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Einleitung: Warum Rezepte wichtig sind

Ratgeber zur Notfallvorsorge

Der Staat macht sich um seine Bürger Sorgen. Das gilt auch für Notzeiten. Jeder Bürger soll für Katastrophen vorsorgen und mindestens 10 Tage Lebensmittel bevorraten, das empfiehlt das Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe. Zwar lagert der Katastrophenschutz an zentralen Stellen Nahrungsmittel und Trinkwasser für unvorhersehbare Notfälle, aber es bleibt unklar, wie der Einzelne diese Nahrungsmittel bekommt und wie lange das dauert, bis diese bei ihm ankommen. Ein eigener Vorrat ist für wache Bürger deshalb eine vorbeugende und schützende Angelegenheit.

Krise, welche Krise?

Epidemien, Unwetter, Stürme, Schneekatastrophen und unpassierbare Wege für Versorgungsfahrzeuge, das ist alles kein Science-Fiction, sondern auch hier in unseren Breiten eine mögliche Realität. Der Klimawandel ist daran nicht unbeteiligt. Über politische Verwerfungen wollen wir gar nicht spekulieren. Unsere Versorgungswege sind eng und ohne große Reserven gestrickt. Hat der Rhein zu wenig Wasser, wird der Sprit knapp und kommen die Laster von Lidl oder Aldi nicht durch, dann ist so ein Laden in einem oder zwei Tagen ausverkauft. Bitte keine Panik! Aber so ein kleiner eigener Vorrat wirkt in Notzeiten einfach beruhigend.

Eine Reserve kann auch eine gute Hilfe sein. Denken Sie nur mal daran, dass Sie krank werden könnten und mehrere Tage es nicht schaffen zum Einkaufen zu gehen. Das ist ganz normaler Alltag wo Sie über Ihre Vorsorge froh sind.

In der Broschüre »Ratgeber für Notfallvorsorge und richtiges Handeln in Notsituationen« geben die Katastrophenschützer den Bürgern eine Einkaufsliste zur Hand, die für 10 Tage alle benötigten Lebensmittel und die überlebensnotwendige Menge an Wasser aufzählt. Eine ähnliche Broschüre haben unsere Schweizer Nachbarn für Ihre Bürger aufgelegt, mit dem Titel: Kluger Rat – Notvorrat.

Im Internet kann der Vorsorge-Interessierte auf der Webseite des Bundesministeriums für Ernährung und Landwirtschaft sich sogar eine Warenliste für 28 Tage oder eine andere beliebige Anzahl von Tagen ausrechnen lassen. www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkulator



Das ist an sich sehr schön, nur haben die Katastrophenschützer vergessen, die Rezepte dazuzugeben, um den Vorrat für die entsprechende Anzahl an Tagen sinnvoll aufzubrauchen. 3 Kilo Mehl, Instantbrühe, Nudeln, verschiedene Konserven und mehr – wie kann das in entsprechenden Rezepten verarbeitet werden, damit auch am letzten Tag noch etwas übrig ist?

Aus Lebensmitteln werden Rezepte

Alle hier im Buch vorgeschlagenen Rezepte orientieren sich daran, dass die Lebensmittel auch ohne Tiefkühltruhe möglichst lange haltbar sind und wenig Wasser und Energie bei der Zubereitung verbraucht werden. Reis, Gemüse, Eier sollten nicht nur vernünftig in eine Speisefolge gebracht werden, sondern sollten am Ende der 28 Tage auch noch haltbar, genießbar und gesund sein. Mit diesen Vorgaben offenbaren sich bei der Vorschlagsliste der Katastrophenbehörde doch so einige Verbesserungsoptionen.

Wir haben die Liste deshalb kritisch angesehen und kreativ sinnvoll ergänzt, bearbeitet und korrigiert. Mit Blick auf die Haltbarkeit einiger verderblicher Lebensmittel werden diese in der ersten und zweiten Woche verkocht und anderes, was gut haltbar ist, taucht dann in den Gerichten der dritten und vierten Woche auf. Das Essen soll bis zum Schluss bekömmlich und gesund sein sowie gut schmecken.

Unser Ernährungsplan für 28 Tage ist ausgewogen und enthält alle für den Körper wichtigen Nährstoffe.

Mit den in diesem Buch abgedruckten Einkaufs- und Vorratslisten lässt sich gut einkaufen, Buch führen und der Überblick bewahren. Verbrauchte Lebensmittel können abgestrichen und der Verbrauchsstand eingetragen werden.

Ohne Wasser geht gar nichts

Wenn das Wasser aus dem Wasserhahn fließt, Strom aus der Steckdose zur Verfügung steht und die Gasversorgung gesichert ist, dann ist alles gut. Wenn nicht, dann gibt es Tipps, wie dieser Mangel, so gut es eben geht, mit einfachen Mitteln ausgeglichen werden kann. Vor allem Wasser lohnt es sich auf alle Fälle zu bevorraten – zum Kochen, zum Trinken und für die Hygiene.


So ein Versorgungsengpass kommt schneller als man denkt. 28 Tage gut versorgt sein, ohne einzukaufen, ist ein beruhigender Gedanke.




Die amtliche Vorratstabelle

Dies ist die empfohlene Liste für den Notvorrat des Bundesministeriums für Landwirtschaft und Ernährung, zu finden unter https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratstabelle/

Dort finden Sie auch eine entsprechende Liste für Vegetarier. Sie können sich auf der Webseite www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkulator eine Vorratsliste nach Anzahl der Personen und Tage erstellen und herunterladen. Dazu auch die offiziellen Anmerkungen. Diese Listen sind toll, aber leider ohne Rezepte, wie die Vorräte in Essen verwandelt werden und eine ausgewogene Ernährung sichergestellt wird.

In der Einkaufsliste, die wir erstellt haben und die Basis für die Rezepte ist, ergeben sich einige Änderungen zu dieser Liste. Warum wir das so gemacht haben, erklären wir hier.




	Grundnahrungsmittelvorrat für 4 Personen und 28 Tage bei durchschnittlicher täglicher Energiezufuhr von 2200 Kilokalorien (Kcal)



	Lebensmittelgruppe
	Lebensmittel
	Energiegehalt der Lebensmittel



	 
	Mengen
	Beispiele
	Mengen
	 
	Gesamtmenge
	je 100 g



	 
	 
	 
	 
	 
	Kcal





	Getreideprodukte Brot Kartoffeln
	39,2 kg
	Vollkornbrot
	8,0
	kg
	 
	15840
	198



	Zwieback
	3,2
	kg
	 
	12000
	375



	Knäckebrot
	8,0
	kg
	 
	25760
	322



	Nudeln, roh
	4,0
	kg
	 
	14480
	362



	Reis, roh
	2,0
	kg
	 
	7020
	351



	Hafer-/Getreideflocken
	6,0
	kg
	 
	21240
	354



	Kartoffeln, roh
	8,0
	kg
	geschält
	5840
	73



	Gemüse Hackfrüchte
	44,8 kg
	Bohnen in Dosen
	6,4
	kg
	Abtropfgewicht
	1024
	16



	Erbsen/Möhren in Dosen
	7,2
	kg
	Abtropfgewicht
	3456
	48



	Rotkohl in Dosen/Gläsern
	5,6
	kg
	Abtropfgewicht
	1064
	19



	Sauerkraut in Dosen
	5,6
	kg
	Abtropfgewicht
	896
	16



	Spargel in Gläsern
	3,2
	kg
	Abtropfgewicht
	512
	16



	Mais in Dosen
	3,2
	kg
	Abtropfgewicht
	2432
	76



	Pilze in Dosen
	3,2
	kg
	Abtropfgewicht
	992
	31



	Saure Gurken im Glas
	3,2
	kg
	Abtropfgewicht
	672
	21



	Rote Bete
	3,2
	kg
	Abtropfgewicht
	1088
	34



	Zwiebeln, frisch
	4,0
	kg
	 
	1120
	28





Diese Anmerkungen gibt das Bundesministerium dazu

Bei diesem Ernährungsplan handelt es sich um allgemeine Empfehlungen, die an die individuellen Ernährungsbedürfnissen angepasst werden müssen.





