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Vorwort

Wenn plétzlich der Strom ausfalit

Stell dir vor, du stehst morgens auf und
mochtest dir einen Kaffee machen.

Doch die Kaffeemaschine funktioniert nicht.

Auch der Herd bleibt kalt. Der Kuhlschrank ist
still. Vielleicht fallt sogar die Wasserversorgung
aus.

Was gibt es heute zu essen?

Unsere GroBmutter hatten zuerst in den
Vorratsschrank geschaut.

Dort standen Mehl, Grief3, Reis und
Haferflocken. Im Keller lagerten Kartoffeln.

Dazu kamen getrocknete Linsen, Bohnen und
ein paar Glaser eingekochtes Gemuse.

Aus diesen einfachen Lebensmitteln
entstanden sattigende Mahlzeiten.

Ein Topf genugte oft fur die ganze Familie.
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Dieses Wissen méchten wir mit ,Omas
Notfallkiiche“ wieder lebendig machen.

Dieser kleine Ratgeber zeigt dir, wie du dich
und deine Familie fUr 14 Tage mit einfachen
Lebensmitteln versorgst.

Du findest darin Rezepte fur eine kleine
Notkochstelle, Gerichte mit hei3em Wasser
und Mahlzeiten, die ganz ohne Erhitzen
gelingen.

Alles ohne Eier, frische Milch oder Butter.

Du brauchst keine besonderen
Kochkenntnisse.

Nur ein wenig Vorbereitung.

Und die Freude daran, aus einfachen Zutaten
etwas Gutes zu machen.

== 14 Tage gut versorgt -
. auch ohne Strom

= -y
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TEIL 1
Sicherheit geht vor

1. Welche Kochstelle eignet sich
bei einem Stromausfall?

In einer Wohnung ohne Strom ist eine warme
Mahlzeit eine besondere Herausforderung.

Die wichtigste Regel lautet:

Verwende in geschlossenen Raumen
ausschlieBlich Kochgerate, deren Hersteller
den Betrieb in Innenraumen ausdricklich
erlaubt.

Fondue-Rechaud mit Brennpaste

Ein stabiles Fondue-Rechaud mit Brennpaste
eignet sich zum Erwarmen kleiner
Speisemengen.

Auch das deutsche Bundesamt fur
Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe
nennt ein Fondue-Set mit Brennpaste als
mogliche Kochstelle bei Stromausfall.

Allerdings ist die Warmeleistung begrenzt.
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Fur unsere Notfallkiche bedeutet das:

e \Vorgegarte Konserven sind besonders
praktisch.

¢ Kleine Portionen sparen Brennstoff.

e Suppen lassen sich leichter erhitzen als
grof3e Mengen Reis oder Kartoffeln.

e Ein passender Topf mit Deckel verbessert
die Warmenutzung.

Wichtig: Das konkrete Gerat muss fur

Innenraume und die vorgesehene Brennpaste
geeignet sein.

Auch bei zugelassenen Geraten sind
ausreichende Beluftung, Brandschutz und die
Herstelleranleitung unverzichtbar.

Ein Kohlenmonoxidmelder bietet zusatzliche
Sicherheit.

Brennpaste niemals bei brennendem oder
heil3em Gerat nachfullen.

mariaschasteen.com
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Elektrische Kochplatte mit Powerstation

Eine ausreichend leistungsfahige
Powerstation ermaglicht den Betrieb einer
kleinen elektrischen Kochplatte.

Diese Losung kommt ohne offene Flamme
aus.

Allerdings verbraucht Kochen viel Strom. Fur
14 Tage ist eine gewohnliche Powerstation
allein meist keine ausreichende Energiequelle.

Kochen im Freien

Ein geeigneter Holzofen oder Campingkocher
ist eine weitere Moglichkeit.

Verwende solche Gerate ausschlie3lich an
einem dafur sicheren und erlaubten Standort
im Freien.

Holzkohlegrills und gewdhnliche
Campingkocher gehéren niemals in
Wohnraume, Garagen oder geschlossene
Wintergarten.

Kohlenmonoxid ist unsichtbar, geruchlos
und lebensgefahrlich.
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Wenn (iberhaupt keine Kochstelle vorhanden
ist

Dann beginnt der wichtigste Teil unserer
Notfallkiche:

Mahlzeiten aus Lebensmitteln, die bereits
verzehrfertig sind.

Dafur brauchst du weder Strom noch
Brennstoff.

Wasser
_istdein
__ wichtigster
* Vorrat
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2. Wasser ist dein wichtigster
Vorrat

Plane mindestens zwei Liter Trink- und
Zubereitungswasser pro Person und Tag ein.

FUr 14 Tage ergibt das:

Personen Mindestmenge
1 Person 28 Liter
2 Personen 56 Liter
3 Personen 84 Liter
4 Personen 112 Liter

Fur Hygiene, Reinigung, grol3e Hitze und
besonderen Bedarf ist zusatzliches Wasser
erforderlich.

Lagere Trinkwasser kuhl und dunkel in
geeigneten Behaltern.

