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1. DAS WICHTIGSTE IN KURZE

Vordem Hintergrund moglicher Katastrophen wie Extremwetterereignissen und Stromausfal-
len wird von staatlicher Seite empfohlen private Mafinahmen zur Versorgung im Notfall zu
treffen. Dazu gehort auch die Erndhrungsnotfallvorsorge, also das Anlegen eines individuel-
len Lebensmittelvorrats. Er soll im Notfall eine ausreichende Versorgung sicherstellen, bis
die staatlich organisierten Notfallmafinahmen greifen. Dieser Vorrat soll fiir 10 Tage reichen.
Damit das gelagerte Essen unabhangig von gangigen Versorgungswegen (Strom, Gas) zube-
reitet werden kann, wird beispielsweise ein Campingkocher als Notfallkochstelle empfohlen.
Dieser Notfallvorrat kann nicht nurim Zusammenhang mit moglichen Katastrophen gedacht
werden, sondern auch bei privaten Problemsituationen: Zum Beispiel kann ein Unfall das
sonst gewohnte regelmafige Einkaufen erschweren oder unmdglich machen. Auch bei plétz-
licher Erkrankung sichert ein gut ausgestatteter Vorrat eine gesundheitsférderliche Versor-

gung.

Trotz der offensichtlichen Vorteile, zeigen zahlreiche Befragungen: Nur ein kleiner Teil der
deutschen Bevélkerung kennt die Empfehlungen zum Bevorraten und setzt diese um. Dabei
sind ebendiese Lebensmittelvorrate und Ausstattungen leicht durch Angebote aus dem Ein-
zelhandel zu beschaffen.

Im Internet hat sich zum Thema Notfallvorsorge ein breiter Markt etabliert. Eine Vielzahl an
spezialisierten Online-Shops bietet bereits gepackte Notfallpakete als vermeintlich einfache
und praktische Alternative an. Diese Lebensmittelpakete garantieren laut Herstelleraussa-
gen eine Haltbarkeit von mehreren Jahren. Auflerdem sollen sie den Energie- und Nahrstoff-
bedarf eines Erwachsenen fiir die jeweils angegebene Zeit vollstdndig decken. Daneben wer-
den weitere lang haltbare Lebensmittel und verschiedenes Equipment (Powerbanks etc.) an-
geboten.

Der vorliegende Marktcheck hatte das Ziel, handelsiibliche Lebensmittelnotfallpakete und
andere Notfallnahrungen beziiglich ihrer Eignung als private Vorsorgemafinahme zu priifen.
Daraus folgend wurden fiir Verbraucher*innen Handlungsempfehlungen abgeleitet.

Der Marktcheck erbrachte nachstehende Kernergebnisse:

Die meisten vorgepackten Notfallpakete enthalten zu wenig Energie und Nahrstoffe
pro Tagesration. Entgegen der Versprechung der Hersteller kann daher der Tagesbe-
darf eines Erwachsenen im Notfall nicht gedeckt werden.

Insbesondere vegetarische und vegane Angebote entsprechen nicht den Empfehlun-
gen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) und liefern je Tagesration deut-
lich zu wenig Energie und Ndhrstoffe.

Langzeitnahrungsmittel aus den Online-Shops sind im Vergleich zu haltbaren Lebens-
mitteln und Konserven aus dem Lebensmitteleinzelhandel (LEH) teurer.

Trinkwasser wird fiir den Notfall kleinportioniert in Beuteln und Dosen angeboten.
Diese Produkte sind deutlich teurer als Mineral-, Quell- oder Tafelwasser aus dem LEH
und bieten den Verbraucher*innen keinen Vorteil.
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Es gibt verschiedene Arten von Notfallkochstellen. Nicht alle dieser Notfallkocher sind
flir einen mehrtdgigen Notfall und fiir den Einsatz im Innenraum geeignet.

Fiir die Heimausstattung sind eine Powerbank mit relativ grofRer Kapazitat (s. Kapitel
8.3) und ein Kurbelradio sinnvolle Anschaffungen. Dariiber hinaus benétigen Ver-
braucher*innen in der Regel kein spezielles elektrisches Equipment um sich im Not-
fall zu versorgen.

Ein Notfallvorrat mit Produkten aus dem Supermarkt ist gegeniiber den online angebotenen
kommerziellen Produkten auf verschiedenen Ebenen im Vorteil. Er ist deutlich kostengiinsti-
ger (s. Kapitel 6.2) und kann auf die personlichen Erndhrungsgewohnheiten und -wiinsche
angepasst werden. Werden dabei die offiziellen Empfehlungen (s. Kapitel 2) beachtet, deckt
er den Energie- und Nahrstoffbedarf zuverlassig. Dies ldsst sich von den Angeboten aus den
Online-Shops groftenteils nicht behaupten.

Bei den Produkten fiir die Heimausstattung (Notfallkochstelle, Powerbank), miissen techni-
sche Daten und die Eignung fiir den individuellen Gebrauch genau betrachtet werden.
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2. HINTERGRUND

In Deutschland setzt das Erndhrungssicherstellungs- und -vorsorgegesetz (ESVG) den recht-
lichen Rahmen zur Sicherstellung der Grundversorgung mit Lebensmitteln in einer Versor-
gungskrise: Staatliche Institutionen haben einen Versorgungsauftrag gegeniiber den Men-
schen die in Deutschland leben.

Im Rahmen dieser staatlichen Erndhrungsnotfallvorsorge lagert die Bundesanstalt fiir Land-
wirtschaft und Erndhrung (BLE) im Auftrag des Bundesministeriums fiir Erndahrung und Land-
wirtschaft (BMEL) Notreserven ein. Diese dienen zur Uberbriickung kurzfristiger Versorgungs-
engpdsse. Weiterhin gehdrt es zu den Aufgaben des BMEL, der BLE, des Bundesamtes fiir
Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK) sowie der zustdandigen Landerministerien,
den Biirger*innen Informationen zur Eigenvorsorge in Krisensituationen zur Verfiigung zu
stellen. In Sachsen ist dafiir unter anderem das Sdchsische Ministerium fiir Energie, Klima,
Umwelt und Landwirtschaft (SMEKUL) verantwortlich.

Zu den empfohlenen MaBnahmen zdhlt das Anlegen eines privaten Notfallvorrats an Lebens-
mitteln inklusive Trinkwasser.

Der Umfang dieses Lebensmittelvorrats basiert auf den Empfehlungen des BBK fiir eine
durchschnittliche tagliche Energiezufuhrvon 2.200 Kilokalorien (kcal) fiir Erwachsene. Diese
sind angelehnt an die allgemeinen Erndhrungsempfehlungen der DGE von 2015'. Das BBK
hat eine Vorratsliste erstellt, die die Mengen an bevorrateten Lebensmitteln pro Person dar-
stellt (s. Abb. 1). Grundsatzlich soll ein idealer Notfallvorrat jede Person 10 Tage versorgen.
Denn so lange kann es im Notfall dauern, bis die Verteilung der staatlichen Reserven wirklich
bei den Menschen ankommt. Um eine ausgewogene und gesunde Versorgung sicherzustel-
len, wurden Mengenangaben fiir die jeweiligen Lebensmittelgruppen definiert. Diese decken
den durchschnittlichen Energie- und Nahrstoffbedarf einer erwachsenen Person. Hierbei ist
unbedingt die Trinkwasserversorgung mitzudenken.

Da jeder Mensch individuell ist, gilt es diese Empfehlungen zu priifen und ggf. anzupassen.
Fur schwangere, stillende oder vorerkrankte Personen verdandern sich die Bedarfe meistens.

1 Die Eméahrungsempfehlungen der DGE miissen immer auf die persénliche Eignung gepriift werden. Krankheiten oder anderen
individuelle Faktoren kdnnen den Energie- und Nahrstoffbedarf der jeweiligen Person verandern.


https://www.ernaehrungsvorsorge.de/
https://www.ernaehrungsvorsorge.sachsen.de/index.html
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Unabhdngig davon gelten folgende Ratschlage fiir je- Vorratsliste fiir 10 Tage

den Vorrat: fiir eine erwachsene Person
Die Lebensmittel des Vorrates miissen im ge-
nannten Zeitraum haltbar bleiben. Idealer-
weise ohne Abhdngigkeit der gdngigen Strom-
versorgung. Ein Grofdteil der bevorrateten Le-
bensmittel sollte daher auBerhalb des Kiihl-
schranks oder einer Tiefkiihltruhe lagerbar
sein.

20 Liter Mineralwasser

Getreideprodukte,
3'3 kg Brot und Kartoffeln

&

4,0 kg Gemiise und Pilze

2,5 kg Obstund Nusse

&

Die Lebensmittel sollten mit geringem kiichen-
technischem Aufwand und niedrigem Bedarf @Ei

2 5 kg Milch und
an Wasser und Energie zubereitet werden kon- ’

Milchprodukte

nen. 12k Eier, Fisch
. . - ’ g und Fleisch
Die Lebensmittel sollten so gelagert werden,
dass der Vorrat nicht verdirbt.
0,33 kg Fette und Ole
Die Ausriistung fiir eine Notfallkochstelle
sollte vorhanden sein. weiteres nach Bedarf und Geschmack

Abbildung 1 Empfohlene Zusammensetzung des
Lebensmittelvorrats fiir eine erwachsene Person
auf Grundlage des Vorratsrechners des BMEL

Auf dem Markt, insbesondere im Onlinehandel, bieten zahlreiche Unternehmen Notfallpa-
kete und Nahrung fiir Notfélle an. Diese Angebote versprechen eine professionelle Vorsorge
fiir Notfallsituationen und prasentieren sich als einfache Losung fiir das Anlegen des Notfall-
vorrates. Neben Lebensmitteln werden zu Teilen auch Equipment fiir Notfadlle und Notfall-
rucksdacke angeboten.

Obwohl diese Empfehlungen lberlebensnotwendig sein kdnnen, zeigen Befragungen: Nur
ein kleiner Teil der deutschen Bevdlkerung kennt diese Vorgaben oder setzte diese um. Dies
lasst sich darauf zuriickfiihren, dass ein ernstzunehmender Lebensmittelmangel als eher un-
wahrscheinlich eingeschatzt wird. Auf’erdem scheinen die staatlichen Informationen und
Empfehlungen bisher nicht die notwendige Sensibilisierung zu erreichen.’

Vor diesem Hintergrund ist fraglich, ob durchschnittlich gut informierte Verbraucher*innen
in der Lage sind, kommerzielle Angebote fiir Notfallvorrdte und Dauerlebensmittel kompe-
tent einzuschatzen.

2 Menski et al. (2016). Solange der Vorrat reicht ... Ergebnisse zweier Befragungen von privaten Haushalten zur Bevorratung mit
Lebensmitteln im Falle einer Versorgungskrise; Miller & Winkler (2023) Erndhrung in Krisenzeiten: Untersuchung zum Lebens-
mittel-Notvorrat in privaten Haushalten. DOI: 10.23782/HUW_13_2023 (abgerufen am. 06.11.2024)
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3.ZIEL DES MARKTCHECKS

Die Verbraucherzentrale Sachsen (VZS) arbeitet im Rahmen des Projekts ,,Erndhrungsresili-
enz und regionale Wertschopfung starken®“ im Auftrag des in Sachsen zustdndigen Ministe-
riums (SMEKUL) daran, die Empfehlungen greifbarer und verstandlicher zu machen.

Der vorliegende Marktcheck sichtet und bewertet kommerzielle Angebote zur Erndhrungs-
notfallvorsorge.

Ziel ist es, die grundsétzliche Frage zu beantworten, ob die Angebote, in Hinblick auf die in
Kapitel 2 genannten Anforderungen, eine sinnvolle Wahl fiir den Notfallvorrat in tblichen
privaten Haushalten sind. Verbraucher*innen in Sachsen werden so befahigt eine fundierte
Entscheidung zu treffen, wie sie ihre jeweilige Notfallvorsorge gestalten.

4.VORGEHEN

Es erfolgte eine Erfassung der Angebote anhand einer nichtreprdsentativen Stichprobe im
Zeitraum von Juli und August 2024. Die Erfassung beschrdnkte sich auf Angebote aus dem
Onlinehandel.” Es wurden gezielt solche Webseiten betrachtet, die Lebensmittel und Hei-
mausstattung fiir Notfallsituationen anbieten. Insgesamt wurden die Angebote von 14 An-
bietern analysiert. Dariiber hinaus wurden in fiinf Online-Shops die Angebote an akkubetrie-
benen Babykost-Zubereitern betrachtet.

Gesucht wurde auf der Suchmaschine Mozilla-Firefox, je Kategorie mit verschiedenen Such-
begriffen, wie z.B. ,,Lebensmittelvorrat anlegen“ oder ,,Notfallvorratspaket®. Aus jeder Pro-
duktgruppe wurde eine Stichprobe erfasst und dokumentiert (s. Anhang 11.2). Die Stichpro-
bengrofie der jeweiligen Produktkategorien richtete sich nach der Menge der Angebote.

Da einige Shops dieselben Produkte vertreiben, wurden bewusst verschiedene Artikel aus-
gewdhlt, um die Bandbreite des Angebots zu zeigen. Erfasst wurden die Produktkennzeich-
nung, die Preise, werbliche Aussagen und/oder die Produktbeschreibungen sowie die Ver-
wendungshinweise, die Quellenangabe des Shops und das Erfassungsdatum der Angebote.

