iIomPROTECTED

Hinweis

Bitte beachten Sie, dass alle Angaben auf dieser Einkaufsliste allgemeine Empfehlungen darstellen und an lhre spezifische
Situation sowie die Bedlrfnisse aller Personen in Ihrem Haushalt angepasst werden sollten. Jeder Haushalt ist einzigartig, und
es ist wichtig, dass Ihre Vorréte Ihre persénlichen Bedurfnisse, Ernéihrungsgewohnheiten, Gesundheitsanforderungen und Vor-
lieben widerspiegeln. Bertcksichtigen Sie auch die logistischen Aspekte wie Lagermdglichkeiten und Zugénglichkeit der Artikel.

Grundnahrungsmittel
CHECK PRODUKT NOTIZEN
WASSER 3 Liter pro Person und Tag. Fur einen 10-Tage-Vorrat sollten Sie 20 Liter pro Person kalkulie-
ren.

Konserven 10-15 Dosen (Gemuise, Obst, Fisch).
Trockenlebensmittel 5 kg (z.B. Reis, Nudeln).
Langhaltbares Brot 5 Packungen.
Musli oder Haferflocken | 2 kg.
NUsse und Trocken- 1kg.
frichte

Grundnahrungsmittel - Fur verschiedene HaushaltsgréfRen

CHECK Einzelperson (7 Tage) CHECK Paare (7 Tage)
2] Liter Wasser 42 Liter Wasser
7-10 Dosen 14-20 Dosen
3,5 kg Trockenlebensmittel 7 kg Trockenlebensmittel
2 Liter Milch 4 Liter Milch
3 Packungen Brot 6 Packungen Brot
1,6 kg Misli/Haferflocken 3 kg Musli/Haferflocken
0,5 kg Nisse/Trockenfriichte 1kg Nusse/Trockenfrichte
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Hygieneartikel

iIomPROTECTED

Erste Hilfe und Medikamente

CHECK PRODUKT NOTIZEN CHECK PRODUKT NOTIZEN
Toilettenpapier 10 Rollen. Erste-Hilfe-Set 1Set.
Feuchtticher 5 Packungen. Schmerzmittel 1 Packung.
Handdesinfektions- 2 Flaschen. Persénliche Medika- Nach Bedarf.
mittel mente
Zahnpasta und Zahn- | Je eine pro Person. Desinfektionsmittel fir | 1 Flasche
bursten Wunden
Damenhygienepro- Nach Bedarf
dukte
Notfallausristung Zusd@tzliche Empfehlungen
CHECK PRODUKT NOTIZEN CHECK NOTIZEN
Batterien oder Akkus 10-20 stuck. Powerbank: Zum Aufladen von Smartphones oder
Tablets.
Taschenlampen 2 stuck. Kleines (batteriebetriebenes) Radio: Fur
Nachrichtenupdates.
Kerzen und Streich- 10 Kerzen. Alternative Stromquellen: Solarpaneele, Generatoren
hélzer usw.
Campingkocher und 1Set. Warme Kleidung: Besonders wichtig bei kaltem
Brennstoff Wetter.
Warmflaschen 2 stick. Radio und Funkgerdte: Zur Kommunikation.

Decken

1 pro Person

Brettspiele und Kartenspiele: Zur Unterhaltung
wdhrend langer Stromausfdille.

Allgemeine Tipps

- Schrittweise aufstocken: Bauen Sie Ihren Vorrat nach und nach auf, indem Sie bei jedem Einkauf etwas mehr von haltbaren
Produkten kaufen.

Dokumentenmappe: Um wichtige Dokumente sicher
und griffbereit zu halten.

Baby- und Kinderbedarf: Bei Bedarf Babynahrung
einbeziehen und eventuelle Allergien oder besondere
Erndhrungsbedurfnisse bericksichtigen

- Lagerung: Lebensmittel kihl, trocken und dunkel in luftdichten Behdltern lagern.

- Vorrat drehen: Altere Artikel zuerst verwenden und neue K&ufe hinten ins Regal stellen.

- Persénliche Vorlieben: Nur Artikel lagern, die Sie mégen und konsumieren kénnen (Allergien und Erndhrungsbeschrénkungen
bericksichtigen).

- Prinzip , lebender Vorrat”: Integrieren Sie den Vorrat in Ihren reguldren Lebensmittelkonsum, um Verschwendung zu vermei-

den.

Haustierversorgung: Wenn Sie Haustiere haben, denken Sie auch an deren Bedrfnisse.
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