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Basis-Checkliste
Dein Vorrat für die ersten drei Tage – Schritt für Schritt abhaken

Gut vorbereitet. Für alles, was kommt.
Ausgabe 11/2026 · kostenlos

Alle Fotos in diesem Ratgeber sind KI-generierte Visualisierungen.



2nordnook.

So nutzt du diese Liste

Fällt der Strom aus, ist die Heizung kalt oder sind Geschäfte vorübergehend nicht erreichbar, hilft ein kleiner
Vorrat, die ersten Tage ruhig zu überstehen. Diese Liste zeigt dir, womit du anfangen kannst.

Deine Haushaltsgröße

Die Mengen auf der Checkliste gelten pro Person (p. P.). In der Tabelle unten findest du sie für ein bis sechs
Personen. Trage hier ein, für wie viele Personen du planst:

Ich plane für ______ Personen.

6 l
Wasser pro Person für drei Tage

3 → 10 Tage
erster Schritt – Ziel laut BBK:
zehn Tage

2.200 kcal
Energiebasis pro Person und Tag

Worauf es ankommt

Wähle Lebensmittel, die ohne Kühlschrank haltbar sind und möglichst ohne Kochen gegessen werden
können.

Kaufe, was ihr ohnehin gern esst – so lässt sich der Vorrat im Alltag verbrauchen und erneuern.

Denke an Allergien, Kinder und Haustiere.
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Wie viel brauchst du?

Die Tabelle zeigt, wie viel Wasser und welche Lebensmittelmengen du für drei Tage einplanen solltest – je
nachdem, wie viele Personen in deinem Haushalt leben. Pro Person sind das 2 Liter Wasser am Tag: 1,5 Li‐
ter zum Trinken und 0,5 Liter zum Kochen.

Mengen für 3 Tage – nach Anzahl der Personen

1 P. 2 P. 3 P. 4 P. 5 P. 6 P.

Wasser (Liter) 6 12 18 24 30 36

Getreideprodukte, Brot, Kartoffeln (kg) 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0

Gemüse, Hülsenfrüchte, Pilze (kg) 1,2 2,4 3,6 4,8 6,0 7,2

Obst und Nüsse (kg) 0,8 1,5 2,3 3,0 3,8 4,5

Milch und Milchprodukte (kg) 0,8 1,5 2,3 3,0 3,8 4,5

Fisch, Fleisch, Eier (kg) 0,4 0,8 1,1 1,5 1,8 2,2

Fette und Öle (g) 100 200 300 400 500 600

Kinder ab 1 Jahr sind hier wie Erwachsene gerechnet – das ergibt eher etwas mehr als nötig. Für Säuglinge gibt es keine allgemeinen
Mengenangaben; plane Babynahrung und Wasser dafür gesondert.

Quelle: BBK (Wasser), BLE-Vorratstabelle (Lebensmittel, Basis 2.200 kcal pro Person und Tag); auf drei Tage umgerechnet und
aufgerundet.
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Checkliste: die ersten drei Tage

WASSER

Trinkwasser (inkl. Kochwasser) 6 l p. P.

Wasserkanister oder Flaschen zum Abfüllen – falls
Leitungswasser ausfällt

LEBENSMITTEL

Getreideprodukte, Brot, Kartoffeln –
Knäckebrot, Haferflocken, Nudeln, Reis,
Zwieback

1,0 kg p. P.

Gemüse, Hülsenfrüchte, Pilze – Kon‐
serven (Abtropfgewicht), Linsen,
Kichererbsen

1,2 kg p. P.

Obst und Nüsse – Obstkonserven, Tro‐
ckenobst, Nüsse

0,8 kg p. P.

Milch und Milchprodukte – H-Milch,
Hartkäse

0,8 kg p. P.

Fisch, Fleisch, Eier – Konserven,
Dauerwurst

0,4 kg p. P.

Fette und Öle – Butter oder Margarine,
Speiseöl

100 g p. P.