Produkte, die stark tiber die Empfehlungen hinausgehen, wie zum Beispiel Vorratspakete fiir
30 Tage oder Notstromaggregate, wurden nicht betrachtet. Da der Vorrat laut offiziellen Emp-
fehlungen 10 Tage reichen soll, wurden Vorratspakete fiir 5 - 10 Tage erfasst. Als MaBstab
zur Bewertung der Lebensmittel wurden die staatlichen Empfehlungen zur Erndhrungsnot-
fallvorsorge des BBK, des BMEL und die geltenden Erndhrungsempfehlungen der DGE heran-
gezogen.

3 Der hauptsachliche Teil der Notfallpakete wird im Internet vertrieben. Da auch die grofen stationdren Handler eine Internet-
prasenz haben, wird dort ebenfalls nur auf die online verfiigharen Produkte und Informationen zuriickgegriffen.
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Nachstehende Produktgruppen wurden erfasst:

Langzeitnahrung in Dosen und/oder gefriergetrocknet oder sonstig konserviert:
Einzelprodukte
Komplett-Pakete fiir 5 — 10 Tage

Trinkwasser in Dosen und Beuteln

Heimausstattung fiir Stromausfalle:
Akkubetriebene Kiichengerdte (Wasserkocher, Babykostbereiter, etc.)
Powerbanks und andere Stromspeicher
Hygieneprodukte

Notfallgepack

Zur Bewertung der einzelnen Produkte wurden nachstehende Fragstellungen bearbeitet:

Die Eignung
Ist das Produkt 10 Tage haltbar?
Entspricht das Produkt tiblichen Verzehrgewohnheiten?
Nur bei Komplettpaketen: Wird eine angemessene Energiezufuhr sicherge-
stellt (ca. 2.200 kcal fiir Erwachsene)?
Nur bei Komplettpaketen: Entsprechen Ndhrstoffzusammensetzung und Le-
bensmittelzusammenstellung den Erndahrungsempfehlungen der DGE?
Die Notwendigkeit
Sind angebotene Spezialprodukte grundsatzlich nétig und sinnvoll?
Ist die ausgelobte extra lange Haltbarkeit der Produkte sinnvoll bzw. notwen-
dig?
Welche Kosten fallen im Vergleich zu dhnlichen Produkten aus dem Einzelhandel
an?
Ist die Produktkennzeichnung vollstandig und korrekt?
Sind Gebrauchshinweise, die vor dem Kauf zur Verfiigung gestellt werden, hinrei-
chend fiir die richtige Nutzung?
Erlauben die Herstellerangaben eine fundierte Produktauswahl durch die Verbrau-
cher*innen?

Zur Bewertung der technischen Gerate wurde drei Fragen gestellt:

Der Eignung fiir Innenrdaume (Notfallkochstellen);

Der Betriebsdauer (akkubetriebene Gerate und Speicher) mit Blick auf Eignung fiir
die Zubereitung von Mahlzeiten;

Der Kennzeichnung der Produkte (Gebrauchshinweise).

4 Die Berechnungen des Vorratskalkulators: https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkula-
tor/ ;basieren auf den Erndhrungsempfehlungen der DGE. (Die Aktualisierung der DGE-Empfehlungen 2024 ist hier noch nicht
beriicksichtigt.)


https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkulator/
https://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkulator/
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5. ANBIETER

Unter dem Suchbegriff ,,Notfallvorrat® finden sich diverse Webseiten, die von gefriergetrock-
neter Nahrung bis zu Notstromaggregaten, alles Erdenkliche rund um das Thema Notfallvor-
sorge anbieten. Im vorliegenden Marktcheck wurden insgesamt 14 solcher Online-Shops aus
Deutschland, Osterreich und der Schweiz betrachtet. Dariiber hinaus gibt es noch weitere
Anbieter, wie viele es insgesamt sind, ist unklar. Fiinf der ausgewahlten Shops sind auf lang
haltbare Lebensmittel spezialisiert.

Viele der angebotenen Produkte sind grundsatzlich sinnvoll, zum Beispiel Lebensmittel, die
in Konservendosen langer haltbar sind. Allerdings finden sich in den meisten Shops auch
Angebote, die weit iber die Empfehlungen hinaus gehen, zum Beispiel Lebensmittelvorrats-
pakete fiir 30 Tage, 10 Jahre haltbare Konservengerichte oder Wassefrfilter. Zielgruppe fiir
solche Produkte konnten sogenannte Prepper sein. Als Prepper werden Menschen bezeich-
net, die sich im hohen Mafe auf Katastrophen vorbereiten wollen.’ Diese Vorbereitungen
gehen oft weit liber die staatlichen Empfehlungen hinaus. Vier Anbieter im Marktcheck iden-
tifizieren sich explizit als ,,Prepper-Shop“. Aber auch andere Anbieter sprechen Prepper als
Zielgruppe an, zum Beispiel durch entsprechende Blogeintrdage auf ihrer Webseite.

Fiir Verbraucher*innen gilt es hier aufmerksam zu sein, denn teilweise existieren
in diesem Zusammenhang Online-Shops, deren Betreiber auch Produkte anbie-
ten, die mit Verschworungsideologien sympathisieren. Als Beispiel ldsst sich hier

der Koppverlag oder der dsterreichische Fernsehsender,, Auf 1“ nennen. Die Angebote dieser
Shops decken sich teilweise mit den Produkten anderer Notfallvorsorgeshops. Dadurch fallt
eine Differenzierung unter Umstanden auf den ersten Blick schwer.

Die allermeisten Anbieter im Marktcheck zeigen jedoch keine offensichtliche Zugehdrigkeit
zur Querdenkerszene oder Verschworungstheorien und verweisen teilweise auf staatliche
Quellen, wie das BBK.

6. LANGZEITLEBENSMITTEL

Die Begriffe ,,Langzeitlebensmittel“ oder ,Langzeitnahrung® beschreiben Lebensmittel mit
besonders langer Haltbarkeit, mitunter bis zu 25 Jahren. Von der Tagesration bis zum Jahres-
vorrat, vom Schweinebraten bis zum veganen Eintopf - das Angebot ist gro. Haltbare Le-
bensmittel in vorgepackten Vorratspaketen sollen den Bedarf an Energie und Nahrstoffen
vollstandig decken. Es findet sich aber auch ein breites Spektrum an Einzelprodukten, die
laut Aussage der Handler ideal fiir die Notfallbevorratung sind. Diese lassen sich grob in
klassische Fertiggerichte in Dosen, gefriergetrocknete Trekkingnahrung und Energieriegel

5 Rubin Wissenschaftsmagazin (2021): Vorbereitet auf den Zusammenbruch der Gesellschaft. Abgerufen unter:
https://news.rub.de/sites/default/files/rubin-1-2021-prepper.pdf [Stand 26.08.2024]


https://news.rub.de/sites/default/files/rubin-1-2021-prepper.pdf
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unterteilen. Bei diesen Produkten miissen Faktoren wie der Energie- und Nahrstoffbedarf ge-
nau beachtet werden. Gerade in Notfallsituationen ist eine angemessene Versorgung wich-
tig, die jedoch nicht automatisch durch diese Pakete und Produkte gewahrleistet wird.

6.1.1 Konservengerichte

Der Klassiker unter den Langzeitprodukten sind Lebensmittel in Konservendosen. Da sich
Konserven ohne Kiihlung fiir lange Zeit lagern lassen und auch keine weitere Zubereitung
erforderlich ist, eignen sie sich gut zur Bevorratung fiir Notfadlle. Dementsprechend bieten
viele der Online-Handler Lebensmittel in dieser Form an. Geworben wird mit extra langer Halt-
barkeit von iber 10 Jahren, die durch langere Sterilisation bei hoheren Temperaturen erreicht
wird. Auf diese Weise werden selbst die Sporen von hitzeresistenten Bakterien zerstort. Die
online angebotenen Spezialkonserven sind entsprechend um ein Vielfaches teurer als ver-
gleichbare Produkte aus dem Supermarkt mit Haltbarkeiten bis zu 18 Monaten.

Aus erndhrungsphysiologischer Perspektive ergeben sich einige Nachteile dieser extra lang
haltbaren Konserven. Durch die Sterilisierung bei hohen Temperaturen gehen hitzeempfind-
liche Nahrstoffe, wie das Vitamin C verloren. Zur Konservierung wird den Produkten auBer-
dem oft mehr Salz als notig zugefiigt. Eine zu hohe Salzzufuhr begiinstigt Bluthochdruck und
die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, insbesondere Schlaganfall. Die DGE emp-
fiehlt deshalb maximal sechs Gramm pro Tag.°

Bei klassischen Konserven aus dem Supermarkt liegt das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
meist 18 Monate nach Abfiillung. Verzehrfdhig sind die Dosengerichte trotzdem oft auch
noch Jahre nach dem Ablaufen des MHD. Hier gilt, wie bei allen Lebensmitteln, die eigenen
Sinne zur Priifung der Genussfahigkeit zu benutzen. Wenn Dosen aufgebldht oder verbeult
sind, sollten sie ungedffnet entsorgt werden’. Andernfalls steht einem Verzehr der Produkte
nichts im Weg. Die Verbraucherzentrale Sachsen sieht bei Konserven mit extra langer Halt-
barkeit keinen Mehrwert fiir Verbraucher*innen.

Eine grundsétzliche Problematik bei Konservendosen ist die mogliche Belastung mit dem
gesundheitsgefahrdenden Stoff Bisphenol A (BPA). Laut Daten von Stiftung Warentest aus

6 BMEL (2023): Salzzufuhr in Deutschland. Abgerufen unter https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/gesunde-ernaeh-
rung/degs-salzstudie.html [Stand 30.09.2024]

" Verbraucherzentrale (2022): Abgelaufene Konservendosen. abgerufen unter: https://www.lebensmittel-forum.de/faq/forum-
lebensmittel-und-ernaehrung/abgelaufene-konservendosen-54226 [Stand 02.09.2024]


https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/degs-salzstudie.html
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/degs-salzstudie.html
https://www.lebensmittel-forum.de/faq/forum-lebensmittel-und-ernaehrung/abgelaufene-konservendosen-54226
https://www.lebensmittel-forum.de/faq/forum-lebensmittel-und-ernaehrung/abgelaufene-konservendosen-54226
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dem Frithjahr 2024 wiirde beim Verzehr der meisten Lebensmittel aus Konserven der euro-
pdische Grenzwert deutlich tberschritten werden.® Da die gesundheitliche Gefdahrdung
durch BPA und andere Bisphenolverbindungen bisher nicht sicher abschdtzbar ist, sollten
Verbraucher*innen ihren Vorrat, wenn moglich, mit Glaskonserven und Tetrapacks fiillen.

Einer der untersuchten Online-Shop lobete seine Konserven zum Erhebungszeitpunkt als
,»BPA-frei“ aus. Dieses Label hat fiir Verbraucher*innen allerdings nur geringen Mehrwert,
denn oft wird BPA durch andere Bisphenole ersetzt, die im Verdacht stehen dhnliche Effekte
zu haben®. Im Marktcheck lieRen sich keine Produkte mit der Bezeichnung ,,.bisphenolfrei
finden.

EXKURS BISPHENOL-A

Ein Gesundheitsrisiko entsteht durch die Kontamination der Konservennahrung

mit Bisphenol-A (BPA). Der Stoff ist oft in den Innenbeschichtungen der Dosen
enthalten. Vor allem wahrend des Sterilisierens kann das Bisphenol aus der Beschichtung
in das Lebensmittel (ibergehen.x

In der Fachwelt herrscht Uneinigkeit dariiber, ab welcher Menge BPA schadet. Die tagliche
Aufnahmemenge, die laut der Europdischen Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) als
tolerabel gilt, liegt im Nanogrammbereich (0,2 ng je Kilogramm Kérpergewicht). Das deut-

sche Bundesamt fiir Risikobewertung (BfR) widerspricht diesem Wert als zu streng?:.

Aufgrund der Neubewertung der EFSA 202322 wurde am 31.12.2024 die EU-Verordnung iiber
das Verbot der Verwendung von Bisphenol A (BPA) und anderen Bisphenolen in Materialien, die
mit Lebensmitteln in Beriihrung kommen, veroffentlicht und trat am 20. Januar 2025 in Kraft23, Es
gilt eine 18-monatige Ubergangsfrist. Fiir Konserven mit stark siurehaltigen Lebensmitteln
sowie die AuBenseite von Konserven gilt eine 36-monatige Ubergangsfrist.

Die Verbraucherzentrale Sachsen befiirwortet diese Gesetzesanderung.