Tipp: Verwende fur die NotfallklUche
ausschlieflich sicheres Trinkwasser.
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3. Lebensmittelhygiene ohne
Kiihlschrank

Bei einem langeren Stromausfall ist besondere
Vorsicht erforderlich.

Bereite moglichst nur so viel zu, wie sofort
gegessen wird.

Gedffnete Konserven sollten ohne Kuhlung
vollstandig aufgebraucht werden.

Gekochten Reis, Nudeln, Kartoffeln und
Hulsenfruchte nicht Uber Stunden bei

Raumtemperatur aufbewahren.

Verwende keine aufgeblahten, undichten oder
stark beschadigten Konserven.

Wasche Hande, Geschirr und Besteck mit
sicherem Wasser.

Vorsicht bei getrockneten Bohnen

Getrocknete Bohnen mussen vollstandig
gekocht werden.

Besonders Kidneybohnen enthalten im rohen
Zustand naturliche Giftstoffe.
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Sie mussen entsprechend den Angaben fur
die jeweilige Sorte eingeweicht und
ausreichend lange kraftig gekocht werden.

Eine Thermoskanne oder schwache
Warmequelle reicht dafur nicht aus.

FUr unsere Notfallkiche bevorzugen wir
bereits gekochte Bohnen aus der Dose.

Rote, geschalte Linsen sind eine gute
Alternative fur eine leistungsfahige Kochstelle.
Sie benodtigen deutlich weniger Garzeit.
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TEIL 2

Omas Vorratskammer

4. Was gehort in den
Vorratsschrank?

Wir verwenden Lebensmittel, die lange
haltbar, vielseitig und einfach zuzubereiten
sind.

Grundnahrungsmittel

Mehl, Griel3, Reis, Haferflocken, Couscous,
Kartoffeln, Knackebrot und Zwieback.

EiweiBreiche Lebensmittel

Linsen, gekochte Bohnen in Dosen,
Fischkonserven, Fleischkonserven und NuUsse.

Gemuse und Obst

Mais, Erbsen, Karotten, Tomaten,
Obstkonserven, Apfelmus und Trockenfruchte.
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Energie und Geschmack

Pflanzenol, Nussmus, Honig, Zucker, Salz,
Gemusebruhe, Zimt und getrocknete Krauter.

Besonders praktisch

Instant-KartoffelpUree, Instant-GrielR3brei und
vorgegarter Couscous.

Diese Produkte bendtigen nur wenig heifl3es
Wasser.

5. Die Vorratsliste flir 14 Tage

Die vollstandigen Einkaufslisten fur Plan A und
B findest du in Teil 6. Wer ohne Kochstelle
auskommen muss, bendotigt einen anderen
Vorrat als jemand mit einer sicheren
Kochmaoglichkeit.

Lebensmittel Menge
Kartoffeln 3 kg
Reis 1kg
Mehl 1kg
Criel? 500g
Haferflocken 1kg
Couscous 500g
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Bohnen oder Linsen in Dosen 10 Dosen a etwa 400 g
Gemuse- und Tomatenkonserven 10 Dosen

Fisch- oder Fleischkonserven 7 kleine Dosen
Knackebrot oder Zwieback 1kg

NUsse 1kg

Nussmus 500¢g

Rosinen oder Trockenfrichte 500 g

Pflanzendl 750 ml

Honig oder Zucker 250 g
Kartoffelplree-Flocken 1 Packung
Gemusebruhe und Gewdlrze Nach Bedarf
Trinkwasser Mindestens 28 Liter

Was liefert dieser Vorrat?

Die aufgefuhrten Lebensmittel enthalten
zusammen Uberschlagig deutlich mehr als
28.000 Kilokalorien. Das entspricht einer
rechnerischen Reserve fur 14 Tage bei einem
Richtwert von etwa 2.000 Kilokalorien taglich.

Die tatsachlichen Werte hangen von den
gekauften Produkten ab. Die Berechnung
ersetzt keine individuelle Ernahrungsplanung.

Wichtig: Der Vorrat muss auch tatsachlich auf
die 14 Tage verteilt werden. Der Speiseplan
allein garantiert noch keine ausreichende
Energieversorgung.
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Kinder, altere Menschen, Schwangere und
Menschen mit besonderen
Ernahrungsbedurfnissen bendtigen eine
angepasste Planung.

Far Familien

FUr zwei Erwachsene verdoppelst du die
Mengen.

FUr vier Erwachsene vervierfachst du sie.

Bei Kindern richtet sich die bendtigte Menge
nach Alter und Appetit.

Besonders wichtig: Wer ohne Kochstelle
auskommen muss, sollte einen gréBeren
Anteil des Vorrats aus verzehrfertigen
Lebensmitteln zusammenstellen.
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TEIL 3

Warme Mahlzeiten aus einem Topf

Zehn einfache Rezepte

Diese Gerichte benotigen eine geeignete
Kochstelle mit ausreichender Leistung.