Etwas Süßes, Salz, Instantbrühe, Kaffee/Tee –
nach Belieben

Möglichst vieles, das ohne Kochen essbar ist

LICHT & STROM

Taschenlampe je Person

Ersatzbatterien – regelmäßig prüfen

Aufgeladene Powerbank

INFORMATION &
KOMMUNIKATION

Radio mit Batterie, Kurbel oder Solarzelle

Warn-App (z. B. NINA) installiert – funktioniert nur
mit Netz

Wichtige Telefonnummern auf Papier

Bargeld in kleinen Scheinen und Münzen

HYGIENE

Zahnbürste, Zahnpasta, Seife

Toilettenpapier, Feuchttücher, Haushaltspapier

Stabile Müllbeutel – auch für die Toilette

Desinfektionsmittel, Haushaltshandschuhe

Monatshygiene

GESUNDHEIT

Persönliche Medikamente – Vorrat für zehn Tage

Erste-Hilfe-Material: Pflaster, Verband,
Einmalhandschuhe

Fieberthermometer, Schmerz- und Fiebermittel

Wund- und Hautdesinfektion

HAUSHALT & DOKUMENTE

Wichtige Dokumente gesammelt – wasserdicht, zu‐
sätzlich digital

Feuerlöscher oder Löschdecke

Rauchmelder funktionsfähig

Warme Decken oder Schlafsäcke

INDIVIDUELLE BEDÜRFNISSE

Babynahrung und Windeln – falls nötig

Futter und Wasser für Haustiere

Hilfsmittel, Ersatzbatterien, Ladegeräte

Plan für strombetriebene medizinische Geräte

EIGENE ERGÄNZUNGEN
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Sicher bleiben

Viele Unfälle passieren nicht durch den Stromausfall selbst, sondern durch improvisierte Lösungen. Diese
Punkte sind besonders wichtig:

Gefahr: Grill und Campingkocher nur im Freien

Holzkohle- und Gasgrills sowie Campingkocher mit Gaskartusche niemals in der Wohnung
benutzen. Dabei kann Kohlenmonoxid entstehen – ein Gas, das man weder riecht noch
bemerkt und das lebensgefährlich ist.

Achtung: Drinnen nur zugelassene Geräte

Verwende in Innenräumen nur Geräte, die dafür zugelassen sind – etwa ein Stövchen mit
Teelicht, ein Fondue-Set mit Brennpaste für kleine Mengen oder einen ausdrücklich für In‐
nenräume zugelassenen Gaskocher.

Achtung: Kerzen nie unbeaufsichtigt

Kerzen standfest auf eine feuerfeste Unterlage stellen, Abstand zu Brennbarem wie Gardi‐
nen halten und nie unbeaufsichtigt brennen lassen – vor allem nicht, wenn Kinder oder
Haustiere in der Nähe sind. Eine Taschenlampe ist die sicherere Lichtquelle.

Kühlschrank geschlossen halten

Öffne Kühl- und Gefrierschrank während eines Stromausfalls so selten wie möglich, damit
die Kälte länger erhalten bleibt.

Diese Liste ersetzt keine Anweisungen von Behörden und Einsatzkräften. Im Notfall: 112.
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So geht's weiter

Mit dieser Liste bist du für die ersten drei Tage gut aufgestellt. Wenn du weiter vorsorgen möchtest, helfen
dir unsere Ratgeber – ruhig, Schritt für Schritt und mit offiziellen Quellen.

10-Tage-Vorsorgeplan
Wasser, Vorrat, Mahlzeiten und Einkauf
für zehn Tage in Ruhe durchplanen.

30 Mahlzeiten ohne Strom
30 Rezepte, zwei Wochenpläne und fer‐
tige Einkaufslisten – die meisten ganz
ohne Kochen.

Komplettpaket
Vorsorgeplan, Rezeptheft und Planungs‐
vorlagen zum Ausfüllen – alles
zusammen.

Alle Ratgeber: nordnook.de/ratgeber

https://nordnook.de/ratgeber/
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Bildhinweis: Alle Fotos in diesem Ratgeber sind KI-generierte Visualisierungen.
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