Krisenvorsorge Checkliste zum Ausdrucken: Lebensmittelvorrat
Die nachfolgenden Mengenangaben für den Lebensmittelvorrat haben wir für 2 Personen und einen Monat ausgelegt. Im absoluten Notfall kann er auch auf 3-4 Personen verteilt werden, da wir die Mengen großzügig berechnet haben. Dennoch sollten Sie nach Möglichkeit zusätzlich aufstocken. Die meisten Krisenvorsorge-Seiten empfehlen das Einlagern von ungemahlenem Getreide, Reis und Nudeln, obwohl Sie gleichzeitig davor warnen, dass es vermutlich auch kein Trinkwasser geben wird. Da dann das Zubereiten von genau diesen Lebensmitteln schwierig wird, haben wir unsere Krisenvorsorge Checkliste Lebensmittelvorrat nicht mit solchen Lebensmitteln bestückt. Militär-Notfallkits lassen wir aus der Liste ausgegliedert. Sie sind zwar praktisch und gut, aber immens teuer. Stattdessen bauen wir einen Konservenvorrat auf. Ergänzen Sie am Ende der Liste, was Sie sonst noch benötigen.
Brot – Sie können einen Brotvorrat anlegen oder Zutaten für Brot einlagern. Lesen Sie hier, wie einfach Brot selbst backen ist. Dort finden Sie auch die benötigte Checkliste.
	Menge
	Produkt
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:

	12
	12 Dosen Brot
	
	
	
	
	
	

	10
	10 x Knäckebrot
	
	
	
	
	
	


Gewürze – (Diese sind aufgrund der vorgegebenen Menge ausnahmsweise für 2 Personen und einen gesamten Monat ausgelegt)
	Menge
	Produkt
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:

	1
	Salz (nicht für Brot backen!)
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Pfeffer
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Curry
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Paprikapulver
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Fleischbrühe im Glas oder Würfel
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Tomatenmark (auch als Aufstrich für Brot)
	
	
	
	
	
	
	

	1-2
	Ketchup (ersetzt ebenfalls Butter)
	
	
	
	
	
	
	

	2-3 
	Sonnenblumenöl
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Flaschen Essig
	
	
	
	
	
	
	

	2-3
	Senf
	
	
	
	
	
	
	


Konservenvorrat Mahlzeiten – Nach Möglichkeit kaufen Sie Dosenkonserven. Diese gehen nicht kaputt und sind auch im Gewicht günstiger als Glaskonserven. Verwenden Sie Glaskonserven nur dort, wo Sie nicht auf Dosen zurückgreifen können
	Menge
	Produkt
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:

	30
	Dosen groß (Ravioli, Suppen, Reisgerichte, Nudelgerichte, Eintöpfe usw.)
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Wurstkonserven klein (Vegetarier ersetzen wie unten aufgelistet)
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Wurstkonserven groß (Vegetarier ersetzen wie unten aufgelistet)
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Gläser eingelegte Kartoffeln zur Sättigung
	
	
	
	
	
	
	

	5 
	Dosen Gemüse groß (Erbsen, Karotten, Sauerkraut, Rotkraut, Spargel u. ä.)
	
	
	
	
	
	
	

	10 
	Dosen/Gläser Obst groß (Pfirsich, Mandarinen, Birnen, Obstsalat, Kirschen, Erdbeeren)
	
	
	
	
	
	
	

	10 
	Gläser Mixed Pickels, Rote Beete, Karotten, Silberzwiebeln, Gurken, Paprika, Mais, usw. 
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Gläser Würstchen
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Rollen Gefrierbeutel (füllen Sie Reste unbedingt von der Dose in Gefrierbeutel)
	
	
	
	
	
	
	


Brotbelag – (Dosenwurst ist bereits oben eingegliedert, bei Vegetariern wird dieser dementsprechend durch vegetarischen Brotaufstrich, Marmelade, Honig oder ähnliches ersetzt)
	Menge
	Produkt
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:

	3
	Gläser Marmelade
	
	
	
	
	
	
	

	2 
	Gläser Honig
	
	
	
	
	
	
	

	2 
	Gläser Nuss-Nougat-Creme
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Erdnussbutter
	
	
	
	
	
	
	

	10-20 
	NUR für Vegetarier (Veganer)
Vegetarischer/veganer Brotbelag und Brotaufstrich als Ersatz für Dosenwurst
	
	
	
	
	
	
	


Trinken – Erfahrungsgemäß fällt es jedem Krisenvorsorger schwer, einen ausreichenden Trinkwasservorrat anzulegen. Sind Sie bemüht, wenigstens diese Menge zu erreichen, besser noch mehr, da Sie auch zum Kochen und Reinigen Wasser benötigen. Zudem sind Konserven salzig und im Sommer benötigen Sie evt. mehr, als die zugrunde gelegte Menge. Müssen mehr Personen mit Wasser versorgt werden, raten wir Ihnen dringend dazu, mehr Wasservorrat anzulegen.
	Menge
	Produkt
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:

	12 mindestens
	6er-Pack Sprudel (1,5 L, 2 Flaschen pro Person und Tag)
	
	
	
	
	
	
	

	4-6
	Pfund Kaffee od. Lösl. Kaffee
	
	
	
	
	
	
	

	2-3
	Kaffeefilter
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Glas Kaffeeweißer
	
	
	
	
	
	
	

	2-5 
	Zucker
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Kamilletee (lindert Beschwerden)
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Pfefferminztee
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Große Becher Instantpulver für Tee
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Multivitaminbrause zum Auflösen
	
	
	
	
	
	
	


Sonstige Lebensmittel – Dosensuppe und Konserven sind zwar nahrhaft, aber nehmen Ihnen nicht die Lust auf etwas Gutes. Ergänzen Sie nach Möglichkeit Ihren Vorrat mit solchen Lebensmitteln. 
	Menge
	Produkt
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:
	Bestand am:

	10-15
	Tafeln Schokolade
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Kaugummi
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Salziges Gebäck
	
	
	
	
	
	
	

	5-10
	Süßes Gebäck
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Gummibären, Weingummi
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Dosen Thunfisch, Hering usw
	
	
	
	
	
	
	

	2-3
	Dosen Trockenobst
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Dosen Nüsse, Erdnüsse
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Dosen Bonbons
	
	
	
	
	
	
	

	2-3
	Zwieback
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Kartoffelpüreepulver (zum Andicken von Dosensuppen, Sattmacher)
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Suppennudeln (als Sättigungsbeilage in Suppen, quellen auch ohne Kochen auf)
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Dosenbutter (recht teuer)
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Dosenkäse (recht teuer)
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