Alle Mengen reichen fur ungefahr eine
erwachsene Person.

e = Warme Mahlzeiten :

“x.  aus einem Topf *
% ‘_"U- P i e
NYWEN - "F A a
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Rezept 1

Kartoffel-Linseneintopf

Zutaten

e 2 mittelgrof3e Kartoffeln

e 60 g rote, geschalte Linsen
e 400 ml Wasser

e 1TL GemuUsebruhe

e 1 EL Pflanzendl

e Getrocknete Krauter

Zubereitung
Kartoffeln schalen und klein wurfeln.
Mit Wasser und Gemusebruhe aufkochen.

Nach etwa zehn Minuten die abgespulten
Linsen hinzufugen.

Weitere 10-15 Minuten kocheln lassen, bis
Kartoffeln und Linsen vollstandig weich sind.

Ol und Krauter einrthren.

Omas Tipp: Kleine Kartoffelwurfel sparen
Kochzeit und Brennstoff.
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Rezept 2

Reis mit Bohnen

Zutaten
e 70 g Reis
e Wasser nach Packungsangabe
e 15 Dose gekochte Bohnen

e 1EL Pflanzenol
e Salz und Krauter

Zubereitung

Reis nach Packungsanleitung vollstandig gar
kochen.

Bohnen abtropfen lassen.
Zum Reis geben und grundlich erhitzen.
Mit Ol und Krautern abschmecken.

Omas Tipp: Mit Mais aus der Dose wird daraus
ein buntes Reisgericht.
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Rezept 3

Omas Kartoffelsuppe

Zutaten
¢ 3 kleine Kartoffeln
e 400 ml Wasser
e 1TL Gemusebruhe

e 1EL Pflanzenol
e Krauter

Zubereitung
Kartoffeln schalen und klein schneiden.
Mit Wasser und Gemusebruhe aufkochen.

Etwa 15-20 Minuten kocheln lassen, bis die
Kartoffeln weich sind.

Einen Teil mit der Gabel zerdrucken.
Ol und Krauter hinzufugen.

So entsteht eine cremige Suppe ohne Milch
oder Sahne.
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Rezept 4

Herzhafte Griel3suppe

Zutaten

¢ 500 ml Wasser

e 40 g Weichweizengriel3
e 1TL Gemusebruhe

e 1TL Pflanzenol

e Getrocknete Krauter

Zubereitung
Wasser mit GemusebrUhe aufkochen.

Criel3 langsam einrieseln lassen und dabei
umruhren.

Nach Packungsanleitung, meist etwa funf
Minuten, sanft kochen.

Ol und Krauter hinzufugen.

Omas Tipp: Diese Suppe braucht nur wenig
Brennstoff.
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Rezept 5

Bauernfladen aus drei Zutaten

Zutaten

150 g Mehl

Etwa 90 ml Wasser
2 TL Salz

Etwas Ol fur den Topf

Zubereitung

Mehl, Wasser und Salz zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.

Zehn Minuten ruhen lassen.
Drei dunne Fladen formen.

Eine geeignete Pfanne oder einen flachen
gusseisernen Topf leicht eindlen und bei
mafiger Hitze erwarmen.

Die Fladen einzeln auf beiden Seiten backen,
bis sie vollstandig durchgegart sind.

Omas Tipp: DUnne Fladen brauchen weniger
Brennstoff als ein dicker Brotlaib.
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Rezept 6

Kartoffelpuffer ohne Ei

Zutaten

2 mittelgrof3e Kartoffeln
2 EL Mehl

Salz

Pflanzenol

Zubereitung

Kartoffeln schalen und fein reiben.
Uberschussige FlUssigkeit ausdricken.
Mit Mehl und Salz vermischen.

Kleine, dunne Puffer formen.

In einer geeigneten Pfanne mit wenig Ol auf
beiden Seiten goldbraun und vollstandig
durchgaren.

Dazu schmeckt Apfelmus aus dem GClas.
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Rezept 7

Rote Linsensuppe

Zutaten

e 80 g rote, geschalte Linsen
e 350 ml Wasser

e 1TL Gemusebruhe

e 1 EL Pflanzenol

e Krauter

Zubereitung
Linsen abspulen.
Mit Wasser und Gemusebruhe aufkochen.

Nach Packungsanleitung etwa 10-15 Minuten
kdcheln lassen, bis sie vollstandig weich sind.

Ol und Krauter hinzuftgen.

Omas Tipp: Rote Linsen gehodren zu den
praktischsten Hulsenfruchten fur eine
Notfallkiche mit richtiger Kochstelle.
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Rezept 8

Kartoffel-Bohnen-Eintopf

Zutaten
e 2 Kartoffeln
e 15 Dose gekochte Bohnen
e 300 ml Wasser

e 1TL GemuUsebruhe
e 1EL Pflanzenol

Zubereitung

Kartoffeln klein wurfeln.

Mit Wasser und Gemusebruhe aufkochen.
Etwa 15 Minuten garen, bis sie weich sind.

Bohnen hinzufugen und grundlich erhitzen.

Ol einrthren.
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Rezept 9

Omas Griel3brei

Zutaten
¢ 250 ml Wasser
e 40 g Weichweizengriel3
e 1EL Rosinen

e Zimt
e Honig oder Zucker

Zubereitung

Wasser aufkochen.

