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KAPITEL 1

Vorwort: Zuversicht 
statt Panik
Vielleicht hast du dieses E-Book gekauft, weil dich die 
Nachrichten der letzten Zeit nachdenklich gemacht haben. 
Stromausfälle, Lieferengpässe, Krisen in der Welt – das 

Gefühl, dass der Boden etwas weniger fest ist als früher, 
kennen gerade viele Menschen in Deutschland. Es ist ein 
verbreitetes Gefühl, und es ist vollkommen berechtigt. Wir 

freuen uns, dass du den Schritt gemacht hast – denn wer 
sich informiert, hat bereits den wichtigsten Teil geschafft.

Dieses E-Book ist entstanden, weil wir bei Lichtblick-
Vorsorge glauben, dass Vorsorge kein Thema für 
Panikmacher oder Extremisten ist. Vorsorge ist ein Zeichen 
von Verantwortungsbewusstsein – für dich selbst, für 

deine Familie und für die Menschen, die du liebst. Genauso 
wie du eine Hausratversicherung abschließt oder ein Erste-
Hilfe-Set zu Hause hast, gehört ein durchdachter Vorrat 

zum modernen, selbstbestimmten Leben. Nicht mehr, nicht 
weniger.

Wir gehen bewusst einen anderen Weg als viele andere 
Ratgeber. Kein Drama, keine Horrorszenarien, kein 
überquellender Bunker. Stattdessen zeigen wir dir, wie du 

mit klarem Kopf, einem guten System und ganz ohne 
Stress einen sinnvollen Vorrat aufbaust – einen, der sich 
nahtlos in deinen Alltag einfügt und sich sogar positiv auf 
dein Haushaltsbudget auswirken kann. Denn ein guter 

Vorrat wird gelebt, nicht gelagert.

Nimm dir das Buch Kapitel für Kapitel vor. Jeder Abschnitt 

baut auf dem vorherigen auf – von der richtigen Haltung 
über Wasser und Lebensmittel bis hin zum konkreten 8-
Wochen-Fahrplan am Ende. Du musst nichts auf einmal 

umsetzen. Schritt für Schritt, in deinem eigenen Tempo. Am 
Ende weißt du genau, wo du stehst – und kannst ruhig 
schlafen.



Unsere Haltung zur Vorsorge

Vorsorge ist kein Ausdruck von Angst, sondern von Intelligenz und Verantwortung. Ein guter Vorrat 
gibt dir ein ruhiges Gefühl im Alltag – unabhängig davon, ob je eine Krise eintritt.

Pragmatismus statt 
Panik

Vorsorge ist eine rationale, 
durchdachte Entscheidung 

– kein Zeichen von Angst 
oder 
Weltuntergangsstimmung. 

Wer vorsorgt, handelt wie 
jemand, der einen 
Regenschirm mitnimmt, weil 

er die Wettervorhersage 
kennt: klug und 
vorausschauend. Ein kleiner 
Puffer im Alltag macht dich 

ruhiger und 
handlungsfähiger – egal 
was kommt.

System statt Horten

Ein durchdachtes System 

schlägt jeden Hamsterkauf 
– immer. Wir setzen auf das 
Prinzip der rollierenden 

Bevorratung: Du kaufst, was 
du ohnehin isst, verbrauchst 
es regelmäßig und ergänzt 

es kontinuierlich. So 
entsteht ganz natürlich ein 
frischer Vorrat, der zu 
deinem Haushalt passt – 

ohne Chaos und ohne 
verschwendetes Geld.

Alltag statt 
Ausnahme

Der Vorrat gehört zum 
normalen Leben – nicht in 

den Krisenmodus. Vorsorge 
funktioniert langfristig nur, 
wenn sie zur Gewohnheit 

wird statt ein Sonderprojekt 
zu bleiben. Dein Vorrat 
besteht aus Lebensmitteln, 

die du liebst, ist in deine 
Wohnung integriert und wird 
beim normalen 
Wocheneinkauf automatisch 

ergänzt.



KAPITEL 2

Warum überhaupt ein Vorrat?
Das Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK) empfiehlt jedem Haushalt in 

Deutschland, einen Grundvorrat an Lebensmitteln und Trinkwasser für mindestens 10 Tage anzulegen. 
Das ist keine Prepper-Übertreibung, sondern eine offizielle, nüchterne Empfehlung der Bundesbehörde – 
gedacht für ganz normale Haushalte.

Die Orientierungswerte des BBK sind klar: 2 Liter Trinkwasser pro Person und Tag sowie rund 2.200 
kcal pro Person und Tag. Der Hintergrund ist einfach und nachvollziehbar: Moderne Versorgungsketten 
sind effizient, aber nicht unverwundbar. Genau für den Fall einer vorübergehenden Unterbrechung ist 

der Grundvorrat gedacht – nicht als Angstreaktion, sondern als vernünftige Vorsichtsmaßnahme.

4 konkrete Gründe für deinen Vorrat

Stromausfall

Supermärkte, Tankstellen und Banken 
funktionieren ohne Strom nicht. Kassen, 

Kühlketten und Zapfsäulen fallen aus – innerhalb 
von Stunden. Wer zu Hause versorgt ist, bleibt 
handlungsfähig.

Lieferengpässe

Supermarktregale sind auf wenige Tage 
Lagerbestand ausgelegt. Bei internationalen 

Krisen, Streiks oder Produktionsausfällen können 
sie innerhalb von Stunden leergekauft sein.

Extremwetter

Hochwasser, schwere Stürme oder Schneechaos 

können Straßen tagelang sperren und ganze 
Regionen von der Versorgung abschneiden – auch 
in Deutschland passiert das regelmäßig.

Persönliche Notfälle

Krankheit, Unfall oder plötzlicher Jobverlust – 

auch in solchen Situationen schützt ein gut 
gefüllter Vorrat. Er gibt finanziellen Puffer und 
erspart in schwierigen Momenten aufwendige 

Einkäufe.



Was der 10-Tage-Vorrat bedeutet

Das Ziel

10 Tage ohne Supermarkt, ohne fließendes 

Wasser oder ohne Strom gut überbrücken – so 
lange, bis Versorgungsketten oder Infrastruktur 
wieder funktionieren.

Das ist kein Worst-Case-Szenario, sondern eine 
realistische Vorsichtsmaßnahme – vergleichbar 
mit einer Haushaltsversicherung oder einem 
Erste-Hilfe-Kasten.

Was du brauchst

Der BBK-Grundvorrat ist klar kalkuliert. Pro 

Person und 10 Tage brauchst du:

20 Liter Wasser – mindestens 2 Liter 
Trinkwasser pro Tag

ca. 14 kg Lebensmittel – haltbar, 
nährstoffreich und alltagstauglich

2.200 kcal pro Tag – ausreichend für den 

täglichen Energiebedarf eines Erwachsenen

In den folgenden Kapiteln übersetzen wir diese 
Empfehlung in eine praktische, alltagstaugliche 

Anleitung – inklusive Mengenangaben für deinen 
Haushalt.

20 L
Wasser pro Person

Mindestens 2 Liter Trinkwasser 
täglich für 10 Tage

2.200
kcal pro Tag

Deckt den täglichen 
Energiebedarf eines 

Erwachsenen

~14 kg
Lebensmittel gesamt

Haltbare, nährstoffreiche Vorräte 
für 10 Tage



Wann ein Vorrat wirklich hilft
Ein 10-Tage-Vorrat ist keine Vorbereitung auf den Weltuntergang – sondern eine nüchterne Antwort auf 
Szenarien, die in Deutschland in den letzten Jahren real eingetreten sind. Diese sechs Situationen 
zeigen, wie schnell Normalversorgung wegfallen kann.