8 Stiftung Warentest (04/2024) Die Dose hat ein Problem

9 VZ Hamburg (2024): Schadstoff in Konservendosen: Das sollten Sie iiber Bisphenol A wissen abgerufen unter:
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/schadstoffe-lebensmitteln/schadstoff-konservendosen-das-soll-
ten-sie-ueber-bisphenol-wissen [Stand 09.12.2024]

1Overbraucherzentrale (2024) Metallverpackungen: das sind Vor- und Nachteile. Abgerufen unter: https://www.verbraucher-
zentrale.de/wissen/lebensmittel/lebensmittelproduktion/metalle-7052 [Stand 09.12.2024]

11 BfR (2023): Bisphenol A: BfR schldgt gesundheitsbasierten Richtwert vor, fiir eine vollstandige Risikobewertung werden ak-
tuelle Expositionsdaten benétigt. Abgerufen unter: https://www.bfr.bund.de/cm/343/bisphenol-a-bfr-schlaegt-gesundheits-
basierten-richtwert-vor-fuer-eine-vollstaendige-risikobewertung-werden-aktuelle-expositionsdaten-benoetigt.pdf [Stand
19.09.2024, 09:46]

12 EFSA (2023): Bisphenol A in Lebensmitteln stellt ein Gesundheitsrisiko dar. Abgerufen unter: https://www.efsa.eu-
ropa.eu/de/news/bisphenol-food-health-risk [Stand 27.01.2025]

13 Commission Regulation (EU) 2024/3190. Abgerufen unter: https://eur-lex.europa.eu/eli/reg/2024/3190/0j/eng [Stand
27.01.2024]


https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/schadstoffe-lebensmitteln/schadstoff-konservendosen-das-sollten-sie-ueber-bisphenol-wissen
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/schadstoffe-lebensmitteln/schadstoff-konservendosen-das-sollten-sie-ueber-bisphenol-wissen
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/lebensmittelproduktion/metalle-7052
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/lebensmittelproduktion/metalle-7052
https://www.efsa.europa.eu/de/news/bisphenol-food-health-risk
https://www.efsa.europa.eu/de/news/bisphenol-food-health-risk
https://eur-lex.europa.eu/eli/reg/2024/3190/oj/eng
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In der nachfolgenden Tabelle werden einige Konservengerichte verglichen. Preislich sind die
der Online-Shops deutlich teurer. Der Salzgehalt variiert teilweise stark, Verbraucher*innen
sollten daher die Nahrwerttabelle beachten.

Tabelle 1: Vergleich von Konserven aus dem Online-Handel und Supermarkten

ONLINE-SHOPS EINZELHANDEL

PRODUKT Nudeln Bolognese Nudeln rg:ulir:ognese- Ravioli Bolognese Tor:;:tlje?]“s;r;ce

ANBIETER Ration1 Dauerbrot Rewe Edeka
FLEISCHANTEIL 20% 26,25 % 2,1% keine Angabe (k.A.)

GF:::S'::;IS 9,98 € 14,98 € 2,11 € 2,11 €
MHD 12/2026 05/2034 07/2026 06/2026

SALZ PRO

PORTION (400 g) +08 LI8 %78 %78

6.1.2 Gefriergetrocknete Fertiggerichte

Neben den klassischen Konservengerichten findet sich in den Online-Shops eine Vielfalt an
gefriergetrockneten Fertiggerichten. Vermarktet werden diese als Notfallvorrat oder als Ver-
pflegung fiir Camping- und Wandertouren.

Besteht ein Notfallvorrat hauptsachlich aus gefriergetrockne-

ten Produkten, muss dies bei der Menge des Wasservorrats OHHAL el tulLem
beriicksichtigt werden. In den Grundempfehlungen sind ledig-
lich 500 ml Wasser pro Tag zum Kochen sowie zur Hygiene IFMIIGA[ m
eingerechnet. Auch eine Kochstelle muss vorhanden sein, da- mggRgAcK e e
mit das Wasser zum Rehydrieren erhitzt werden kann. Nur 'g;‘"@"g“’ Soe e e
dann entsteht ein sicheres Lebensmittel. Die Preisspanne die-

ser Produkte in den Online-Shops liegt zwischen 3,98 Euro

und 9,95 Euro pro Portion (s. Tab. 2), was sich auch darin be-
griindet, dass das Gefriertrocknen eine zeit- und ressourcen-

Abbildung 2 Beispielprodukt gefriergetrock-
netes Fertiggericht

4Verbraucherfenster Hessen (2020). Abgerufen unter: https://verbraucherfenster.hessen.de/eraehrung/essen-trinken/ge-
friergetrocknete-fruechte-natuerlich-und-schmackhaft. [Stand 02.10.2024]


https://verbraucherfenster.hessen.de/ernaehrung/essen-trinken/gefriergetrocknete-fruechte-natuerlich-und-schmackhaft
https://verbraucherfenster.hessen.de/ernaehrung/essen-trinken/gefriergetrocknete-fruechte-natuerlich-und-schmackhaft
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intensive Methode ist. Wer mit einer Kochstelle ausgestattet ist, kann statt gefriergetrockne-
ter Fertiggerichte auch Grundnahrungsmittel, wie Reis und Nudeln zubereiten. Dadurch
ergibt sich eine deutliche Preisersparnis im Vergleich zu den Fertiggerichten.

Ahnlich wie bei den Konserven ist der Salzgehalt der Fertiggerichte teils deutlich
zu hoch. Bei einigen Produkten aus der Stichprobe wiirde schon der Verzehr einer

Portion den taglichen Grenzwert der Salzaufnahme von sechs Gramm iiberschrei-

ten (s. Tab. 2). Auch hier lohnt sich ein Blick in die Nahrwerttabelle.

Gefriergetrocknete Produkte finden sich auch reguldrim Lebensmitteleinzelhandel, meist in
Form von Trockenobst oder Kaffee. Der Blick in die Nahrwerttabelle, insbesondere bei Obst,
zeigt, dass diese Produkte aus erndahrungsphysiologischer Sicht nicht uneingeschrankt zu
empfehlen sind:

Der Zuckergehalt erhdht sich durch den Wasserentzug um ein Vielfaches. So enthalten 100
Gramm gefriergetrocknete Erdbeeren 50 Gramm Zucker, in etwa das Zehnfache im Vergleich
zum Frischobst. Dadurch sind solche Produkte weniger als gesunder Snack, sondern eher
als StiRigkeit einzuordnen.”” Aber durch Einweichen in Wasser bzw. Rehydrierung kann der
Zuckeranteil im Obst wieder gesenkt werden. Das auf diese Weise zubereitete Obst ldsst sich
gut in einem Porridge verarbeiten und stellt erndhrungsphysiologisch, in Kombination mit
beispielsweise Niissen, eine vollwertigere und lang sattigende Mahlzeit dar. Getrocknetes
Obst ist insgesamt als eine gut lagerfdhige und platzsparende Ergdnzung des Notfallvorrats
geeignet.

Tabelle 2: Beispielprodukte gefriergetrockneter Fertiggerichte aus den Online-Shops

HUHN IN PASTA- CHICKEN AND KAROTTEN-
PRODUKT CURRYREIS GEMUSERISOTTO BOLOGNESE RICE EINTOPF
CONSERVA FERRECK CONSERVA
ANBIETER KRISENPAKETE CONSERVA OAUERWAREN
PREIS 29,90 € 11,95 € 68,00 € 9,95 € 11,95 €
ENTHALTENE . R . ) ;
PORTIONEN
PREIS
PRO PORTION 5,00 € 5,98 € 8,50 € 9,95 € 3,98 €
SALZ
PRO PORTION 238 698 16¢ 2,2¢ 6.2¢g

15 BZfE (2022): Gefriergetrocknete Friichte. Abgerufen unter: https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/gefrierge-
trocknete-fruechte/ [Stand 02.10.2024]


https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/gefriergetrocknete-fruechte/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/gefriergetrocknete-fruechte/
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6.1.3 Energieriegel (Tagesration)

Auch Energieriegel werden als spezielle Notfallnahrung an-

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
nnnnnnnnn R 20 YEARS 51
BAR 20 YEARS

geboten. Laut Herstellerangaben sind diese Riegel sofort tionie | AT e
verzehrfihig und eine Packung deckt den Nahrungsbedarf POW-R1 POW-R1
fiir einen Tag. Hervorgehoben wird das kompakte Format
und die lange Haltbarkeit (7 - 20 Jahre). Neben der Notfall-
vorsorge wird auch mit der Verwendung als Outdoor- und
Sportnahrung geworben. Fiir den reguldren Freizeitsport
bieten die Produkte aber, dhnlich wie klassische Eiweif3- Abbildungs3 Beispielprodukt Energieriegel
und Molkeriegel, keinen erndhrungsphysiologischen Mehr-

wert. Preislich liegen die Produkte zwischen 7,50 Euro und 12,90 Euro pro Packung.

Obwohl die Tagesrationen tatsachlich lange haltbar und gut lagerfahig sind, sind sie als al-
leiniger Notfallvorrat ungeeignet. Die Riegel erreichen

zwar fast alle die empfohlene tdgliche Energiemenge von 2.200 kcal, allerdings ist das Nahr-
stoffprofil durchgehend mangelhaft. Alle Produkte enthalten zu viel Zucker, ein Grofiteil au-
Berdem zu viel Fett und gesattigte Fettsdauren. Dafiir enthalten sie teilweise zu wenig Salz'®
und Protein'’, um den tdglichen Bedarf eines Erwachsenen zu decken. Die Nahrwerte der
einzelnen Produkte sind in Tabelle 3 dargestellt. Die rot markierten Werte {iber- oder unter-
schreiten die Referenzwerte, die auf den Empfehlungen der DGE beruhen. Zwei der angebo-
tenen Riegel, POW-R1® und NRG-5 waren auBerdem mit Vitamin D angereichert. Dies ist in
Deutschland jedoch nicht ohne Ausnahmegenehmigung (nach § 68 LFGB) oder Allgemein-
verfligung (nach § 54 LFGB) erlaubt. Fiir keines der beiden Produkte ist die Anreicherung mit
Vitamin D zugelassen.'® Da eine iibermafiige Aufnahme an Vitamin D gesundheitliche Folgen
mit sich bringen kann, sollte Verbraucher*innen die Nahrstoffangaben genau priifen.

Dariiber hinaus entsprechen solche Riegel in der Regel nicht den gdngigen Erndhrungsge-
wohnheiten und lassen sich so schlecht in einen lebendigen Vorrat integrieren. Sie konnten
lediglich eine Erganzung des Vorrats als ,,eiserne Reserve“ darstellen oder als Bestandteil
eines Notgepdcks zur kurzfristigen Verpflegung dienen. Ein nach den offiziellen Empfehlun-
gen zusammengestellter Vorrat bietet jedoch deutlich mehr geschmackliche Abwechslung
und vorteilhaftere Inhaltstoffe.

Bei drei Produkten wird angegeben, dass diese mit kochendem Wasser auch als Brei fiir tiber
6 Monate alte Kinder angeriihrt werden kénnen. Aufgrund des hohen Zuckergehalts sind
diese fiir Babys und Kleinkinder aber ungeeignet. Ein Vorrat an altersgerechter Babynahrung
aus dem Einzelhandel sollte diesen Produkten in jedem Falle vorgezogen werden.

16 verbraucherzentrale (2024): Fragen und Antworten zu Salz https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/ge-
sund-ernaehren/fragen-und-antworten-zu-salz-das-sollten-sie-wissen-11384 [Stand 02.09.2024]

17 Basierend auf den DGE Referenzwert fiir Erwachsene und einem Kérpergewicht von 75 kg (0,8 g je Kg Korpergewicht); abge-
rufen unter https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein/ [Stand 19.11.2024]

18 Eigene Anfrage im November 2024 beim Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

HIGH ENERGY BAR HIGH ENERGY BAR


https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein/
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Tabelle 3: Nahrwertangaben von Energieriegeln: Kilokalorien (kcal), Fett, gesattigte Fettsduren (ges.
FS.), Kohlenhydrate (KH), davon Zucker, EiweiB, Ballaststoffe (Bst); Referenzwert pro Tag fiir Erwach-
senen

ENERGIE GES. FS DAVON EIWEISS

(keal) @ @© ki@ ZUCKER @ BST®)  SALZ(®)
REFERENZWERT . .
NRG-5 2.300 86,5 43 26 77 2 2
NOTFALLNAHRUNG -3 , 5.5 72,5 35,5 4
NRG-5 ZERO
NOTRATION 2325 85,5 44,5 267 72,5 72,5 37 2
BP-ER
NOTRATION 2.430 114 45,5 304,5 84,5 40 KA. 1
POW-R1 ® 2.450 97,5 46 320 98 70 KA. 1,2
NR-72 2.020 36 20,5 350 275 65 18,5 1,75

6.2 KOMPLETTPAKETE FUR 5 BIS 10 TAGE

Neben den Einzelprodukten bieten die Online-Shops
auch vorgepackte Komplettpakete an. Die erhobene
Stichprobe besteht aus acht Paketen von fiinf verschie-
denen Webseiten, die den Lebensmittelbedarf im Zeit-
raum von 5 - 10 Tagen decken sollen.

Auch hier entspricht die inhaltliche und erndhrungsphy-
siologische Zusammensetzung der Produkte nicht den
Empfehlungen des BBK oder der DGE. Kein Paket erreicht
den tdglich empfohlenen Energiegehalt von 2.200 kcal.

Durch den Mangel an Energie, bzw. der unzureichenden APbildung 4 Notfallvorrat fiir1o Tage

Menge an Nahrung, kommen auch essentielle Ndhrstoffe
zu kurz: Ein Mensch mit 75 kg Kdrpergewicht benétigt etwa 60 g Eiweifl am Tag.'” Die Pakete
decken den Proteinbedarf in diesem Fall nicht bzw. nur sehr knapp (s. Tab. 5).