Griel3 langsam einruhren.

Nach Packungsanleitung vollstandig garen.
Rosinen und Zimt hinzufugen.

Nach Geschmack suf3en.

Omas Tipp: Ein wenig Milchpulver verleiht
dem Brei einen besonders cremigen
Geschmack.
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Rezept 10

Reisbrei — sl oder herzhaft

Zutaten

60 g Reis

300 ml Wasser

1 Prise Salz

Zimt und Zucker oder herzhafte Gewurze

Zubereitung

Reis mit Wasser und Salz aufkochen.

Bei kleiner Hitze zugedeckt nach
Packungsanleitung vollstandig garen.

Bei Bedarf Wasser erganzen.

SuUR oder herzhaft abschmecken.

Omas Tipp: Ein gut schlieBender Deckel halt
die Warme im Topf.
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TEIL 4

Sieben Mahlzeiten ganz ohne
Kochen

Wenn es weder Strom noch eine
Kochstelle gibt

Diese Rezepte sind besonders wichtig fur
Familien, die in einer Wohnung leben.

Alle Zutaten sind bereits verzehrfertig oder
werden mit kaltem Trinkwasser zubereitet.

Fur jedes Rezept brauchst du nur eine
Schussel, einen Loffel und gegebenenfalls
einen Dosenoffner.

% .~ 7/ Mahlzeiten
2@ / ganz ohne Kochen

e
£
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Rezept 11

Haferflocken mit Rosinen und
Nlssen

Zutaten

¢ 60 g feine Haferflocken
e 150 ml Trinkwasser

e 1EL Rosinen

e 30 g Nusse

e 1TL Honig

Zubereitung

Haferflocken mit Wasser verruhren.
Etwa 20-30 Minuten quellen lassen.

Rosinen, NUsse und Honig hinzufugen.

Frisch geniel3en.
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Rezept 12

Bohnensalat mit Mais

Zutaten

e 15 Dose gekochte Bohnen

e 15 kleine Dose Mais

e 1 EL Pflanzenol

e Salz und Krauter

e Etwas Essig, falls vorhanden

Zubereitung
Bohnen und Mais abtropfen lassen.
Mit Ol, Krautern und Salz vermischen.

Nach Wunsch etwas Essig hinzufugen.

Dazu passt Knackebrot.
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Rezept 13

Knéckebrot mit Bohnenmus

Zutaten

4 Scheiben Knackebrot

Y2 Dose gekochte weil3e Bohnen
1 EL Pflanzenol

Salz und Krauter

Zubereitung

Bohnen abtropfen lassen und mit einer Gabel
zerdrucken.

Ol und Krauter einrthren.

Auf Knackebrot streichen.

Omas Tipp: Das Bohnenmus schmeckt auch
als Beilage zu GemuUse aus der Dose.
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Rezept 14

Kalter Couscous-Salat

Zutaten

* 60 g vorgegarter Couscous, dessen
Hersteller kaltes Quellen erlaubt

e Trinkwasser nach Packungsangabe

e 15 kleine Dose Mais

e 1EL Pflanzenol

e Salz und Krauter

Zubereitung

Couscous nach Packungsanleitung mit kaltem
Trinkwasser quellen lassen.

Mais und Ol hinzuftugen.
Mit Krautern abschmecken.
Sofort essen.

Wichtig: Fur dieses Rezept ausschlief3lich
Couscous verwenden, dessen Packung die
Zubereitung mit kaltem Wasser ausdrucklich
vorsieht.
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Rezept 15

Fischsalat mit Bohnen

Zutaten

1 kleine Dose verzehrfertiger Fisch
Y2 Dose gekochte Bohnen
Krauter

Etwas Pflanzendl, falls nétig

Zubereitung

Fisch und Bohnen in einer Schussel
vermischen.

Mit Krautern abschmecken.

Sofort essen.

Dazu passt Knackebrot.
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Rezept 16

SiRe Hafer-Nuss-Mahlzeit

Zutaten

60 g feine Haferflocken
150 ml Trinkwasser

2 EL Nussmus

1 EL Rosinen

Etwas Zimt

Zubereitung

Haferflocken mit Wasser verruhren.

Etwa 20 Minuten quellen lassen.

Nussmus, Rosinen und Zimt einrUhren.

Omas Tipp: Nussmus liefert zusatzliche
Energie und macht lange satt.
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Rezept 17

Omas kalter Vorratsteller

Zutaten

4 Scheiben Knackebrot

2 EL Nussmus

1 kleine Portion Obst aus der Dose
30 g Nusse

Zubereitung
Knackebrot mit Nussmus bestreichen.
Obst und NUsse dazu anrichten.

Fertig!

Ein Essen ohne Strom, ohne Feuer und ohne
heiBes Wasser.
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TEILS5

Die Thermoskannen-Kiche

Einmal Wasser erhitzen — lange Warme
nutzen

Eine gute Weithals-Thermoskanne ist eine
praktische Erganzung zur NotfallkUche.

