LEBENSMITTELVORRAT ANLEGEN

Wie viel Essen fur zehn Tage in den Vorrat gehort, wie du ihn Schritt fur Schritt
aufbaust und ohne Verschwendung im Kreislauf haltst - und wie du ohne Strom

satt wirst.

Stand: 5.11.2026

Ein Lebensmittelvorrat ist kein Bunker voller Notrationen, sondern ein etwas vollerer Vorratsschrank
mit Dingen, die ihr sowieso esst. Er hilft bei einem Stromausfall, bei Unwetter, wenn jemand plotzlich
krank wird oder wenn die Regale im Laden einmal leer bleiben. Das Ziel: zehn Tage satt werden - ohne
Kiihlschrank und mdéglichst ohne viel Kochen.

AUF EINEN BLICK

e Zehn Tage sind das Ziel, drei Tage ein guter Anfang. Das BBK empfiehlt, sich mdglichst zehn
Tage selbst versorgen zu kdnnen; schon ein Vorrat fir drei Tage hilft sehr, und darauf kannst du
Schritt fur Schritt aufbauen.

¢ Rund 14,5 kg Essen pro Person fiir zehn Tage reichen als Beispielvorrat mit etwa 2.200 kcal am
Tag - verteilt auf Getreide, Gemdse, Obst, Milchprodukte, EiweiB und Fett. Der Vorratsrechner

rechnet es flr euren Haushalt aus.

* Fangklein an: Bei jedem Einkauf ein, zwei Dinge mehr mitnehmen. Das schont den Geldbeutel,
und nicht alles lauft gleichzeitig ab.

 Esst, was ihr lagert, und lagert, was ihr esst. Neues kommt nach hinten, Alteres wird zuerst
verbraucht - so bleibt der Vorrat frisch und nichts landet im Mll.

* Ohne Strom: Der GroBteil des Vorrats sollte auch kalt schmecken. Campingkocher mit
Kartusche und Grills gehéren nur ins Freie - drinnen droht eine lebensgefahrliche
Kohlenmonoxidvergiftung.

KLEIN ANFANGEN

Niemand muss an einem Samstag zehn Tage Vorrat in den Einkaufswagen packen. Nimm dir jeden Tag

eine dieser Kleinigkeiten vor - keine dauert langer als zehn Minuten, die meisten kosten nichts:

* Nachsehen, was schon daist: Schranke, Keller und Speisekammer durchsehen und grob
notieren, was ihr habt - Nudeln, Reis, Dosen, Glaser. Im Vorrat kannst du es eintragen und

siehst, was noch fehlt. Oft ist schon mehr da, als du denkst.

* Eine Sache mehr kaufen: Beim nachsten Einkauf ein, zwei Packungen Nudeln oder eine Dose
Bohnen zusatzlich mitnehmen. Setz es gleich auf die Einkaufsliste.

¢ Ein Fach umrdumen: Ein Regalbrett nach dem Prinzip ,vorne alt, hinten neu” sortieren. Was

zuerst ablauft, steht vorne.
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* Den Dosenoffner priifen: Gibt es einen, der ohne Strom funktioniert? Er gehort auch ins

Notgepack.
e Ein Essen ohne Herd ausprobieren: Heute Abend einmal kalt essen - Brot, Bohnensalat aus der
Dose, Nisse, Obst aus dem Glas. So merkst du, was euch schmeckt und was fehlt.

¢ Die Kochfrage klaren: Womit wirdet ihr ohne Strom etwas warm machen? Gasherd, Stévchen,
ein Kocher fur drauBen? Was davon sicher ist, steht unten und im Guide Stromausfall.

¢ Einen Priiftermin festlegen: Einmal im Jahr zu einem festen Datum den Vorrat durchsehen -
zum Beispiel am bundesweiten Warntag im September. Trag ihn dir ein.

VERSTEHEN

Warum ein Vorrat hilft

Ein Vorrat kannin vielen Situationen helfen: bei einem plotzlichen Stromausfall, bei extremem Wetter,
bei einer pl6tzlichen Erkrankung oder wenn die Regale im Lebensmittelgeschaft leer bleiben (BBK).
Meist geht es nicht um das groBe Unglick, sondern um ein paar Tage, an denen Einkaufen schwierig
oder unmoglich ist.

Wichtig ist die Reihenfolge: Ohne Essen kommt ein Mensch unter Umstanden drei Wochen aus, ohne
FlUssigkeit nur etwa vier Tage. Trinkwasser steht deshalb an erster Stelle - wie viel du brauchst und
wie du es lagerst, steht im Guide Trinkwasser. Dieser Guide kiimmert sich um das Essen.

Was gute Vorratslebensmittel ausmacht

Das BBK nennt vier Punkte, die beim Zusammenstellen helfen:

1. Haltbar: Essen, das nicht geklhlt werden muss, verdirbt auch wahrend eines Stromausfalls
nicht.

2. Fertig: Essen, das nicht gekocht werden muss, kannst du auch essen, wenn der Herd nicht mehr
funktioniert.

3. Kurze Kochzeit: Bei Essen, das mit wenig Energie gar wird, halt der Brennstoff fur
Campingkocher oder Grill langer.

4. Passend: Fur wen ist der Vorrat? Gibt es Allergien oder Essgewohnheiten? Missen Kinder oder
Haustiere mitversorgt werden?

Dazu kommt ein finfter Punkt, den die Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung(BLE) betont:
Ein Vorrat ist nur dann sinnvoll, wenn er auch regelmaBig genutzt wird. Lagere also, was ihr gern esst.
Unbekanntes Spezialessen bleibt oft liegen, bis es abgelaufen ist.

Zwei Wege: einmal anlegen oder im Kreislauf
Das BBK beschreibt zwei Arten, einen Vorrat zu fihren:

¢ Einmal-Vorrat: Du legst den Vorrat einmal an und lasst ihn stehen. Dann musst du regelmaBig

die Haltbarkeit priifen - zum Beispiel einmal im Jahr zu einem festen Datum - und Abgelaufenes
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oder Verbrauchtes rechtzeitig ersetzen.

e Kreislauf (rollierender Vorrat): Du nutzt die Vorrate im Alltag und nimmst dabei bevorzugt das,
was zuerst ablauft. Was verbraucht ist, kaufst du beim nachsten Einkauf nach.

