
Und du bist auf  
der sicheren Seite.

Stromausfall, Hochwasser, Schneechaos …  
Wenn΄s mit der Versorgung mal knapp wird, 
heißt das Zauberwort: 

Ernährungsvorrat !
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Ab in die 
Kiste!

Stromausfall 
schockt, 

Vorrat rockt!

Kiste auf und rein damit:  
Lebensmittel, die auch kalt schmecken!  

In einer kompakten Kiste hat alles Platz, 
was reingehört. Hier mehr erfahren: 
www.vorratshaltung.bayern.de



�

Eine ausführliche Liste mit Lebensmitteln und  
deren Menge für drei und zehn Tage finden Sie unter:  
www.vorratshaltung.bayern.de

Die Zeit zum Einkaufen ist mal wieder zu knapp?
Gut, wer eine Vorratskiste hat! 

Vorratshaltung 
macht Sinn

Ein bisschen Vorratshaltung betreibt jeder, denn dazu 
gehören ganz selbstverständlich die Reis- und Nudel- 
packungen im Schrank oder die Konserven mit Tomaten.  
Es kann jedoch Situationen geben, in denen Sie etwas 
mehr Vorräte benötigen. Etwa eine schwere Grippe, die  
Sie für einige Zeit ans Haus fesselt, ein so heftiges Schnee
chaos oder Hochwasser, dass Ihr Wohnort für mehrere 
Tage von der Umwelt abgeschnitten ist, oder aber ein 
länger andauernder Stromausfall, der zu Engpässen in der 
Lebensmittel- oder Trinkwasserversorgung führen kann. 

Wer clever ist, sorgt vor!  
Legen Sie sich für solche Fälle doch einfach einen gewissen 
Grundvorrat zu. Rechts sehen Sie, wie ein solcher Vorrat 
für drei Tage idealerweise aussieht. Das passt alles ganz 
bequem in eine Kiste, die Sie im Keller, unter dem Bett,  
auf dem Schrank oder wo auch immer deponieren.

Hallo? Da ist kaum was zum Kochen dabei?!  
Richtig – denn Sie sollten sich auch ohne Strom halbwegs 
ausgewogen ernähren können. 

Denken Sie an Produkte,
– � �die lange haltbar sind (z.B. Trockenprodukte und  

Konserven)
– � �die bei Raumtemperatur gelagert werden können
– � �die Ihnen auch wirklich schmecken
– � �die ausgewogen sind (Vitamine!)
– � �die eventuelle Allergien oder Unverträglichkeiten  

berücksichtigen

… und ist ganz einfach.

Ihr Ernährungsvorrat sollte  
mindestens drei Tage, sinnvoller 
noch für 10 Tage, reichen.  
Unser Beispiel zeigt eine Auswahl 
von Lebensmitteln, die in die  
Vorratskiste gehören. 

Die Grundvoraussetzung beim Ernährungsvorrat ist, dass 
die Lebensmittel jederzeit genießbar sind. Nämlich auch 
dann, wenn Sie plötzlich darauf zurückgreifen wollen. 
Idealerweise steht Ihre clevere Vorratskiste an einem 
kühlen und trockenen Ort. Wenn Sie regelmäßig einen 
Kontrollblick hineinwerfen, sind Sie auf dem besten Weg 
zum Vorrats-Fan! 

Tipps zur richtigen Lagerung 
– � �Lebensmittel in verschließbaren Dosen/Behältern 

aufbewahren
– � �neu gekaufte Vorräte immer hinter die älteren  

Vorräte stellen
– � �Vorräte regelmäßig überprüfen auf Schädlinge,  

Gespinste, Fäulnis oder Schimmel – befallene Waren 
entsorgen und ersetzen

–  �Lebensmittel nahe am Mindesthaltbarkeitsdatum  
verbrauchen und diese wieder nachkaufen  

Ernährungsvorrat richtig lagern

Ich hab da  
mal was  
vorbereitet ...

1  
Person

3  
Tage

6 Liter 
Wasser

1 Packung 
 Haferflocken/ 

Müsli

1 Liter 
H-Milch

750 g Brot  
(z. B. abgepacktes 

Vollkornbrot)

450 g  
Brotauf- 

strich

1 Packung 
Kekse 

(süß/salzig)

400 g  
Obst

300 g  
Nüsse/ 

Trocken- 
früchte 

100 g  
Streichfette

1.200 g  
Gemüse 

(schälbar oder 
roh essbar)

Quellen: BMEL; KoHW