Sie eignet sich besonders fur Haferflocken und

vorgegarte Lebensmittel, die nur mit heif3em
Wasser quellen mussen.

So funktioniert es

Die saubere Thermoskanne mit heiRem
Wasser vorwarmen.

Das Wasser ausgief3en.

Die Zutaten einfullen und mit frisch
aufgekochtem Wasser Ubergief3en.

Gut verschliel3en.

Nach der angegebenen Zeit 6ffnen und die
Mahlzeit sofort essen.
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Wichtig: Die Thermoskanne ist kein Ersatz fur
das vollstandige Kochen von rohem Reis,
getrockneten Bohnen, Linsen oder Kartoffeln.

Warme Speisen sollten darin nicht dber Nacht
aufbewahrt werden, wenn eine sichere
HeiBhaltetemperatur nicht gewahrleistet ist.
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Rezept 18

Warmer Haferbrei

Zutaten

e 60 g feine Haferflocken

e 200 ml kochendes Wasser
e 1EL Rosinen

e Zimt

e Honig

Zubereitung

Haferflocken, Rosinen und Zimt in die
vorgewarmte Thermoskanne geben.

Mit kochendem Wasser Ubergiel3en.

VerschlieBen und etwa 20-30 Minuten quellen
lassen.

Honig hinzufugen. Frisch geniel3en.
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Rezept 19

SiuRer Couscous mit Rosinen

Zutaten

¢ 60 g Instant-Couscous

e Kochendes Wasser nach
Packungsangabe

e 1EL Rosinen

e Zimt

* Honig

Zubereitung

Couscous und Rosinen in die Thermoskanne
geben.

Mit kochendem Wasser Ubergiel3en.

Nach Packungsanleitung, meist etwa 5-10
Minuten, quellen lassen.

Mit Zimt und Honig verfeinern.
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Rezept 20

Herzhafter Couscous mit Mais

Zutaten

60 g Instant-Couscous

Etwa 100 ml kochende Gemusebruhe
2 EL Mais aus der Dose

1TL Pflanzendl

Krauter

Zubereitung

Couscous mit kochender Bruhe Ubergief3en.

Nach Packungsanleitung quellen lassen.

Mais, Ol und Krauter einrUhren.

Sofort essen.
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Rezept 21

Apfel-Zimt-Haferbrei

Zutaten

e 50 g feine Haferflocken

¢ 180 ml kochendes Wasser

e 2 EL getrocknete Apfelstlucke
e Zimt

e Honig

Zubereitung

Haferflocken, Apfelsticke und Zimt in die
Thermoskanne geben.

Mit kochendem Wasser Ubergiel3en.

Etwa 30 Minuten quellen lassen.

Mit Honig sul3en.
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Rezept 22

Kartoffelpiiree aus Flocken

Zutaten

50 g Kartoffelpuree-Flocken

HeiBes Wasser nach Packungsangabe
1TL Pflanzendl

e Salz

Zubereitung

Wasser auf die angegebene Temperatur
erhitzen.

Kartoffelflocken einruhren.
Kurz quellen lassen.
Ol und Salz hinzufugen.

Omas Tipp: Dafur genugt eine
hitzebestandige Schussel.

oy J
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Rezept 23

Instant-GrieRbrei

Zutaten

1 Portion Instant-Grie3brei

HeiBes Wasser nach Packungsangabe
Zimt

Rosinen

Zubereitung

Instant-GrielRbrei nach Packungsanleitung mit
heil3em Wasser anruhren.

Kurz quellen lassen.
Mit Zimt und Rosinen servieren.

Wichtig: Gewodhnlicher Weichweizengrief3
muss im Topf gekocht werden. Fur dieses
Rezept ist ausdrucklich Instant-Griel3brei
erforderlich.
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Rezept 24

Schnelle Gemiisesuppe

Zutaten

e ] Portion Instant-Gemusesuppe, die laut
Packung nur aufgegossen werden muss

e Kochendes Wasser nach
Packungsangabe

e Knackebrot als Beilage

Zubereitung

Suppenpulver in einen hitzebestandigen
Becher geben.

Mit kochendem Wasser Ubergiel3en.

Nach Packungsanleitung umruhren und
ziehen lassen.

Mit Knackebrot servieren.

M‘ 14 Tage gut versorgf — auch ohne Stll;_lg_nd\h
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TEIL 6

Zwei Speiseplane fiir 14
Tage

Was braucht ein Mensch wirklich?

Ein Notvorrat soll satt machen und
ausreichend Energie liefern.

FUr unsere Berechnung verwenden wir einen
Richtwert von etwa 2.000 Kilokalorien pro
erwachsener Person und Tag.

FUr 14 Tage entspricht das rund 28.000
Kilokalorien.

Dieser Wert dient der Orientierung. Der
personliche Bedarf hangt von Alter,
Koérpergrol3e, Aktivitat und
Gesundheitszustand ab.

Unsere beiden Vorratslisten enthalten die

Lebensmittel fur die angegebenen Mahlzeiten
sowie kleine Reserven.