Stromausfall

Mehrstündige Stromausfälle legen Kühlketten, 
Kassensysteme und Tanksäulen lahm. Mit 

einem Vorrat bist du vollständig unabhängig 
von der Infrastruktur.

Hochwasser & Überschwemmung

Straßen werden gesperrt, ganze Ortschaften 
abgeschnitten – wie im Ahrtal 2021. Hilfe 

kommt, aber nicht sofort: Wer vorgesorgt hat, 
überbrückt diese Zeit ohne Engpass.

Schneechaos & 
Straßensperrungen

Starker Schneefall kann Zufahrtsstraßen 
tagelang unpassierbar machen, besonders in 

ländlichen Regionen. Ein Vorrat zuhause 
macht solche Wetterlagen zur bloßen 
Unannehmlichkeit.

Lieferengpässe im Supermarkt

Internationale Krisen oder Streiks können 

Regale leer werden lassen – wie bei Mehl und 
Speiseöl erlebt. Wer einen Haushaltsvorrat 
hat, muss nicht hamstern und bleibt ruhig.

Pandemie & Quarantäne

Ausgangsbeschränkungen oder Erkrankung 
können dazu führen, dass das Haus tagelang 
nicht verlassen werden kann. Mit einem Vorrat 

entfällt jede Abhängigkeit von Lieferdiensten 
oder Hilfe von außen.

Persönliche Notlage

Plötzliche Krankheit, Unfall oder Jobverlust 
können die finanzielle Situation schnell 
anspannen. Ein Lebensmittelvorrat reduziert 

Ausgaben und nimmt Druck aus einer ohnehin 
belastenden Situation.



KAPITEL 3

Die Basis: 
Trinkwasser richtig 
bevorraten
Wasser ist der wichtigste Baustein deines Vorrats – noch 

vor Lebensmitteln. Ohne Nahrung kann ein Mensch 
mehrere Wochen überleben, ohne Wasser nur wenige Tage. 
Und doch wird der Wasservorrat von den meisten 

Menschen beim Aufbau ihres Vorrats als Erstes vergessen 
oder unterschätzt.

Die offizielle BBK-Empfehlung liegt bei rund 2 Litern 
Trinkwasser pro Person und Tag. Für den empfohlenen 
10-Tage-Vorrat ergibt das 20 Liter pro Person. Wer 
Lebensmittel bevorratet, für deren Zubereitung zusätzlich 

Wasser nötig ist (z. B. Reis, Nudeln, Milchpulver), sollte 
diese Menge mit einplanen und etwas aufrunden.

https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/453fBGc
https://amzn.to/4w6XeLv


Wie viel Wasser braucht dein 
Haushalt?
Wasser ist nicht gleich Wasser: Neben dem reinen Trinkbedarf musst du auch Wasser für die 
Zubereitung von Mahlzeiten, Hygiene und – wenn vorhanden – für Haustiere einplanen. Die folgende 

Übersicht hilft dir, deinen persönlichen Mindestbedarf schnell zu ermitteln. Plane lieber etwas 
großzügiger als zu knapp.

Haushaltsgröße Wasser für 10 Tage

1 Person 20 Liter

2 Personen 40 Liter

3 Personen 60 Liter

4 Personen 80 Liter

5 Personen 100 Liter

Die Tabelle basiert auf der BBK-Empfehlung von 2 Litern pro Person und Tag. Wer Lebensmittel kocht, 
die viel Wasser benötigen (z. B. Reis, Nudeln oder Milchpulver), sollte die Gesamtmenge entsprechend 
erhöhen.

Plane zusätzlich Wasser für Haustiere ein: Hunde und Katzen benötigen je nach Größe 0,5–
1 Liter pro Tag. Auch für Hygiene (Zähneputzen, Wundversorgung) solltest du einen Puffer von 

0,5 Litern pro Person und Tag einrechnen.

https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/453fBGc
https://amzn.to/4w6XeLv


So lagerst du Wasser richtig
Die richtige Lagerung entscheidet darüber, ob dein Wasservorrat im Ernstfall tatsächlich nutzbar ist – 
mit diesen Grundregeln bist du auf der sicheren Seite.

Lebensmittelechte 
Behälter

Verwende ausschließlich 

lebensmittelechte
Kanister oder Flaschen. 
Originalflaschen aus dem 

Supermarkt eignen sich 
ebenfalls gut.

Mehrere kleine 
Behälter

Verteile deinen Vorrat auf 

mehrere kleinere Behälter 
– das ist handlicher, 
hygienischer und sicherer 

bei einem Defekt.

Nicht direkt aus 
dem Behälter 
trinken

Fülle das Wasser in ein 
separates Trinkgefäß um, 

um Keimeinträge zu 
vermeiden und die 
Haltbarkeit zu verlängern.

Regelmäßig 
austauschen

Abgefülltes 
Leitungswasser alle 6 

Monate austauschen und 
Behälter gründlich reinigen 
vor der Wiederbefüllung.

Dunkel und kühl 
lagern

Vor direkter 
Sonneneinstrahlung 

schützen – Wärme und 
Licht fördern 
Algenwachstum und 

verschlechtern den 
Geschmack.

Niemals Wasser in normalen Plastikbehältern (z. B. Waschmittelkanistern) lagern – diese sind 

nicht lebensmittelecht und können Schadstoffe abgeben.

https://amzn.to/3RNlq7l
https://amzn.to/3RNlq7l


KAPITEL 4

Lebensmittel mit 
System: Der 10-Tage-
Grundvorrat
Die BBK-Empfehlung teilt den Lebensmittelvorrat in klare 

Kategorien mit Mengenangaben pro erwachsener Person 
für 10 Tage. Das nimmt dir die Entscheidung ab, was und 
wie viel du kaufen solltest. Allergien, Diäten und 

persönliche Vorlieben kannst du dabei natürlich anpassen.

Das Prinzip ist denkbar einfach: Du kaufst, was du ohnehin 
isst – nur in etwas größerer Menge. So entsteht ein Vorrat, 

der sich automatisch in deinen Alltag integriert und nicht 
Jahre ungenutzt im Regal steht.



Die BBK-Mengenempfehlungen im 
Überblick
Alle Mengenangaben gelten für eine erwachsene Person für 10 Tage. Multipliziere die Werte einfach 
mit der Anzahl deiner Haushaltsmitglieder.

Kategorie Menge / Person / 
10 Tage

Beispiele

Trinkwasser 20 Liter Wasser, ggf. Instantkaffee, 
Tee

Getreideprodukte, Brot, Kartoffeln 3,5 kg Nudeln, Reis, Haferflocken, 
Zwieback, Knäckebrot

Gemüse, Hülsenfrüchte 4 kg Bohnen, Erbsen, Möhren, 
Mais, Sauerkraut (Konserven)

Obst, Nüsse 2,5 kg Äpfel, Obstkonserven, 
Rosinen, Nüsse

Milch, Milchprodukte 2,5 kg H-Milch, Milchpulver, 
Hartkäse

Fisch, Fleisch, Eier 2,5 kg Thunfisch, Ölsardinen, 

Volleipulver, Wurstkonserven

Fette, Öle 0,36 kg Margarine, Rapsöl

Sonstiges nach Bedarf Zucker, Salz, Honig, 
Tütensuppen, Instantbrühe

Mengenangaben nach der offiziellen Empfehlung des Bundesamts für Bevölkerungsschutz und 
Katastrophenhilfe (BBK) für den privaten Grundvorrat.

