@ krisenausstattung.de CHECKLISTE - NOTVORRAT

NOTVORRAT - ZEHN TAGE

Zehn Tage, die satt machen

Kein Survival-Lager, sondern Alltagskost flr zehn Tage: Diese Checkliste hilft beim Einkauf, bei der
Lagerung und beim Rotieren.

DAS WICHTIGSTE IN KURZE

« Das BBK empfiehlt zehn Tage Selbstversorgung, drei Tage sind ein guter Einstieg.

« Die BLE rechnet mit 2.200 Kilokalorien pro Person und Tag — Alltagskost, keine Survival-Nahrung.

« Fur eine Person und zehn Tage: etwa 3,3 kg Getreideprodukte, 4 kg Gemuse, 2,5 kg Obst, 20 | Getranke.
« Ein Vorrat, der nicht rotiert, ist kein Vorrat, sondern Mdll mit Verfallsdatum.

Lebensmittel und Getrinke ZEHN TAGE - EINE PERSON
(OJ Getreideprodukte und Reis (O Kartoffeln und Hilsenfriichte

(0 Gemise im Glas oder getrocknet (O Obstund Niisse

(3 Milch und Kase haltbar (O Fleisch und Fisch konserviert

(] Fette und Ole (O Zucker, Honig, Salz

(J Gewdrze und Briihe () Getréanke und Wasser

(O Kaffee und Tee (O Energieriegel und Snacks

(0 Konservendosen und Glaser (O Trockenhefe und Backzutaten

(J Vitaminpraparate nach Bedarf (O Futter fur Haustiere
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Vorrat richtig aufbauen FUNF SCHRITTE

1 Bedarf berechnen
Personen, Tage und Essgewohnheiten notieren. Wer viel auswarts isst, braucht trotzdem einen Grundstock fir zehn Tage.

Einkauf planen
Mit dem vertrauten Einkauf beginnen und schrittweise aufstocken. Auf lange Haltbarkeit und einfache Zubereitung achten.

Richtig lagern
Kuhl, trocken, dunkel und geschiitzt vor Schadlingen. Glas und Dosen nicht direkt auf den Boden stellen.

Rotieren
Alteste Packung nach vorne, neue nach hinten. Was ablduft, wird gegessen und ersetzt.

RegelmaBig priifen
Einmal im Jahr Bestand, Haltbarkeit und fehlende Dinge kontrollieren. Gemeinsam mit dem Haushalt planen.

Ol W VN

Wichtig: Bei Stromausfall nichts aus aufgetauten oder verdorbenen Vorraten essen. Im Zweifel entsorgen — Durchfall und
Lebensmittelvergiftungen kosten mehr als der Vorrat.

Quellen: Bundeszentrum fiir Erndhrung, Notvorrat - BBK, Ratgeber fiir Notfallvorsorge - Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung, Vorratstabelle. Stand: November
2026.
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