Fur die meisten Haushalte ist der Kreislauf einfacher: Der Vorrat bleibt frisch, nichts wird
weggeworfen, und du musst nicht an ein Sonderregal denken. Der Vorrat ist dann einfach ein bisschen
mehr von dem, was ohnehin im Schrank steht.

DER VORRATS-KREISLAUF

@ Kaufen

Esst, was .
@ Auf die Liste . @ Hinten einraumen
ihr lagert

@ Vorne nehmen, essen

Das Alteste wird zuerst gegessen - nichts lauft ab

Kreislauf des Vorrats in vier Schritten: 1. kaufen, 2. hinten einrdumen, 3. von vorne nehmen und essen, 4.
Verbrauchtes auf die Einkaufsliste schreiben - dann wieder kaufen.

Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum

Auf verpackten Lebensmitteln steht eines von zwei Daten - und die bedeuten Unterschiedliches
(Verbraucherzentrale):

e _Mindestens haltbar bis ...” (MHD): Bis zu diesem Datum garantiert der Hersteller, dass das
ungeodffnete Lebensmittel bei richtiger Lagerung seine Eigenschaften behalt, etwa Geruch,
Geschmack und Nahrwert. Das MHD ist kein Verfallsdatum. Danach ist vieles noch gut. Prife
mit deinen Sinnen: ansehen, riechen, probieren. Schimmel, ein unangenehmer Geruch, ein
saurer Geschmack oder ein Prickeln auf der Zunge sind Zeichen, dass es weg muss. Nach dem
Offnen gilt das MHD nicht mehr.

e Zuverbrauchen bis ..." (Verbrauchsdatum): Es steht auf leicht verderblichen Lebensmitteln
wie Hackfleisch, frischem Fisch, geschnittenem Salat oder geschnittenem Obst. Nach diesem
Datum dirfen sie nicht mehr verkauft werden, und die Verbraucherzentrale rat davon ab, sie
noch zu essen. Fur den Vorrat sind solche Lebensmittel ohnehin ungeeignet.
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Manche Lebensmittel brauchen gar kein MHD, zum Beispiel Zucker, Salz und Essig. Hat etwas kein
Datum, schreib das Einkaufsdatum drauf (BLE).

MHD VERBRAUCHSDATUM
s N\ N
Mindestens haltbar bis Zu verbrauchen bis
kein Verfallsdatum Hackfleisch, frischer Fisch
danach oft noch gut geschnittener Salat

Danach priifen:
v/ ansehen

V/ riechen X nicht fiir den Vorrat

X danach nicht essen

v probieren

. J \. J

Zwei Datumsangaben im Vergleich: Mindestens haltbar bis heit, nach dem Datum ansehen, riechen und
probieren - oft noch gut. Zu verbrauchen bis steht auf Hackfleisch und frischem Fisch und heiBt, nach
dem Datum nicht mehr essen.

Was Vorraten schadet

Haltbare Lebensmittel halten lange - aber nur, wenn sie richtig stehen. Die vier Gegner sind Warme,
Feuchtigkeit, Licht und Schadlinge:

e Warme: Konserven, Trockenware und Speise6l lagern laut BLE am besten bei hochstens 20 °C.
Neben Herd, Spllmaschine oder Fenster schwanken Temperatur und Feuchte
(Verbraucherzentrale).

* Feuchtigkeit: Konserven mussen trocken stehen, damit die Dosen nicht rosten oder beschadigt
werden (Verbraucherzentrale). ,Trocken” bedeutet laut BLE hochstens 70 % relative
Luftfeuchte.

* Licht: Speisedl, Eingemachtes in Glasern und Trockenobst sollen laut BLE dunkel stehen.

¢ Schadlinge wie Milben, Mehlkafer, Speckkafer, Ameisen, Fliegen, Schaben, Ratten und Mause
kommen teils sogar durch Verpackungen. Je langer etwas herumsteht, desto groBer die Gefahr
eines Befalls (BLE).

Auch hier hilft der Kreislauf: Was regelmaBig verbraucht wird, steht nicht lange genug, um zu
verderben.

Quellen fiir diesen Abschnitt: BBK-Ratgeber (11/2025), BBK ,Essen und Trinken bevorraten”, BLE
Erndhrungsvorsorge (,Allgemeine Empfehlungen’, ,So pflegen Sie Ihren Lebensmittelvorrat’, ,So
kénnen Lebensmittel gelagert werden”, ,Schéddlinge”), Verbraucherzentrale ,MHD ist nicht gleich
Verbrauchsdatum”(10/2025), ,Konserven®(12/2025), , Trockenlebensmittel”(12/2025).
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VORBEREITEN

Wie viel? Die Mengen fiir zehn Tage

Das BBK hat in seinem Ratgeber einen Beispielvorrat flir eine erwachsene Person und zehn Tage
veroffentlicht. Er entspricht etwa 2.200 kcal am Tag und deckt damit im Allgemeinen den gesamten
Energiebedarf. Auf diesen Werten beruht auch der Vorratsrechner in Bereitsein:

GRUPPE MENGE PRO BEISPIELE
PERSON, 10 TAGE

Getreide, Brot, Kartoffeln, 3,5kg Knackebrot, Zwieback, Nudeln, Reis,
Nudeln, Reis Haferflocken, Kartoffelplree-Flocken
Gemuse, Hulsenfrichte 4,0 kg Erbsen, Bohnen, Linsen, Mais, Rotkohl in

Dose oder Glas

Obst, Nisse 2,5 kg Obstkonserven, Trockenobst, Nisse
Milch, Milchprodukte 2,6 kg H-Milch, Milchpulver, Hartkase

Fisch, Fleisch, Eier 1.5 kg Thunfisch, Fleischkonserven, Volleipulver
Fette, Ole 0,36 kg Rapsdl, Olivendl

Zusammen sind das rund 14,5 kg pro Person. Getranke kommen dazu: 20 Liter pro Person fir zehn
Tage, siehe Trinkwasser.
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PRO PERSON, 10 TAGE

Getreide, Brot, Nudeln 3,5kg

Gemduse, Hulsenfrlichte 4,0 kg

Obst, NUsse 2,5kg

Milch, Milchprodukte 2,6 kg

Fisch, Fleisch, Eier 1,5kg

Fette, Ole 0,36 kg

Zusammen ca. 14,5 kg - ca. 2.200 kcal am Tag
Dazu 20 Liter Trinkwasser pro Person

Balken zeigen den Beispielvorrat pro Person flr zehn Tage: Gemise und Hilsenfrichte 4,0 kg, Getreide,
Brot und Nudeln 3,5 kg, Milch und Milchprodukte 2,6 kg, Obst und Nisse 2,5 kg, Fisch, Fleisch und Eier 1,5
kg, Fette und Ole 0,36 kg; zusammen etwa 2.200 kcal am Tag.