https://amzn.to/4xcRQr2
https://amzn.to/4pPPcF6
https://amzn.to/4pUWfws
https://amzn.to/453fBGc
https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/3RRmwPF
https://amzn.to/4xcMfAX
https://amzn.to/4w0bA01
https://amzn.to/4fR4THN
https://amzn.to/45Ckwhn
https://amzn.to/4fQAlWo
https://amzn.to/45B3IHx
https://amzn.to/4xaavUu
https://amzn.to/3RJU6Hk
https://amzn.to/4fJhUTy
https://amzn.to/4xigO8z
https://amzn.to/4505KAS
https://amzn.to/4fJhUTy
https://amzn.to/4wb1PfD
https://amzn.to/4bX8QcA
https://amzn.to/4wb1PfD
https://amzn.to/4w6XeLv
https://amzn.to/4w0w8FT
https://amzn.to/4w6jMMj
https://amzn.to/4xgUvzU
https://amzn.to/4wxr5O1
https://amzn.to/4btPXxQ
https://amzn.to/4ckIvp1
https://amzn.to/3RMuucE
https://amzn.to/4pRhHlM
https://amzn.to/4ci9sJX
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/4btS3xI
https://amzn.to/45EFPPi


Kategorie für Kategorie erklärt
Getreide & 
Brot (3,5 kg)
Reis, Nudeln, 
Haferflocken 
und Knäckebrot 
bilden die 

kalorienreiche 
Basis des 
Notvorrats – 
günstig, lange 
haltbar und 

vielseitig. 
Vollkornvariante
n liefern mehr 
Nährstoffe; 

vakuumverpackt
e Produkte 
schützen vor 
Schädlingen.

Gemüse & 
Hülsenfrüch
te (4 kg)
Konserven mit 
Bohnen, Linsen, 
Erbsen oder 
Mais sind 

bereits gegart 
und notfalls 
direkt aus der 
Dose essbar. 

Hülsenfrüchte 
liefern wertvolle 
Proteine und 
können tierische 
Lebensmittel 

teilweise 
ersetzen.

Obst & 
Nüsse (2,5 
kg)
Obstkonserven
, 
Trockenfrüchte 
und Nüsse 

liefern Vitamine, 
gesunde 
Fettsäuren und 
schnell 

verfügbare 
Energie. Kühl, 
trocken und 
lichtgeschützt 
gelagert sind sie 

besonders lang 
haltbar.

Milch & 
Milchprodu
kte (2,6 kg)
Milchpulver ist 
H-Milch
vorzuziehen, da 
es deutlich 

länger haltbar 
ist; Hartkäse 
wie Parmesan 
liefert viel 

Protein und 
Kalzium. 
Kondensierte
Milch in Dosen
ist eine weitere 

platzsparende 
Alternative.

Fisch, 
Fleisch & 
Eier (1,5 kg)
Thunfisch und 
Ölsardinen sind 

proteinreich und 
sofort 
verzehrfertig; 
Volleipulver 
ersetzt frische 

Eier ohne 
Kühlung über 
mehrere Jahre. 
Sorge für 

ausreichend 
Varianz, um 
Geschmackserm
üdung zu 
vermeiden.

Fette & Öle 
(350 g)
Rapsöl, 
Olivenöl und 

Kokosfett sind 
wichtige 
Energielieferant
en und fördern 
die Aufnahme 

fettlöslicher 
Vitamine. 
Dunkel und kühl 
gelagert lässt 
sich Ranzigkeit 

weitgehend 
vermeiden.

Sonstiges
Salz, Zucker, 
Gewürze, 
Kaffee und Tee 

machen 
einfache 
Mahlzeiten 
schmackhafter 

und erfüllen in 
Ausnahmesituati
onen eine 
wichtige 
psychologische 

Funktion. 
Tütensuppen, 
Instantbrühe 
runden den 

Vorrat sinnvoll 
ab.

https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/453fBGc
https://amzn.to/3RRmwPF
https://amzn.to/4w0bA01
https://amzn.to/45Ckwhn
https://amzn.to/4wxmBqI
https://amzn.to/4wJGtas
https://amzn.to/4xaavUu
https://amzn.to/4fR4THN
https://amzn.to/4xigO8z
https://amzn.to/4g7ppoG
https://amzn.to/4fJhUTy
https://amzn.to/4bX8QcA
https://amzn.to/4wb1PfD
https://amzn.to/4w0w8FT
https://amzn.to/456p0N7
https://amzn.to/4pWpHSD
https://amzn.to/4pWpHSD
https://amzn.to/4w6jMMj
https://amzn.to/4xgUvzU
https://amzn.to/4wxr5O1
https://amzn.to/3RMuucE
https://amzn.to/4554yw1
https://amzn.to/4g8ANR7
https://amzn.to/4ci9sJX
https://amzn.to/4pRhHlM
https://amzn.to/4g9s7dl
https://amzn.to/4xcRQr2
https://amzn.to/4pPPcF6
https://amzn.to/4btS3xI
https://amzn.to/45EFPPi


Genuss statt Verzicht

Wahre Resilienz bedeutet nicht, wahllos Reis zu horten, den niemand mag. Wähle Produkte, die du 
und deine Familie ohnehin gerne essen.

Einer der wichtigsten – und oft unterschätzten – Grundsätze bei der Vorratshaltung ist das sogenannte 

Rotationsprinzip: Ein Vorrat funktioniert nur dann langfristig, wenn er aus Lebensmitteln besteht, die 
du wirklich regelmäßig verwendest. Du kaufst nach, was du verbrauchst – und hast dadurch 
automatisch immer einen frischen, aktuellen Vorrat. Produkte, die monatelang unberührt im Regal 

stehen, weil niemand sie mag, sind verschwendetes Geld und verfallen irgendwann ungenutzt.

Das bedeutet: Bevor du mit dem Bevorraten beginnst, überlege, welche Gerichte bei euch zu Hause 

wirklich auf den Tisch kommen. Welche Nudelsorte wird geliebt? Welche Konserve landet regelmäßig im 
Einkaufskorb? Welcher Snack fehlt nie im Haus? Genau diese Produkte gehören in den Vorrat – nicht 
das, was Ratgeber als „sinnvoll" bezeichnen, sondern das, was deine Familie tatsächlich isst.

Darüber hinaus spielt der emotionale Faktor eine größere Rolle als viele denken. In Krisensituationen – 
ob Sturm, Stromausfall oder persönlicher Notfall – ist der psychologische Comfort, den vertraute 
Speisen bieten, enorm wichtig. Ein Stück Schokolade, eine Tasse Lieblingstee oder ein vertrautes 

Abendessen können in stressigen Momenten echte Wunder wirken. Plane diese kleinen Genüsse 
bewusst ein – sie sind keine Schwäche, sondern ein kluger Teil deiner Vorbereitung.

Kaufe nur, was du 
wirklich magst

Lagere ausschließlich 
Produkte ein, die du 

regelmäßig kochst und 
isst. Nur so rotiert der 
Vorrat von selbst – du 
verbrauchst und ersetzt, 

ohne dass etwas verfällt.

Teste vor dem 
Großeinkauf

Probiere neue Produkte 
(z. B. eine andere 

Nudelmarke oder 
Konservensorte) erst in 
kleinen Mengen aus, 
bevor du sie in großen 

Mengen einlagerst. Nicht 
jedes Produkt überzeugt 
im Alltag.

Komfort-
Lebensmittel 
einplanen

Schokolade, Kaffee, 
Lieblingstee, Kekse – 
kleine Genüsse heben die 

Stimmung in 
Stresssituationen 
erheblich. Ein reservierter 
Platz dafür im Vorrat ist 

absolut legitim und 
sinnvoll.

