Die amtliche Vorratstabelle

Dies ist die empfohlene Liste fiir den Notvorrat des Bundesministeriums fiir Land-
wirtschaft und Eméhrung, zu finden unter https://www.ernaehrungsvorsorge.de/
private-vorsorge/notvorrat/vorratstabelle/

Dort finden Sie auch eine entsprechende Liste fiir Vegetarier. Sie kénnen sich auf
der Webseite www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorrats-
kalkulator 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 Vorrite in Essen verwandelt werden und eine ausge-
wogene Erndhrung sichergestellt wird.

In der auf den Seiten 20-24 abgedruckten Einkaufsliste, die wir erstellt haben

und die Basis fiir die Rezepte ist, ergeben sich einige Anderungen zu dieser Liste.
Warum wir das so gemacht haben, erkldren wir auf den Seiten 17-19.

Grundnahrungsmittelvorrat fiir 4 Personen und 28 Tage
bei durchschnittlicher taglicher Energiezufuhr von 2200 Kilokalorien (Kcal)

. Gesamt- je
Mengen Beispiele Mengen menge  100g
Keal

Bohnen |n Konserven 64 kg Abtropfewicht 1024 16
Erbsen/Mdhren, Konserve 7,2 kg  Abtropfgewicht 3456 48

Rotkohl in Konserven 56 kg  Abtropfgewicht 1064 19
Sauerkraut in Konserven 5,6 kg  Abtropfgewicht 896 16
Gemiise 18kg Spargel in Konserven 3:2 kg  Abtropfgewicht 512 16
Hackfriichte g Mais in Konserven 32 kg  Abtropfgewicht 2432 76
Pilze in Konserven 32 kg  Abtropfgewicht 992 31
Saure Gurken, Konserve 32 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 Erndhrungsplan handelt es sich um allgemeine Empfehlungen, die an die individuellen Erndh-
rungsbediirfnissen angepasst werden miissen.
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Gesamt- je
menge 100 g

Mengen Beispiele Mengen

Mineralwasser** 224

| 0 0
Zitronensaft 1,6 | 592 37
ank 224,01 g
BRI 0 Kaffee (Pulver) 2,0 kg
Tee schwarz, trocken 1,0 kg

Thunfisch in Konserven 1,2 k Abtropfgewicht 1200 100
(Olsardinenin Konserven 800 g  Abtropfgewicht 1768 21
Heringsfilet in SoRe, 800

Ko g 1624 203
Corned Beef in Konserven 2,0 kg 2520 126
Fisch Bockwiirstchen in :
Fleisch 16,8 kg e 24 kg  Abtropfgewicht 6408 267
Eier Kalbsleberwurst in
oo 24 kg 8280 345
Dauerwurst (z. B. Salami) 29 kg 10800 375
80 Eier
Gewichtsklasse M 4,2 kg  ohne Schale 5809 137

(a 60 g Einkaufsgewicht)

* Der Energiegehalt der Nahrungsmittel wurde berechnet vom Max Rubner-Institut (MRI) — Bundesfor-
schungsinstitut fiir Erndhrung und Lebensmittel, 2010.
** Bei dem vorgeschlagenen Mineralwasservarrat sind neben dem durchschnittlichen Getrankebedarf eines

Erwachsenen in Héhe 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) beriicksichtigt.
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