So sieht das fiir verschiedene Zeitrdume und Haushalte aus (einfach hochgerechnet):

GRUPPE 1 PERSON, 3 1 PERSON, 10 2 PERSONEN, 10
TAGE TAGE TAGE

Getreide, Brot, Nudeln, ca. 1,1kg 3.5 kg 7,0 kg

Reis

Gemduse, Hulsenfrichte 1,2 kg 4,0 kg 8,0 kg

Obst, Nusse ca.0,8kg 2,5kg 5,0 kg

Milch, Milchprodukte ca. 0,8 kg 2.6 kg 5,2 kg

Fisch, Fleisch, Eier ca.0,5kg 1.5 kg 3.0 kg

Fette, Ole ca.0,1kg 0,36 kg ca.0,7kg

Ein paar Hinweise dazu:

* Essind Beispiele, keine Vorschrift. Die BLE hat ihre aktuelle Beispieltabelle etwas anders
aufgeteilt - etwa 3,3 kg Getreide und Kartoffeln, 2,5 kg Milchprodukte und 1,2 kg Eier, Fleisch
und Fisch, dazu frisches Obst und Zwiebeln. Beide kommen auf rund 2.200 kcal am Tag. Auf ein
paar hundert Gramm kommt es nicht an; wichtiger ist, dass ihr die Sachen esst.
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¢ Gemiise und Hiilsenfriichte aus Dose oder Glas sind schon gekocht. Fiir getrocknete Produkte
wie Linsen brauchst du zusatzlich Wasser und Energie (BBK).

* Obst am besten als Konserve oder Glas lagern; als frisches Obst nur lagerféhige Sorten (BBK).
¢ Frische Eier halten nur begrenzt, Volleipulver dagegen mehrere Jahre (BBK).

¢ Alter, Tatigkeit und Ernadhrungsbediirfnisse verdndern den Bedarf (BLE). Der Vorratsrechner
rechnet Kinder von 4 bis 12 Jahren grob mit drei Vierteln und Kleinkinder mit der Halfte der
Menge fir Erwachsene; Sduglinge brauchen eigene Nahrung.

Dazu nach Geschmack ,Sonstiges”, das die BLE ausdricklich nennt: Zucker, StBstoff, Honig,
Marmelade, Schokolade, Jodsalz, Fertiggerichte (zum Beispiel Ravioli, getrocknete Tortellini,
Fertigsuppen), Kartoffeltrockenprodukte, Mehl, Instantbriihe, Kakaopulver, Hartkekse und
Salzstangen. Auch Kaffee und Tee stehen in der Tabelle. Gewohntes und etwas Trostliches gehort in
einen guten Vorrat - gerade in einer anstrengenden Lage tut es gut.

Vegetarisch: Die BLE hat eine eigene vegetarische Tabelle. Statt Fleisch, Wurst und Fisch stehen dort
zum Beispiel Tofu, vegetarische Bratlinge und Brotaufstriche sowie Eier; als Hilsenfriichte gehen
auch Kichererbsen, Linsen oder Lupinen. Im Vorratsrechner kannst du ,vegetarisch” einstellen.

Nach und nach aufbauen

Das BBK rat: Bei jedem Einkauf immer etwas zusatzlich mitnehmen - zum Beispiel ein oder zwei
Packungen Nudeln mehr. So wachst der Vorrat fast nebenbei, ohne dass du auf einmal viel Geld
ausgibst. Ein Vorrat spart auf Dauer sogar Geld, weil du Sonderangebote nutzen kannst (BLE).

Ein guter Weg ist, in Stufen zu denken, wie sie auch die BBK-Checkliste vorsieht: erst drei Tage, dann
flnf, dann sieben, dann zehn. Jede Stufe ist schon ein Gewinn.

SCHRITT FiR SCHRITT
Ziel

10 Tage

7 Tage

guter Anfang 5 Tage

3 Tage l

@ Bei jedem Einkauf ein, zwei Dinge mehr

Zuerst das, was ihr sowieso esst

Treppe mit vier Stufen: 3 Tage, b Tage, 7 Tage, 10 Tage. Darunter der Hinweis: bei jedem Einkauf ein, zwei
Dinge mehr.
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So kann der Aufbau aussehen:

1. Woche 1- das Einfache: Nudeln, Reis, Haferflocken, Kndckebrot oder Zwieback. Das esst ihr
sicher, und es halt lange.

2. Woche 2 - Gemiise und Hiilsenfriichte: Bohnen, Erbsen, Linsen, Mais, Rotkohl in Dose oder
Glas. Sie sind schon gegart und kalt essbar.

3. Woche 3 - EiweiB und Milch: Thunfisch, Fleisch- oder Fischkonserven, Kichererbsen, H-Milch
oder Milchpulver.

4. Woche 4 - Obst, Fett und Sonstiges: Obstkonserven, Trockenobst, Niisse, eine Flasche 0,
Honig, Schokolade, Fertigsuppen.

Danach prifst du mit dem Vorratsrechner, wo noch etwas fehlt, und fillst Licken auf. Kaufe nur
Mengen, die zu eurem Bedarf passen - lange Lagerzeiten erhéhen die Gefahr von Schadlingen (BLE).