	Obst
	28,8 kg
	Kirschen im Glas
	5,6
	kg
	Abtropfgewicht
	4816
	86



	Birnen in Dosen
	2,0
	kg
	Abtropfgewicht
	1280
	64



	Aprikosen in Dosen
	2,0
	kg
	Abtropfgewicht
	1360
	68



	Mandarinen in Dosen
	2,8
	kg
	Abtropfgewicht
	2324
	83



	Ananas in Dosen
	2,8
	kg
	Abtropfgewicht
	1876
	67



	Rosinen
	1,6
	kg
	 
	4864
	304



	Haselnusskerne
	1,6
	kg
	 
	10400
	650



	Trockenpflaumen
	2,0
	kg
	 
	4360
	218



	Frischobst
	8,0
	kg
	 
	 
	 



	Apfel roh
	 
	 
	 
	4880
	61



	Birne roh
	 
	 
	 
	4160
	52



	Banane roh
	 
	 
	 
	7200
	90



	Orange roh
	 
	 
	 
	3440
	43



	Getränke
	224,0 l
	Mineralwasser**
	224
	l
	 
	0
	0



	Zitronensaft
	1,6
	l
	 
	592
	37



	Kaffee (Pulver)
	2,0
	kg
	 
	 
	 



	Tee schwarz, trocken
	1,0
	kg
	 
	 
	 



	Milch Milchprodukte
	29,6 kg
	H-Milch 3,5% Fett
	24
	l
	 
	15840
	66



	Hartkäse
	5,6
	kg
	 
	16464
	294



	Fisch Fleisch Eier
	16,8 kg
	Thunfisch in Dosen
	1,2
	kg
	Abtropfgewicht
	1200
	100



	Ölsardinen in Dosen
	800
	g
	Abtropfgewicht
	1768
	221



	Heringsfilet in Soße, Konserve
	800
	g
	 
	1624
	203



	Corned Beef in Dosen
	2,0
	kg
	 
	2520
	126



	Bockwürstchen im Glas/Dosen
	2,4
	kg
	Abtropfgewicht
	6408
	267



	Kalbsleberwurst im Glas/Dosen
	2,4
	kg
	 
	8280
	345



	Dauerwurst (z. B. Salami)
	2,9
	kg
	 
	10800
	375



	80 Eier Gewichtsklasse M (à 60 g Einkaufsgewicht)
	4,2
	kg
	ohne Schale
	5809
	137



	Fette Öle
	4,0 kg
	Streichfett
	2,0
	kg
	 
	 
	 



	Butter
	 
	 
	 
	14820
	741



	Margarine
	 
	 
	 
	14180
	709



	Öl (z. B. Maiskeim, Sonnenblumen)
	2,4
	l
	 
	21216
	884





  * Der Energiegehalt der Nahrungsmittel wurde berechnet vom Max Rubner-Institut (MRI) – Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel, 2010.

** Bei dem vorgeschlagenen Mineralwasservorrat sind neben dem durchschnittlichen Getränkebedarf eines Erwachsenen in Höhe von 1,5 Litern pro Person und Tag auch die zum Kochen der angegebenen Mengen an Nudeln, Kartoffeln und Reis erforderlichen Wassermengen (0,5 Litern pro Person und Tag) berücksichtigt.


Wichtige Lebensmittel für Ihren Notvorrat

Die von uns erarbeitete Nahrungsmittel-Liste nennt Ihnen alle Lebensmittel und Getränke für den Notvorrat, die dann auch in unserem Menüplan beinahe restlos aufgebraucht werden können. Es ist doch ein gutes Gefühl, wenn man weiß, dass auch am letzten Tag noch etwas zu Essen und Trinken da ist.

Einige der Lebensmittel sind besonders wichtig: zum Beispiel weil sie schnell gar sind, sich lange lagern lassen und/ oder wenig Platz beanspruchen. Andere brauchen wir aufgrund ihres Nährstoffgehalts, weil sie zur Versorgung mit Vitalstoffen beitragen oder weil sie regelrechte Heilwirkung besitzen. Einige Tipps und Hinweise für die Verwendung und zu den Eigenschaften der Lebensmittel sind erwähnenswert:

Energiespender

Brot zählt zu unseren Grundlebensmitteln und gehört in jeden Notvorrat. Nehmen Sie nur Vollkornbrot, da es reich an Ballaststoffen und je nach Sorte lange haltbar ist – beachten Sie das Mindesthaltbarkeitsdatum. Tragen Sie das Datum in die ausgedruckte Inventurliste ein.

Haferflocken mit ihrem hohen Gehalt an Schleimstoffen lindern Sodbrennen, Übelkeit und Blähungen und sind das beste und schonendste Mittel gegen Darmträgheit und nervösen Magen. Bestimmte Ballaststoffe in Hafer senken den Cholesterinwert im Blut und helfen so, die Blutfettwerte in einem gesunden Rahmen zu halten. Flockenmüsli und Porridge machen lange satt, denn Hafer enthält neben den wichtigen Ballaststoffen auch gesundes Fett und Pflanzeneiweiß.

Instant-Couscous ist vorgeweichter und wieder getrockneter Weizen, den man zum Essen nur mit kochend heißem Wasser übergießen muss. Nach dem Quellen von etwa 5 Minuten ist er noch angenehm heiß und schön körnig. Couscous schmeckt als Beilage zu allen Gerichten, die Sie auch mit Reis essen. Sie können ihn außerdem in Suppe und Salat mischen oder Frikadellen damit zubereiten. Couscous ist in jedem Notvorrat eine gute Ergänzung.

Mehl im Notvorrat sollte besonders nährstoffreich sein. Deshalb verwenden wir in den Rezepten Dinkelmehl der Typen 630 und 1050, weil es bekömmlicher ist und mehr darmfreundliche Ballaststoffe enthält als Weizenmehl, sich aber genauso leicht verarbeiten lässt. Dinkel gehört zu den gesündesten Getreidearten: Aufgrund seiner guten Wasserlöslichkeit in unserem Magen-Darmtrakt gelangen Vitalstoffe rasch in den Blutkreislauf. Seine Schleimstoffe helfen bei Magenverstimmung, die Aminosäure Tryptophan beruhigt die Nerven. Alle Rezepte funktionieren natürlich auch mit Weizenmehl.

Nüsse, Samen und Kerne können Sie nach Belieben wählen: Ob Hasel- oder Walnüsse, Mandeln, Leinsamen, Sonnenblumenkerne oder Sesam, Cashew- oder Erdnüsse - alle sind besonders wertvoll. Als die Teile der Pflanze, die für die Vermehrung sorgen, liefern sie neben den ungesättigten Fettsäuren auch hochwertiges Eiweiß, das mit Nudeln, Reis, Brot oder Getreide so wertvoll ist wie ein Essen mit Fleisch. Sogar wenn Lebensmittel knapp sind, können Sie mit Leinsamenbrot zur Linsensuppe oder Käsebrot mit Nüssen die Versorgung mit essentiellen Fettsäuren und guten Proteinquellen unterstützen. Deshalb, an Nüssen darf es gerne ein bisschen mehr sein. In Mode gekommen sind Chiasamen. Probieren Sie, ob Ihnen das schmeckt. Die darmfreundlichen Chiasamen passen zum Müsli, zu Salaten oder Suppen und vielem mehr.

[image: image]


Proteinspender

Eier sichern mit Kartoffeln, Vollkornprodukten, Nudeln und Reis die optimale Eiweißversorgung. Für 4 Personen sieht der 28-Tage-Vorratskalulator 80 Eier vor, die sich in Kartons auch leicht lagern lassen. Doch Eier sollten möglichst frisch sein, und wir haben die Menge deshalb aufgeteilt in 40 frische Eier, die wir in den ersten beiden Wochen verbrauchen. In der dritten und vierten Woche finden Sie in den Rezepten nur noch Bio-Eipulver, das man ebenso wie Eier verwenden, aber sehr lange lagern kann. Die Menge entspricht allerdings nur 32 Eiern, weil Protein ja auch in Fleisch, Fisch und Wurst ausreichend enthalten ist.

Hartkäse und Schafskäse versorgen uns mit Protein und zusätzlich Calcium. Beide Käsearten eignen sich für den Notvorrat am besten, weil man sie lange lagern kann. Schafskäse, der bekannte Weichkäse in Salzlake, ist in der Verpackung viele Monate haltbar, muss allerdings möglichst unter 10 °C aufbewahrt werden.

Hartkäse, wie z B. Emmentaler, Parmesan, Bergkäse, Pecorino, Greyerzer und Manchego, hat eine Mindestreifezeit von 2 Monaten. Für den Notvorrat wählen Sie am besten mittelalte Sorten, die mindestens 6 Monate gereift sind, denn je länger ein Käse reift, desto länger ist auch die Haltbarkeit. Während der Reifezeit verdunstet stetig Wasser aus dem Käseteig, sodass der Wassergehalt abnimmt und der Käse fest wird. Hartkäse reift gleichmäßig durch die gesamte Masse und dabei trocknen auch die Ränder aus; es bildet sich eine kräftige Rinde, die zusätzlich für Haltbarkeit sorgt.

Hülsenfrüchte wie Bohnenkerne und Kichererbsen, Linsen und Erbsen sind besonders reich an pflanzlichem Eiweiß mit einem hohen Anteil essentieller Aminosäuren, enthalten Eisen für die Blutbildung und Ballaststoffe als Futter für die Darmflora. Zudem werden sie so langsam und gleichmäßig verdaut, dass der Blutzuckerspiegel konstant bleibt – das beste Mittel gegen plötzlichen Heißhunger.




Frische Lebensmittel im Notvorrat

Äpfel liefern mehr als 20 Mineralstoffe, darunter Eisen für das Blut und Calcium für gesunde Knochen und Zähne. Ein frischer Apfel guter Qualität deckt etwa 60 Prozent des Vitamin-C-Bedarfs. Der Ballaststoff Pektin, in Äpfeln reichlich enthalten, sorgt für einen niedrigen Cholesterinspiegel: Wenn Sie regelmäßig rohe Äpfel essen, halten Sie Ihren Cholesterinspiegel auf dem gesunden Maß und können sogar erhöhte Blutfettwerte senken. Pektin gilt dazu noch als richtiges Pflegemittel für den Darm: Ein mit der Schale fein geriebener Apfel ist ein altes Hausmittel gegen Durchfall.