Die Mengen beziehen sich jeweils auf einen
Erwachsenen.
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PLAN A

Mit einer geeigneten Kochstelle

Dieser Plan eignet sich fur Haushalte mit einer
sicheren Kochmaoglichkeit, auf der Speisen
vollstandig gegart werden.

Das tagliche Frihstiick
Jeden Morgen gibt es:

e 70 g Haferflocken
e 150 g Obst aus der Konserve
e 25 g Rosinen oder Trockenfrichte

Die Haferflocken werden mit Trinkwasser
angeruhrt oder mit heiBem Wasser als Brei
zUbereitet.
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Die tagliche Abendmabhilzeit
Jeden Abend gibt es:

80 g Knackebrot

100 g gekochte Bohnen oder Linsen aus
der Dose

150 g verzehrfertiges GemuUse aus der
Konserve

30 g Nussmus

40 g Nusse

15 g Pflanzendl

Bohnen und Gemuse lassen sich zu einem

Salat vermischen. Nussmus schmeckt auf
Knackebrot.

Diese Grundmahlzeiten werden durch ein
taglich wechselndes warmes Hauptgericht
erganzt.

P s
:
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Die 14 warmen Hauptmahlzeiten

Tag

1

S o0 WN

[vs]

10

n
12
13

14

Gericht
Kartoffel-
Linseneintopf

Reis mit Bohnen

Kartoffelsuppe mit
Bohnen

Herzhafter Grielbrei
Bauernfladen

Rote Linsensuppe
Kartoffel-Bohnen-
Eintopf

Kartoffel-
Linseneintopf

Reis mit Bohnen
Kartoffelsuppe mit
Bohnen

Herzhafter Grielbrei
Bauernfladen

Rote Linsensuppe
Kartoffel-Bohnen-
Eintopf

Zutaten pro Person
250 g Kartoffeln, 75 g rote
Linsen, 10 g Ol
90 g Reis, 150 g gekochte
Bohnen, 10 g Ol

350 g Kartoffeln, 100 g gekochte
Bohnen, 10 g Ol

100 g Grief3, 20 g Nusse, 10 g Ol
140 g Mehl, 10 g Ol
100 g rote Linsen, 10 g Ol

300 g Kartoffeln, 180 g gekochte
Bohnen, 10 g Ol

Wie Tag 1
Wie Tag 2
Wie Tag 3

Wie Tag 4
Wie Tag 5
Wie Tag 6

Wie Tag 7

Die Gerichte werden mit Wasser, Salz,
Gemusebruhe und GewUrzen nach
Geschmack zubereitet.

Bei den Kartoffel- und Linsengerichten gelten
die Zubereitungshinweise aus dem Rezeptteil.
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Einkaufsliste fiir Plan A
Fir einen Erwachsenen, 14 Tage

Lebensmittel Tatsasl‘lllch
benédtigt

Haferflocken 980 ¢g
Knackebrot 1120 g
Kartoffeln 1,8 kg
Reis 180 g
Mehl 280¢g
Criel3 200g
Rote Linsen 350 g
Cekochte 2260 g
Bohnen/Linsen Abtropfgewicht

. 2.100
Cemusekonserven Abtro%fgewicht

2.100

Obstkonserven Abtrogfgewicht
Nusse 600 g
Nussmus 4209
Trockenfruchte 350¢g
Pflanzenol 350 g
Salz, Bruhe,

) Nach Bedarf
Cewurze

Mindestens 28

Trink .
rinkwasser Liter

Einkaufsvorrat

Tkg

1,5 kg
2,5kg
500¢g
500 g
500g
5009

10 Dosen a 400 g mit
etwa 240 g
Abtropfgewicht

9-10 Dosen mit etwa
240 g
Abtropfgewicht

10 Dosen mit etwa
2209
Abtropfgewicht

750 g
500 g
500 g
500 ml

Je 1 Packung

Besser mehr

Wichtig: Die Hauptgerichte haben
unterschiedliche Energiewerte. An Tagen mit
GrieRbrei, Fladen oder Suppe sind zusatzliche
energiereiche Beilagen aus dem Vorrat
sinnvoll. Die Einkaufsliste enthalt Reserven, ist
aber kein Nachweis fur eine bedarfsdeckende

Nahrstoffversorgung.

mariaschasteen.com


https://www.mariaschastenn.com/

OMAS NOTFALLKUCHE

PLAN B

Ganz ohne Kochstelle

Dieser Plan ist fur Familien gedacht, die bei
einem Stromausfall keine sichere Kochstelle
zur VerfuUgung haben.

Alle Lebensmittel sind ohne Erhitzen
verzehrfertig.

Das tagliche Friihstlick

e 70 g feine Haferflocken
150 ml Trinkwasser

30 g Trockenfruchte
20 g Nusse

15 g Nussmus

Die Haferflocken mit Trinkwasser verruhren
und etwa 20-30 Minuten quellen lassen.
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Das tagliche Hauptgericht

e 200 g gekochte Bohnen oder Linsen aus
der Dose

e 200 g verzehrfertiges Gemuse aus der
Konserve

e 80 g Fisch-, Geflugel- oder
Fleischkonserve

e 25 g Pflanzenol

e Krauter und Gewurze

Alle Zutaten vermischen und frisch essen.