Der Kreislauf im Alltag
Damit der Vorrat frisch bleibt, braucht es nur ein paar feste Gewohnheiten (BLE):

1. Neues nach hinten oder unten stellen, Alteres zuerst verbrauchen. Im Regal heiBt das: vorne
alt, hinten neu.

2. Einen Vorratsplan fiihren: Er erspart das Suchen in Schranken und Gefriergeraten. Neues
eintragen, Verbrauchtes streichen. Das geht auf Papier oder im Vorrat der App, der dich auch an
ablaufende Daten erinnern kann.

3. RegelmaBig das MHD kontrollieren und Lebensmittel rechtzeitig verbrauchen. Was bald ablauft,
kommt diese Woche auf den Speiseplan.

4. Ohne MHD das Einkaufsdatum notieren. Selbst Eingemachtes oder Eingefrorenes mit Inhalt,
Menge und Datum beschriften.

5. Verbrauchtes gleich ersetzen: Was du aus dem Vorrat nimmst, kommt sofort auf die
Einkaufsliste.
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VORNE ALT, HINTEN NEU

zuerst
s 02/28 E rein

nehmen

vorne hinten

Kein Datum aufgedruckt?

Kaufdatum groB3 draufschreiben

Regalbrett mit finf Dosen, nach Datum sortiert: vorne die alteste Dose zuerst nehmen, hinten neue
einraumen. Ohne aufgedrucktes Datum das Kaufdatum draufschreiben.

Ein Tipp aus der Praxis: Schreib das Datum mit dickem Stift groB auf die Oberseite von Dosen und
Packungen. Dann siehst du es beim Offnen der Schranktiir, ohne jede Dose umzudrehen.

Richtig lagern

Der beste Ort ist ein Speiseschrank oder eine Speisekammer: dunkel, belliftet, 15 bis 20 °C und
hochstens 70 % Luftfeuchte (BLE). Trockenware gehort nicht neben Herd, Spiilmaschine oder
Fenster, wo Temperatur und Feuchte schwanken, und nicht neben stark riechende Dinge wie Gewrze,
Kaffee oder Waschmittel (Verbraucherzentrale).

Der Keller ist mit 4 bis 12 °C und 85 bis 90 % Luftfeuchte ideal fiir Kartoffeln, Apfel und Wurzelgemiise
- flr Trockenware ist er aber oft zu feucht (BLE). Konserven kdnnen unge6ffnet bei Kellertemperatur
unter 19 °C stehen, miissen aber unbedingt trocken lagern, damit die Dosen nicht rosten oder
beschadigt werden (Verbraucherzentrale).

Behalter: Trockenware wie Mehl, Reis, Nudeln, GrieB und Flocken am besten in dicht schlieBende
Dosen oder Schraubglaser umfullen. Gegen Schéadlinge helfen Behalter aus Glas, Metall oder
Kunststoff mit dichtem Deckel (BLE, Verbraucherzentrale).
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SO HALT DER VORRAT

r N\ \ \
|
Kiihl Trocken Dunkel Dicht
moglichst bis 70 % ohne direktes Glas, Metall,
unter 20 °C Luftfeuchte Licht Kunststoff
L J . J . J J

X Nicht neben Herd, Spiilmaschine, Fenster

A Keller: oft zu feucht fir Trockenware

Vier Regeln fiirs Lagern: kihl, méglichst unter 20 Grad; trocken, hochstens 70 Prozent Luftfeuchte;
dunkel, ohne direktes Licht; dicht verschlossen in Glas, Metall oder Kunststoff. Nicht neben Herd,

Spulmaschine oder Fenster.

Wie lange halt was? Die BLE nennt flr gute Lagerung diese Richtwerte - das aufgedruckte MHD gilt

zusatzlich:
LEBENSMITTEL
Gemusekonserven
Obstkonserven, Marmelade
Fisch-und Fleischkonserven
Nudeln, Reis, GrieB3, Flocken
Kartoffeltrockenprodukte
Trockenobst, Trockengemise
Knackebrot, Zwieback
Speisedl, ungeodffnet
Speisedl, gedffnet

Zucker, Salz, Tee

LAGERUNG

trocken, luftig, moglichst unter 20 °C
trocken, luftig, moglichst unter 20 °C
trocken, luftig, moglichst unter 20 °C
trocken, dicht verschlossen

trocken, moglichst unter 20 °C
dunkel, luftig, in Glasern oder Dosen
trocken

dunkel, bis 20 °C

dunkel, bis 20 °C

trocken
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RICHTWERT

1-2 Jahre

1Jahr

mehrere Jahre

1Jdahr

1-2 Jahre

1Jahr

1Jdahr

6-12 Monate

4-8 Wochen

nahezu unbegrenzt



Die Verbraucherzentrale erganzt: Unbeschadigte, ungedffnete Konserven sind oft noch Jahre nach
dem MHD essbar. WeiBer Reis und getrocknete Nudeln (auBer Vollkorn-, Eier- und Gemisenudeln)
halten oft einige Jahre Uber das MHD hinaus. Getrocknete Hllsenfrichte halten etwa ein bis zwei
Jahre. Hafer, Quinoa, Hirse und Amaranth werden wegen ihres Fettgehalts dagegen schneller ranzig -
diese also eher zligig im Kreislauf verbrauchen. Hartkase steht zwar in der Vorratstabelle, gehort aber
in den Kihlschrank (BLE); er wird bei einem Stromausfall friih gegessen.

Gegen Schadlinge (BLE):

* Nurunbeschadigte Packungen kaufen und neue Vorrate auf Befall prifen.
* | agerort sauber und lbersichtlich halten, gut lGften, Abfélle schnell aus dem Haus bringen.
* Fliegengitter am Fenster halten Insekten drauBen.

* Eingelagerte Lebensmittel regelmaBig kontrollieren. Gespinste, Verunreinigungen oder
Verklumpungen zeigen einen Befall - solche Produkte nicht mehr essen (Verbraucherzentrale).

® Chemische Bekdmpfungin Innenrdaumen nur von Fachleuten.