Bananen sind reich an Kalium für den Blutdruck und enthalten eine gute Portion Magnesium für Nerven und Muskeln – Sportärzte empfehlen die Früchte sogar zum Aufbau der Muskeln. Bei plötzlichem Heißhunger sind Bananen viel besser geeignet als ein Müsliriegel: Die Früchte enthalten Zucker als schnellen Energiespender, Stärke zum Sattwerden und Ballaststoffe für die gute Verdauung. Pürierte Bananen als Umschlag helfen gegen Halsentzündung, die Schalen von reifen Bananen sollen Migräne lindern und Warzen heilen.

Kartoffeln gehören zum wichtigen Notfallvorrat, denn bereits drei Knollen decken den täglichen Bedarf an Vitamin C. Carotinoide in gelbfleischigen Kartoffelsorten zählen zu den Bioaktiv-Stoffen, die unser Immunsystem stärken und auch tiefere Gewebeschichten vor Schadstoffen schützen. Zudem sind Kartoffeln leicht verdaulich und liefern trotzdem eine Menge Ballaststoffe, vor allem, wenn Sie die Knollen nach dem Kochen abkühlen lassen und als Salat essen. Ein Teil der Stärke, die sich dabei bildet, ernährt unsere natürliche Bakterienflora, sorgt damit für eine gute Verdauung und einen gesunden Darm. Das Kartoffel-Protein ist so hochwertig, dass es in Kombination mit Milch und Eiern den Nährwert von Fleisch sogar noch übertrifft. Wenn Sie Kartoffeln einlagern, schützen Sie diese vor Wärme und Licht, sonst keimen sie schnell aus. Kartoffelkeime kann man nicht essen und auch grüne Stellen müssen bei der Zubereitung weggeschnitten werden, sie sind schlecht verträglich.

Möhren enthalten soviel -Carotin und -Carotin wie kein anderes Gemüse. Am wichtigsten ist -Carotin, das erstens als Vitamin, zweitens als Bioaktivstoff wirkt. Als Vitamin kommt es in Pflanzen vor und ist die Vorstufe zu Vitamin A (Retinol), das nur tierische Lebensmitteln enthalten. Als Bioaktivstoffe unterstützen Carotinoide unser Immunsystem, indem sie aggressive Sauerstoffradikale abfangen. Möhren sind überdies reich an Pektin (siehe oben bei Äpfeln). Grundsätzlich werden Möhren mit Fett kombiniert, damit unser Organismus die fettlöslichen Carotinoide auch verwerten kann. Am besten ist Pflanzenöl mit natürlichem Vitamin E, dem wichtigsten Antioxidans in unserer Nahrung.

Orangen und Zitronen liefern so ziemlich alles, was unser Organismus zur Abwehr schädlicher Stoffe braucht, ob sie nun natürlicherweise durch den Stoffwechsel entstehen oder durch ungesunde Lebensweise von außen kommen: Carotinoide hemmen die Krebsentstehung in allen Entwicklungsstadien, Vitamin C stärkt das Immunsystem, Flavonoide bilden einen Schutz vor Herz- und Kreislaufleiden, der Ballaststoff Pektin in Fruchtfleisch und Häutchen zwischen den Segmenten senkt das schädliche LDL-Cholesterin und hilft bei der Verdauung, Kalium reguliert den Blutdruck.

Zwiebeln stehen rund ums Jahr in guter Qualität zur Verfügung. Für den Notvorrat braucht man sie nicht nur als Gewürz, sondern auch als Heilmittel: Frische Zwiebeln senken Blutdruck und Blutfettwerte, hemmen die Blutgerinnung und können so Thrombosen verhindern. Sie beugen Gefäßverengungen vor, weil ihre Schwefelverbindungen die Fließeigenschaften unseres Blutes verbessern. Bei Bienen- und Wespenstichen hilft eine aufgeschnittene Zwiebel: mit der Schnittfläche auf den Stich legen, sodass die Schwefelverbindungen den Schmerz stillen und die Entzündung verhindern.

Gutes aus der Dose

Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte werden nach der Ernte schnell konserviert, bleiben deshalb relativ frisch und verlieren nur wenige Vitamine. Mineralstoffe gehen ohnehin kaum verloren, wenn Sie den Inhalt der Dose komplett verwenden – das ist in jedem unserer Rezept berücksichtigt. Bei der industriellen Verarbeitung wird Gemüse blanchiert und kommt dann mit Wasser und Salz in Dose oder Glas. Obst wird mit Zucker, Süßstoff oder anderen Süßmitteln konserviert. Die Behälter werden luftdicht verschlossen und pasteurisiert. Eine Dose schützt Vitamine zwar vor dem Einfluss von Sauerstoff und Licht, doch wasserlösliches und hitzelabiles Vitamin C geht teilweise verloren. Deshalb liegt der Vitamin C-Gehalt von konserviertem Gemüse und Obst meist unter dem von frischer Ware.

Getränke für den Notvorrat

In erster Linie brauchen Sie Mineralwasser oder vorher abgefülltes Leitungswasser in Kanistern, das Sie zum Kochen und Trinken nehmen, falls die Trinkwasserversorgung aus dem Wasserhahn nicht (mehr) gesichert ist. Wenn Sie Wasser kaufen, sehen Sie sich die Analysewerte auf der Flasche an und wählen Sie ein Wasser, das nicht »enteisent« ist, mehr als 400 mg Calcium enthält, dazu Magnesium, Fluorid und Eisen. Es sollte weniger als 200 mg Natrium, weniger als 25 mg Nitrat und weniger als 0,05 mg Nitrit enthalten.

224 l empfehlen die Katastrophen-Experten für 28 Tage bei 4 Personen (zwei Liter pro Tag und Person). Das ist realistisch, aber das sind auch ziemlich viele 1,5 l Flaschen. Es macht also Sinn, Wasser aus der Leitung vorausschauend in absolut saubere Kanister abzufüllen. Transparente Behälter sind besser, da die Qualität zumindest bei einer Sichtprobe geprüft werden kann. Kühl und dunkel aufbewahrt hält das bei sauberer Abfüllung ziemlich lange.

Das gilt für unverkeimtes Wasser. Das Wasser aus der Leitung erfüllt diese Anforderung, aber auch der Behälter muss absolut sauber sein.

Wenn wegen einer Katastrophe kein sauberes Wasser mehr aus der Leitung kommt oder die Leitung sogar trocken ist, dann bleiben für Trinkwasser nur die gekauften Flaschen, die dunkel und  kühl aufbewahrt sehr, sehr lange haltbar sind.

Ob das Wasser aus der Grundwasserpumpe im Garten verwendbar ist, hängt von den örtlichen Gegebenheiten und den Umständen ab, bleibt aber als Trinkwasser zweifelhaft. Wasser aus Flüssen und Seen in bewohnten Gebieten ist meist verkeimt und muss abgekocht werden oder kann nur äußerlich zum Waschen verwendet werden.

Gemüsesäfte sind Getränk und Grundlage für Suppen. Ein Glas Gemüse-, Karotten-, Sauerkraut- oder Apfelsaft bedeutet auch eine Portion Gemüse oder Obst und trägt damit zur Vitalstoffversorgung nach der »Fünf-am-Tag-Regel« bei. Das bedeutet fünf Portionen Obst oder Gemüse am Tag.

Sauerkrautsaft dient ebenso wie Sauerkraut der Gesundheit: Die Milchsäure darin wirkt positiv auf unsere Darmflora und unterstützt damit unsere Immunabwehr. Milchsaures enthält ebenso wie frisches Gemüse und Obst auch Mineralstoffe und Vitamine; der Vitamin-C-Gehalt von Sauerkraut zum Beispiel ist knapp doppelt so hoch wie in Äpfeln.

Milchsauer ist auch Brottrunk, ein aromatisches Getränk aus Vollkornbrot mit Sauerteig, das Vitamine, Mineralstoffe und Aminosäuren liefert. Seine wichtigsten Inhaltsstoffe sind Enzyme und säureresistente Laktobakterien, die in den Darm gelangen, dort schädliche Keime verdrängen und für eine (Neu-) Besiedlung mit erwünschten Bakterien sorgen. So wird über den Darm der gesamte Organismus entgiftet und gereinigt, der Säure-Basen-Haushalt normalisiert und das Immunsystem gestärkt.

Kokoswasser, die Flüssigkeit in der frischen Kokosnuss, gibt es abgepackt als Kokos-Drink, entweder pur oder aromatisiert. Kokoswasser eignet sich aufgrund des hohen Kaliumgehaltes hervorragend als Durstlöscher. Es reguliert den Säure-Basen-Haushalt, wirkt basisch und hilft bei Sodbrennen, Gastritis und Magengeschwüren.

Vorräte aus dem Kühlschrank und der Tiefkühltruhe

Was im Kühlschrank oder der Tiefkühltruhe lagert, gehört im Ernstfall natürlich mit zum Notvorrat.

