do natychmiastowego
spozycia. Wieczorem sprawdz zapas wody, komfort domownikow i liczbe naczyn do umycia. Jezeli dysponujesz
legalnym miejscem zewng¢trznym oraz przeszkolona osoba, probe kuchenki wykonaj oddzielnie w kontrolowanych
warunkach.

Po zakonczeniu zapisz, jakie decyzje byly trudne: czy brakowalo otwieracza, miejsca na gorace naczynie, bezpiecznej
wody, diety dla dziecka, $wiatta do czytania etykiet czy organizacji pracy. Nie oceniaj rodziny przez liczbe
posiadanych gadzetow.

Godzina Co sprawdzamy?

08:00 Positek bez podgrzewania i dostep do wody.

13:00 Organizacja drugiego positku i higiena rak.

18:00 Kolacja, o$§wietlenie i stan zapasow.

20:00 Krotka rozmowa: trzy braki i trzy udane rozwigzania.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Nie planuj proby w okresie choroby, upalow lub innej sytuacji, ktdra zwigksza ryzyko.

Ustal termin 1 osob¢ odpowiedzialng za notatki, nie za ,,testowanie” domownikow.

PRZYKLAD / CWICZENIE BEZ PROWOKOWANIA AWARII

Rodzina planuje probe dziatania bez pradu. Jeden z domownikdéw proponuje odlaczy¢ calg instalacje w domu, tacznie
z lodowka i urzadzeniem medycznym. Nie jest to potrzebne i moze by¢ niebezpieczne. Mozna po prostu zrezygnowaé
na jeden dzien z gotowania i korzystania z niektorych urzadzen, pozostawiajac krytyczne systemy w normalnej pracy.
Proba ma uczy¢, nie wytwarzac szkody.

Whiosek: po ¢wiczeniu zapisuj faktyczne braki i drobne poprawki. Nie przeradzaj go w probe sity lub wytrzymatosci
domownikow.
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CZESC V/ WSPOLNOTA
Sasiedzi i parafia: wspadlne positki bez presiji

Samowystarczalno$¢ nie oznacza samotnosci. W duzym kryzysie wspotpraca moze by¢ bezpieczniejsza od
préb samodzielnego rozpalania ognia w niedostosowanym mieszkaniu.

Sasiedzka pomoc moze polegaé¢ na udostgpnieniu positku, informacji, transportu albo kontaktu do punktu pomocy.
Nie zaktadaj, ze kazdy posiada zapasy lub sprawna kuchni¢. Wspdlna lista potrzeb i zasobow moze skroci¢ czas
reakcji, ale powinna by¢ prowadzona z poszanowaniem prywatnosci rodzin.

Parafia czy wspdlnota moze rozwazy¢ wezesniej ustalony model wsparcia: kontakt z seniorami, przygotowanie listy
0sO6b wymagajacych pomocy oraz wskazanie bezpiecznych miejsc positkoéw. Publiczne miejsce zywienia wymaga
odpowiedniej organizacji sanitarnej i przeciwpozarowej oraz respektowania polecen stuzb.

Nie oceniaj moralnie ludzi, ktérzy nie majg pienigdzy na sprzet. Jedna rodzina posiada kociolek i dziatke, inna

mieszka sama w bloku. Obie mogg dziata¢ roztropnie: pierwsza przez przygotowanie odpowiedniego miejsca, druga
przez zywnos$¢ gotowa 1 sie¢ pomocy.

FUNDAMENT ARKI MATERIALNEJ Nie przygotowujemy si¢ po to, aby mie¢ wiecej przedmiotow od innych.
Przygotowujemy sie, aby zachowac spokoj, chroni¢ zycie i méc podzieli¢ si¢ pomoca, gdy jest potrzebna.

CWICZENIE / PRZECWICZ W DOMU

Sprawdz, czy wiesz, jak skontaktowac si¢ z samotnym sgsiadem i gdzie dziata najblizsze miejsce wsparcia
kryzysowego.

Zapisz kontakt i spos6b pomocy bez ujawniania prywatnych danych osob potrzebujacych.

PRZYKLAD / POMOC BEZ ZAWSTYDZANIA

Dwie starsze osoby z sgsiedztwa nie maja mozliwosci samodzielnego przygotowywania goracego positku podczas
awarii. Rodzina z bezpieczng kuchnig i sprawdzonym zapasem moze pomdc porcjowanym jedzeniem oraz
dostarczeniem informacji o punktach wsparcia. Nie oznacza to jednak, Ze nalezy organizowa¢ masowe gotowanie bez
wiasciwych warunkéw sanitarnych. Dobra pomoc wymaga wspolpracy z lokalnymi stuzbami i znajomosci potrzeb.