Kochen ohne Strom vorbereiten

Bei einem Stromausfall funktionieren Elektroherd, Backofen und Wasserkocher nicht. Ein Gasherd
lasst sich oft weiter nutzen (BBK). Die beste Vorsorge ist deshalb ein Vorrat, der zum groBen Teil auch
kalt schmeckt (BBK, BLE). Fiir warme Mahlzeiten gibt es drei Stufen:

1. Drinnen aufwarmen: Ein Stdvchen mit Teelicht kann Essen aufwarmen, etwa eine Fertigsuppe.
Ein Fondue-Set mit Brennpaste kann kleine Mengen zum Kochen bringen. Ein Gaskocher darf
drinnen nur benutzt werden, wenn er fiir Innenrdume zugelassen ist (BBK).

2. DrauBen kochen: Campingkocher mit Gaskartusche und Gas- oder Holzkohlegrill nur im Freien
benutzen (BBK) - am besten auf Balkon oder Terrasse, nicht in der Wohnung. Nimm nur Gerate,
mit denen du vertraut bist (Verbraucherzentrale Niedersachsen).

3. Brennstoff dazu: Gaskartuschen, Spiritus, Holz, Briketts oder Kohle - je nach Gerat
(Verbraucherzentrale Niedersachsen).

Wichtig: Wenn bei der Verbrennung zu wenig Sauerstoff da ist, entsteht Kohlenmonoxid. Eine
Kohlenmonoxidvergiftung ist lebensgefahrlich. Das BBK rat zu gepriften und zugelassenen
Kohlenmonoxid-Meldern. Was sonst noch fur Licht, Warme und Strom qilt, steht ausfihrlich im Guide
Stromausfall.

Brennstoff sparen: Lebensmittel mit kurzer Garzeit wie Getreideflocken, Couscous, Bulgur oder
geschalte Hilsenfriichte und Gerichte aus einem Topf brauchen wenig Energie (Verbraucherzentrale
Niedersachsen). Mit Deckel kochen und nur so viel Wasser in den Topf fillen wie nétig
(Verbraucherzentrale NRW).
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IMMER DRINNEN NUR DRAUSSEN
4 AY 4
// \ - 4
g O
u ‘ :
1
Kalt essen Aufwarmen Kochen
Brot, Dosen, Stovchen, Fondue Kartuschenkocher
Glaser, NUsse Gaskocher, wenn Grill (Gas, Kohle)
flrinnen zugelassen Balkon, Terrasse
. J\_ J\_ J
4 )
Kartusche oder Grill drinnen: CO - Lebensgefahr
\ J

Drei Stufen ohne Strom: Kalt essen geht immer, zum Beispiel Brot, Dosen und Glaser. Drinnen aufwarmen
nur mit Stovchen, Fondue oder einem Gaskocher, der fiir innen zugelassen ist. Campingkocher mit
Kartusche und Grill nur drauBen, auf Balkon oder Terrasse. Darunter die Warnung: Kartuschenkocher oder

Grill drinnen bedeuten Lebensgefahr durch Kohlenmonoxid.

Kiihlschrank und Gefriertruhe

Verlass dich bei der Vorsorge nicht auf die Tiefkihltruhe: Fallt der Strom aus, taut sie irgendwann auf.
Die BLE lasst Tiefklhlkost in ihrem Beispielvorrat deshalb bewusst weg. Was im Kihl- und
Gefriergeratist, ist trotzdem ein guter Anfang flr die ersten Tage - solange du die Turen geschlossen
haltst. Wie lange die Gerate kalt bleiben und was du vorher tun kannst (Kiihlakkus, Thermometer),
steht im Guide Stromausfall.

Varianten fiir euren Haushalt
Wohnung oder Haus

* Kleine Wohnung: Uberleg, welche Rume dir zur Lagerung zur Verfiigung stehen (BLE) - ein
Speiseschrank, ein freies Schrankfach, ein Regal in der Abstellkammer. Ein Vorrat muss nicht
an einem Ort stehen. Wichtig sind trocken, dunkel und nicht zu warm.

* QOhne Balkon: Ohne Platzim Freien kannst du drinnen nur mit zugelassenen Geraten aufwarmen.
Dann sollte der Vorrat noch starker aus Essen bestehen, das kalt schmeckt.

* Haus mit Keller: Gut fiir Kartoffeln, Apfel, Konserven in Kisten - aber nur, wenn der Keller
trocken ist. Trockenware lieber eine Etage hoher. In hochwassergefédhrdeten Gebieten nichts
Wichtiges auf den Kellerboden stellen, siehe Hochwasser.

* Garage: Ein Regal in der Garage nennt die BLE als moglichen Lagerort. Achte darauf, dass es
dort im Sommer nicht zu heiB3 und im Winter nicht feucht wird.

Mit Kindern und Babys
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¢ Kinder: Lagere vor allem, was sie kennen und mégen - Essgewohnheiten und Vorlieben sollen
beim Zusammenstellen ausdriicklich berlicksichtigt werden (BLE). Etwas SiiBes oder ein
Lieblingssnack hilft.

¢ Sauglinge brauchen eigene Nahrung (BBK). Pflanzendrinks wie Hafer-, Mandel-, Soja- oder
Reisdrink sind kein Ersatz fir Sduglingsnahrung, und Flaschennahrung soll nicht aus Tiermilch
selbst hergestellt werden (Verbraucherzentrale).

e Babynahrung frisch zubereiten: Flaschennahrung immer frisch vor dem Flttern anrihren,
Reste sofort wegschtten. Das Wasser dafiir wird abgekocht und auf 30 bis 40 °C abgekdhit
(Verbraucherzentrale). Du brauchst also Wasser und eine Mdglichkeit, es zu erhitzen. Welches
Wasser sich flir Sduglingsnahrung eignet, steht im Guide Trinkwasser.

* Der Vorratsrechner fligt bei Sduglingen Babynahrung, Wasser, Windeln und Flaschen zur
Ausstattungsliste hinzu. Mehr zum Thema im Guide Kinder.

Mit Haustieren

* Plane Futter fir die ganze Zeit ein - die BLE nennt einen Vorrat an Futterkonserven, die BBK-
Checkliste einen Futtervorrat fiir Haustiere. Nimm das Futter, das dein Tier kennt, und flhre es
im selben Kreislauf wie euer Essen.

e Denk an das Wasser fiir die Tiere (BBK) - siehe Trinkwasser.
e Fir Assistenztiere gehdren ausreichend Tiernahrung und Wasser in den Vorrat (BBK).