Die Energieversorgung mit Strom funktioniert noch? Dann ist alles gut. Wenn nicht, dann müssen Sie handeln. Was verderblich ist, das muss zuerst verbraucht werden. Im Sommer muss vielleicht das Fleisch gebraten oder geräuchert werden, dann hält es länger. Im Winter können die Lebensmittel ins Freie an einen sicheren Platz gestellt werden, was die Haltbarkeit verlängert. Kaufen Sie sich ein Buch, das die verschiedenen Methoden erklärt, wie Lebensmittel haltbar gemacht werden können.

Sonderfälle für den Notvorrat

Sie haben ein Kleinkind, Sie sind Allergiker oder Diabetiker? Sie haben Haustiere? Machen Sie sich einen Plan der benötigten Spezialkost.




Was immer gebraucht wird

Eine Reihe von Zutaten (siehe Tabelle unten) setzen wir in unseren Rezepten voraus, weil sie in gut sortierten, normalen Vorratsschränken immer vorhanden sind. Falls nicht, gehören sie zusätzlich in Ihren speziellen Notfallvorrat. Alle diese Zutaten sind in ungeöffnetem Zustand gut haltbar und es genügt jährlich das Ablaufdatum zu kontrollieren.



Grundausstattung für die Notfallküche 

Diese Produkte werden für viele Rezepte verwendet und sollten immer vorhanden sein


	Grundaustattung
	vorhanden


	2 Flaschen Essig
	 


	1 bis 2 Päckchen Salz
	 


	Pfeffer oder 1 bis 2 Päckchen Pfefferkörner plus Pfeffermühle
	 


	2 bis 3 Gläser/Packungen Instantbrühe aus Rind, Huhn oder Gemüse
	 


	(Gefrier)getrocknete Kräuter nach Ihrer Wahl
	 


	italienische, indische und mexikanische Gewürzmischung
	 


	1 Glas Senf
	 


	1 Glas Meerrettich
	 


	1 Glas Honig
	 


	Marmelade nach Ihrer Wahl
	 


	1 kg Zucker
	 


	eventuell Süßstoff
	 


	5 – 10 Päckchen Backpulver
	 


	5 – 10 Päckchen Trockenhefe
	 


	3–4 Dosen Sprühsahne
	 


	1–2 Gläser Ajvar
	 






Warum wir ein paar Vorgaben der amtlichen Tabelle geändert haben

Unser Plan weicht etwas von dem des Bundesamtes für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe ab, denn wir haben Lebensmittel und Lebensmittelgruppen anders gewichtet. Das sind die Gründe dafür:


	Die Mengen von Knäckebrot sind zugunsten von Vollkornbrot, Dinkelmehl und Kartoffeln reduziert. Diese wichtigen Energiespender lassen sich leichter lagern, liefern Mineralstoffe und Vitamine für den Stoffwechsel, Ballaststoffe für einen gesunden Darm. Speziell Kartoffeln tragen so viel zur Vitamin-C-Versorgung bei, dass sie teilweise sogar frisches Gemüse ersetzen können, das beim Notvorrat ja nur begrenzt zur Verfügung steht. Brotleichtgewichte wie Knäckebrot sind nicht reicher an Vitalstoffen, nehmen jedoch sehr viel Vorratsraum ein: 8 Kilo Knäckebrot, wie im Kalkulator des Bundesamtes vorgeschlagen, bedeuten rund 30 Päckchen Vollkornknäckebrot. Die 148 Scheiben, die in unseren Rezepten verbraucht werden, entsprechen 8 Päckchen mit 144 Scheiben insgesamt oder 10 Päckchen mit insgesamt 150 Scheiben. Auch Großpackungen mit 48 Scheiben gibt es zu kaufen.


	Zwieback haben wir nicht in die Rezepte aufgenommen, weil er gewöhnlich Palmöl enthält, dessen Anbau selbst in Bioqualität die Umwelt belastet. Anders als Vollkornbrot oder Vollkornknäckebrot trägt er auch nicht zur Versorgung mit wichtigen Nährstoffen oder Ballaststoffen bei.
 

	Wir haben uns nicht auf die Gemüsekonserven beschränkt, die im Kalkulator des Bundesamtes aufgeführt sind. Bei uns finden Sie auch eine Reihe von Eintopfkonserven, die als Grundlage abwechslungsreicher Gerichte dienen.


	Konservierte Lebensmittel wie Hülsenfrüchte, Gemüse, Obst, Fleisch, Wurst und Fisch, Salate und Eingelegtes in Gläsern, Dosen, Tetrapaks etc. sind unerlässlich für den Notvorrat von 28 Tagen. Denn nur Äpfel, Bananen, Zitrusfrüchte, Kartoffeln, Möhren und Zwiebeln halten sich ohne Qualitätsverlust über einen Zeitraum von vier Wochen. Sorgfältig ausgewählte Fertiggerichte sorgen für mehr Abwechslung im Speiseplan und schmecken sehr gut, wenn man sie mit anderen Zutaten aufpeppt. Der Plan, auch frische Lebensmittel in den Notvorrat aufzunehmen, muss revidiert werden, wenn von einer längeren Lagerzeit ausgegangen werden muss. Frisches Obst und Gemüse müssen durch weniger vitamin- und nährstoffreiche Konserven ausgetauscht werden, Kartoffeln durch Kartoffelbreipulver, Kartoffelknödel aus der Tüte oder Reis und Couscous.


	Bei einer modernen, pflanzenbasierten Ernährung brauchen wir weniger Fleisch und Wurst als der Vorratskalkulator des Bundesamtes empfiehlt. Das dient der Gesundheit und Umwelt gleichermaßen, und die Proteinversorgung ist ohnehin durch Kartoffeln und Vollkornprodukte in Verbindung mit Milch, Joghurt, Käse und Eiern gesichert. Eipulver ist sinnvoll für den Notvorrat, Milchpulver nicht in jedem Fall, denn man braucht pro 100 g etwa 1 Liter Wasser, das man dann zusätzlich bevorraten muss.


	Die Menge an Butter haben wir zugunsten von Nussmus reduziert. Selbstverständlich können Sie in jedem Rezept Butter durch Margarine oder Butter mit Rapsöl ersetzen, Hartkäse aus Schaf- oder Ziegenmilch anstelle von Kuhmilchkäse nehmen.


	Der Vorratskalkulator des Bundesamtes sieht 2 Kilo Kaffeepulver und 1 Kilo schwarzen Tee vor. Wir überlassen Ihnen die Wahl, denn Frühstücks- und Nachmittagsgetränke richten sich nach individueller Gewohnheit und Verträglichkeit. Sowohl Kaffee als auch Schwarztee muntern durch das Coffein auf. Grüner Tee ist empfehlenswert, weil er wichtige Mineralstoffe enthält und die Verdauung fördert. Roibostee hilft gegen Blähungen, während schwarzer Tee bei manchen Menschen zur Verstopfung führt. Selbstverständlich können Sie auch Kräuter- und/oder Früchtetee in den Vorrat nehmen.


	Pro Tag stehen Lebensmittel und Getränke mit einer Energiezufuhr von insgesamt etwa 8400 kcal zur Verfügung. Daraus haben wir den Energiebedarf für eine Vier-Personen-Familie berechnet: Eltern, ein Kind, ein Jugendlicher. Dies entspricht einem durchschnittlich Tagesbedarf von 2100 kcal pro Person und Tag, dabei braucht die Mutter ca. 1900 kcal, der Vater ca. 2500 kcal, das Kind ca. 1700 kcal und der/die Jugendliche ca. 2300 kcal. 
Da es sich um eine Ausnahmesituation handelt, gehen wir davon aus, dass in diesen 28 Tagen kein Sport betrieben wird, was einen erhöhten Energiebedarf bedeuten würde. Einige zusätzliche Lebensmittelreserven, die im normalen Haushalt immer vorhanden sind, können ja für Tage mit einem individuellen höheren Energiebedarf genutzt werden.


	Die Mengen in unserer Liste und den Rezepten stimmen so überein, dass wir am Ende der 28 Tage alle Lebensmittel und Getränke verbraucht haben. Vielleicht haben Sie ja ein Lieblingsgericht, denken Sie daran, die Zutaten oder das Gericht Ihrer Vorratsliste zuzufügen. Bei uns ist es Spaghetti Mirácoli.

Ein praktischer Tipp: Die Gramm-Angaben in den Rezepten helfen Ihnen dabei, den Überblick über den Vorrat zu behalten. Deshalb finden Sie auch bei Mengenangaben in Esslöffeln die Gramm-Angabe in Klammern.


Nehmen Sie Maß mit einem kleinen und mittleren Kaffeebecher: Eine normale Kaffeetasse fasst etwa 120 Gramm oder 150 Milliliter, ein mittelgroßer Becher 200 Gramm oder 250 ml.





	Orangen sind vielleicht nicht zu jeder Zeit gut erhältlich. Zwei Orangen könnten dann durch drei Kiwis ersetzt werden. Nur die harten Kiwis halten noch einige Zeit.
Brottrunk oder Sauerkrautsaft könnten auch durch Tomaten-Gemüsesäfte ersetzt werden.


Unser Kochbuch für den Notfall ist nicht die Bibel, aber eine verlässliche Richtschnur. Wenn Sie etwas tauschen wollen, so steht dies Ihnen frei. Lassen Sie dies dann in die Inventurliste und die Entnahmepläne einfließen.