Bei Fischkonserven eignen sich beispielsweise
Sardinen oder Lachs. Fur Abwechslung sorgen
verzehrfertige Geflugelkonserven.

Das tagliche Abendessen

e 110 g Knackebrot

e 150 g Obst aus der Konserve
e 20 g Nusse

e 20 g Nussmus

Diese drei Mahlzeiten liefern je nach Produkt
Uberschlagig etwa 1.850 bis 2.100 Kilokalorien
taglich.

Wer mehr Energie bendtigt, erganzt
zusatzliche Portionen.
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Der 14-Tage-Plan ohne Kochen

Hauptgericht
WeilRe Bohnen mit Mais und Sardinen
Kidneybohnen mit Karotten und GeflUgel
Linsen mit Erbsen und Lachs
WeilBe Bohnen mit Cemuse und Geflugel
Kidneybohnen mit Mais und Sardinen
Linsen mit Karotten und Geflugel
WeilBe Bohnen mit Erbsen und Lachs
Kidneybohnen mit Mais und Gefllgel
Linsen mit Karotten und Sardinen
10 Weil3e Bohnen mit Gemuse und GeflUgel
11 Kidneybohnen mit Erbsen und Lachs
12 Linsen mit Mais und Geflugel
13 Weil3e Bohnen mit Karotten und Sardinen
14 Kidneybohnen mit Gemuse und Geflugel

-
]
(o]
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Fruhstuck und Abendessen bleiben in ihren
Grundmengen gleich. Obstsorten, Nusse und
GewdUrze sorgen fur Abwechslung.

Wichtig: Verwende ausschlie3lich bereits
gekochte Hulsenfruchte und Gemuse, das laut
Verpackung unmittelbar verzehrt werden darf.
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Einkaufsliste fiir Plan B

Flr einen Erwachsenen, 14 Tage

Lebensmittel

Feine Haferflocken
Knackebrot

Cekochte
Bohnen/Linsen

Gemusekonserven

Fisch-/GeflUgel-
/Fleischkonserven

Obstkonserven

Nusse

Nussmus
Trockenfruchte
Pflanzenol

Salz und Gewurze

Trinkwasser

Tatséachlich
benétigt
980 g
1540 g

2.800¢g
Abtropfgewicht

2800¢g
Abtropfgewicht

1120 g
verzehrfertiger
Inhalt

2100 g
Abtropfgewicht

560 g
490 g
4209
350g
Nach Bedarf

Mindestens 28
Liter

Einkaufsvorrat

1kg

2 kg

12 Dosen a 400 g
mit etwa 240 g
Abtropfgewicht

12 Dosen mit etwa
240 g
Abtropfgewicht

14 Portionen mit je
mindestens 80 g

10 Dosen mit etwa
220 g
Abtropfgewicht

750 g

500 g

500 g

500 ml

Je 1 Packung

Besser mehr

Worauf du beim Einkauf achten

solltest

Bei Konserven zahlt das Abtropfgewicht.

Eine Dose mit 400 g Gesamtgewicht enthalt
haufig nur etwa 240 g Bohnen oder Gemuse.
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Prufe deshalb die Angaben auf der
Verpackung.

Auch bei Fisch- und Fleischkonserven ist die
tatsachlich verzehrbare Menge entscheidend.

Kaufe am besten unterschiedliche Sorten, die
deine Familie gerne isst.

Vorréate fiir die ganze Familie
So rechnest du die Mengen um

Die beiden Einkaufslisten gelten jeweils fur
einen Erwachsenen.

Fur zwei Erwachsene wird die jeweilige Liste
verdoppelt.

FuUr vier Erwachsene wird sie vervierfacht.

Bei Kindern richtet sich die bendtigte Menge
nach Alter und Energiebedarf.
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Beispiel: Trinkwasser fur 14 Tage

Haushaltsgrof3e Mindestvorrat

1 Person 28 Liter
2 Personen 56 Liter
5 Personen 84 Liter
4 Personen 112 Liter

Zusatzliches Wasser fur Hygiene und
Reinigung ist erforderlich.

: g
V 2V

- ( Mit Wasser
= _kochen ,

]
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TEIL 7

Sieben Tricks aus Omas Kiiche
1. Koche mit Deckel

Ein gut schlielBender Deckel halt Warme im
Topf und spart Brennstoff.

2. Schneide Kartoffeln klein

Kleine Wurfel garen schneller als ganze
Kartoffeln.

3. Verwende vorgegarte Lebensmittel

Bohnen, Linsen und Gemuse aus der Dose
brauchen keine lange Kochzeit.

4, Bereite kleine Portionen zu

Ohne Kuhlschrank ist es am sichersten,
Speisen frisch zuzubereiten und sofort zu
essen.

5. Nutze eine Thermoskanne

Haferflocken und Instant-Couscous quellen
mit heiBem Wasser.
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6. Denke an den Dosendéffner

Ein manueller Dosenoffner gehort in jede
NotfallkUche.