Unverträglichkeiten und 
Allergien beachten

Berücksichtige die Bedürfnisse aller 
Haushaltsmitglieder. 
Glutenunverträglichkeit, Laktoseintoleranz 

oder Nussallergien müssen sich auch im 
Notvorrat widerspiegeln – kompromisslos.

Kinder haben andere 
Bedürfnisse

Plane Lieblingssnacks und vertraute 
Gerichte für Kinder bewusst ein. Bekannte 
Speisen geben ihnen Sicherheit und 

Normalität – gerade in unruhigen oder 
belastenden Situationen.

https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/4hMvyrC
https://amzn.to/4pPPcF6
https://amzn.to/4hMvyrC
https://amzn.to/4xcRQr2
https://amzn.to/4pPPcF6
https://amzn.to/4xjTUh3


KAPITEL 5

Das Lichtblick-
Rotationsprinzip
Der größte Fehler bei der Vorratshaltung ist nicht die 
falsche Menge – es ist ein fehlendes System. Ohne 
Struktur landet der Vorrat im hintersten Regal, läuft 

irgendwann ab und wird entsorgt. Genau das wollen wir 
vermeiden. Das Lichtblick-Rotationsprinzip macht deinen 
Vorrat zu einem lebendigen Teil deines Alltags – nicht zu 

einem Denkmal.



Die vier Säulen des Rotationsprinzips

First In, First Out (FIFO)

Neue Ware kommt immer nach hinten, ältere 

Bestände wandern nach vorne – so greifst du 
automatisch zuerst zu dem, was am längsten 
im Regal steht. Dieses Prinzip stammt aus der 
Lebensmittelindustrie und funktioniert 

genauso gut zu Hause. Es verhindert, dass 
Produkte unbemerkt ablaufen und entsorgt 
werden müssen. FIFO ist die Grundlage jedes 

funktionierenden Vorratssystems.

Regelmäßige Kontrolle

Mindestens einmal pro Quartal gehst du 

deinen gesamten Vorrat durch und prüfst alle 
Mindesthaltbarkeitsdaten. Produkte, die bald 
ablaufen, kommen nach vorne und werden in 

den nächsten Mahlzeiten eingeplant. 
Gleichzeitig aktualisierst du deine Vorratsliste 
und notierst, was aufgefüllt werden muss. 
Dieser feste Kontrolltermin – z. B. jeden ersten 

Samstag im Quartal – macht den Unterschied 
zwischen einem lebendigen Vorrat und einem 
vergessenen Kellerlager.

Nur kaufen, was man isst

Ein Vorrat macht nur Sinn, wenn er aus 

Produkten besteht, die deine Familie 
tatsächlich gerne isst und regelmäßig 
verwendet. Kein Sonderangebot rechtfertigt 

einen Vorrat von Lebensmitteln, die niemand 
anrührt – sie verstauben im Regal und laufen 
irgendwann ab. Baue deinen Vorrat 
konsequent aus deinen bewährten 

Alltagsgerichten und Lieblingsrezepten auf. 
Was du nicht kochst, kaufst du auch nicht auf 
Vorrat.

Sichtbare Lagerung

Lagere deinen Vorrat so, dass du auf einen 
Blick siehst, was vorhanden ist und was fehlt 
– am besten in einem eigenen, gut 
beleuchteten Regalbereich in der Küche oder 

Speisekammer. Versteckter Vorrat im 
hintersten Kellereck wird vergessen und nicht 
genutzt. Klare Beschriftungen, einheitliche 

Behälter und eine logische Sortierung nach 
Kategorien helfen dir, den Überblick zu 
behalten. Ein gut sichtbarer Vorrat wird 

automatisch in den Alltag integriert.



Das Rotationsprinzip im Alltag

„Wahre Resilienz bedeutet nicht, 50 kg Reis zu horten. Es bedeutet, ein System zu haben."

Kaufen

Hinten Lagern

Verbrauchen

Auffüllen

Wartungsplan auf einen Blick
Das Rotationsprinzip funktioniert, weil es sich nahtlos in das einfügt, was du ohnehin tust: Einkaufen, 
Kochen, Verbrauchen. Der Aufwand beschränkt sich auf wenige Minuten – der Nutzen ist ein dauerhaft 
frischer, verlässlicher Vorrat ohne abgelaufene Überraschungen.

Häufigkeit Aufgabe Zeitaufwand

Wöchentlich Beim Einkauf nachfüllen 5 Minuten

Monatlich Vorrat sichten und sortieren 15 Minuten

Quartalsweise MHDs prüfen, Liste aktualisieren 30 Minuten

Jährlich Vollständige Bestandsaufnahme 1 Stunde

https://amzn.to/4yUkTkH


KAPITEL 6

Lagerung: Ort, 
Behälter, Klima
Ein guter Vorrat steht und fällt mit der richtigen Lagerung. 
Selbst die beste Auswahl an Lebensmitteln nützt wenig, 
wenn sie falsch aufbewahrt wird. Die wichtigste Grundregel 

lautet: kühl, dunkel und trocken. Diese drei Faktoren 
bestimmen maßgeblich, wie lange deine eingelagerten 
Produkte tatsächlich haltbar bleiben.

Wärme beschleunigt chemische Prozesse und verkürzt die 
Haltbarkeit. Licht – besonders direktes Sonnenlicht – 

zerstört Vitamine und begünstigt Oxidation. Feuchtigkeit 
fördert Schimmelbildung und Keimwachstum. Wer diese 
drei Feinde kennt, kann sie leicht vermeiden.



Die wichtigsten Lagerungsregeln

Trockenprodukte umfüllen

Reis, Nudeln, Mehl und Haferflocken solltest 
du nach dem Kauf in luftdichte Dosen oder 
Schraubgläser umfüllen. Die 

Originalverpackung bietet oft zu wenig 
Schutz vor Feuchtigkeit und Schädlingen. Gut 
verschlossene Behälter verlängern die 

Haltbarkeit erheblich und schützen vor 
ungebetenen Gästen.

Kühl und dunkel lagern

Die ideale Lagertemperatur für die meisten 
Vorräte liegt bei maximal 15–20°C. Wärme 
beschleunigt chemische Abbauprozesse und 

verkürzt die Haltbarkeit drastisch. Ein Keller, 
eine Abstellkammer oder ein kühles 
Erdgeschosszimmer ohne direkte 

Sonneneinstrahlung sind ideal.

Nicht auf dem Boden lagern

Lebensmittel sollten niemals direkt auf dem 
Boden aufbewahrt werden, da Feuchtigkeit 
von unten in Verpackungen eindringen kann. 
Regale oder Paletten sorgen für ausreichend 
Abstand und ermöglichen zudem eine 

bessere Belüftung. Auch Schädlinge haben so 
weniger leichten Zugang.

Konserven auf Beschädigungen 
prüfen

Vor dem Einlagern und vor dem Verzehr 
solltest du jede Konserve sorgfältig auf 

Beulen, Rost oder aufgewölbte Deckel 
untersuchen. Beschädigte Dosen können im 
Inneren Keime beherbergen und im 

schlimmsten Fall lebensgefährliche 
Botulinum-Toxine enthalten. Im Zweifel gilt: 
Wegwerfen statt riskieren.

MHD beschriften und sichtbar 
machen

Beschrifte jeden Behälter mit dem 

Kaufdatum und dem 
Mindesthaltbarkeitsdatum, damit du stets 
den Überblick behältst. Stelle ältere Produkte 

nach vorne und neue nach hinten – das 
sogenannte First-in-first-out-Prinzip 
verhindert, dass Vorräte unbemerkt ablaufen. 
Regelmäßige Kontrollen alle drei bis sechs 

Monate sind empfehlenswert.