	Die Löffelwaage
Kleine Mengen messen Sie mit Löffeln und Tassen ab. Das ist eine enorme Erleichterung beim Kochen. Die Gewichtsangaben beziehen sich jeweils auf einen gestrichenen Esslöffel




	Löffelwaage: Ein Esslöffel von
	Ist soviel Gramm




	Ajvar
	20 g


	Butter
	10 g


	Eipulver
	12 g


	Milch
	15 g


	Crème fraîche, Schmand, Joghurt, Sahne
	20 g


	Reis
	15 g


	Couscous
	10 g


	Mayonnaise
	15 g


	Mehl, Speisestärke und Puddingpulver
	10 g


	Öl
	10 g


	Zucker
	15 g










Unser Vorschlag für den Notvorrat: Als Einkaufsliste für 28 Tage

Für die Rezepte in diesem Buch brauchen Sie diese Lebensmittel, die am Schluss nach 28 Tagen aufgebraucht sind. Die Lebensmittel und Getränke sind nach Gruppen geordnet

Laden Sie sich die Liste zum Ausdrucken hier herunter und nehmen Sie sie mit zum Einkaufen.



Sind bisweilen nur andere Verpackungsgrößen als angegeben erhältlich, dann runden Sie immer nach oben auf. Mehr zu haben ist weniger problematisch als zu wenig.







	Artikel
	Menge
	Erledigt/Haltbarkeit


	Getreideprodukte, Brot, Kartoffeln
	
	




	Asien-Instant-Nudeln
	3 x 250 g, 3 Packungen
	 


	Basmati-Reis
	1500 g, 3 Packungen
	 


	Couscous, Instant
	1500 g
	 


	Fertigmüsli
	1000 g
	 


	Graupeneintopf
	800 g, 1 Dose
	 


	Kartoffeln
	11 kg
	 


	Kartoffelpuffer-Teig
	1 Packung (für 20 Puffer)
	 


	Kartoffelpüree-Pulver
	2 Packung, je 4 Portionen
	 


	Knäckebrot
	148 Scheiben, 8–10 Packungen
	 


	Mehl
	3000 g, 3 Packungen
	 


	Nudeln, kurze
	3000 g, 6 Packungen
	 


	Vollkornbrot
	168 Scheiben, 21 Packungen, je 8 Scheiben und 500 g
	 


	Haferflocken, Kleinblatt oder zart
	2500 g, 5 Packungen mit 500 g
	 











	Artikel
	Menge
	Erledigt/Haltbarkeit


	Gemüse, Hülsenfrüchte, Salate, Eingelegtes
	
	




	Artischockenherzen
	3 Dosen, je 400 g
	 


	Grüne-Bohnen-Eintopf, evtl. vegetarisch
	4 Dosen, je 800 g
	 


	Chili-Bohnen oder mediterrane Bohnen
	6 Dosen, je 400 g
	 


	Chinesischer Gemüsetopf
	1 Dose, 800 g 
	 


	Erbseneintopf, evtl. vegetarisch
	3 Dosen, je 800 g
	 


	Frischgemüse-Topf
	4 Dosen, je 800 g
	 


	Gemüse-Curry Indisches
	2 Dosen, je 800 g
	 


	Gemüsemais
	4 Dosen, je 300 g
	 


	Gemüsemischung mexikanische
	8 Dosen, je 300 g
	 


	Gewürzgurken
	60 Stück ca. 5 Gläser
	 


	Kapern
	6 Gläser à 45 g
	 


	Kichererbsen
	3 Dosen, je 400 g
	 


	Linsen-Eintopf, evtl. vegetarisch
	2 Dosen, je 800 g
	 


	Mischpilze
	3 Dosen, je 400 g
	 


	Möhren
	3 kg
	 


	Oliven
	2 Gläser, je 170 g
	 


	Paprikaschoten geröstet
	6 Gläser, je 520 g
	 


	Pesto, rot oder grün
	4 Gläser, je 190 g
	 


	Ratatouille
	8 Dosen, je 375 g
	 


	Rotkohl
	1 Dose/Glas, 810 g
	 


	Salate gemischt: Puszta-, Karotten-, Rote-Bete- und Selleriesalat
	14 Gläser, je ca. 330 g
	 


	Sauerkraut
	2 Dosen oder Tüten, je 400 g, plus Reserve (Vitamin C)
	 


	Tomaten geschält und gestückelt
	12 Dosen, je 800g
	 


	Weißkohl
	1 Kopf, ca. 800 g
	 


	Zwiebeln
	30 Stück ca. 1,5 kg
	 











	Artikel
	Menge
	Erledigt/Haltbarkeit


	Obst und Nüsse
	
	




	Ananasstücke
	3 Dosen je 300 g
	 


	Äpfel, bei Lagermöglichkeit mehr
	56 Stück ca. 7 bis 8 kg
	 


	Apfelmus
	5 Gläser oder Tetrapak, je 720 g
	 


	Aprikosen
	4 Dosen je 820 g
	 


	Bananen (gelb und noch grün)
	18 Stück ca. 1,5 kg
	 


	Birnen
	2 Dosen, je 820 g
	 


	Kirschen
	4 Gläser, je 700 g
	 


	Mandarinen
	3 Dosen, je 820 g 
	 


	Nusskerne, verschiedene Sorten
	insgesamt 1700 g
	 


	Nussmus
	insgesamt 1100 g, Becher oder Gläser
	 


	Orangen
	7 Stück ca. 1,5 bis 1,8 kg
	 


	Pfirsiche
	4 Dosen, je 820 g
	 


	Pflaumen
	3 Gläser, je 680 g
	 


	Rosinen
	insgesamt 1 kg
	 


	Rote Grütze
	8 Gläser, je 375 g
	 


	Trockenpflaumen entsteint
	insgesamt 800 g
	 


	Zitronen
	8 Stück
	 











	Artikel
	Menge
	Erledigt/Haltbarkeit


	Eier, Milch und Milchprodukte
	
	




	Eier
	40 Stück
	 


	Eipulver
	400 g plus Reserve
	 


	Hartkäse
	2200 g
	 


	Joghurt
	6000 g
	 


	H-Milch
	9 Liter plus Reserve
	 


	Quark
	1000 g
	 


	Schafskäse
	13 Packungen, je 150 g
	 


	Schmand
	1600 g oder 8 Becher, je 200 g
	 











	Artikel
	Menge
	Erledigt/Haltbarkeit


	Fleisch, Wurst und Fisch
	
	




	Bockwürste
	3 Gläser, je 540 g und 8 Stück
	 


	Corned Beef
	7 Dosen, je 340 g
	 


	Gulasch
	8 Dosen, je 500 g
	 


	Gulaschsuppe, Ungarische
	2 Dosen, je 800 g
	 


	Heringsfilets in beliebiger Sauce
	9 Dosen, je 200 g
	 


	Ölsardinen
	4 Dosen, je 100 g
	 


	Salami
	900 bis 1000 g
	 


	Thunfisch naturale
	5 Dosen, je 185 g
	 


	Wurst, verschiedene Sorten
	6 Dosen, je 200 g
	 











	Artikel
	Menge
	Erledigt/Haltbarkeit


	Fett
	
	




	Butter
	1500 g oder 6 Päckchen plus Reserve
	 


	Öl, Sonnenblumen- oder Rapsöl
	1 bis 2 Liter
	 


	Salatcreme
	1 Glas mit 250 g 
	 


	Getränke
	 
	 


	Apfelsaft
	5 Packungen je 1 Liter
	 


	Brottrunk
	4 Flaschen, je 0,75 l
	 


	Gemüsesaft verschiedene Sorten
	11 Packungen, je 0,5 l
	 


	Karottensaft
	1 Packung, 1 l
	 


	Kokos-Drink natur
	7 Packungen, je 0,33 l
	 


	Sauerkrautsaft
	3 Packungen , je 0,5 l
	 


	Tee in Beuteln individuell planen
	 
	 


	Schwarzer/Grüner/Roibos Tee
	120 Beutel
	 


	Früchte- oder Pfefferminztee
	120 Beutel
	 


	Kaffee individuell planen, Instant oder gemahlene Bohnen plus Kaffeefilter
	 
	 


	Instantpulver
	6 Gläser oder 500 bis 1000 g Pulver
	 


	Kaffee gemahlen
	2 bis 4 Päckchen mit je 500 g
	 


	Kaffeefilter
	1 Päckchen 80 Stk. Größe 1 x 4
	 


	Wasser
	 
	 


	Wasser zum Trinken
Wasser zum Kochen
	168 l
56 l
	 






Naschen & Co.

Dies alles ist nicht unbedingt gesund, kann aber gut für Seele und Stimmung sein. Trainer für Notfallszenarien raten von alkoholischen Getränken ab und empfehlen, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren. Ergänzen Sie die Liste nach Ihren eigenen Vorstellungen.