7. Probiere die Rezepte vorher aus

Bereite einige Gerichte schon im Alltag zu.

So kennst du die Mengen, den Geschmack
und die Zubereitungszeit.
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TEIL 8
Die Notfallkiichen-Checkliste

Lebensmittel

[0 Trinkwasser fur mindestens 14 Tage
O Mehl und Griel3

O Reis und Couscous

O Haferflocken

O Kartoffeln

0 Rote Linsen

0 Bohnen und Linsen in Dosen
O GemuUse- und Obstkonserven
O Fisch- oder Fleischkonserven
0 Knackebrot und Zwieback

O NUsse und Nussmus

] Rosinen und Trockenfrichte
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O Pflanzenol
[ Honig oder Zucker
[J Salz, Gemusebruhe und Gewurze

Ausstattung

O Manueller Dosenéffner

[ Stabiler Kochtopf mit Deckel

[0 Geeignete Kochstelle, falls vorhanden
[1 Brennstoff nach Herstellerangaben
L1 Weithals-Thermoskanne

[1 Feuerzeug oder Streichholzer

[1 Geeignete Loschmoglichkeit

[ Kohlenmonoxidmelder bei
Verbrennungsgeraten

[0 Taschenlampe und Batterien
[0 Hygienematerial. Feuchttucher, Kichenrolle

O Mullbeutel
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Schlusswort

Das Wissen unserer Grol3miitter

Unsere GroRmutter wussten, wie wertvoll
einfache Lebensmittel sind.

Aus Kartoffeln wurde eine Suppe.
Aus Mehl entstand ein Brot.

Aus Linsen und Bohnen eine sattigende
Mahlzeit.

Dieses Wissen gehdrt auch heute in jede
Kuche.

Ein gut gefullter Vorratsschrank schenkt
Sicherheit und Unabhangigkeit.

Und wer sich rechtzeitig vorbereitet, hat im
Notfall eine Sorge weniger.

Omas Notfallklche soll dir zeigen, wie
einfach gute Vorsorge sein kann.

Mit wenigen Zutaten. Mit einem Topf. Mit
einem kleinen Vorrat.
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Und mit der beruhigenden Gewissheit, fur
deine Familie vorbereitet zu sein.

Weitere Informationen und
Quellen

Osterreich
Osterreichisches Bundesheer

Blackout-Kochbuch — Ohne Mampf kein
Kampf

Kostenloses Kochbuch mit Rezepten und
Hinweisen zur Lebensmittelzubereitung bei
Stromausfall.

Deutschland

Bundesamt fiir Bevélkerungsschutz und
Katastrophenhilfe (BBK)

Kochen ohne Strom — Das Notfallkochbuch

50 Rezeptideen fur die Kuiche ohne elektrische
Energie.
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BBK — Vorsorgen fiir Krisen und Katastrophen

Offizieller Ratgeber zur Notfallvorsorge,
Lebensmittelbevorratung und
Wasserversorgung.

BBK - Vorsorgen fur Krisen und Katastrophen
(PDF)

BBK — Essen und Trinken bevorraten

Praktische Empfehlungen zur
Zusammenstellung eines individuellen
Lebensmittelvorrats.

BBK — Essen und Trinken bevorraten
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Wichtiger Hinweis

Dieser Ratgeber dient der allgemeinen
Notfallvorsorge.

Die angegebenen Mengen sind
Orientierungswerte. Individuelle
Ernahrungsbedurfnisse,
Lebensmittelunvertraglichkeiten und
besondere Anforderungen bei Sauglingen,
Kindern oder Erkrankungen mussen zusatzlich
berucksichtigt werden.

Kochgerate durfen nur entsprechend ihrer
Herstelleranleitung verwendet werden. Bei
Geraten mit offener Flamme sind
ausreichende Beluftung und Brandschutz
besonders wichtig.

Die Rezepte wurden auf Plausibilitat und
einfache Zubereitung gepruft. Eine praktische
Erprobung samtlicher Gerichte auf
unterschiedlichen Notkochstellen liegt nicht
Vor.
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14 Tage gut versorgt — auch ohne Strom

Einfach vorsorgen. Gut essen. Mit dem Wissen
unserer GroBmutter.

ey

5
3

B ./ Mit wenigen

inem Topf
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::, Mt weng Brnnstoff
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— Einfach vorsorgen. Gut esser s
<““Mit dem Wissen unserer GrofSmiitter.
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X' 14 Tage gut versorgt -
. auch ohne Strom

Omas Notfallkiiche

Wenn der Strom ausfallt, muss niemand
hungrig bleiben: Omas Notfallklche
zeigt herzhafte Eintdpfe, eine sichere
Notkochstelle, Mahlzeiten ganz ohne
Kochen und praktische Rezepte fur die
Thermoskanne, Einkaufslisten,
Speiseplane und Ubersichtliche
Checklisten. Mit ein wenig Vorbereitung
und dem Wissen unserer GroBmutter
wird aus einem vollen Vorratsschrank ein
gutes Stuck Sicherheit. Empfehle den
kostenlosen Ratgeber weiter!