AuBerdem enthalten alle nicht vegetarischen Pakete zu viel Fleisch. Beispielsweise finden
sich im Notfallpaket des Online-Héndlers Feddeck-Dauerwaren — mit Ausnahme von Brot,

19 Basierend auf den DGE Referenzwert fiir Erwachsene (0,8 g je Kg Korpergewicht); abgerufen unter https://www.dge.de/wis-
senschaft/referenzwerte/protein/ [Stand 19.11.2024]


https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein/

Verbraucherzentrale Sachsen e.V.
Lebensmittelvorrat — gut und praktisch? 17 142

Kdse und Marmelade - nur Fertiggerichte mit Fleisch. Mindestens 100 g Fleisch pro Tag wiir-
den bei einer Verpflegung durch die Komplettpakete aufgenommen, das waren 700 g in der
Woche.”

Zu viel, insbesondere rotes Fleisch, erhoht das Risiko fiir Darmkrebs und Herz-

Kreislauferkrankungen. Die DGE empfiehlt deshalb und auf Grund der Nachhaltig-
keit nicht mehr als 300 Gramm Fleisch und Wurst in der Woche zu verzehren.

Im Gegensatz dazu sind in den meisten Paketen zu wenig Milch und Milchprodukte enthal-
ten. Lediglich zwei der Pakete enthalten immerhin Kédse, der neben Protein und Energie auch
viel Calcium liefert. Die DGE empfiehlt zwei Portionen am Tag.”

Noch diirftiger sieht es beim Obst und Gemiise aus. Nur die Pakete vom Anbieter OnFire-
Shop enthalten tiberhaupt Obst. Die genaue Gemiisemenge aller Pakete ldsst sich nicht be-
rechnen. Zumindest fiir die fleischhaltigen Pakete ldsst sich aber festhalten, dass die emp-
fohlene Menge von 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag nicht enthalten ist.

Das ist insofern ungiinstig, als dass der Gemiiseverzehr in Deutschland generell weit unter
dem empfohlenen Mengen liegt. Im Durchschnitt werden pro Tag von Mdannern 112 und von
Frauen 129 Gramm Gemiise verzehrt.?> Laut Meinung der Verbraucherzentrale Sachsen soll-
ten sich die Hersteller von Vorratspaketen gerade deswegen an den empfohlenen Mengen
an Obst und Gemiise orientieren. Bei der Konservierung gehen zwar einige hitzeempfindliche
Nahrstoffe verloren, trotzdem bleiben viele wertvolle Komponenten, wie Mineralien und Bal-
laststoffe, erhalten.

Es werden auch vegetarische und vegane Vorratsprodukte vertrieben. Dies ist grundsatzlich
positiv zu bewerten, da es die verschiedenen Erndhrungsgewohnheiten widerspiegelt. Aller-
dings enthalten diese Pakete noch weniger Energie als solche mit Fleisch. Das ist auf gerin-
gere Fett- und/oder EiweiBgehalte zuriickzufiihren. Im Extrembeispiel erreicht das einzige
vegane Produkt nach Berechnungen der Verbraucherzentrale Sachsen nur einen durch-
schnittlichen Energiegehalt von ca. 962 kcal pro Tag. Damit
deckt dies nicht einmal den Tagesbedarf eines Kleinkinds
von ca. 1.200 kcal pro Tag, geschweige denn den Bedarf ei-
nes Erwachsenen (s. Tab. 4).

JOTFALLNAHRUNG 10 JAHRE
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Dafiir ist der Gemiiseanteil der fleischlosen Pakete durch-
schnittlich hoher. Die einzelnen Produkte im Paket enthal-
ten viel Gemiise, aber wenig andere Inhaltsstoffe um den Ei-
wei3- und Energiebedarf zu decken. Der ,,Orientalische Bul-
gur“im veganen Paket enthélt beispielsweise 36 % Gemiise
und nur 8 % Bulgur und 3 % Linsen, dementsprechend ist Apbildung 5 Konservendose orientalischer
der Anteil an lang sdttigenden Zutaten sehr gering und da- Bulgur

P L Lo

20 Berechnungen bzw. Schatzung auf Grundlage der Ndhrwertangaben fiir die Pakete: Notvorrat Klassik (ration1.de), Notfallpa-
ket fiir 10 Tage (Feddeck-Dauerwaren) und SOS Notvorratsbox mit Fleisch (Onfire.shop), fiir das Paket von Allprepare war auf
Grund von fehlenden Ndhrwertangaben keine Berechnung maglich

21 DGE: FAQ. Abgerufen unter https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/lebensmittelbezogene-ernaehrungsempfehlun-
gen-dge/ [Stand 10.10.2024]

22 Nationale Verzehrsstudie 1l (2008):  https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Institute/EV/NVSII_Abschlussbe-
richt_Teil_2.pdf; S.31


https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Institute/EV/NVSII_Abschlussbericht_Teil_2.pdf
https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Institute/EV/NVSII_Abschlussbericht_Teil_2.pdf
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mit auch die Energiedichte der Mahlzeit. Dieses Paket enthdlt auflerdem insgesamt mehr
Salz als Fett, ist also erndhrungsphysiologisch als ungeniigend zu bewerten.

Tabelle 4: Nahrwerte der veganen Vorratshox pro Tag im Vergleich zu den Empfehlungen der DGE

ENERGIE (KCAL) FETT (G) PROTEIN (G) SALZ (G)
VEGANES NOTFALLPAKET 962,3 8,6 29,1 8,9
6
DGE-EMPFEHLUNG ERWACHSENE ..
2.100- 2. .
(PERSON 75 KE) 00-2.300 74 60 (Orle‘r::::tr)ungs

Irrefiihrender Weise suggerieren viele der Anbieter trotzdem, dass die Pakete den Bedarf fiir
den angegeben Zeitraum komplett abdecken. Beispielsweise schreibt Ration1 zum Produkt
Notfallvorrat Klassik: ,,Das Notvorrat 5 Tage Paket deckt den Bedarf eines Erwachsenen fiir 5
Tage komplett ab“.” Bei der veganen Variante verzichtet der Anbieter auf diese Aussage.?
Aus Sicht der Verbraucherzentrale Sachsen ist aber keines der Produkte bedarfsdeckend.

Gravierend ist vor allem der fehlende Hinweis, dass zu einem vollstandigen Notfallvorrat 2
Liter Trinkwasser pro Tag gehoren. Verbraucher*innen wird somit falschlicherweise sugge-
riert mit einem Paket vollstandig versorgt zu sein. Auch die Kennzeichnung ist zum Teil un-
zureichend. Beim Paket von Allprepare sind auferdem keine Informationen iiber die enthal-
tenen Zutaten und Ndhrwerte, auf3er des Kaloriengehalts angegeben.?

Eine kurzfristige Unterversorgung mit Energie und Nahrstoffen fiihrt nicht direkt zu gesund-
heitlichen Schdden. Es ist jedoch vor allem im Hinblick auf den Preis zu erwarten, dass die
Mindestanforderungen an die menschliche Erndhrung gedeckt sind. Auf die Tagesration um-
gerechnet kosten die Produkte im Durchschnitt 23,33 Euro pro Tag. Das Produkt vom Online
Handler Allprepare kostete zum Zeitpunkt der Erhebung 50 Euro pro Tagesration. Mittlerweile
hat der Handler den Preis gesenkt, trotzdem bleibt es das teuerste Vorratspaket in dieser
Recherche (s. Tab. 5).

Damit kosten die Pakete aus den Online-Shops im Schnitt das Doppelte und versorgen dafiir
allesamt unzureichend mit Energie und Nahrstoffen. Die Verbraucherzentrale Sachsen rat

23 Ration1.de; abgerufen unter: https://ration1.de/produkt/notvorrat-5-tage-paket-klassik-10-jahre-haltbar/ [Stand 19.11.2024]

24 Das vegane Paket kann nur noch mit einer Mindestbestellmenge ab 100 Stiick gekauft werden [Stand 27.01.2024]; Die Ein-
schatzung des Produkts @ndert sich dadurch jedoch nicht.

25 Das Paket kann mittlerweile nicht mehr auf allprepare.de bestellt werden [Stand 27.01.2025]. Die Einschitzung des Produkts
andert sich dadurch jedoch nicht.


https://ration1.de/produkt/notvorrat-5-tage-paket-klassik-10-jahre-haltbar/
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generell vom Kauf fertiger Vorratspakete ab. Einzelne Produkte kdnnen hochstens als Ergdn-
zung zu einem selbstzusammengestellten Vorrat dienen.

Tabelle 5 Preis- und Nahrstoffvergleich der Vorratspakete®

PREIS PREIS KCAL PROTEIN
ANBIETER PRODUKT TAGE GESAMT PRO TAG PRO TAG PRO TAG
ALLPREAPERE Notration fiir 7 Tage 7 350,00 € 50,00 € 1.814 k. A.

Gefriergetrocknete

READYWISE Notfallfutterbeutel (fleischlos) 7 209,99 € 30,00€ 2.023 50,7
SOS Notvorratshox mit Fleisch 7 167,00 € 23,86 € 1.385 49,11
ONFIRE-SHOP
SOS Notvorratsbox ohne Fleisch 7 167,00 € 23,86 € 1.331 34,3
Notvorrat Klassik 5 99,00 € 19,80 € 1.282 56,8
RATION1
Notvorrat vegan 5 99,00 € 19,80 € 962 29,1
Notfallpaket vegetarisch 10 107,00 10,70 € 1.254 59,3
FEDDECK
DAUERWAREN
Notfallpaket fiir 10 Tage 10 86,50 € 8,65 € 1.750 58,6

7. TRINKWASSER

Die Trinkwasserversorgung in Deutschland ist sehr gut. Das Wasser aus der Leitung kann
bedenkenlos getrunken werden, wird streng kon-
trolliert und ist standig verfiighar.”” Ein Trinkwas-
servorrat scheint auf den ersten Blick unndotig.
Diese Annahme tduscht jedoch, denn die Wasser-
versorgung kann z.B. bei ldngeren Stromausfallen
unterbrochen sein, denn auch Wasserpumpen be-
notigen Strom zum Funktionieren.

Ein fehlender Wasservorrat stellt ein hohes Risiko
dar, denn der Mensch kann ohne Fliissigkeitszu-
fuhr nur ca. 3 — 4 Tage iiberleben.* Empfohlen

Abbildung 6 Trinkwasser in Beuteln

26 Die Nahrwerte (kcal und Protein pro Tag) wurden von der Verbraucherzentrale Sachsen auf Grundlage der Nahrwertangaben
der Hersteller berechnet

27BVL: Wasser- Einbesonders streng kontrolliertes Lebensmittel. abgerufen unter: https://www.bvl.bund.de/DE/Arbeitsberei-
che/o1_Lebensmittel/o3_Verbraucher/15_Wasser_Mineralwasser/wasser_basepage.html [Stand 10.10.2024]

28 Liebermann C. (2015): Ohne Wasser ca. eine Woche. Abgerufen unter: https://www.thieme.de/viamedici/vorklinik-faecher-
physiologie-1509/a/grenzen-des-menschlichen-koerpers-30370.htm?p=8 [Stand 10.10.2024]


https://www.bvl.bund.de/DE/Arbeitsbereiche/01_Lebensmittel/03_Verbraucher/15_Wasser_Mineralwasser/wasser_basepage.html
https://www.bvl.bund.de/DE/Arbeitsbereiche/01_Lebensmittel/03_Verbraucher/15_Wasser_Mineralwasser/wasser_basepage.html
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wird ein Vorrat von 2 Liter pro Person und Tag, beziehungsweise 20 Liter fiir 10 Tage. Davon
sind 1,5 Liter zum Trinken und der Rest zum Kochen und fiir die persdnliche Hygiene gedacht.

Verglichen mit den anderen Lebensmitteln bieten die Online-Shops in dieser Kategorie we-
nige Angebote an. Die meisten Produkte stammen von den gleichen Herstellern. Um Dopp-
lungen zu vermeiden, wurden im Marktcheck vier unterschiedliche Produkte betrachtet.

Die Trinkwasserpakete sind entweder in Dosen oder in Beuteln verpackt. Durch die kleintei-
lige Portionierung von 100 ml bis 500 ml pro Beutel entsteht viel Verpackungsmiill. AuBer-
dem sind die ,,Notfall“-Trinkwasserpakete deutlich teurer als Mineral-, Quell- oder Tafelwas-
ser aus dem Einzelhandel. Mit 2,95 — 8,10 Euro pro Liter schlagt das verkaufte ,,Notfall*
Trinkwasser teuer zu Buche. Dagegen kosten Mineral-, Quell- oder Tafelwasser im Einzelhan-
del in der Regel weniger als 1 Euro pro Liter. Langere Haltbarkeit ist hier aus Sicht der Ver-
braucherzentrale Sachsen kein stichhaltiges Argument um die hohen Preise zu rechtfertigen.
In Flaschen abgefiilltes Mineral-, Quell- oder Tafelwasser ist ungedffnet und bei korrekter
Lagerung fast unbegrenzt haltbar ist. Auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums
kann es bedenkenlos getrunken werden.

Es wird davon abgeraten, Leitungswasser Zuhause selbst abzufiillen um es dann (als Not-
fallgetrank) zu lagern. Zwar ist Leitungswasser grundsatzlich genau so sauber wie anderes
Trinkwasser, es ist aber davon auszugehen, dass Verbraucher*innen beim Abfiillen zuhause
nicht die gleichen hygienischen Standards einhalten konnten wie kommerzielle Hersteller.
Es gab in der Vergangenheit immer wieder Unsicherheiten in der Bevdlkerung zwecks ge-
sundheitlicher Einfliisse durch PET-Flaschen. Laut Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE) soll-
ten fiir die langere Lagerung Wasser in Glasflaschen gegeniiber Plastikflaschen (PET) bevor-
zugt werden. Dies liegt aber vor allem daran, dass aus PET-Flaschen mit der Zeit Kohlensdure
entweichen kann.