	Artikel
	vorgeschlagene Menge
	erledigt/Haltbarkeit




	Kakao plus entsprechende Menge Milch
	2 Packungen mit 400 g Pulver plus 12 l haltbare Milch
	 


	Schokolade
	12 Tafeln
	 


	Nutella
	1–2 Gläser
	 


	Kekse
	12 Packungen
	 


	Nüsse (ungesalzen), Studentenfutter
	12–24 Tüten
	 


	Getrocknete Früchte
	1 bis 2 Kilo
	 


	Chips/Salzstangen
	6 Packungen
	 


	Prosecco
	individuelle Menge
	 


	Wein
	individuelle Menge
	 


	Bier
	individuelle Menge
	 


	Hochprozentiges
	individuelle Menge
	 


	Zusätzliches lagerfähiges Obst und Gemüse, wie Wurzelgemüse
	individuelle Menge
	 


	Wer es mag: Ravioli/Tortellini/Mirácoli und andere Fertiggerichte
	 
	 


	 
	 
	 


	 
	 
	 






Laden Sie sich die Liste zum Ausdrucken hier herunter


Vorräte richtig aufbewahren

Alles, was wir frisch einlagern, bedarf unserer besonderen Aufmerksamkeit. Deshalb vor dem Kochen ein paar Hinweise zum Lagern. Lebensmittel haben unterschiedliche Eigenschaften und sind mehr oder weniger in Gefahr zu verderben. Dunkel, trocken und kühl ist fast immer richtig, wenn es darum geht Lebensmittel über einen längeren Zeitraum genießbar zu halten.

Obst und Gemüse


	Äpfel: Sie können diese je nach Sorte in einem kühlen Raum lagern. Für den Notvorrat wählt man am besten Boskoop, Braeburn, Jonagold oder Red Delicious. Man muss sie getrennt von Obst und Gemüse lagern, denn Äpfel geben das vollkommen ungefährliche Reifegas Ethylen ab, das Kartoffeln runzelig, Möhren bitter und Kohl rascher verderblich macht. Gezielt können Sie aber das Reifegas Ethylen zum Beispiel bei grünen Bananen einsetzen, die mit einem Apfel in der Obstschale schneller reif werden.


	Bananen: Sie reifen bei Zimmertemperatur nach, und für den Notvorrat kauft man sie deshalb in verschiedenen Reifestadien: mit gelbgrüner und sattgelber Schale. Aufbewahrt werden sie ebenfalls bei kühler Zimmertemperatur, denn im Kühlschrank verlieren sie an Aroma und werden fleckig.


	Zitrusfrüchte: Orangen und Zitronen bewahren Sie in einem kühlen bis kalten Raum auf. Wählen Sie Früchte mit konservierter Schale, sie halten länger.


	Möhren: Das Kraut abdrehen (nicht abschneiden, damit die Wurzel nicht verletzt wird) und die Möhren ungewaschen in einen großen Kunststofftopf legen; geeignet sind große Blumentöpfe mit Löchern. Darüber möglichst dicht einige Plastiktüten stopfen. Den Topf in einen kühlen Raum stellen. So gelagert halten sich Möhren etwa 3 Monate; sie schmecken frisch im Salat und gegart.


	Zwiebeln: Sie müssen so trocken sein, dass sie rascheln. Dann legt man sie in einen (Zwiebel)Korb und bewahrt sie in einem kühlen Raum auf. Ab und zu die Geruchsprobe machen und Knollen mit unangenehmem Zwiebelgeruch aussortieren. Solche Knollen beginnen zu faulen und können die anderen anstecken.


	Kartoffeln: Für den Notvorrat von etwa 11 Kilo brauchen Sie einen kühlen, dunklen Raum und einen großen Korb, den Sie allerdings nicht direkt auf den Boden stellen: Kartoffeln sollten von allen Seiten Luft bekommen. Über den Korb decken Sie ein großes Bade- oder Betttuch, damit die Knollen vor Licht geschützt sind und keine grünen Stellen bilden. Wenn Sie eine größere Menge Kartoffeln einlagern wollen, besorgen Sie sich im Handel eine spezielle Kartoffelkiste, die Sie in den kühlen, dunklen Keller stellen: 4 bis 8 °C sind optimal, über 10 °C beginnen Kartoffeln  zu keimen, unter 4 °C leidet der Geschmack, weil sich die Kartoffelstärke in Zucker umwandelt.
Ist nur eine Knolle schimmelig, kann das schnell auf den ganzen Vorrat übergreifen. Deshalb vor dem Einlagern und auch während der Lagerzeit die Unversehrtheit der Kartoffeln prüfen. Beschädigte Knollen schnell verzehren. Sind die Bedingungen kühl, trocken und dunkel, lassen sich Kartoffeln mehrere Monate lagern.




Milch- und Milchprodukte


	Milch und Sahne: H-Milch und H-Sahne halten sich in der verschlossenen Packung monatelang: Achten Sie auf das Mindesthaltbarkeitsdatum. Geöffnet muss man sie rasch verbrauchen.


	Käse: Hartkäse für den Notvorrat kauft man nur am Stück, denn in Scheiben, Stücken oder gar gerieben ist er leicht verderblich. Jeder Käse muss atmen und sollte deshalb in Käsepapier oder speziellen Käsedosen gelagert werden. Lange gereiften Käse mit geringem Wasseranteil können Sie sowohl im Gemüsefach des Kühlschranks oder, wenn vorhanden, in einem kühlen Kellerraum aufbewahren. Einen ganzen Käselaib decken Sie mit einem sauberen Geschirrtuch ab, lagern ihn auf einem Holzbrett im dunklen Keller und wischen ihn einmal pro Woche mit einem sauberen Tuch ab, das Sie mit starkem Salzwasser getränkt haben. Einzelne Käsestücke legen Sie ebenfalls in den Keller – entweder in einem Tontopf oder auf einem Fichtenholzbrett mit großer Käseglocke aus Ton. Keine Käsesorte verträgt mehr als 15 °C. Je härter der Käse, umso höher darf die Temperatur sein, bei der er gelagert wird. Jeder Käse reift nach, und bei Hartkäse erhöht sich dadurch noch die Haltbarkeit. Schafskäse, der bekannte Weichkäse in Salzlake, ist in der Verpackung viele Monate haltbar, muss allerdings möglichst unter 10 °C aufbewahrt werden.




Brot


	Brot: Roggen- und Vollkornbrot hält deutlich länger als beispielsweise Weizenbrot. Am besten geeignet zur Aufbewahrung ist ein Brotkasten aus Ton oder Holz. Brot aus Sauerteig hält länger als mit Hefe gebackenes Brot. Durch die Säuerung des Teiges werden Keime in ihrer Aktivität und Vermehrung gehemmt.





Essen Sie kein Brot mit sichtbarem Schimmel, keine Früchte mit angefaulten Stellen und keine Milchprodukte mit orangefarbenem Bakterienbefall.




Inventurliste für die eingelagerten Lebensmittel












	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III





	Getreideprodukt, Brot, Kartoffeln
	 
	 
	 
	 
	 



	Asien-Instant- Nudeln
	3 x 250 g, 3 Packungen
	 
	◻ 3 Packungen
	◻ 2 Packungen
	◻ 0



	Basmati-Reis
	1500 g, 3 Packungen
	 
	◻ 1000 g
	◻ 800 g
	◻ 400 g



	Couscous, Instant
	1500 g
	 
	◻ 1000 g
	◻ 500 g
	◻ 100 g



	Fertigmüsli
	1000 g
	 
	◻ 600 g
	◻ 300 g
	◻ 200 g



	Graupeneintopf
	800 g, 1 Dose
	 
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose
	◻ 0



	Kartoffeln
	11 kg
	 
	◻ 7200 g
	◻ 4500 g
	◻ 1900 g



	Kartoffelpufferteig
	1 Packung (für 20 Puffer)
	 
	◻ 1 Packung
	◻ 1 Packung
	◻ 0



	Kartoffelpüree-Pulver
	2 Packung, je 4 Portionen
	 
	◻ 2 Packungen
	◻ 2 Packungen
	◻ 1 Packungen



	Knäckebrot
	148 Scheiben, 8–10 Packungen
	 
	◻ 132 Scheiben
	◻ 72 Scheiben
	◻ 44 Scheiben



	Mehl
	3000 g, 3 Packungen
	 
	◻ 2450 g
	◻ 2000 g
	◻ 1000 g



	Nudeln, kurze
	3000 g, 6 Packungen
	 
	◻ 4 Packungen
	◻ 2 Packungen
	◻ 2 Packungen



	Vollkornbrot
	168 Scheiben, 21 Packungen 500 g
mit je 8 Scheiben
	 
	◻ 92 Scheiben
	◻ 64 Scheiben
	◻ 28 Scheiben



	Haferflocken
	2500 g, 5 Packungen à 500 g
	 
	◻ 2225 g
	◻ 1700 g
	◻ 1125 g
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Gemüse, Hülsenfrüchte, Salate, Eingelegtes
	
	
	
	
	





	Artischockenherzen
	3 Dosen, je 400 g
	 
	◻ 3 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen



	Grüne-Bohnen- Eintopf
	4 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 3 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose



	Chili-Bohnen oder mediterrane Bohnen
	6 Dosen, je 400 g
	 
	◻ 5 Dosen
	◻ 4 Dosen
	◻ 2 Dosen



	Chinesischer Gemüsetopf
	1 Dose, 800 g
	 
	◻ 1 Dose
	◻ 0
	◻ 0



	Erbsen und Möhren
	3 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose 



	Erbseneintopf
	3 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose



	Frischgemüse-Topf
	4 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose



	Gemüse-Curry Indisches
	2 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose



	Gemüsemais
	4 Dosen, je 300 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose



	Gemüsemischung mexikanische
	8 Dosen, je 300 g
	 
	◻ 5 Dosen
	◻ 5 Dosen
	◻ 2 Dosen



	Gewürzgurken
	60 Stück
ca. 5 Gläser
	 
	◻ 44 Stück
	◻ 28 Stücki
	◻ 6 Stück



	Kapern
	6 Gläser à 45 g
	 
	◻ 3 Gläser
	◻ 2 Gläser
	◻ 2 Gläser



	Kichererbsen
	3 Dosen, je 400 g
	 
	◻ 3 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen



	Linsen-Eintopf
	2 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 0



	Mischpilze
	3 Dosen, je 400 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 0



	Möhren
	3 kg
	 
	◻ 1,8 kg
	◻ 1,1 kg
	◻ 0,8kg



	Oliven
	2 Gläser, je 170 g
	 
	◻ 1 Glas + 100 g
	◻ 1 Glas
	◻ 100 g



	Paprikaschoten geröstet
	6 Gläser, je 520 g
	 
	◻ 4 Gläser
	◻ 2 Gläser
	◻ 1 Glas



	Pesto, rot oder grün
	4 Gläser, je 190 g
	 
	◻ 4 Gläser
	◻ 3 Gläser
	◻ 3 Gläser



	Ratatouille
	8 Dosen, je 375 g
	 
	◻ 8 Dosen
	◻ 6 Dosen
	◻ 1 Dose



	Rotkohl
	1 Dose/Glas, 810 g
	 
	◻ 1 Glasi
	◻ 0
	◻ 0



	Salate (Puszta-, Karotten-, Rote-Bete-, Selleriesalat)
	14 Gläser, je ca. 330 g
	 
	◻ 10 Gläser
	◻ 8 Gläser
	◻ 6 Gläser



	Sauerkraut
	2 Dosen, je 800 g oder 4 Tüten, je 400 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose



	Tomaten geschält
	12 Dosen, je 800g
	 
	◻ 7 Dosen
	◻ 4 Dosen
	◻ 2 Dosen



	Weißkohl
	1 Kopf, ca. 800 g
	 
	◻ 0
	◻ 0
	◻ 0



	Zwiebeln
	30 Stück ca. 1,5 kg
	 
	◻ 19 Stück
	◻ 7 Stück
	◻ 3 Stück
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Obst und Nüsse
	
	
	
	
	





	Ananasstücke
	3 Dosen je 300 g
	 
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose
	◻ 0



	Äpfel
	56 Stück ca. 7 bis 8 kg
	 
	◻ 38 Stück
	◻ 20 Stück
	◻ 8 Stück



	Apfelmus
	5 Gläser oder Tetrapak, je 720 g
	 
	◻ 5 Gläser
	◻ 3 Gläser
	◻ 1 Glas 



	Aprikosen
	4 Dosen je 820 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose



	Bananen
	18 Stück ca. 1,5 kg
	 
	◻ 9 Stück
	◻ 2 Stück
	◻ 2 Stück



	Birnen
	2 Dosen, je 820 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose



	Kirschen
	4 Gläser, je 700 g
	 
	 
	 
	 



	Mandarinen
	3 Dosen, je 820 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose



	Nusskerne, verschiedene Sorten
	insgesamt 1700 g
	 
	◻ 1250 g
	◻ 850 g
	◻ 500 g



	Nussmus
	insgesamt 1100 g, Becher oder Gläser
	 
	◻ 900 g
	◻ 600
	◻ 300



	Orangen
	7 Stück
ca. 1,5 bis 1,8 kg
	 
	◻ 6 Stück
	◻ 2 Stück
	◻ 2 Stück



	Pfirsiche
	4 Dosen, je 820 g
	 
	◻ 3 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 1 Dose



	Pflaumen
	3 Gläser, je 680 g
	 
	◻ 2 Gläser
	◻ 1 Glas
	◻ 0



	Rosinen
	insgesamt 1 kg
	 
	◻ 800 g
	◻ 600 g
	◻ 400 g



	Rote Grütze
	8 Gläser, je 375 g
	 
	◻ 7 Gläser
	◻ 5 Gläser
	◻ 3 Gläser



	Trockenpflaumen entsteint
	insgesamt 800 g
	 
	◻ 500 g
	◻ 300 g
	◻ 200 g



	Zitronen
	8 Stück
	 
	◻ 7 Stück
	◻ 5 Stück
	◻ 3 Stück
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Getränke
	
	
	
	
	





	Apfelsaft
	5 Packungen je 1 Liter
	 
	◻ 6
	◻ 3 Liter
	◻ 1 Liter



	Brottrunk
	4 Flaschen, je 0,75 l
	 
	◻ 3 Flaschen
	◻ 2 Flaschen
	◻ 1 Flasche



	Gemüsesaft verschiedene Sorten
	11 Packungen, je 0,5 l
	 
	◻ 8 Packungen
	◻ 4 Packungen
	◻ 1 Packung



	Karottensaft
	1 Packung, 1 l
	 
	◻ 1 Packung
	◻ 1 Packung
	◻ 1 Packung



	Kokos-Drink natur
	7 Packungen, je 0,33 l= 3,3 Liter
	 
	◻ 7 Packungen
	◻ 5 Packungen
	◻ 4 Packungen



	Sauerkrautsaft
	3 Packungen, je 0,5 l
	 
	◻ 2 Packungen
	◻ 2 Packungen
	◻ 0



	Tee, Schwarz oder grün
	120 Beutel
	 
	◻ 90 Beutel
	◻ 60 Beutel
	◻ 30 Beutel



	Tee, Früchte, Roibos, Pfefferminz
	120 Beutel
	 
	◻ 90 Beutel
	◻ 60 Beutel
	◻ 30 Beutel



	Kaffee, Instant, gemahlen
	6 Gläser je 100 g 2–4 Päckchen je 500 g
	 
	◻ 4,5 Gläser
◻ 3 Packungen
	◻ 3 Gläser
◻ 2 Packungen
	◻ 1,5 Gläser
◻ 1 Packung



	Kaffeefiltertüten
	80 Stück
	 
	◻ 60 Tüten
	◻ 40 Tüten
	◻ 20 Tüten



	Wasser
	224 l
	 
	◻ 
	◻ 
	◻  
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Eier, Milch, Milchprodukte
	
	
	
	
	





	Eier
	40 Stück
	 
	◻ 20 Stück
	◻ 0
	◻ 0



	Eipulver
	400 g
	 
	◻ 352 g
	◻ 316 g
	◻ 148 g



	Hartkäse
	2200 g
	 
	◻ 1600 g
	◻ 1400 g
	◻ 700 g



	Joghurt
	6000 g
	 
	◻ 4500 g
	◻ 2400 g
	◻ 700 g



	Milch
	9 Liter
	 
	◻ 7,8 l
	◻ 6,3 l
	◻ 3,3



	Quark
	1000 g
	 
	◻ 500 g
	◻ 0
	 



	Schafskäse
	13 Packungen, je 150 g
	 
	◻ 11 Packungen
	◻ 7 Packungen
	◻ 2 Packungen



	Schmand
	1600 g oder 8 Becher, je 200 g
	 
	◻ 5,5 Becher
	◻ 4 Becher
	◻ 3 Becher
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Fleisch, Wurst, Fisch
	
	
	
	
	





	Bockwürste
	3 Gläser, je 540 g und 8 Stück
	 
	◻ 2 Gläser
	◻ 1 Glas
	◻ 0



	Corned Beef
	7 Dosen, je 340 g
	 
	◻ 4 Dosen
	◻ 3 Dosen
	◻ 1 Dose



	Gulasch
	8 Dosen, je 500 g
	 
	◻ 7 Dosen
	◻ 3 Dosen
	◻ 3 Dosen



	Gulaschsuppe, Ungarische
	2 Dosen, je 800 g
	 
	◻ 2 Dosen
	◻ 2 Dosen
	◻ 0



	Heringsfilets in beliebiger Sauce
	9 Dosen, je 200 g
	 
	◻ 7 Dosen
	◻ 7 Dosen
	◻ 4 Dosen



	Ölsardinen
	4 Dosen, je 100 g
	 
	◻ 3 Dosen
	◻ 3 Dosen
	◻ 1 Dose



	Salami
	1000 g
	 
	◻ 500 g
	◻ 200 g
	◻ 200 g



	Thunfisch naturale
	5 Dosen, je 185 g
	 
	◻ 4 Dosen
	◻ 1 Dose
	◻ 1 Dose



	Wurst, verschiedene Sorten
	6 Dosen, je 200 g
	 
	◻ 4 Dosen
	◻ 3 Dosen
	◻ 1 Dose
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Fett, Öl
	
	
	
	
	





	Butter
	1500 g oder 6 Päckchen
	 
	◻ 1280 g
	◻ 910 g
	◻ 420 g



	Öl, Sonnenblumen- oder Rapsöl
	1 Liter/1000 g
	 
	◻ 640 g
	◻ 400 g
	◻ 200 g



	Salatcreme
	1 Glas mit 250 g
	 
	◻ 125 g
	◻ 0
	◻ 0 
















	Lebensmittel
	Ausgangsbestand
	Haltbar bis: Anmerkungen
	☑ Bestand nach Woche I
	☑ Bestand nach Woche II
	☑ Bestand nach Woche III



	Naschen und Co.
	