Whniosek: prawdziwa odpornosé wspolnoty mierzy sie rowniez tym, czy osoby stabsze nie zostajg same.
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KARTA PRACY 1/ DO WYDRUKU

Rodzinny plan positkdw na pierwsze 72 godziny

Wypelnij te strone jeszcze przed awarig. Kazdy wiersz powinien opisywac realny positek z produktow
faktycznie posiadanych.

Kiedy Positek bez ognia Potrzebna woda

Dzien 1 — rano

Dzien 1 — potudnie

Dzien 1 — wieczor

Dzien 2 — rano

Dzien 2 — potudnie

Dzien 2 — wieczor

Dzien 3 — rano

Dzien 3 — potudnie

Dzien 3 — wieczor

Lista kontrolna PO

[ ] Kazdy positek jest faktycznie gotowy do spozycia bez ogrzewania.
* [ ] Wystarczajaca liczba porcji dla wszystkich domownikdw.

* [ ] Uwzgledniono alergie, choroby i potrzeby dzieci.

* [ ] Woda pochodzi z pewnego zrodta.

* [ ] Jest sprawny reczny otwieracz i $rodki higieny.

[ 1 Wszystkie produkty maja aktualne terminy i wlasciwe opakowania.

PUNKT KONTROLI Przejrzyj karte co najmniej podczas sezonowych kontroli zapaséw. Wymieniaj produkty w
sposob pozwalajacy regularnie je zuzywac i uzupetniac.
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KARTA PRACY 2/ DO WYDRUKU

Czy w ogdle wolno nam uzywac¢ wybranego urzgdzenia?

Ta karta ma zapobiega¢ kupowaniu sprzgtu, ktorego nie da si¢ bezpiecznie zastosowa¢ w konkretnym
gospodarstwie.

Pytanie Tak / Nie / Nie wiem

Czy urzadzenie ma instrukcj¢ w zrozumiatym jezyku?
Czy nasza lokalizacja jest zgodna z przeznaczeniem?
Czy stanowisko jest stabilne i niepalne?

Czy paliwo i akcesoria s3 dopuszczone?

Czy mam bezpieczny spos6b przechowywania paliwa?
Czy dziataja potrzebne czujki / wyposazenie ppoz.?
Czy uzytkownik potrafi bezpiecznie wylaczy¢ sprzet?
Czy sa spehione aktualne przepisy lokalne?

Czy pogoda pozwala na pracg urzadzenia?

Jezeli na pytanie o miejsce stosowania, paliwo, stabilno$¢ lub legalno$¢ odpowiadasz ,,nie” albo ,,nie wiem”, nie
uzywaj urzgdzenia, dopoki nie uzyskasz wiarygodnej odpowiedzi. Nie postuguj si¢ poradami z przypadkowego filmu
jako zastepstwem instrukcji producenta.

Decyzja i odpowiedzialno$¢

Model urzadzenia: Osoba odpowiedzialna:
Gdzie wolno uzywac: Gdzie nie wolno:
Data ostatniej proby i sprawdzenia: Termin nast¢pnego przegladu:

koniecczasow.pl + OGIEN I POSILEK 33



ARKA MATERIALNA / TOM 4

KARTA PRACY 3/ DO WYDRUKU

Inwentaryzacja kuchni awaryjnej i paliwa

Magazyn powinien by¢ bezpieczny, przejrzysty i mozliwy do kontroli bez internetu. Zapisuj nie tylko
liczbe rzeczy, ale i sposob ich uzytkowania.

Przedmiot / zaséb Ilo§¢ Stan / termin

Posiltki bez gotowania

Bezpieczna woda kuchenna

Reczny otwieracz i naczynia

Termometr do zywnosci

Termometr chtodziarki

Urzadzenie dopuszczone do danego miejsca

Paliwo zgodne z instrukcjg

Gasnica / koc gasniczy / czujki

Instrukcje i numery serwisowe

Miejsce przechowywania

Zywnos¢ gotowa:

Woda:

Sprzet 1 instrukcja:

Paliwo, wylacznie miejsce dozwolone:

UWAGA Sama liczba kartuszy nie dowodzi gotowosci. Jezeli nie masz bezpiecznego miejsca uzytkowania,
priorytetem pozostaje jedzenie bez gotowania.
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KARTA PRACY 4/ DO WYDRUKU

Procedura na awarie i lista kontaktow

W trakcie awarii czytelna kartka przy kuchni jest przydatniejsza niz dtugi poradnik schowany glteboko w
szafie.

Jesli zabraknie pradu lub gazu

* [ ] Zanotuj godzing awarii, ustal komunikat dostawcy i sytuacje domownikow.
* [ ] Nie otwieraj lodowki i zamrazarki bez potrzeby.