Zudem kann bei falscher Lagerung Acetaldehyd aus der Flasche in das Wasser iibergehen.”
Dies macht sich durch einen leicht siiBlichen Geschmack des Wassers bemerkbar.®° Die
Mengen des migrierten Acetaldehyds liegen aber in jedem Falle deutlich unter den europdi-
schen Grenzwerten und sind somit nicht gesundheitsschéadlich. Die Flaschen sollten trotz-
dem an einem kiihlen, dunklen Ort lagern.

Als platzsparende Alternative zu Glasflaschen in Kadsten kdnnen auch 5-Liter-PET-Flaschen
gut gelagert werden.

29 BZfE (2020): Mineralwasser richtig lagern. Abgerufen unter: https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-
archiv/meldungen-2020/maerz/damit-die-vorraete-nicht-verderben/ [Stand 26.08.2024]

30 BfR (2020): Fragen und Antworten zu PET-Flaschen. Abgerufen unter: https://www.bfr.bund.de/cm/343/fragen-und-antwor-
ten-zu-pet-flaschen.pdf [Stand: 05.12.2024]


https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2020/maerz/damit-die-vorraete-nicht-verderben/
https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2020/maerz/damit-die-vorraete-nicht-verderben/
https://www.bfr.bund.de/cm/343/fragen-und-antworten-zu-pet-flaschen.pdf
https://www.bfr.bund.de/cm/343/fragen-und-antworten-zu-pet-flaschen.pdf
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HINWEIS: WASSER FUR BABYNAHRUNG

Fiir die Zubereitung von Sauglingsmilchnahrung aus Pulver soll frisches Trinkwasser, auch
Leitungswasser genannt, verwendet werden. Erst mit der Einflihrung des 3. Beikostbreis
sollte dem Kind Trinkwasser zusatzlich zur Fliissigkeitszufuhr angeboten werden. Nur im
Notfall (z.B. Trinkwasserversorgung gestort) oder bei ungeklarter Wasserqualitat wie z.B.
Trinkwasser aus Bleileitungen soll abgepacktes, stilles Wasser verwendet werden.3! Fami-
lien mit Babys sollten bei dem Kauf von Mineral-, Quell- und Tafelwasser darauf achten,
dass es den Hinweis ,,geeignet fiir die Zubereitung von Sauglingsnahrung" tragt. Dieser
zeigt an, dass strengere Grenzwerte fiir Natrium, Nitrat, Nitrit, Sulfat, Fluorid, Mangan, Ar-
sen und Uran eingehalten werden.?2

AuBerdem findet man im Handel auch ,,Babywasser. Diese Bezeichnung ist allerdings
nicht gesetzlich geregelt. Bei Babywasser kann es sich sowohl um Mineral-, Quell- und Ta-
felwasser oder abgefiilltes Trinkwasser handeln. Einige dieser Produkte tragen manchmal
den Hinweis ,,muss nicht abgekocht werden®, das bedeutet allerdings nicht, dass das Was-
ser vor dem Abfiillen erhitzt wurde. Verbraucher*innen sollten auch Babywasser abkochen
insofern das Produkt nicht explizit den Hinweis tragt, dass eine Erhitzung erfolgt ist. Denn
nur bei abgefiilltem Trinkwasser und fiir Tafelwasser ist eine Erhitzung vor Abfiillung er-
laubt, um die Keimlast zu reduzieren. 33

31 Netzwerk Gesund ins Leben (2016): Zubereitung von Sauglingsnahrung. Abgerufen unter: https://www.gesund-ins-le-
ben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/handlungsempfehlungen/saeuglingsmilchnahrung/zube-
reitung-der-saeuglingsmilchnahrung/ [Stand 09.12.2024]

32 Verordnung iiber natiirliches Mineralwasser, Quellwasser und Tafelwasser (Mineral- und Tafelwasser-Verordnung), online
abgerufen: https://www.gesetze-im-internet.de/min_tafelwv/BJNR010360984.html [Stand 09.12.2024]

33 BfR (2024): Hygienischer Umgang mit Mineral-, Quell- und Tafel- sowie Trinkwasser im Haushalt. Abgerufen unter:
https://www.bfr.bund.de/de/hygienischer_umgang_mit_mineral___quell__und_tafel__sowie_trinkwasser_im_haushalt-
293211.html [Stand: 19.11.2024]


https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/handlungsempfehlungen/saeuglingsmilchnahrung/zubereitung-der-saeuglingsmilchnahrung/
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/handlungsempfehlungen/saeuglingsmilchnahrung/zubereitung-der-saeuglingsmilchnahrung/
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/handlungsempfehlungen/saeuglingsmilchnahrung/zubereitung-der-saeuglingsmilchnahrung/
https://www.gesetze-im-internet.de/min_tafelwv/BJNR010360984.html
https://www.bfr.bund.de/de/hygienischer_umgang_mit_mineral___quell__und_tafel__sowie_trinkwasser_im_haushalt-293211.html
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8.HEIMAUSSTATTUNG FUR STROMAUSFALLE

Neben der guten Trinkwasserversorgung zdhlt auch die deutsche Stromversorgung europa-
weit zu den sichersten. Es gibt vergleichsweise wenig ungeplante Stromausfalle.** Trotzdem
zeigen vergangene Ereignisse die mogliche Tragweite solcher Ausfdlle. Die Unterbrechung
der Gas- und Trinkwasserversorgung oder der Ausfall des Mobilfunknetzes sind mogliche Ri-
siken. Dies sollte beim Planen eines Notfallvorrats beriicksichtigt werden.

Nachfolgend werden Produkte fiir die Heimausstattung betrachtet und zwecks ihres Nutzens
bewertet.

Die meisten Online-Shops fiihren nur ein kleines Segment an Hygieneprodukten. Dies be-
schrankt sich im Wesentlichen auf Campingtoiletten, Handtiicher und FFP2-Masken. Das
Thema Hygiene muss aber bedacht werden, denn im Falle einer Unterbrechung der (Trink-)
Wasserversorgung, miissen die Verbraucher*innen ihre Hygienegewohnheiten stark umstel-
len. Normalerweise werden in Deutschland ca. 128 Liter Wasser pro Kopf und Tag verbraucht.
Davon wird das meiste fiir Reinigung, Kérperpflege und Toilettenspiilung genutzt.>

Das BBK gibt eine Reihe an Empfehlungen, um in Notfallsituationen mit wenig Wasser aus-
zukommen.** Zu Beginn eines Stromausfalls sollte Restwasser aus der Leitung aufgefangen
werden, zum Beispiel in der Badewanne oder Wassereimern. Das so gewonnene Brauchwas-
ser kann dann zur Kérperpflege und Toilettenspiilung genutzt werden. Um den Verbrauch
weiter zu minimieren, kdnnen Feuchttiicher zur Korperpflege genutzt werden. Auch zur Rei-
nigung von Oberflachen und Boden bieten sich feuchte Tiicher und Haushaltpapier an. Die
Nutzung von Einweggeschirr spart im Notfall Spiilwasser.

Alle notigen Hygieneartikel und Reinigungsmittel kénnen kostengiinstig im Supermarkt oder
der Drogerie angeschafft werden. Da diese Produkte sehr viel Abfall produzieren, sollten sie
wirklich nur im Notfall verwendet werden.

Das BBK empfiehlt auerdem die Anschaffung einer Camping-Toilette. Wer (iber eine mobile
Toilette nachdenkt, sollte darauf achten, dass der Abwassertank gro genug fiir eine mehr-
tdgige Notfallsituation ist. Da viele Verbraucher*innen diese Empfehlung aus Platz- und Kos-
tengriinden jedoch nicht umsetzen kdnnen, sollte darauf geachtet werden, genug Restwas-
ser aus der Leitung fiir die Toilettenspiilung aufzufangen.

34 BBK (2019): Stromausfall. Vorsorge und Selbsthilfe. Abgerufen unter https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Down-
loads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinformationen/stromausfall-vorsorge-selbsthilfe.pdf?__blob=publication-
File&v=15 [Stand 26.08.2024]

35 Umweltbundesamt (2022): Abgerufen unter: https://www.umweltbundesamt.de/daten/private-haushalte-konsum/woh-
nen/wassernutzung-privater-haushalte#direkte-und-indirekte-wassernutzung [Stand 28.08.2024]

36 BBK: Hygiene in Notzeiten Abgerufen unter: https://www.bbk.bund.de/DE/Wamung-Vorsorge/Vorsorge/Hygiene/hygi-
ene_node.html [Stand 28.08.2024]


https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinformationen/stromausfall-vorsorge-selbsthilfe.pdf?__blob=publicationFile&v=15
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinformationen/stromausfall-vorsorge-selbsthilfe.pdf?__blob=publicationFile&v=15
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinformationen/stromausfall-vorsorge-selbsthilfe.pdf?__blob=publicationFile&v=15
https://www.umweltbundesamt.de/daten/private-haushalte-konsum/wohnen/wassernutzung-privater-haushalte#direkte-und-indirekte-wassernutzung
https://www.umweltbundesamt.de/daten/private-haushalte-konsum/wohnen/wassernutzung-privater-haushalte#direkte-und-indirekte-wassernutzung
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8.2 NOTFALLKOCHSTELLEN FUR INNENRAUME

Im Falle eines Stromausfalls funktionieren viele technische Kiichengerdte nicht mehr. Das
BBK empfiehlt daher zum Kochen beispielsweise einen Campingkocher bereit zu halten. Ge-
nauere Informationen zu geeigneten Modellen und Gebrauchshinweisen gibt es von offiziel-
ler Seite jedoch nicht.

Das Sortiment an Campingkochern ist sehr vielfaltig. Es gibt ver-
schiedenste Modelle, die mit Gas, Spiritus, Brennpaste oder mit Es-

bit, einem Trockenbrennstoff in Tablettenform, betrieben werden. In

den Notfallvorsorge-Shops werden all diese als ,,Notfallkocher* ver-

kauft. Dabei werden jedoch in der Regel keine Angaben zum Ge-
brauch in Innenrdumen gemacht und auch die Bedienungsanleitun- [65)

gen der Gerdte sind nicht einsehbar. Wer keine Erfahrung mit dem
Gebrauch von dieser Art von Kochmoglichkeiten hat, sollte sich da-
her eher im Fachgeschaft beraten lassen, anstatt das Produkt im In-
ternet zu kaufen. Auerdem sollte beim Kauf auf das Siegel des TUV

geachtet werden. Dieses Siegel hat strengere Kriterien beziiglich Si-

cherheits- und Qualitatsstandards als das verpflichtende CE-Siegel.””  abbildung 7 CE und TOV-
Siegel

Spirituskocher sind aufgrund des Risikos auslaufender Brennstoffe

flir den Einsatz in Innenrdumen eher nicht geeignet. AuRerdem ist

das Nachfiillen von Brennspiritus in den heiflen Brenner lebensgefdhrlich. Es wird zudem
davon abgeraten, grofiere Mengen an Spiritus zu lagern. Kocher mit Brennpaste sind daher
eine bessere Alternative.*®

Alternativ werden auch sehr kompakte Esbit-
Klappkocher angeboten. Diese sind auch in eini-
gen Notfallrucksdacken der Online-Shops als
Kochstelle enthalten. Der Brennstoff ist zwar gut
lagerfahig, hat aber einen vergleichsweise gerin-
gen Brennwert. Der Notfallkocher kann laut An-
bieter nur ca. 15mal wiederverwendet werden3®
und ist daher nicht fiir langere Notfdlle geeignet.

Insgesamt sind klassische Gaskocher am besten
Abbildung 8 Notfallkocher mit Esbit fur den Einsatz in Notfallen geeignet. Sie sind re-

lativ kostengiinstig und kdnnen auch in gut beliif-
teten Innenrdumen eingesetzt werden. Die Bedienungsanleitungen sind hier beziiglich des
Einsatzes in Innenrdumen zu beachten. ,,Gut beliiftet“ bedeutet laut einem Hersteller, dass
,mindestens 25 % der UmschlieBungsflachen offen sind. Die Umschlieungsflache ist die
Summe aller Wandflachen®.® Wer die Mdglichkeit hat, kann die Mahlzeit zur Sicherheit auch

37 T0V-Rheinland, CE-Kennzeichnung und GS-Zeichen — Die Unterschiede, abgerufen unter: https://www.tuv.com/content-me-
dia-files/master-content/services/products/o175-tuv-rheinland-gs-mark/tuv-rheinland-gs-zeichen-fag-unterschied-gs-ce-
kennzeichnung-de.pdf [Stand 28.11.2024]

38 Janicke N. (2022). Warme und Hitze bei Stromausfall. BBK (Hrsg.). Kochen ohne Strom (7. Auflage, 20,21)
3%Ration1 (2025) abgerufen unter: https://ration1.de/produkt/notfallkochset/ [Stand 27.01.2024]

40 Enders Germany: Bedienungsanleitung Olymp Kartuschen-Gaskocher, abgerufen unter https://www.enders-ger-
many.com/OLYMP/ [Stand 14.10.2024]


https://www.tuv.com/content-media-files/master-content/services/products/0175-tuv-rheinland-gs-mark/tuv-rheinland-gs-zeichen-faq-unterschied-gs-ce-kennzeichnung-de.pdf
https://www.tuv.com/content-media-files/master-content/services/products/0175-tuv-rheinland-gs-mark/tuv-rheinland-gs-zeichen-faq-unterschied-gs-ce-kennzeichnung-de.pdf
https://www.tuv.com/content-media-files/master-content/services/products/0175-tuv-rheinland-gs-mark/tuv-rheinland-gs-zeichen-faq-unterschied-gs-ce-kennzeichnung-de.pdf
https://ration1.de/produkt/notfallkochset/
https://www.enders-germany.com/OLYMP/
https://www.enders-germany.com/OLYMP/
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im Garten oder auf dem Balkon zubereiten. Modelle mit zusatzlicher Sicherung sollten be-
vorzugt werden. Diese sorgt dafiir, dass das Gas bei erloschener Flamme nicht weiter aus-
stromt.