* Medikamente, Katzenstreu und Transportbox stehen in der Ausstattungsliste des
Vorratsrechners. Mehr im Guide Pflege und Haustiere.

Mit Pflegebedarf, Didten oder Allergien

e Besondere Erndhrung mitdenken: Das BBK nennt ausdricklich Lebensmittel fiir Menschen mit
Diabetes, mit Allergien und fur Babys. Die BLE erinnert daran, diatetische Bedlrfnisse zu
berlicksichtigen. Wer eine besondere Kost braucht, legt davon gezielt einen Vorrat an -im
Laden st sie in einer Krise vielleicht nicht zu bekommen.

¢ Allergien: Gibt es Allergien im Haushalt, muss der Vorrat dazu passen (BBK).

* Medikamente: Wer regelmaBig Medikamente braucht, sollte einen Vorrat flir mindestens zehn
Tage haben - Haltbarkeit und Lagerung beachten (BBK).

¢ Pflege zu Hause: Hausnotruf, Pflegedienst und Essen auf Radern kdnnen bei einem langeren
Stromausfall eingeschrankt sein, siehe Stromausfall und Pflege und Haustiere. Ein kleiner

Vorrat an Essen, das ohne Kochen geht und gut zu essen ist, hilft dann sehr.

Quellen fiir diesen Abschnitt: BBK-Ratgeber (11/2025), BBK ,Essen und Trinken bevorraten”, BBK-
Ratgeber engl. Ausgabe (12/2018), BLE Erndhrungsvorsorge (Vorratstabelle, Vorratstabelle
vegetarisch, Sonstige Lebensmittel, Allgemeine Empfehlungen, Lagerung, Vorratspflege, Schadlinge),
Verbraucherzentrale (Konserven 12/2025, Trockenlebensmittel 12/2025, Babynahrung 8/2024),
Verbraucherzentrale Niedersachsen (8/2026) Verbraucherzentrale NRW.
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IM ERNSTFALL

Die richtige Reihenfolge beim Essen

Fallt die Kihlung aus, wird das Gekdihlte vor dem haltbaren Vorrat gegessen (BLE). So nutzt du, was

sonst verdirbt, und schonst den Vorrat flr spater:

1. Zuerst der Kiihilschrank: leicht verderbliche Lebensmittel wie Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Eierspeisen und fertige Salate - zligig, solange es im Kiihlschrank noch unter 7 °C ist
(Verbraucherzentrale Niedersachsen).

2. Dann das Gefriergerat: Ein gut gefllltes Gerat halt bei geschlossener Tir oft bis zu 48 Stunden
die Temperatur. Angetautes bald verbrauchen, rohe tierische Produkte vollstédndig durchgaren

(Verbraucherzentrale Niedersachsen).

3. Zuletzt der Vorrat: Dosen, Glaser und Trockenware halten auch ohne Strom.

Kihl-und Gefrierschrank dabei so selten wie méglich 6ffnen - am besten vorher tberlegen, was du

herausnimmest.

WAS ZUERST ESSEN?

r ) r ) 4 p

O [ ©, ®
| K E]

Kiihlschrank

Empfindliches
zuerst

Gefriergerat

Angetautes
durchgaren

Vorrat

Dosen, Glaser,
Trockenware

\ J G J \ J

Tdren zu - so selten wie moglich 6ffnen

Reihenfolge beim Essen ohne Strom: 1. KiihIschrank, Empfindliches zuerst, 2. Gefriergerat, Angetautes
durchgaren, 3. Vorrat aus Dosen, Glasern und Trockenware. Tiren geschlossen halten.

Ein Tag ohne Herd

Kalte Gerichte sind ochne Strom die Basis. Kombiniere Milchprodukte, Gegartes und Konserven mit
Obst, Gemuise, Brot, Nissen oder Flocken - so entstehen Salate, Muslis, Wraps oder belegte Brote
(Verbraucherzentrale Niedersachsen). Ein Beispieltag aus dem Vorrat:

¢ Friihstiick: Haferflocken mit H-Milch und Trockenobst.

e Mittag: Knackebrot oder Vollkornbrot mit Thunfisch oder Brotaufstrich, dazu Gurken oder Rote

Bete aus dem Glas.

e Abend: Salat aus Bohnen, Mais und Kichererbsen aus der Dose, mit Ol und Salz angemacht.
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Zwischendurch: Nisse, Obst aus dem Glas, Zwieback, ein Stliick Schokolade.

EIN TAG OHNE HERD

-(O- Friihstiick Haferflocken, H-Milch, Trockenobst
O Mittag Knackebrot, Thunfisch, Rote Bete
@ Abend Bohnensalat aus der Dose, Ol

QDO Zwischendurch Nusse, Obst aus dem Glas, Zwieback

+/ Alles kalt essbar - spart Brennstoff

Beispieltag ohne Kochen: Frihstick Haferflocken mit H-Milch und Trockenobst, Mittag Knackebrot mit

Thunfisch und Gemdise aus dem Glas, Abend Bohnensalat aus der Dose mit Ol, zwischendurch Nisse, Obst

aus dem Glas und Zwieback.

Probier so einen Tag ruhig einmal im Alltag aus. Dann weiBt du, was fehlt - und die Kinder kennen es

schon.

Sicher warm machen - Schritt fiir Schritt

1.
2.

Mehr

Priifen, was geht: Funktioniert der Gasherd noch? Dann ist er die einfachste Lésung (BBK).

Drinnen nur Zugelassenes: Stovchen mit Teelicht zum Aufwarmen, Fondue-Set mit Brennpaste

flr kleine Mengen, Gaskocher nur mit Zulassung fir Innenrdume (BBK).

. DrauBen kochen: Campingkocher mit Kartusche oder Grill nur im Freien aufstellen - auf Balkon

oder Terrasse, nicht in Wohnung, Keller oder Garage (BBK, Verbraucherzentrale
Niedersachsen).

. Sparsam kochen: Deckel drauf, nur so viel Wasser wie nétig, kurze Garzeiten, ein Topf flr alles

(Verbraucherzentrale NRW, Verbraucherzentrale Niedersachsen).