* [ ] Przygotuj pierwszy positek z zapasow gotowych do spozycia.

* [ ] Zabezpiecz bezpieczng wodg i $rodki higieny.

¢ [ ] Nie przeno$ kuchenki turystycznej ani grilla do mieszkania.

¢ [ ] Ocen potrzeby niemowlat, seniorow i 0s6b chorych.

o [ ] W razie ryzyka zatrucia CO lub pozaru: ewakuacja i 112.

* [ ] Po awarii: oceniaj bezpieczenstwo chlodzonej zywnosci przed spozyciem.

Telefony i miejsca
Numer alarmowy: 112. Dostawca energii:

Dostawca gazu / pogotowie gazowe:

Wodociagi / sanepid / urzad gminy:

Osoba kontaktowa z sasiedztwa:

Bezpieczne miejsce pomocy lub wspdlnych positkow:

Data aktualizacji karty: Podpis osoby odpowiedzialnej:

NAJWAZNIEJSZE W razie zagrozenia zycia najpierw chron ludzi. Nie wracaj po sprzet do pomieszczenia
zadymionego lub z podejrzeniem zatrucia czadem.
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ZRODLA / OSTATNIA STRONA

Zrodta i zasada koricowa

Materiat opiera si¢ na zaleceniach bezpieczenstwa instytucji publicznych. Zawsze sprawdzaj biezace
komunikaty shizb i instrukcje uzywanego urzadzenia.

[1] MSWiA, ,,Poradnik bezpieczenstwa — Przygotuj swoje otoczenie”. [otworz zrodto
[2]1 CDC, ,,Keep Food Safe After a Disaster or Emergency”. [otwoérz zrédto

[3] USDA FSIS, ,,Keep Your Food Safe During Emergencies”. [otworz zrodio

[4] CDC, ,,Clinical Guidance for CO Poisoning Following Disasters”. [otworz zroédto

[5] U.S. Fire Administration, ,,Outdoor Fire Safety”. [otworz zrodto

[6] MSWIA, ,,Pozar — co i jak gasi¢?”. [otworz zrodio

[7] Transportowy Dozor Techniczny, ,,Bezpieczenstwo butli na gaz LPG”. [otworz zrodto
[8] FoodSafety.gov, ,,Safe Minimum Internal Temperatures”. [otworz zrodto

[9] GIS, ,,Przerwa w dostawie pradu? Pamigtaj o bezpieczenstwie zywnosci” (19.03.2026). [otwérz zrodio
[10] KG PSP, ,,Czy mozna uzywac grilli gazowych na balkonie?”. [otwoérz zrédto

[11] CDC, ,,Drinking Water Advisories: An Overview”. [otworz zrodto

[12] KG PSP, ,,Czujka na strazy Twojego bezpieczenstwa!”. [otworz zrédto

[13] FDA, ,,Food and Water Safety During Power Outages and Floods”. [otworz zrédto

Data przegladu zrodet: 25 pazdziernika 2026 r. Przy kolejnym wydaniu sprawdz zmiany instrukcji, przepisow
lokalnych oraz aktualne wytyczne bezpieczenstwa zywnosci i ochrony przeciwpozarowe;.

PUENTA CALEJ SERII Nie przygotowujemy si¢ po to, by gromadzi¢ sprzet. Przygotowujemy sie, by w trudne;j

chwili zachowac¢ spokoj, ochroni¢ zycie i moéc pomoc innym. Cieply positek ma stuzy¢ czlowiekowi — nigdy
odwrotnie.
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https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/przygotuj-swoje-otoczenie
https://www.cdc.gov/food-safety/foods/keep-food-safe-after-emergency.html
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/emergencies/keep-your-food-safe-during-emergencies
https://www.cdc.gov/carbon-monoxide/hcp/clinical-guidance/index.html
https://www.usfa.fema.gov/prevention/outdoor-fires/
https://www.gov.pl/web/mswia/pozar
https://www.tdt.gov.pl/informacje/baza-wiedzy/bezpieczenstwo-butli-na-gaz-lpg/
https://www.foodsafety.gov/food-safety-charts/safe-minimum-internal-temperatures
https://www.gov.pl/web/gis/przerwa-w-dostawie-pradu-pamietaj-o-bezpieczenstwie-zywnosci
https://www.gov.pl/web/kgpsp/uzywanie-grilli-gazowych-na-balkonie
https://www.cdc.gov/water-emergency/about/drinking-water-advisories-an-overview.html
https://www.gov.pl/web/kgpsp/czujka-na-strazy-twojego-bezpieczenstwa
https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/food-and-water-safety-during-power-outages-and-floods