Akkubetriebene Kiichengerate werden von den Notfall-Shops nicht angeboten. Die Auswahl
ist generell sehr limitiert. Sie werden von offizieller Seite nicht empfohlen und sind bei einem
Notfallvorrat nach Vorgaben des BBK auch nicht notwendig.

Sollten Babys und Kleinkinder im Haushalt leben, muss auch ein entsprechender Vorrat an
Beikost und ggf. Sduglingsanfangsnahrung eingeplant werden, sodass die Einsatzfahigkeit
von akkubetriebenen Babynahrungszubereitern fiir den Einsatz bei Stromausfallen gepriift
wurde.

Wenn nicht oder nicht ausschlieBlich gestillt wird, soll der Sdugling eine nach den gesetzli-
chen Regelungen hergestellte Sduglingsanfangsnahrung (Pre- oder 1 Nahrungen), d.h. Fla-
schenmilch aus Pulvernahrung erhalten. Dafiir wird aus Griinden der Lebensmittelsicherheit
empfohlen, das Trinkwasser fiir die Zubereitung der Flaschenmilch in den ersten Lebensmo-
naten des Sauglings abzukochen und danach auf 30-40°C abzukiihlen, um zum einen Ver-
briihungen vorzubeugen und die pulverformige Sduglingsnahrung mit Wasser anzuschiit-
teln.*242 Die pulverférmige Flaschenmilch soll erst kurz vor der Fiitterung gemischt sowie in-
nerhalb von zwei Stunden verfiittert werden. Ubrig gebliebene Milch und auch iibrig geblie-
bener Brei im Glas sollten sofort entsorgt werden und auf keinen Fall aufbewahrt oder gar
erneut erwdarmt werden. Zudem sollten die benutzten Flaschen, Loffel und Sauger anschlie-
Rend mit heiBem Wasser gereinigt werden. *

Die Babynahrungszubereiter, die im Rahmen des Marktchecks erfasst wurden, erwdrmen je-
doch nurim Temperaturbereich von 37 bis 50°C, sodass Wasser hier nicht abgekocht werden
kann. Auferdem haben alle online angebotenen Gerate eine Warmhaltefunktion, die teil-
weise bis zu 7 Stunden halten soll. Es ist jedoch ausdriicklich davon abzuraten, Flaschchen
und Glaschen warmzuhalten, da dies zur Vermehrung von Keimen fiihrt.

Online gibt es einige akkubetriebene Flaschenwadrmer, die {iber USB-C Kabel geladen werden
konnen. Dies hat den Vorteil, dass sie im Notfall auch via Powerbank geladen werden kdnn-
ten. Da die Bedienungsanleitungen online nicht einsehbar sind, erhalten Verbraucher*innen
vor dem Kauf keine Informationen zur Kapazitat der Gerdte. Nur bei einem Gerat wird ange-
geben, dass mit einer Akkuladung 4 - 5 Flaschchen erwdarmt werden kdonnen. Solche Gerate
konnen fiir unterwegs und fiir kurzzeitige Stromausfalle bedingt hilfreich sein. Bei einem
mehrtdgigen Stromausfall wiirde die Akkuladung aber hochstwahrscheinlich nicht ausrei-
chen. Alternativ gibt es Gerdte, die man mit dem Zigarettenanziinder im Auto betreiben kann
und somit z.B. auch bei einem langeren Stromausfall. Fiir Verbraucher*innen die regelmafig
mit dem Auto unterwegs sind, kann das eine hilfreiche Anschaffung sein.

41 Abou-Dakn M, Abou-Omar K, Alaze-Hagemann F et al (2024). ,,Emahrung und Bewegung von Sauglingen und stillenden
Frauen Teilaktualisierte Handlungsempfehlungen des bundesweiten Netzwerkes Gesund ins Leben. Monatsschr Kinderheilkd
2024, 172, abgerufen unter: doi.org/10.1007/500112-024-02014-7 [Stand 05.12.2024]

42 BfR (2022). Empfehlungen zur hygienischen Zubereitung pulverférmiger Siuglingsnahrung Abgerufen unter:
https://doi.org/10.17590/20220329-142747


https://doi.org/10.1007/s00112-024-02014-7
https://doi.org/10.17590/20220329-142747
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Nach Einschdtzung der Verbraucherzentrale Sachsen sind akkubetriebene Babynahrungszu-
bereiter fiir Stromausfalle nicht notwendig und sinnvoll. Viel flexibler ist man hier mit einem
Campingkocher, mit dem man Wasser abkochen und Essen fiir die ganze Familie zubereiten
kann. Ein Kocher sollte deshalb zur Versorgung im Notfall vorhanden sein. Auch im normalen
Alltag sind die Babynahrungszubereiter, gemessen an den Kosten von 14,99€ bis 99,90€
(s. Anhang 11.2) und der relativ kurzen Zeit in der Kinder Milch- und Breinahrung bendétigen,
nicht zu empfehlen.

Kleine, traghare Akkus zum Aufladen von Smartphones, sogenannte Powerbanks werden
von vielen Verbraucher*innen bereits im Alltag genutzt. Dariiber hinaus gibt es auch Power-
stationen, die sich durch eine groflere Akkukapazitdt und mehr Ladeanschliisse auszeich-
nen. Beide Varianten kdnnen helfen einen langeren Stromausfall zu tiberbriicken.

Werden Akkugeréate nur fiir den Einsatz im Notfall angeschafft und nicht im Alltag eingesetzt,
sollten einige allgemeine Hinweise zur Lagerung beachtet werden:*

Fiir die Langlebigkeit des Lithium-lonen-Akkus sollte die Ladung stets zwischen 20
und 90 Prozent liegen. Gelagert wird idealerweise mit halbvollem Akku.

Powerbanks sollten immer bei Betriebstemperatur gelagert werden, also nicht zu
heif3 oder zu kalt. AuBerdem miissen sie vor Feuchtigkeit geschiitzt sein.

8.4.1 Powerstationen

Mit einer Powerstation kdnnen problemlos Laptops und andere elektrische Kleingerdte be-
trieben werden. Allerdings eignen sie sich meistens nicht fiir leistungsstarke Kiichengerite,
wie Wasserkocher, elektrische Kochplatten oder Standmixer.

Von staatlicher Seite gibt es keine Empfehlung zur Verwendung von Powerstationen in Not-
fallen. Trotzdem bieten die Notfallvorsorge-Shops ein breites Sortiment an. Die Preisspanne
reicht von ca. 250 bis {iber 3.000 Euro, je nach Leistung und Zubehér. Die Geréte lassen sich
in der Regel an der Steckdose oder {iber Solarpaneele laden.

Angesichts der hohen Kosten und limitierten Anwendungsmoglichkeiten, ist die Anschaffung
fiir die Notfallvorsorge nicht sinnvoll. Die Verwendung fiir Laptops kann zu Informationszwe-
cken in dem Falle eines lokal begrenzten Stromausfalls hilfreich sein. Allerdings kann diese
Informationsversorgung nicht garantiert werden, da bei einem Stromausfall auch die Sende-
masten nicht, oder nur zeitlich eingeschrankt, versorgt werden.

Eine kostengiinstigere und sicherere Alternative wdre ein batteriebetriebenes Radio.*

43 Verbraucherzentrale (2024): Batterien und Akkus richtig verwenden und entsorgen. Abgerufen unter: https://www.verbrau-
cherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/produkte/batterien-und-akkus-richtig-verwenden-und-entsorgen-88128  [Stand
27.08.2024]

44 Schamberg ). (2022): Internetausfall bei Blackout: So sorgen Sie fiir den Notfall vor. Abgerufen unter: https://www.veri-
vox.de/internet/ratgeber/internetausfall-bei-blackout-so-sorgen-sie-fuer-den-notfall-vor-1119817/ [Stand 28.11.2024]


https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/produkte/batterien-und-akkus-richtig-verwenden-und-entsorgen-88128
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/produkte/batterien-und-akkus-richtig-verwenden-und-entsorgen-88128

Verbraucherzentrale Sachsen e.V.
26142 Lebensmittelvorrat — gut und praktisch?

8.4.2 Powerbanks

Mit Powerbanks lassen sich kleinere elektronische Gerdte, vor allem jedoch Handys, wieder-
aufladen. Die Akkukapazitat wird bei Powerbanks meistens in Milliamperestunden (mAh)
angegeben. Hohe mAh-Angaben deuten auf eine hohe Ladekapazitat hin. Aufgrund von
Spannungsumwandlung und Warmeverlust sinkt die tatsdchlich verfiigbare Kapazitat je-
doch. Ein klassischer Handyakku mit 4000 mAh Kapazitdt lieRe sich an einer 10.000 mAh
Powerbank ungefdhr zwei Mal aufladen. * Ein Notebook-Akku lieBe sich damit ungefahr ein-
mal aufladen. ““ Um bei einem mehrtdgigen Stromausfall Handys zu Unterhaltungs- oder
eventuell vorhandenen Kommunikationsmdéglichkeiten nutzen zu kénnen, empfiehlt sich
eine 20.000 mAh Powerbank.

9.NOTGEPACK

In manchen Notfall-Situationen, etwa bei einem Brand oder Hochwasser, muss das eigene
Zuhause schnell verlassen werden. Da dann keine Zeit zum Koffer packen bleibt, ist eine
vorab gepackte Tasche sinnvoll. Es empfiehlt sich einen gepackten Rucksack bereitzuhalten,
um im Notfall beide Hande frei zu haben. Im Rucksack sollten sich unter anderem die wich-
tigsten Dokumente, personliche Medikamente und Essgeschirr befinden. Eine genaue
Checkliste mit dem empfohlenen Inhalt hat das BBK verdffentlicht.””

Es gibt Online-Shops, die speziell auf Notfallgepdck ausgelegt sind, das Angebot ist entspre-
chend grof3. Die Stichprobe umfasst (wenn vorhanden) die Basismodelle der Shops. Die
Preisspanne ist ebenfalls breit und liegt zwischen 119,00 — 379,00 Euro. Keines der Ange-
bote deckt die komplette empfohlene Ausstattung ab. Erste-Hilfe-Material, Taschenlampe,
und etwas Nahrung sind praktisch immer vorhanden. Die Rucksdcke von Onfire-Shop und
ready24 enthalten zwar Verpflegung fiir einen Tag, das BKK empfiehlt aber Nahrung fiir 2
Tage. Dariiber hinaus schwankt die Qualitat der Bestiickung. Einige Angebote sind scheinbar
eher auf das Uberleben in der Wildnis ausgelegt, dafiir fehlen grundlegende Inhalte wie Hy-
gieneartikel. In der nachfolgenden Tabelle werden die Angebote mit den offiziellen Empfeh-
lungen verglichen.

45 Eigene Berechnung
46 Stiftung Warentest (2022). Saft fiir unterwegs. Ausgabe 02/2022

47 BKK (2024): Wenn es schnell gehen muss. Das Notfallgepick. Abgerufen unter: https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vor-
sorge/Vorsorge/Notgepaeck/notgepaeck_node.html#vt-sprg-5 [Stand 14.10.2024]


https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Notgepaeck/notgepaeck_node.html#vt-sprg-5
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Notgepaeck/notgepaeck_node.html#vt-sprg-5
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Tabelle 6: Vergleich des Inhalts der Notfallgepackstiicke mit der Check-Liste des BBK

NOTFALL- FLUCHT- ONFIRE
ANBIETER BEREIT24 RATION1 RUCKSACK RUCKSACK SHOP READY24
PREIS 119,00 € 249,00 € 179,99 € 179,95 € 379,00 € 149,00 €

CHECKLISTE DES BBK

Erste-Hilfe-Material

batteriebetriebenes
Radio, inkl.
Reservebatterien

] X X X

Dokumentenmappe

Verpflegung (2 Tage) x 0 9 X X X
Wasserflasche 0 X Q 0 0 0
Essgeschirr + Besteck x 0 9 0 0 X
Dosendffner und x 0 Q 0 0 ><
Taschenmesser

© © © © © o
Reservebatterien

Schlafsack/Decke 0 Q Q x X X
Kopfbedeckung X X X X X ><

Arbeitshandschuhe

Hygieneartikel
flir ein paar Tage

Schutzmaske,
behelfsméaBiger
Atemschutz

O o 9

O & 9
X
-
X
-
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10. FAZIT

Der Marktcheck zeigt, dass viele der online als ,,Notfallvorsorgebedarf“ angebotenen Artikel
flir die meisten Verbraucher*innen ungeeignet oder nicht notwendig sind.