Reinigungsmittel getrennt lagern

Chemikalien, Reinigungsmittel und 
Desinfektionsmittel müssen strikt getrennt 
von Lebensmitteln aufbewahrt werden. 
Dämpfe oder auslaufende Flüssigkeiten 

können Lebensmittelverpackungen 
kontaminieren und die Gesundheit gefährden. 
Am besten eignet sich ein separates Regal 

oder ein verschlossener Schrank 
ausschließlich für Haushaltsmittel.

https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/453fBGc
https://amzn.to/3RRmwPF


Lagerung für kleine Wohnungen

Auch ohne Keller geht es

Viele Menschen in deutschen Städten leben in 

kleineren Wohnungen ohne Keller. Das ist kein 
Hindernis für einen ordentlichen 10-Tage-Vorrat. Mit 
etwas Kreativität lässt sich der nötige Platz fast immer 
finden.

Denke an Räume und Flächen, die du möglicherweise 
noch nicht für die Lagerung nutzt: den Raum unter 
dem Bett, hinter Sofas, in Ottomanen, im Flurschrank 

oder auf Küchenschränken.

Für eine einzelne Person reichen die empfohlenen 
Mengen oft in zwei bis drei stabilen Stapelboxen unter, 

die sich platzsparend verstauen lassen.

Platzspar-Ideen auf einen Blick

Unter dem Bett: flache 

Aufbewahrungsboxen mit Rollen

Hinter dem Sofa: schmales Regal oder 
Reihe Wasserflaschen

Ottomane als stylischer Stauraum für 
Trockenprodukte

Flurschrank: obere Ablagen für Vorräte 

nutzen

Auf Küchenschränken: Konserven und 
Langzeitvorräte stapeln

Balkon-Lagerbox: wetterfest, schattig, 
platzsparend

5 kreative Lösungen für kleine Wohnungen

Unter-Bett-Boxen

Flache Rollboxen unter dem Bett 
eignen sich perfekt für 
Konserven, Wasserflaschen und 
Trockenprodukte – unsichtbar 

verstaut und leicht zugänglich.

Rollregal hinter der 
Küchentür

Ein schmales Rollregal lässt sich 

hinter einer Küchentür schieben. 
Es nutzt toten Raum optimal und 
bietet Platz für Gläser, Dosen 

und Gewürze.

Ottomane als Stauraum

Eine Ottomane mit Stauraum im 
Inneren ist Möbelstück und 
Vorratslager zugleich – ideal für 
Trockenprodukte wie Reis, 
Nudeln oder Haferflocken.

Vertikale Regale in Nischen

Ecken und Nischen werden oft unterschätzt. Hohe, 
schmale Regale nutzen die vertikale Fläche und 

passen auch in enge Zwischenräume im Flur oder 
Schlafzimmer.

Balkon-Lagerbox

Eine wetterfeste, schattig aufgestellte Balkonbox 
eignet sich für Vorräte, die keine extremen 

Temperaturen vertragen – zum Beispiel Konserven 
oder Mineralwasser.

https://amzn.to/4g9s7dl
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/453fBGc
https://amzn.to/3RRmwPF


Welche Behälter eignen sich wofür?
Die Wahl des richtigen Behälters beeinflusst die Haltbarkeit deiner Vorräte erheblich. Für Wasser und 
Lebensmittel gibt es unterschiedliche Optionen – hier findest du einen kompakten Überblick.

Wasserbehälter im Vergleich

PET-Flaschen 
(Mineralwasser)

Günstig und sofort 
verfügbar

Bereits steril ab Werk

Max. 1 Jahr lagern

Ideal als Einstieg

Lebensmittelechte 
Kanister (5–10 L)

Ideal für größere 
Mengen

Robust und 
wiederbefüllbar

Lichtdicht lagern

Gute Preis-Leistung

Wassertanks (20–
100 L)

Für Familien geeignet

Platzsparend stapelbar

Langfristige Lösung

Höhere 
Anfangsinvestition

Lebensmittelbehälter im Überblick

Behältertyp Geeignet für Hinweis

Schraubgläser (Glas) Reis, Nudeln, Mehl, Zucker, 
Salz

Luftdicht, schadstofffrei, 
langlebig

Lebensmittelechte
Plastikdosen

Trockenprodukte, Nüsse, 
Trockenfrüchte

Leicht, stapelbar, günstig

Konservendosen (Metall) Gemüse, Fleisch, Fisch,
Obst

Bereits versiegelt, sehr 
langlebig

Niemals Wasser in normalen Plastikbehältern (z. B. Waschmittelkanistern) lagern – diese sind 
nicht lebensmittelecht und können Schadstoffe abgeben.

https://amzn.to/4fBFSkY
https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/455UX8b
https://amzn.to/3RGaMPX
https://amzn.to/4pRhHlM
https://amzn.to/4ci9sJX
https://amzn.to/4w9WipN
https://amzn.to/4w9WipN
https://amzn.to/4fJhUTy
https://amzn.to/4g7ppoG
https://amzn.to/3TV9Urj
https://amzn.to/3TV9Urj


KAPITEL 7

Deine Checkliste zum Abhaken
Drucke diese Seite aus oder hake die Punkte digital ab, während du deinen Vorrat aufbaust. Die 

Checkliste deckt alle wesentlichen Bereiche des BBK-Grundvorrats ab und hilft dir, keinen wichtigen 
Punkt zu vergessen. Gehe die Liste in Ruhe durch – nicht alles muss sofort erledigt sein.



Checkliste: Wasser & Behälter
Wasser

20 Liter Trinkwasser pro Person eingelagert

Lebensmittelechte Behälter vorhanden https://amzn.to/3RprOSo

Wasser dunkel und kühl gelagert

Lagerort frei von Sonneneinstrahlung

Haltbarkeitsdatum auf Behältern notiert

Wasservorrat alle 6 Monate erneuert

Kein Wasser in nicht-lebensmittelechten Behältern

Behälter & Ausrüstung

Dosenöffner vorhanden (manuell, ohne Strom) https://amzn.to/4w81b2C

Campingkocher oder Gaskocher vorhanden https://amzn.to/4wwVDQ0

Gasvorrat für Kocher ausreichend https://amzn.to/3RwiADU

Taschenlampe https://amzn.to/4w9BRJx

Kerzen und Feuerzeug/Streichhölzer https://amzn.to/44Zo797

Powerbank aufgeladen https://amzn.to/3Sacaug

Kurbelradio oder batteriebetriebenes Radio https://amzn.to/4bUrmlW

Gut gemacht! Wenn du alle Punkte dieser Checkliste abgehakt hast, bist du für Wasser- und 

Energieausfälle bestens gerüstet. Denke daran, deinen Vorrat regelmäßig zu überprüfen und 
aufzufrischen – so bleibt deine Notfallversorgung immer einsatzbereit.

https://amzn.to/3RprOSo
https://amzn.to/4w81b2C
https://amzn.to/4wwVDQ0
https://amzn.to/3RwiADU
https://amzn.to/4w9BRJx
https://amzn.to/44Zo797
https://amzn.to/3Sacaug
https://amzn.to/4bUrmlW


Checkliste: Lebensmittel (Teil 1)
Getreide & Brot (3,5 kg pro Person)

3,5 kg Getreideprodukte eingelagert (Nudeln, Reis, Haferflocken)

Knäckebrot oder Zwieback vorhanden (ohne Kochen essbar)