	
	
	
	





	Schokolade
	12 Tafeln
	 
	 
	 
	 



	Kakao plus Milch
	800 g plus 12 l H-Milch
	 
	 
	 
	 



	Nüsse, Studentenfutter
	12–24 Päckchen
	 
	 
	 
	 



	Kekse
	12 Päckchen
	 
	 
	 
	 



	Chips
	6 Tüten
	 
	 
	 
	 



	Nutella
	1–2 Gläser mit 400 g
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 


	Ersatzgerichtei
	 
	 
	 
	 
	 


	Tortellini
	 
	 
	 
	 
	 


	Mirácoli
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Laden Sie sich die Liste zum Ausdrucken hier herunter und prüfen Sie die Bestände jede Woche.




• 1. WOCHE •

Egal ob es ein Notfall ist oder vier Wochen Urlaub − so sind Sie bestens vorbereitet!

Die Vorräte sind vollständig und die Inventur ist ohne Lücken. Sehr gut! Das Ausdrucken der Inventurliste wird hilfreich sein, um den Bestand für alle vier Wochen im Auge zu behalten und die Haltbarkeit der Lebensmittel zu kontrollieren. Abweichungen der einzelnen Wochenbestände können so mit der Realität verglichen und ergänzt werden. Gab es einige Veränderungen beim Anfangsbestand, weil Sie beispielsweise einige Nahrungsmittel ersetzt haben, so können Sie dieses hier auf der Liste notieren.

Kulinarisch gibt es in dieser Woche Köstlichkeiten wie Bohnen mit Schafskäse, einen Ananas-Käsetoast, Reis mit Pilzen und Gemüse oder Gulasch mit Kräuter-Möhren. Damit kann man sich doch anfreunden, oder?

Damit die Vorräte nicht bereits kurz vor Ende der 28 Tage aufgebraucht sind, ist der wöchentliche Check wichtig.




	Lebensmittelinventur erledigt ◻





	Notizen dazu:


	 


	 


	 






[image: image]

[image: image] Behalten Sie den Überblick, verteilen Sie die Aufgaben und besprechen Sie die Zuständigkeiten. Achten Sie auf klare Kommunikation. Wie oft meint der eine dies und der andere hört das.






	Wasserstandsmeldungen erledigt ◻





	Vorrat Trinkwasser:


	Vorrat Kochwasser:


	Notizen dazu:


	 


	 


	 







[image: image]




	Energiecheck




	Gasflaschen zum Kochen, für die optionale Heizung extra Gasflaschen vorsehen. Ausgangsbestand: 2 x 11 kg


	Tatsächliches Gewicht Gesamtgewicht:


	Tara (Gewicht der Flasche ohne Inhalt):


	Gesamtgewicht – Tara:


	Ersatzbatterien für Radiogerät


	Batterietyp:    Bestand


	Akkus vollgeladen:


	Batterietyp:    Bestand


	Powerbank


	Kapazität Ladezustand:





[image: image]

Nicht vergessen


	 


	 


	 


	 


	 






• 1. TAG •

Menüfolge

FRÜHSTÜCK

► Joghurt-Müsli mit Obst

MITTAG

► Kartoffeln und Gemüsesalat mit Wurst

SNACK

► Käsebrote

DRINK DES TAGES

► Obst-Gemüse-Shake

ABENDESSEN

► Gemüse-Frittata


Entnahme aus dem Vorrat:

[image: image]

	◻ 500 g Joghurt

	◻ 1 Glas Rote Grütze (375 g)

	◻ 1 Glas Pflaumen (680 g)

	◻ 200 g beliebiges Fertigmüsli

	◻ Tee, Kaffee, anderes Getränk

	◻ 1 kg Kartoffeln

	◻ 200 g Salami

	◻ 1 Dose Erbsen und Möhren (800 g)

	◻ 1 Dose Gemüsemais (300 g)

	◻ 1 Glas beliebiger Salat (330 g; siehe Tipp)

	◻ ½ Glas Salatcreme (125 ml)

	◻ 50 g Butter

	◻ 150 g Hartkäse

	◻ 4 Gewürzgurken

	◻ 12 Scheiben Vollkornbrot

	◻ 1 Banane

	◻ 1 Dose mexikanische Gemüsemischung (300 g)

	◻ 6 Eier



	◻ Wasserverbrauch: _______ Liter/Flaschen

	◻ Rest Vorrat: _______ Liter/Flaschen





Frühstück

Joghurt-Müsli mit Obst

FÜR 4 PERSONEN

	500 g Joghurt

	1 Glas Rote Grütze (375 g)

	1 Glas Pflaumen (680 g)

	200 g beliebiges Fertigmüsli Dazu Kaffee, Tee, Wasser, Saft



	Den Joghurt locker mit der roten Grütze verrühren und in Portionsschälchen verteilen.

	Die Pflaumen mit beliebig viel Flüssigkeit darauf anrichten und die Portionen mit dem Müsli bestreut servieren.

[!] Den restlichen Pflaumensaft aus dem Glas brauchen Sie für den Drink des Tages.



[image: image]



Mittag

Kartoffeln und Gemüsesalat mit Wurst

FÜR 4 PERSONEN

	1 kg Kartoffeln

	200 ml Wasser

	1 TL Brühe-Extrakt

	200 g Salami

	1 Dose Erbsen und Möhren (800 g)

	1 Dose Gemüsemais (300 g)

	1 Glas beliebiger Salat (330 g; siehe Tipp)

	½ Glas Salatcreme (125 ml)

	1 EL beliebige Gewürzmischung

	Salz und Pfeffer

	50 g Butter



	Die Kartoffeln schälen, waschen und mit dem Wasser und dem Brühe-Extrakt weich kochen.

	Inzwischen die Salami würfeln. Erbsen, Möhren, Mais und rote Bete auf ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, die abgetropfte Flüssigkeit für den Drink des Tages auffangen und kühl stellen.

	Das abgetropfte Gemüse in einer Schüssel mit Salami, Salatcreme und Gewürz mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln mit der Butter mischen und zum Salat servieren.



[image: image]

[image: image]

UNSER TIPP

Besonders gut zu den Pellkartoffeln passt kräftiger Rote-Bete- oder Selleriesalat. Statt Gemüse aus dem Glas können Sie Reste von gegartem Gemüse nehmen, das Sie mit Essig und Öl mischen. Und falls Sie noch frisches Gemüse im Haus haben, bereiten Sie des Salat damit zu: zum Beispiel mit gewürfelten Tomaten oder Salatgurken, geraspelten Zucchini oder Kohlrabi.

[image: image]  Das Waschwasser von ungeschälten Kartoffeln und von frischem Obst und Gemüse sowie das Kochwasser von Pellkartoffeln eignet sich nicht zum Kochen oder Trinken, sehr gut aber zum Blumengießen.

Snack

Käsebrote

FÜR 4 PERSONEN

	100 g Hartkäse

	4 Gewürzgurken

	1 EL Joghurt (ca. 20 g)

	8 Scheiben Vollkornbrot



Den Käse würfeln oder grob raspeln, die Gewürzgurken zerkleinern. Alles mit 1 EL Joghurt mischen und auf den Vollkornbroten verteilen.

[image: image]



Abendessen

Gemüse-Frittata

FÜR 4 PERSONEN

	1 Dose mexikanische Gemüsemischung (300 g)

	4 Scheiben Vollkornbrot

	50 g Hartkäse

	6 Eier

	Salz und Pfeffer

	2 EL Öl zum Backen



	Die Gemüsemischung auf ein Sieb abgießen und die Flüssigkeit in einer Schüssel auffangen. Das Brot würfeln, zur Flüssigkeit geben, alles mischen und das Brot 5 Minuten einweichen.

	Den Käse reiben, mit den Eiern und dem Gemüse aus dem Sieb zum Brot geben, alles mit Salz und Pfeffer würzen und mischen.

	Das Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Gemüse-Mischung darin mit einem Spatel glattstreichen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 7 Minuten backen.

	Auf einen großen Teller schieben, einen zweiten Teller darüber decken, das Ganze wenden und wieder in die Pfanne schieben. Noch etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze backen. Wie eine Torte in schmale Stücke teilen und warm oder kalt servieren.



UNSER TIPP

Anstelle von Dosengemüse können Sie jedes frische oder tiefgefrorene Gemüse nehmen, das Sie noch vorrätig haben. Frisches Gemüse wird gegebenenfalls fein geschnitten, TK-Gemüse lassen Sie auftauen. Das Brot weichen Sie in 3 bis 4 EL Milch oder Wasser ein.

[image: image]


Drink des Tages

FÜR 4 PERSONEN

Den Pflaumensaft von morgens und die Gemüseflüssigkeit von mittags mit 1 geschälten Banane und etwa 80 g Joghurt im Mixer aufschlagen.



Nicht vergessen

Das Frühstücksmüsli für den nächsten Morgen vorbereiten: 125 g blütenzarte Haferflocken mit 500 ml Milch verrühren und zugedeckt über Nacht kühl stellen.

…
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