Im Bereich der Lebensmittel wird mit extra langer Haltbarkeit der Produkte geworben. Die
Spezialartikel sind im Vergleich zu herkdmmlichen Lebensmitteln um einiges teurer. Von er-
nahrungsphysiologischer Seite sind die teils hohen Salz- und Zuckergehalte der Produkte zu
bemangeln. Die Vorratspakete enthielten durchgehend zu wenig Energie um den Bedarf ei-
nes durchschnittlichen Erwachsenen zu decken. Fiir den privaten Lebensmittelvorrat ist der
Kauf von spezieller Langzeitnahrung oder Vorratspaketen nicht notwendig. Die Verbraucher-
zentrale Sachsen rdt deshalb davon ab. Der Lebensmittelvorrat fiir 10 Tage sollte besser
nach eigenem Bedarf und aus Produkten, die regelmafiig verzehrt werden, zusammenge-
stellt sein. Auch Trinkwasser sollte auf Grund der hohen Preise lieber nicht in den speziali-
sierten Online-Shops gekauft werden, sondern im Lebensmitteleinzelhandel.

Fiir die Heimausstattung ist der Kauf eines Camping-Kochers sinnvoll. Hier eignet sich ein
Gaskocher mit Sicherung, der fiir Innenrdume zugelassen ist. Andere Kochalternativen, die
online als Notfallkocher verkauft werden, sind nur begrenzt fiir Innenrdume geeignet oder
setzen Erfahrung in der Handhabung voraus.

Powerbanks sind eine sinnvolle Anschaffung um Stromausfalle zu iiberbriicken. Die Online-
Angebote hierzu sind zweckmagig. Einen gréeren Stromspeicher, bzw. eine Powerstation
brauchen Verbraucher*innen allerdings nicht anschaffen. Auch akkubetriebene Kiichenge-
rdte oder spezielle Hygieneartikel sind nicht notwendig. Besondere Bediirfnisse, zum Bei-
spiel von Babys und Kleinkindern miissen mitbedacht werden und kénnen durch einen ent-
sprechenden Vorrat an Milch- und Breinahrung, sowie der Anschaffung eines Campingko-
chers abgedeckt werden. Spezielle Gerdte zum Erhitzen von Babynahrung sind nicht notwen-
dig.

Vorgepacktes Notfallgepdck aus Online-Shops ist in der Regel unvollstdndig und relativ

teuer. Die Verbraucherzentrale Sachsen empfiehlt Verbraucher*innen lieber anhand der
Check-Liste des BBK selbst das Gepdck zu packen und einzelne Produkte zuzukaufen.

Die Verbraucherzentrale Sachsen sieht hier einen Aufklarungsbedarf: Zum einen sind der
Allgemeinbevdlkerung die Empfehlungen beziiglich der Notfallvorsorge und der Zusammen-
stellung eines individuellen Vorrats nur wenig bewusst. Zum anderen ist davon auszugehen,
durchschnittlich gut informierte Verbraucher*innen die Qualitdt der Produkte nur mit erheb-
lichem Rechercheaufwand einschdtzen konnen. Die Verbraucherzentrale Sachsen wird da-
her die Ergebnisse des Marktcheck aufbereiten und Verbraucher*innen in geeigneten zur
Verfiigung stellen.
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11. ANHANG

Anbieter Notfallvorsorgeartikel

https://www.allprepare.de/
https://www.aufl.shop/

https://shop.conserva.de/de/

https://www.dauerbrot.de/

https://feddeck-dauerwaren.de/
https://www.fluchtrucksack.de/
https://www.krisenpakete.de/

https://www.krisenvorsorge.at/

https://notfallrucksack.net/
https://onfireshop.de/
https://ration1.de/
https://www.ready24.com/
https://readywise.co.uk/
https://sichersatt.ch/

Anbieter Babyartikelbaby
https://www.babyartikel.de/
https://www.baby-walz.de/
https://blimbini.com/co
https://www.cozidoo.de/

https://izybaby.de/
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Komplettpakete fiir 5 bis 10 Tage

Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
Readywise Gefrlergetrocknete Notfall-futter- 209,99 €  14.08.2024

beutel im Trockenbeutel
Ration1 Notvorrat Klassik 99,00 €  14.08.2024

Notvorrat Vegan 99,00 € 14.08.2024
Feddeck Notfallpaket vegetarisch 107,00 € 14.08.2024
Dauerwaren

Notfallpaket fiir 10 Tage 86,50 € 14.08.2024
OnFire-Shop SOS Notvorratsbox mit Fleisch 167,00€  14.08.2024

SOS Notvorratsbox ohne Fleisch 167,00 €  14.08.2024
Allprepare Notration fiir 7 Tage 350,00 €  13.08.2024
Energieriegel (Tagesration)
Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
Ration1 NRG 5 Notfallnahrung 9,99 € 14.08.2024
Ration1 POW-R1® 8,00 € 14.08.2024
Krisenpakete NRG-5 zero 9,40 € 14.08.2024
Krisenpakete BP-ER Notration - 500g 7,50 € 14.08.2024
Sichersatt NR-72 12,90 € 28.08.2024
gefriergetrocknete Gerichte
Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
Krisenpakete Huhn in Curryreis 29,99€  28.08.2024
Conserva Gemiiserisotto 11,95€  28.08.2024
Conserva Pasta Bolognese 68,00 €  28.08.2024
Feddeck Chicken and rice 9,95€  28.08.2024
Dauerwaren
Conserva Karotteneintopf 11,95€  28.08.2024
Konserven
Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
Ration1 Nudeln Bolognese 3,99 € 28.08.2024
Dauerbrot Nudeln Bolognese 5,99 € 28.08.2024
Conserva Nudeln Bolognese 4,50 € 28.08.2024
Conserva Marmorkuchen 6,75 € 28.08.2024
Conserva Milchreis 3,75 € 28.08.2024
Krisenpakete Roggenbrot 3,99 € 28.08.2024
Ration1 Bulgur (4x400g) 29,00 € 28.08.2024
Rewe Ravioli Bolognese 1,69 € 04.09.2024
Edeka Ravioli in Tomatensauce 1,69 € 04.09.2024
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Trinkwasser in Dosen und Beuteln

Anbieter Produkt Preis in Euro  Erhebungsdatum
Ration1 Trinkwasser Vorrat 20 Liter 59,00 € 26.08.2024
Krisenvorsorget 48 Dosen a 0,5| Trinkwasser 87,90€  26.08.2024
Seven OceanS® Trinkwasser 59,90 € 26.08.2024
Allprepare Blue Can Notfallwasser 69,00 €  26.08.2024
Gerolsteiner Gerolsteiner Naturell (4 x 5 Liter) 19,99 €  26.08.2024
Notgepack
Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
28.08.2024 und
Bereit24 Fluchtrucksack EASY-25 119,00 € 92'19'2024 (wegen
inhaltlicher Verande-
rung des Produkts)
. Notfallrucksack Premium gefiillt
Ration1 mit 100 Einzelprodukten 249,00 € 28.08.2024
notfallruck- Notfallrucksack Basic 179,99 € 28.08.2024
sack.net
48 H KOMPAKT
Ready24 Notfallrucksack fiir Evakuierung 149,00€  28.08.2024
Fluchtrucksack Notfallrucksack Basic 179,95€  28.08.2024
. B.0.B. / Bug Out Bag Backpack /
OnFire-Shop Notfall-/Fluchtrucksack 379,00 € 28.08.2024
Notfallkochstellen fiir Innenrdume
Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
Bereit24 Gaskocher mit Koffer 27,90 € 27.08.2024
. -Auf i -
Ration1 Gaskocher-Aufsatz mit 3x Gas 23,99 € 27.08.2024
kartusche 230g
OnFire-Shop Spiritus-Kochset 985ml 64,95 € 27.08.2024
Ration1 Trockenbrennstoff-Kochset 4,99 € 27.08.2024
Auf1l Shop Notfallkocher mit Aufsatz 12,90 € 27.08.2024
Powerbanks und Powerstations
Anbieter Produkt Preis Erhebungsdatum
Ration1 Multifunktions-Powerbank 29,00 € 27.08.2024
Bereit24 30000 mAh Powerbank 74,90 € 27.08.2024
Notfallrucksack  Solar Powerbank 59,99 € 27.08.2024
Notfallrucksack ;fng:are Powerbank mit Solar- 219,99 €  27.08.2024
Ration1 Jackery Explorer 500 499,00 € 27.08.2024
Krisenpakete EcoFlow River Max 2 444,00 €  27.08.2024
Ration1 EcoFlow Delta Pro 2.499,00 € 27.08.2024

Babynahrungszubereiter
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Anbieter Produkt

Blimbini blimbini® Pro+
Babymoov Flaschenwarmer fiir

Izybaby
unterwegs

Babyartikel Babymoov Flaschenwarmer fiir
unterwegs

Cozidoo Kabelloser Flaschenwdrmer
PRO20O

Izybaby Nomad Gldaschenwdrmer

Baby-walz Flaschen-, Glaswdarmer Feed me

Verbraucherzentrale Sachsen e.V.
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Preis
84,90 €
84,90 €

89,90 €

72,90 €

99,90 €
14,99 €

Erhebungsdatum

27.08.2024
27.08.2024

27.08.2024

27.08.2024

27.08.2024
27.08.2024

Kostenberechnung eines Beispielvorrats fiir 10 Tage; 12.08.2024 via Rewe online

Getreideprodukte, Brot, Kartoffeln Stiickzahl ~ Menge in kg Preis in Euro
ja! Haferflocken 1 0,50 0,79
Brandt Zwieback 1 0,23 1,49
ja Kndckebrot Sesam 1 0,25 1,39
ja! Penne Rigate 1 0,50 0,79
Rewe Bio Pumpernickel 1 0,25 1,09
Rewe Bio Reiswaffeln 1 0,10 0,69
Rewe Beste Wahl Langkorn Express Reis 2 0,50 2,58
Kartoffeln festkochend 1 1,00 2,99
3,33 11,81
Gemiise Stiickzahl Menge in kg Preis in Euro
ja! Erbsen sehr fein mit M&hren sehr fein 2 0,53 1,98
ja! Kidneybohnen 1 0,26 0,69
ja! Gemiisemais 1 0,29 0,99
ja! Cornichons 1 0,37 1,59
ja! Passierte Tomaten 2 1,00 1,58
Speisezwiebeln 1 1,00 1,59
ja! Kichererbsen 1 0,27 0,59
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Rewe Beste Wahl Rotkohl 1 0,65 1,39
4,36 10,40
Obst und Niisse Stiickzahl ~ Menge in kg  Preis in Euro
ja! Sauerkirschen 1 0,35 1,99
ja! Mandarin-Orangen 1 0,18 0,99
Banane (frisch) 1 1,00 2,00
Rewe Bio Apfelmark 1 0,70 1,49
ja! Fruchtnussmischung 1 0,20 1,69
ja! Erdniisse gerostet und gesalzen 1 0,20 1,09
2,63 9,25
Getrdanke Stiickzahl MengeinL  Preisin Euro
Ileburger Sachsen Quelle Mineralwasser Naturell
12x0,71 2 16,80 8,98
Pfand 2 8,10
Rewe Beste Wahl Mineralwasser
Classic 6x0,5l 1 3,00 1,74
Pfand 1 3,00
19,80 21,82
Milchprodukte Stiickzahl ~ Menge in kg Preis in Euro
ja! H-Milch 3,5 % 2 2,00 2,10
jal Kondensmilch 7,5% Fett 1 0,34 0,95
Marca Italia Hartkdse gerieben 1 0,25 3,29
2,59 6,34
Eier, Fleisch, Wurst und Fisch Stiickzahl ~ Menge in kg Preis in Euro
Rewe Beste Wahl Eier Freilandhaltung
6 Stiick 1 0,32 1,89
ja! Bockwiirstchen in zarter Eigenhaut 1 0,36 3,29
Rewe Beste Wahl Thunfisch-Filets 2 0,26 4,98
Vantastic foods Soja Schnetzel 1 0,25 2,49
1,19 12,65
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Fette, Ole Stickzahl Menge in kg Preis in Euro
ja! Reines Rapsol 1 1,00 1,39
Rama Margarine 1 0,40 1,99
1,40 3,38
Gesamt
(exkl. Pfand) 64,55
Gesamt
(inkl. Pfand) 75,65
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Via Online-Recherche am 15.10.2024

Produkte der BBK-Checkliste
Rucksack

Erste-Hilfe-Material

batteriebetriebenes Radio,
Reservebatterien

Dokumentenmappe

Verpflegung fiir 2 Tage in
staubdichter Verpackung

Wasserflasche

Essgeschirr und -besteck
Dosendffner und Taschenmesser
Taschenlampe, Reservebatterien
Schlafsack oder Decke
Kopfbedeckung
Arbeitshandschuhe