Mehl für Notfallbacken vorhanden

Gemüse & Hülsenfrüchte (4 kg pro Person)

4 kg Gemüse- und Hülsenfrüchtekonserven eingelagert

Linsen, Bohnen oder Erbsen vorhanden

Tomaten in Dosen oder Gläsern vorhanden

Obst & Nüsse (2,5 kg pro Person)

2,5 kg Obst und Nüsse eingelagert

Trockenfrüchte vorhanden

Nüsse oder Mandeln vorhanden

Milch & Milchprodukte (2,6 kg pro Person)

2,6 kg Milchprodukte eingelagert

Milchpulver oder H-Milch vorhanden

Hartkäse eingelagert

https://amzn.to/4wIb7ku
https://amzn.to/4fOZUqS
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/4hcfMpL
https://amzn.to/3SacOba
https://amzn.to/45C1yYd
https://amzn.to/3TUECkl
https://amzn.to/4br6Hpq
https://amzn.to/4vXJouF
https://amzn.to/4xi7iCi
https://amzn.to/4w2fnKg
https://amzn.to/4h6GmAF
https://amzn.to/3RptPxW
https://amzn.to/4w4RHoM
https://amzn.to/4pWFIZ1
https://amzn.to/45EiLAc
https://amzn.to/4wCj3DJ
https://amzn.to/4bnjU2G
https://amzn.to/4bnjU2G
https://amzn.to/4fMEmeF
https://amzn.to/3TDpesu


Checkliste: Lebensmittel (Teil 2)
Fisch, Fleisch & Eier (1,5 kg pro Person)

1,5 kg Fisch-/Fleischkonserven eingelagert

Thunfisch oder Sardinen vorhanden

Volleipulver vorhanden

Fette & Öle (350 g pro Person)

350 g Öl oder Fett eingelagert https://amzn.to/3RR6pl9

Sonstiges

Salz, Zucker und Gewürze vorhanden

Kaffee oder Tee eingelagert

Instantbrühe oder Tütensuppen vorhanden

Multivitaminpräparate vorhanden

Schokolade oder Lieblingssnacks eingelagert

Allergien und persönliche Vorlieben der Familie berücksichtigt

Haltbarkeitsdaten auf allen Vorräten notiert

Vorräte alle 6–12 Monate rotieren und erneuern

https://amzn.to/4pStbFV
https://amzn.to/4pStbFV
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/4wEMght
https://amzn.to/4yVOURk
https://amzn.to/3RR6pl9
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/4br98s4
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/3TCu9tJ
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot


Checkliste: Organisation & Hygiene
Organisation & System

FIFO-Prinzip eingerichtet: neue Ware kommt nach hinten

Fester Kontrolltermin im Kalender eingetragen (z. B. quartalsweise)

Vorrat an einem sichtbaren, kühlen und dunklen Ort untergebracht

Einkaufsliste für nächste Auffüllung vorhanden

Haushaltsgröße mit Gesamtmengen ausgerechnet und notiert

Vorratsliste mit Mindesthaltbarkeitsdaten (MHDs) geführt

Hygiene

Seife und Desinfektionsmittel eingelagert

Toilettenpapier (mind. 10-Tage-Vorrat) vorhanden

Feuchttücher vorhanden

Zahnpasta und Zahnbürsten vorhanden

Damenhygieneartikel eingelagert (falls relevant)

Müllbeutel in ausreichender Menge vorhanden

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot


KAPITEL 8

Checkliste: Hausapotheke & 
Dokumente
Hausapotheke

Schmerzmittel vorhanden (Ibuprofen, Paracetamol)

Fieberthermometer vorhanden

Wunddesinfektionsmittel vorhanden

Pflaster und Verbandsmaterial vorhanden

Einmalhandschuhe vorhanden

Mittel gegen Durchfall und Übelkeit vorhanden

Elektrolyte vorhanden

Mittel gegen Erkältungsbeschwerden vorhanden

Persönliche Medikamente eingelagert (mind. 2-Wochen-Vorrat)

Pinzette und Schere vorhanden

Dokumente & Bargeld

Wichtige Dokumente kopiert und sicher aufbewahrt

Bargeld in kleinen Scheinen vorhanden

Liste wichtiger Telefonnummern auf Papier erstellt

Wenn du alle Punkte abhaken kannst, hast du einen vollständigen 10-Tage-Grundvorrat nach 

BBK-Empfehlung aufgebaut – inklusive Hygiene, Erste Hilfe und wichtiger Dokumente. 
Herzlichen Glückwunsch!

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/4wCoRx1
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/3S6qJiu
https://amzn.to/4fNVLnb


KAPITEL 8

Die 5 häufigsten Fehler beim Vorrat 
anlegen
Beim Aufbau eines Vorrats werden immer wieder die gleichen Fehler gemacht – unabhängig davon, ob 
jemand gerade erst anfängt oder schon jahrelange Erfahrung mitbringt. Viele Menschen starten mit viel 
Motivation, kaufen spontan ein und merken erst später, dass ihr Vorrat nicht wirklich funktioniert: 

Produkte werden nicht genutzt, Lebensmittel laufen ab, und im entscheidenden Moment fehlt genau das 
Richtige. Das Gute ist: Diese Fehler sind gut dokumentiert und leicht vermeidbar – wenn man sie kennt. 
Wer die typischen Stolpersteine im Voraus kennt, kann von Anfang an smarter vorgehen, Zeit und Geld 

sparen und einen Vorrat aufbauen, der im Alltag wirklich funktioniert. In diesem Kapitel stellen wir dir die 
fünf häufigsten Fehler vor, damit du sie elegant umgehen kannst.

In den folgenden Abschnitten gehen wir jeden dieser Fehler ausführlich durch – mit konkreten Tipps, wie 
du es von Anfang an besser machen kannst. Hier zunächst ein schneller Überblick über alle fünf 
Stolpersteine:

① Alles auf einmal 
kaufen

Wer den gesamten Vorrat in 
einem Einkauf aufbauen 
will, gibt viel Geld aus – und 

kauft oft das Falsche. Ein 
schrittweiser Aufbau ist 
nachhaltiger und 
durchdachter.

② Kein 
Rotationssystem

Ohne FIFO-Prinzip landen 
neue Produkte vorne, alte 
bleiben hinten – und laufen 

unbemerkt ab. Ein einfaches 
System verhindert 
Verschwendung.

③ Ungeliebte 
Lebensmittel 
einlagern

Wer Produkte kauft, die im 

Alltag nicht gegessen 
werden, verschwendet Platz 
und Geld. Der Vorrat sollte 

zur eigenen Ernährung 
passen.

④ Wasser vergessen

Wasser ist das Wichtigste überhaupt – und 
wird am häufigsten unterschätzt. Ohne 

ausreichenden Wasservorrat ist kein 
Krisenvorrat komplett.

⑤ Kein fester Lagerort

Verteilt über Wohnung und Keller verliert man 
schnell den Überblick. Ein zentraler, 

geeigneter Lagerort ist die Grundlage jedes 
funktionierenden Vorrats.



Fehler 1 bis 3: Die typischen 
Anfängerfallen

Alles auf einmal 
kaufen

Wer den gesamten Vorrat 
in einem einzigen Einkauf 

aufbauen will, gibt viel 
Geld aus – und kauft oft 
das Falsche. Die 
emotionale Überforderung 

führt dazu, dass Produkte 
landen, die nicht wirklich 
zum Alltag passen. 

Lösung: Folge einem 8-
Wochen-Fahrplan und 
erweitere jede Woche 
gezielt eine Kategorie – 

schrittweise, 
budgetschonend und ohne 
Stress.