. Brennstoff einteilen: Zahle, wie viele Kartuschen oder wie viel Kohle da ist, und plane warme

Mahlzeiten danach. Kalt essen spart Brennstoff fir heiBes Wasser.

. Heizquellen ausschalten, die am Strom héngen (Herd, Backofen), damit es nicht brennt, wenn

der Strom zuriickkommt (Verbraucherzentrale Niedersachsen).

zu Kohlenmonoxid, Licht und Warme steht im Guide Stromausfall.
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Mit dem Vorrat haushalten

* Angebrochenes zuerst: Gedffnete Dosen gleich aufessen oder den Rest in ein GefaB mit Deckel
umfullen, das fir Lebensmittel geeignet ist - aus Glas, Edelstahl oder Kunststoff
(Verbraucherzentrale).

* |Im Zweifel nicht essen: Bombierte Dosen - Boden oder Deckel nach auBen gewdlbt - auf keinen
Fall essen (BLE). Stark ausgebeulte, aufgeblahte oder stark verbeulte Dosen entsorgen
(Verbraucherzentrale). Schimmeliges sofort aus dem Vorrat nehmen. Was ungewdéhnlich
aussieht, riecht oder schmeckt, wegwerfen. Auch die US-Gesundheitsbehorde CDC rat,
aufgeblahte, offene oder beschadigte Dosen wegzuwerfen.

* Hygiene beim Essen: Ohne flieBendes Wasser helfen Einweggeschirr, Feuchttlicher und
Haushaltspapier. Mehr im Guide Hygiene.

¢ Nachbarn mitdenken: Wer hat keinen Vorrat, wer kann nicht einkaufen? Das BBK halt es fir
sinnvoll, Dinge auch mit anderen zusammen anzuschaffen und zu teilen - siehe Nachbarschaft.

Im Notfall-Modus findest du die wichtigsten Schritte unter Notfall.

Quellen fiir diesen Abschnitt: BBK-Ratgeber (11/2025), BLE Erndhrungsvorsorge (,So pflegen Sie lhren
Lebensmittelvorrat”), Verbraucherzentrale Niedersachsen (8/2026), Verbraucherzentrale ,Konserven”
(12/2025), Verbraucherzentrale NRW, CDC ,Keep Food Safe After a Disaster or Emergency”(11/2025).

DANACH

Kiihl- und Gefriergut priifen
Wenn der Strom zurick ist, sieh dir zuerst an, was im Kihlschrank und im Gefriergerat liegt:

e Gefriergut, das sich von-18 °C auf héchstens -12 °C erwarmt hat, gilt laut Bundesinstitut fir
Risikobewertung weiter als gesundheitlich unbedenklich (Verbraucherzentrale Niedersachsen).

* Angetaute gegarte Speisen und rohe pflanzliche Lebensmittel bald verbrauchen. Rohe tierische
Produkte nach dem Auftauen vollstandig durchgaren - das gilt auch fir TK-GemUse, Beeren und

Sprossen. Angetautes Speiseeis wegwerfen.

¢ Im Zweifel weg: wenn Temperatur oder Dauer nicht mehr nachvollziehbar sind oder wenn
Aussehen, Geruch oder Geschmack ungewdhnlich sind.

Mehr dazu im Guide Stromausfall.

Vorrat auffiillen

1. Angebrochenes aufbrauchen, Reste aus dem Kihlschrank zuerst.

2. Aufschreiben, was verbraucht ist: alles, was gefehlt hat oder leer ist, auf die Einkaufsliste.
3. Nach und nach nachkaufen - wie beim Aufbau: bei jedem Einkauf ein paar Dinge.

4. Hinten einrdumen, Datum draufschreiben, im Vorrat eintragen.

5. Brennstoff ersetzen: leere Kartuschen, Brennpaste, Teelichter.

Lebensmittelvorrat anlegen - Bereitsein — Krisenvorsorge, offline - Seite 16/19


https://bereitsein.app/de/guides/hygiene/
https://bereitsein.app/de/guides/nachbarschaft/
https://bereitsein.app/de/notfall/
https://bereitsein.app/de/guides/stromausfall/
https://bereitsein.app/de/einkauf/
https://bereitsein.app/de/vorrat/

Daraus lernen

Setz

dich nach ein paar Tagen kurz mit allen im Haushalt zusammen: Was hat geschmeckt, was wollte

niemand essen? Hat der Dosenoffner gefehlt? Hat das Kochen ohne Strom geklappt? Was hatte langer

reichen sollen? Eine Sache verbessern reicht - zum Beispiel mehr von dem lagern, was alle mochten,

und das Unbeliebte streichen.

Quellen fiir diesen Abschnitt: Verbraucherzentrale Niedersachsen (8/2026), BLE Erndhrungsvorsorge

(,So pflegen Sie Ihren Lebensmittelvorrat”).

HAUFIGE FEHLER

Alles auf einmal kaufen: Teuer, und dann lauft alles gleichzeitig ab. Lieber bei jedem Einkauf
ein, zwei Dinge mehr.

Dinge lagern, die niemand isst: Der Vorrat soll aus dem bestehen, was ihr gern esst.
Nur Sachen, die gekocht werden miissen: Ohne Strom brauchst du Essen, das auch kalt geht.
Den Vorrat vergessen: Ohne Kreislauf oder festen Priftermin |auft alles unbemerkt ab.

MHD und Verbrauchsdatum verwechseln: Nach dem MHD ist vieles noch gut - nach dem
Verbrauchsdatum nicht.

Offene Packungen im Schrank: Schadlinge kommen leicht hinein. Trockenware in dicht
schlieBende Behalter umfillen.

Trockenware im feuchten Keller oder neben dem Herd: Feuchte und Warme verderben sie.
Auf die Tiefkiihltruhe bauen: Ohne Strom taut sie auf.

Den Dosendffner vergessen: Ohne handbetriebenen Offner bleibt die Dose zu.
Campingkocher oder Grill drinnen: Kohlenmonoxid ist lebensgefahrlich - nurim Freien.
Bombierte Dosen 6ffnen und essen: Gewdlbter Deckel oder Boden heiBt: weg damit.