Hygieneartikel fiir ein paar Tage:
Handdesinfektionsmittel
Reisezahnbiirste

Zahnpasta

Einmal-Waschlappen

Schutzmaske

Anbieter
lidl.de

Botcher AG
Kaufland.de

amazon/
Looping-Lu Johann Haslberger

rationl.de

rewe.de

amazon/JUANREZ BUSINESS, SL
Botcher AG

Taschenlampe ist im Radio integriert
amazon/Jinbiaodayi

Tchibo.de

OBl.de

Rossmann.de
Rossmann.de
Rossmann.de
Rossmann.de

dm.de

35142

Preis in Euro
11,99 €

6,13 €
8,99 €

3,73 €

16,00 €

0,39 €
17,99 €
27,36 €

9,59 €
7,99 €
0,99 €

1,49 €
0,99 €
0,69 €
1,59 €

1,95 €

117,86 €
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Grundnahrungsmittelvorrat fiir eine Person und 10 Tage* bei durchschnittlicher téglicher Energiezufuhr von 2.200 Kilo-
kalorien (Kcal)

Lebensmittelgruppen Lebensmittel Energiegehalt? [kcal]
Men- Ein- Gesamt-
Erzeugnis Mengen Beispiele Bemerkun 100
< e - gen heit o g menge
Getreidepro- 3,3kg Vollkornbrot, abgepackt 710 g 213 1.512
dukte, Brot,
Kartoffeln Zwieback 180 g 385 693
Kndckebrot 710 g 349 2.478
Nudeln, roh 280 g 357 1.000
Reis, roh 180 g 355 639
Hafer-/Getreideflocken 540 g 373 2.014
Kartoffeln, roh 710 g geschalt 76 540
Gemiise, Pilze  4,0kg  Bohnen griin; Konserve? 570 g Abtropfgewicht 21 120
Erbsen/Mohren; Kon- 640 g Abtropfgewicht 55 352
serve
Rotkohl; Konserve 500 g Abtropfgewicht 60 300
Sauerkraut; Konserve 500 g Abtropfgewicht 21 105
Spargel; Konserve 290 g Abtropfgewicht 18 52
Mais; Konserve 290 g Abtropfgewicht 81 235
Pilze; Konserve 290 g Abtropfgewicht 36 104
Saure Gurken; Konserve 290 g Abtropfgewicht 11 32
Rote Bete; Konserve 290 g Abtropfgewicht 36 104
Zwiebeln, frisch 360 g Abtropfgewicht 30 108
Obst 2,5kg  Kirschen; Konserve 400 g Abtropfgewicht 87 348
Birnen; Konserve 180 g Abtropfgewicht 69 124
Aprikosen; Konserve 180 g Abtropfgewicht 70 126
Mandarinen; Konserve 250 g Abtropfgewicht 86 215
Ananas; Konserve 250 g Abtropfgewicht 69 173
Rosinen 140 g 314 440
Haselnusskerne 100 g 664 664
Trockenpflaumen 250 g 252 630
Frischobst, z. B. 710 g
Apfel roh Beispiel fiir 65 462
Frischobst
Birne roh Beispiel fiir 58 412
Frischobst
Banane roh Beispiel fiir 93 660
Frischobst
Orange roh Beispiel fiir 47 334
Frischobst

Getranke 20| Mineralwasser* 20 | 0 0
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Zitronensaft 0,14 [ 38
Kaffee (Pulver), In- 180 g
stantkaffee’
Tee schwarz, trocken® 90 g
Milch und 2,5kg  H-Milch, 3,5% Fett 2 [ 66
Milcherzeug-
nisse Hartkése 500 g 378
Eier, Fleisch, 1,2 kg  Thunfisch, Konserve 165 g Abtropfgewicht 100
Wurst und ohne 0l
Fisch Olsardinen, Konserve 50 g Abtropfgewicht 221
Heringsfilet in Sof3e, Kon- 50 g Abtropfgewicht 204
serve
Corned Beef, Konserve 160 g 141
Kalbsleberwurst, Kon- 160 g 345
serve
Dauerwurst (z. B. Salami) 160 g 371
Bockwiirstchen, Kon- 160 g Abtropfgewicht 271
serve
Eier (Gewichtsklasse M) 5 Eier Gewicht je Ei 137
ohne Schale
etwa53¢g
Fette, Ol 330g Streichfett, z. B. 180 g
Butter Beispiel fiir Streich- 741
fett
Margarine Beispiel fiir Streich- 709
fett
Speisedl (z. B. Rapsol) 0,15 [ 884

1 Angaben in Anlehnung an: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung; Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung;
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung (Hrsg.): Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, Umschau
Braus, Frankfurt/M. (2015)

2 Es handelt sich um allgemeine Empfehlungen, die ggf. an die individuellen Erndhrungsbediirfnisse angepasst
werden miissen.2 Energiegehalt: Angaben des Bundeslebensmittelschliissels (BLS) Version 3.02, Max-Rubner-
Institut (MRI) - Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung und Lebensmittel, 2014.

3 Alternativ zu Bohnen und Erbsen konnen auch andere Hiilsenfriichte verwendet werden wie z. B. Kichererbsen,
Linsen, Lupinen.

4 Bei dem vorgeschlagenen Mineralwasservorrat sind neben dem durchschnittlichen Getrankebedarf eines Er-
wachsenen in Hhe von 1,5 Litern pro Person und Tag auch die zum Kochen der angegebenen Mengen an Nudeln,
Kartoffeln und Reis erforderlichen Wassermengen in Héhe von 0,5 Litern pro Person und Tag beriicksichtigt.

Fiir Personen im Alter von 65 Jahren und alter wird eine erhohte Getrankezufuhr in Hohe von 2 Litern pro Person
und Tag empfohlen. Kinder (nicht Sduglinge) im Alter von bis zu 12 Jahren haben einen durchschnittlichen Ge-
trankebedarf in Hohe von 1 Liter pro Person und Tag. Die Angaben beruhen auf Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung und dem Max Rubner-Institut - Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung und Lebens-
mittel.

6 Kaffee (Getrank): verzehrfertige Menge 150 ml = 3 kcal, 100 ml = 2 kcal, Schwarzer Tee (Getrank): verzehrfertige
Menge 150 ml = 0 kcal, 100 ml = 0 kcal

© Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung, 2024
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Grundnahrungsmittelvorrat fiir eine ovo-lacto-vegetarische Erndhrungsform fiir eine Person und 10 Tage“® bei durch-
schnittlicher taglicher Energiezufuhr von 2.200 Kilokalorien (kcal)

Lebensmittelgruppen Lebensmittel Energiegehalt* [kcal]
Erzeugnis Mengen Beispiele A;ZZ- I;Ienlt Bemerkung 100g (:ZZZ:
Getreidepro- 3,3 kg Vollkornbrot, abge- 710 g 213 1.512
dukte, Brot, packt
Kartoffeln
Zwieback 180 g 385 693
Kndckebrot 710 g 349 2.478
Nudeln, roh 280 g 357 1.000
Reis, roh 180 g 355 639
Hafer-/Getreideflocken 540 g 373 2.014
Kartoffeln, roh 710 g geschalt 76 540
Gemiise, 4,0 kg  Bohnen griin; Kon- 570 g Abtropfgewicht 21 120
Pilze serve®°
Erbsen/Mdhren; Kon- 640 g Abtropfgewicht 55 352
serve
Rotkohl; Konserve 500 g Abtropfgewicht 60 300
Sauerkraut; Konserve 500 g Abtropfgewicht 21 105
Spargel; Konserve 290 g Abtropfgewicht 18 52
Mais; Konserve 290 g Abtropfgewicht 81 235
Pilze; Konserve 290 g Abtropfgewicht 36 104
Saure Gurken; Kon- 290 g Abtropfgewicht 11 32
serve
Rote Bete; Konserve 290 g Abtropfgewicht 36 104
Zwiebeln, frisch 360 g Abtropfgewicht 30 108
Obst 2,5kg Kirschen; Konserve 400 g Abtropfgewicht 87 348
Birnen; Konserve 180 g Abtropfgewicht 69 124

48 Es handelt sich um allgemeine Empfehlungen, die ggf. an die individuellen Erndhrungsbedirfnisse angepasst wer-
den missen.

49 Energiegehalt: Angaben des Bundeslebensmittelschlissels (BLS) Version 3.02, Max-Rubner-Institut (MRI) - Bun-
desforschungsinstitut fir Erndhrung und Lebensmittel, 2014.

50 Alternativ zu Bohnen und Erbsen kénnen auch andere Hillsenfriichte verwendet werden wie z. B. Kichererbsen,
Linsen, Lupinen.
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Getranke

Milch und

Milcherzeug-

nisse

Eier, Ersatz-
produkte fiir
Fleisch,

201

2,5 kg

1,3 kg

Aprikosen; Konserve
Mandarinen; Konserve
Ananas; Konserve

Rosinen
Haselnusskerne
Trockenpflaumen
Frischobst, z. B.

Apfel roh

Birne roh

Banane roh

Orange roh

Mineralwasser’?
Zitronensaft

Kaffee (Pulver), In-
stantkaffee®?

Tee schwarz, trocken®
H-Milch, 3,5% Fett
Hartkdse

Tofu

Vegetarische Bratlinge

180

250

250

140

100

250

710

500

200

150

Abtropfgewicht 70

Abtropfgewicht 86

Abtropfgewicht 69

314

664

252

Beispiel fir 65
Frischobst

Beispiel fiir 58
Frischobst

Beispiel fiir 93
Frischobst

Beispiel fiir 47
Frischobst

0

38

66

378

167

230

39 142

126
215
173

440

664

630

462

412

660

334

53

1.320

1.890

334

345

51 Bei dem vorgeschlagenen Mineralwasservorrat sind neben dem durchschnittlichen Getrdnkebedarf eines Er-
wachsenen in Hohe von 1,5 Litern pro Person und Tag auch die zum Kochen der angegebenen Mengen an Nu-
deln, Kartoffeln und Reis erforderlichen Wassermengen in Hohe von 0,5 Litern pro Person und Tag beriicksich-

tigt.

Fiir Personen im Alter von 65 Jahren und dlter wird eine erhohte Getrankezufuhr in Héhe von 2 Litern pro Person
und Tag empfohlen. Kinder (nicht Sduglinge) im Alter von bis zu 12 Jahren haben einen durchschnittlichen Ge-
trankebedarf in Hohe von 1 Liter pro Person und Tag. Die Angaben beruhen auf Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung und dem Max Rubner-Institut - Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung und Lebens-

mittel.

52 Kaffee (Getrénk): verzehrfertige Menge 150 ml = 3 kcal, 100 ml = 2 kcal, Schwarzer Tee (Getrdnk): verzehrfer-
tige Menge 150 ml = 0 kcal, 100 ml = 0 kcal

© Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Erndhrung, 2024
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Wurst und Vegetarische Wurst u. 230 g 222 511
Fisch Wiirstchen

Vegetarischer pikanter 250 g 228 570

Brotaufstrich

Vegetarische Salami 200 g 257 514
Eier (Gewichtsklasse M) 5 Eier Gewicht je Ei 137 363
ohne Schale
etwa 53 g
Fette, Ol 330¢g Streichfett, z. B. 180 g
Butter Beispiel fiir 741 1.334

Streichfett

Margarine Beispiel fiir 709 1.276
Streichfett

Speisedl (z. B. Rapsol) 0,15 l 884 1.326

Angaben in Anlehnung an: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung; Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung;
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung (Hrsg.): Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, Umschau
Braus, Frankfurt/M. (2015)

© Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung, 2024
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Sonstige Lebensmittel

Lebensmittelgruppe Mengen Beispiele fiir Sonstige Lebensmittel Mengen

Zucker
Sustoff
Honig
Marmelade
Schokolade
Jodsalz
Sonstige Lebensmittel Mengen Fertiggerichte (z. B. Ravioli, getrocknete Tortellini, Mengen

nach Fertigsuppen) nach

Belieben Belieben
Kartoffeltrockenprodukte, (z. B. Kartoffelbrei)

Mehl
Instantbrithe
Kakaopulver
Hartkekse

Salzstangen

© 2022 BLE, Marktordnungs- und Krisenmafinah-
men, Kritische Infrastrukturen Landwirtschaft




42 142

Verbraucherzentrale Sachsen e.V.

Lebensmittelvorrat — gut und praktisch?

ABBILDUNG 1 EMPFOHLENE ZUSAMMENSETZUNG DES LEBENSMITTELVORRATS FUR EINE
ERWACHSENE PERSON AUF GRUNDLAGE DES VORRATSRECHNERS DES BMEL

Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2024)

ABBILDUNG 2 BEISPIELPRODUKT GEFRIERGETROCKNETES FERTIGGERICHT

Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2025)

ABBILDUNG 3 BEISPIELPRODUKT ENERGIERIEGEL

Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2025)

ABBILDUNG 4 NOTFALLVORRAT FUR 10 TAGE
Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2025)

ABBILDUNG 5 KONSERVENDOSE ORIENTALISCHER BULGUR

Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2025)

ABBILDUNG 6 TRINKWASSER IN BEUTELN
Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2025)

ABBILDUNG 7 CE UND TUV-SIEGEL

Quelle CE Siegel: Cliker-Free-Vector-Images from Pixarbay

Quelle TUV Siegel: open-Clipart-Vectors from Pixabay

ABBILDUNG 8 NOTFALLKOCHER MIT ESBIT
Quelle: Verbraucherzentrale Sachsen (2025)

Impressum

Verbraucherzentrale
Sachsene.V.

Team Lebensmittel und Erndhrung

ernaehrung@vzs.de
KatharinenstrafSe 17
041009 Leipzig

Diese Malknahme wird mitfinanziert
durch Steuermittel auf Grundlage
des vom Sachsischen Landtag
beschlossenen Haushaltes.
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