Kein 
Rotationssystem

Ohne Rotation laufen 
Lebensmittel 

unbemerkt ab – sie 
kosten doppelt: erst 
beim Kauf, dann beim 
Wegwerfen. Neue 

Produkte landen vor 
den alten, sodass 
hintere Bestände 

niemals verbraucht 
werden. 

Lösung: Führe das 
FIFO-Prinzip ein – 

neue Ware nach hinten, 
ältere zuerst 
entnehmen. Mit 15 
Minuten pro Quartal 

bleibt der Vorrat frisch 
und verlustfrei.

Ungeeignete oder 
ungeliebte 
Lebensmittel 
kaufen

Wer Produkte hortet, die 

die Familie nicht isst, 
schafft kein echtes 
Sicherheitsnetz – sondern 

ein Lager, das niemand 
anrührt und das ungenutzt 
verdirbt. Ein Vorrat 

funktioniert nur, wenn er 
nahtlos in den Alltag 
integriert ist und täglich 
gelebt wird. 

Lösung: Kaufe 
ausschließlich, was du 
wirklich isst – dann 
rotiert der Vorrat von 

selbst, ganz ohne 
zusätzlichen Aufwand.



Fehler 4 & 5: Die unterschätzten 
Risiken

Wasser vergessen oder 
unterschätzen

Viele konzentrieren sich beim Aufbau ihres 
Vorrats ausschließlich auf Lebensmittel – und 
vergessen dabei den wichtigsten Baustein 
überhaupt: Wasser. Ohne ausreichend Wasser 

sind selbst die besten Konserven, 
Trockenprodukte und Notfallrationen nur 
begrenzt nutzbar. Wasser wird nicht nur zum 

Trinken benötigt, sondern auch zum Kochen, für 
die Körperhygiene und die Zubereitung vieler 
Lebensmittel. In einer Krisensituation kann die 
öffentliche Wasserversorgung für mehrere Tage 

ausfallen – das ist kein Extremszenario, sondern 
eine reale Möglichkeit.

Lösung: Plane mindestens 20 Liter pro Person 

für 14 Tage ein. Verwende ausschließlich 
lebensmittelechte Behälter aus HDPE-
Kunststoff oder geprüfte Wasserkanister. 

Wechsle den Vorrat alle 6–12 Monate aus, um 
die Qualität zu erhalten. Beginne mit dem 
Wasser – vor jeder Konserve, vor jedem 

Kilogramm Reis.

Kein fester Lagerort

Ein häufiger Fehler ist, Vorräte irgendwo 
unterzubringen – im Dachboden, in der hintersten 
Kellerecke oder verteilt über die ganze Wohnung. 

Wärme, Licht und Feuchtigkeit verkürzen die 
Haltbarkeit von Lebensmitteln erheblich und 
können dazu führen, dass ein Vorrat im Ernstfall 

nicht mehr das leistet, was man erwartet. Wer 
keinen festen Ort hat, verliert schnell den 
Überblick, vergisst das Rotieren und kauft 
doppelt. Außerdem ist ein ungeordneter Vorrat im 

Ernstfall schwer nutzbar – man findet nicht 
schnell, was man braucht.

Lösung: Bestimme einen festen, kühlen, 
dunklen und trockenen Ort – idealerweise 
zwischen 10 und 18 °C, ohne direkte 
Sonneneinstrahlung und mit guter Belüftung. 

Nutze diesen Platz konsequent und 
ausschließlich für deinen Notvorrat. Beschrifte 
Regale, halte eine einfache Liste und prüfe den 

Ort einmal pro Quartal. Fünf Minuten Planung am 
Anfang sparen später viel Aufwand und Verluste.

https://amzn.to/4xjoGqh
https://gamma.app/docs/screenshot


Fehler-Zusammenfassung: So machst 
du es richtig

Fehler Warum problematisch Die Lösung

Alles auf einmal kaufen Hohe Einmalkosten, schlechte 
Planung und fehlende 
Übersicht führen schnell zu 

Frustration und Aufgabe des 
Vorhabens.

Schrittweise aufbauen – ein 
solider Vorrat entsteht in ca. 8 
Wochen mit kleinen, 

regelmäßigen Einkäufen.

Kein Rotationssystem Lebensmittel überschreiten ihr 
Mindesthaltbarkeitsdatum 
unbemerkt – der Vorrat wird 

wertlos und muss entsorgt 
werden.

FIFO-Prinzip einführen: Ältere 
Produkte vorne, neue hinten. 
Regelmäßig kontrollieren und 

verbrauchen.

Ungeeignete Lebensmittel Produkte, die niemand mag 
oder die besondere Zubereitung 
erfordern, werden im Alltag 
nicht verbraucht und veralten.

Nur bevorraten, was die Familie 
wirklich isst und trinkt – der 
Vorrat muss in den Alltag 
integriert sein.

Wasser vergessen Ohne Wasser sind selbst beste 

Lebensmittel kaum nutzbar. 
Wasser ist der kritischste 
Faktor in jeder Krisensituation.

Wasser zuerst besorgen – 

mindestens 2 Liter pro Person 
und Tag für 14 Tage als 
Grundlage einplanen.

Falsche Lagerung Wärme, Licht und Feuchtigkeit 
verkürzen die Haltbarkeit 
erheblich. Ein schlecht 

gelagerter Vorrat bietet keine 
echte Sicherheit.

Kühl, dunkel und trocken lagern 
– ein geeigneter Ort (z. B. 
Abstellraum, Keller) ist genauso 

wichtig wie die Auswahl.

Wer diese fünf Fehler kennt und vermeidet, hat bereits die wichtigsten Grundlagen für einen 

funktionierenden, nachhaltigen Vorrat gelegt. Der Rest ist Routine – und die entsteht von selbst, wenn 
das System stimmt.

Kein Fehler ist schlimm – jeder, der anfängt, macht Fehler. Wichtig ist, dass du anfängst. Jeder 
Schritt in Richtung Vorsorge ist besser als keiner.



KAPITEL 9

Dein 8-Wochen-Fahrplan mit kleinem 
Budget
Du musst nicht alles auf einmal anschaffen. Der Gedanke, einen vollständigen 10-Tage-Vorrat 
aufzubauen, klingt zunächst nach einem großen Projekt – doch in Wirklichkeit ist es eine Frage der 
Routine. Verteile den Aufbau einfach auf acht Wochen, und leg bei jedem normalen Wocheneinkauf 1–2 

zusätzliche Artikel in den Wagen. Der Mehraufwand pro Woche ist kaum spürbar, der Effekt nach acht 
Wochen jedoch enorm: ein vollständiger, funktionierender Grundvorrat.

Das Schöne an diesem Ansatz ist das Fehlen jedes finanziellen Drucks. Mit etwa 5–10 Euro pro Woche – 
dem Preis eines Mittagessens – wächst dein Vorrat organisch und ohne Stress. Du wirst nie das Gefühl 
haben, einen riesigen Betrag auf einmal ausgegeben zu haben. Stattdessen entsteht Woche für Woche 

ein kleines Stück mehr Sicherheit, bis du nach zwei Monaten dein Ziel erreicht hast.

Für mehrköpfige Haushalte gilt: Multipliziere die Wochenmengen einfach mit der Anzahl der 

Haushaltsmitglieder. Das System bleibt dasselbe – nur die Mengen passen sich an. Wichtig ist, das 
Tempo beizubehalten und die zusätzlichen Artikel konsequent beim regulären Einkauf mitzunehmen, 
ohne extra Wege oder Sonderaktionen abzuwarten.

