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Welcher Lebensmittelvorrat ist sinnvoll?

Mon, 03/23/2020 - 11:26

Auch wenn derzeit von irrationalen Hamsterkaufen zu Recht abgeraten wird: gewisse Lebensmittel
sollte man trotzdem jederzeit zu Hause vorratig haben. Schliel3lich treten Unwetter oder Stromausfalle
meist plotzlich und ohne ,Vorlaufzeit” ein und konnen die Versorgung mit Lebensmitteln
beeintrachtigen.

Generell wird empfohlen, einen Lebensmittelvorrat fur zehn Tage daheim zu lagern.

Der Kauf von Lebensmitteln, die man nicht gerne isst und die man deswegen zu einem spateren
Zeitpunkt ungegessen wieder entsorgt, sollte vermieden werden. ,Viel besser ist die so genannte
dynamische Vorratshaltung: bestimmte Produkte, die man im Alltag haufiger verwendet, werden
regelmafig nachgekauft, so dass immer ein Vorrat vorhanden ist, erklart Silke Raffeiner,
Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. ,Die neu gekauften Produkte werden im
Vorratsschrank oder in der Speiseskammer jeweils ganz hinten eingeraumt, da sie die langste
Haltbarkeitsfrist haben. Produkte, die schon vorratig sind und eine klrzere Haltbarkeitsfrist haben,
wandern im Regal somit immer weiter nach vorne und werden friher konsumiert.”

Wichtig ist laut den Behorden ein Grundvorrat an Wasser (am besten in der Glas-Mehrwegflasche), pro
Person und Tag sollten es zwei Liter sein.

Da im Falle eines langer andauernden Stromausfalls alle Produkte im Kuhlschrank und in der
TiefkUhltruhe nach kurzer Zeit entsorgt werden mussten, sollte man Lebensmittel einlagern, die ohne
KUhlung haltbar sind.

Nudeln, Reis, Maisgrie3 und MUslimischungen haben eine lange Haltbarkeit, machen satt und
schmecken (hoffentlich) allen Familienmitgliedern. Kartoffeln konnen mehrere Wochen bis Monate
lang im Keller gelagert werden. Aus Mehl und Trockenhefe kann im Bedarfsfall frisches Brot auch
selbst gebacken werden. Alternativen zu frischem Brot sind Knackebrot, Zwieback oder Cracker.

Gute EiweiBquellen sind getrocknete Hulsenfrichte (wie Linsen oder Kichererbsen) oder solche aus
der Dose, H-Milch und Fisch aus der Dose.

Olivendl oder andere pflanzliche Ole sowie Nisse und Samen (wie Haselnlsse oder Kurbiskerne)
sollten ebenfalls vorratig sein.

Bestimmte Apfelsorten lassen sich fur eine gewisse Zeit einlagern. Gleiches gilt fur LagergemuUse wie
Karotten, Zwiebeln, Rote Rohnen, Lauch und verschiedene Kohlarten. WinterkUrbisse halten sich zum
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Teil mehrere Monate lang. Trockenfrlchte wie getrocknete Apfelringe oder getrocknete Aprikosen sind
eine leckere Erganzung zu frischem Obst.

Je nach den personlichen Vorlieben konnen bzw. sollen auch noch Honig, Marmelade, Fruchtsirup,
Kekse und andere SuBigkeiten, Tomatensole, Salz, Kaffee, Tee, Kakao, Milchalternativen wie
beispielsweise Hafer Drink usw. vorratig sein.

Auch fur einen Vorrat an Hygieneartikeln (wie Toilettenpapier), Futter fUr Haustiere u.a. sollte gesorgt

werden.