Baby, Tier oder besondere Kost vergessen: Sduglingsnahrung, Futter und Didtlebensmittel gibt
es in einer Krise nicht Uberall.

CHECKLISTE

Lebensmittel fir mindestens 3 Tage, Ziel 10 Tage

Getreide, Brot, Nudeln, Reis: 3,5 kg pro Person

Gemuse, Hilsenfrichte: 4,0 kg pro Person

Obst, NUsse: 2,5 kg pro Person

Milch, Milchprodukte: 2,6 kg pro Person

Fisch, Fleisch, Eier oder vegetarischer Ersatz: 1,5 kg pro Person
Fette, Ole: 0,36 kg pro Person

Sonstiges nach Geschmack: Zucker, Salz, Honig, Kaffee, Tee, Schokolade
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GroBteil des Vorrats auch kalt essbar

Trinkwasser: 2 Liter pro Person und Tag(siehe Guide Trinkwasser)
Handbetriebener Dosendffner

Regal sortiert: vorne alt, hinten neu

Datum qut lesbar auf jeder Packung, ohne MHD das Kaufdatum
Vorratsplan auf Papier oder im Vorrat der App

Lagerort khl, trocken, dunkel; Trockenware in dichten Behaltern
Kochmadglichkeit ohne Strom (Kartuschenkocher und Grill nur drauBen)
Brennstoff: Kartuschen, Brennpaste oder Teelichter
Kohlenmonoxid-Melder

Sauglingsnahrung, wenn ein Baby im Haushalt lebt

Futter und Wasser fr Haustiere

Diat- oder allergiegerechte Lebensmittel nach Bedarf
Medikamente fir mindestens 10 Tage

Jahrlicher Priiftermin (zum Beispiel Warntag im September)

QUELLEN

Alle Links geprift am 5. November 2026.

e Bundesamt flir Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK): Vorsorgen fiir Krisen und
Katastrophen - Ratgeber mit Checkliste (Stand 11/2025, 2. Auflage),
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinfor
mationen/Ratgeber/BBK-Vorsorgen-fuer-Krisen-und-Katastrophen.pdf?
__blob=publicationFile&v=44

e BBK: Essenund Trinken bevorraten (Webseite, abgerufen 5.11.2026),
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/So-koennen-Sie-sich-

vorbereiten/Bevorraten/bevorraten_node.html

* BBK: Disasters Alarm - Guide for Emergency Preparedness and Correct Action in Emergency
Situations (englische Ausgabe, 6. Auflage, 12/2018; altere Fassung mit der Mengentabelle, auf
der der Vorratsrechner beruht),
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/fileadmin/SITE_MASTER/content/Dokumente/ratgeber-

englisch-disasters-alarm-3.pdf

e Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (BLE), Portal Erndhrungsvorsorge: Notvorrat
(Webseite, abgerufen 5.11.2026), https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-

vorsorge/notvorrat/

e Portal Erndhrungsvorsorge: Vorratstabelle (Webseite, abgerufen 5.11.2026),
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratstabelle
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Portal Ernadhrungsvorsorge: Vorratstabelle vegetarisch (Webseite, abgerufen 5.11.2026),
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratstabelle-vegetarisch

Portal Ernadhrungsvorsorge: Sonstige Lebensmittel (Webseite, abgerufen 5.11.2026),
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/sonstige-lebensmittel

Portal Ernadhrungsvorsorge: Allgemeine Empfehlungen (Webseite, abgerufen 5.11.2026),
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/empfehlungen-tipps/allgemeine-
empfehlungen

Portal Erndhrungsvorsorge: So kdnnen Lebensmittel gelagert werden (Webseite, abgerufen

5.11.2026), https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/empfehlungen-tipps/so-

koennen-lebensmittel-gelagert-werden

Portal Ernahrungsvorsorge: So pflegen Sie Ihren Lebensmittelvorrat (Webseite, abgerufen
5.11.2026), https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/empfehlungen-tipps/so-

pflegen-sie-ihren-lebensmittelvorrat

Portal Ernadhrungsvorsorge: Schadlinge (Webseite, abgerufen 5.11.2026),
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/empfehlungen-tipps/schaedlinge

Verbraucherzentrale Bundesverband: Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)ist nicht gleich
Verbrauchsdatum (Stand 2.10.2025),
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-

aufbewahren/mindesthaltbarkeitsdatum-mhd-ist-nicht-gleich-verbrauchsdatum-13452

Verbraucherzentrale Bundesverband: Konserven - Alles zu Haltbarkeit und Lagerung(Stand
3.12.2025), https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-

aufbewahren/konserven-alles-zu-haltbarkeit-und-lagerung-58933

Verbraucherzentrale Bundesverband: Nudeln, Reis, Mehl - Haltbarkeit und Lagerung von
Trockenlebensmitteln (Stand 8.12.2025),
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-

aufbewahren/nudeln-reis-mehl-haltbarkeit-und-lagerung-von-trockenlebensmitteln-58938

Verbraucherzentrale Bundesverband: Babynahrung - Wenn nicht oder nur teilweise gestillt wird
(Stand 14.8.2024), https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-

ernaehren/babynahrung-wenn-nicht-oder-nur-teilweise-gestillt-wird-62023

Verbraucherzentrale Niedersachsen: Verpflegung bei Stromausfall - Vorrate sichern,
Tiefkiihlkost retten und ohne Strom kochen (Stand 4.8.2026),

https://www.verbraucherzentrale-niedersachsen.de/wissen/lebensmittel/auswaehlen-

zubereiten-aufbewahren/verpflegung-bei-stromausfall-vorraete-sichern-tiefkuehlkost-retten-
und-ohne-strom-kochen-124714

Verbraucherzentrale NRW: Spartipps fiir die Kiiche (ohne Datum, abgerufen 5.11.2026),
https://www.verbraucherzentrale.nrw/lecker-sparen/sparen-kueche

Centers for Disease Control and Prevention (CDC): Keep Food Safe After a Disaster or
Emergency (24.11.2025), https://www.cdc.gov/food-safety/foods/keep-food-safe-after-

emergency.html
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