8
Wochen bis zum Ziel

Schrittweiser Aufbau beim 
wöchentlichen Einkauf

5–10€
pro Woche

Geringer Mehraufwand ohne 
spürbaren Budgetdruck

10
Tage vollständig 

versorgt

1 Person komplett abgesichert 

nach Abschluss



Woche 1–4: Der erste Aufbau

1Woche 1

Wasser & Behälter
20 Liter Trinkwasser besorgen und 

lebensmittelechte Behälter 
organisieren. Das ist die wichtigste 

Woche – sie legt das Fundament.

2 Woche 2

Getreideprodukte
Reis, Nudeln, Haferflocken und 
Knäckebrot kaufen. Gleich in luftdichte
Behälter umfüllen und beschriften.3Woche 3

Gemüse-Konserven
Bohnen, Mais, Erbsen und Möhren als 

Konserven einlagern. Auf 
Haltbarkeitsdaten achten – mindestens 

2 Jahre.

4 Woche 4

Obst & Nüsse
Obstkonserven, Rosinen und Nüsse 
oder Trockenfrüchte einlagern. 
Abwechslung und Kalorien für den 
Vorrat.

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://amzn.to/4h6oSEy
https://amzn.to/4fAximr
https://amzn.to/4ckurMf
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot


Woche 5–8: Die Fertigstellung

1Woche 5

Milch & Milchprodukte
Milchpulver oder H-Milch und

Hartkäse einlagern. Milchpulver 
bevorzugen – es hält deutlich länger.

2 Woche 6

Fisch & Fleisch
Thunfisch, Ölsardinen, 
Wurstkonserven oder Volleipulver 
einlagern. Auf abwechslungsreiche 

Auswahl achten.

3Woche 7

Fette & Grundzutaten
Rapsöl, Margarine, Zucker, Salz und 

Honig ergänzen. Tütensuppen und 
Instantbrühe als praktische Extras. 4 Woche 8

Auffüllen & System einrichten
Vorrat kontrollieren, fehlende Mengen 
ergänzen, FIFO einrichten und ersten 

Kontrolltermin im Kalender festlegen.

Für mehrköpfige Haushalte: Multipliziere die Wochenmengen einfach mit der Anzahl der 

Haushaltsmitglieder – das Prinzip bleibt gleich, nur die Stückzahl steigt.

https://amzn.to/3S8iBhu
https://amzn.to/3S8iBhu
https://amzn.to/3S8iBhu
https://amzn.to/4bujtUd
https://amzn.to/4fC43zM
https://amzn.to/3TzCX3z
https://amzn.to/4c2gxhJ
https://amzn.to/4bXpybQ
https://amzn.to/4pW5MTW
https://amzn.to/45BQtX3
https://amzn.to/4hM6gd6
https://amzn.to/4fMerDJ
https://amzn.to/4hGcfjK
https://amzn.to/4w2rDdK


Der 8-Wochen-Plan als Überblick

Woche Fokus Konkrete Einkäufe

1 Wasser & Behälter 20 Liter Trinkwasser, lebensmittelechte Kanister
oder PET-Flaschen, Schraubgläser

2 Getreideprodukte Reis, Nudeln, Haferflocken, Knäckebrot, 

Zwieback

3 Gemüse-Konserven Bohnen, Mais, Erbsen & Möhren, Sauerkraut

4 Obst & Nüsse Obstkonserven, Rosinen, Nüsse, Trockenfrüchte

5 Milch & Milchprodukte Milchpulver oder H-Milch, Hartkäse

6 Fisch & Fleisch Thunfisch, Ölsardinen, Volleipulver, 
Wurstkonserven

7 Fette & Grundzutaten Rapsöl, Margarine, Zucker, Salz, Honig, 
Instantbrühe

8 Auffüllen & System Lücken schließen, FIFO einrichten, Kontrolltermin 
festlegen

https://amzn.to/3RNlq7l
https://amzn.to/4g8lubg
https://amzn.to/4yUkTkH
https://amzn.to/455UX8b
https://amzn.to/3RRmwPF
https://amzn.to/4w0bA01
https://amzn.to/4xcMfAX
https://amzn.to/45Ckwhn
https://amzn.to/4g8Qgka
https://amzn.to/4wJGtas
https://amzn.to/45B3IHx
https://amzn.to/3RJU6Hk
https://amzn.to/4fJhUTy
https://amzn.to/4xigO8z
https://amzn.to/4505KAS
https://amzn.to/4fJhUTy
https://amzn.to/4g7ppoG
https://amzn.to/4bX8QcA
https://amzn.to/4w3xNKy
https://amzn.to/4w0w8FT
https://amzn.to/4w6jMMj
https://amzn.to/4xgUvzU
https://amzn.to/4wxr5O1
https://amzn.to/4btPXxQ
https://amzn.to/3RMuucE
https://amzn.to/4ckIvp1
https://amzn.to/4pRhHlM
https://amzn.to/4ci9sJX
https://amzn.to/4xCTsL9
https://amzn.to/45EFPPi


Budget: Was kostet ein 10-Tage-Vorrat 
wirklich?
Eine häufige Sorge ist, dass ein Vorrat viel Geld kostet. In Wirklichkeit sind die Grundlagen erschwinglich 
– vor allem, wenn du ihn schrittweise aufbaust und beim normalen Wocheneinkauf mitbestellst.

Kategorie Menge (1 Person) Geschätzte Kosten

Getreideprodukte (Reis, 
Nudeln, Haferflocken, 
Knäckebrot)

3,5 kg 3–5 €

Gemüse & Hülsenfrüchte 
(Konserven, Trockenware)

4,0 kg 6–10 €

Obst & Nüsse (Trockenfrüchte, 
Nüsse, Obstkonserven)

2,5 kg 5–8 €

Milch & Milchprodukte 
(Milchpulver, H-Milch, 

Hartkäse)

2,6 kg 4–7 €

Fisch, Fleisch & Eier (Konserven, 

Volleipulver)
1,5 kg 5–10 €

Fette & Öle (Rapsöl, 
Margarine)

350 g 2–4 €

Sonstiges (Zucker, Salz, Honig, 
Instantbrühe)

ca. 1 kg 3–5 €

Wasser (Trinkwasser, Kanister 
oder Flaschen)

20 Liter 3–5 €

Gesamt ca. 16 kg + 20 L Wasser ca. 31–54 €

Ein vollständiger 10-Tage-Vorrat für eine Person kostet im Durchschnitt nur 30–50 Euro – 

weniger als ein Restaurantbesuch.

Die meisten Trockenprodukte und Konserven, die du für deinen Vorrat kaufst, sind günstige Eigenmarken 
– Supermarkt-Eigenmarken bei Reis, Nudeln und Konserven kosten oft weniger als 1 Euro pro Packung 

und haben hervorragende Haltbarkeiten. Qualität muss nicht teuer sein.

https://amzn.to/4wF1tyZ
https://amzn.to/3RSxrZc
https://amzn.to/3RRmwPF
https://amzn.to/4hMC6qc
https://amzn.to/3Ub2znu
https://amzn.to/4fR4THN
https://amzn.to/4g7ppoG
https://amzn.to/4fDuQM8
https://amzn.to/4xigO8z
https://amzn.to/4wFjzkv
https://amzn.to/4wF3yLl
https://amzn.to/4w0w8FT
https://amzn.to/3RHMiWz
https://amzn.to/3RMuucE
https://amzn.to/4gb5xB2
https://amzn.to/3RQfwlX
https://amzn.to/4ci9sJX
https://amzn.to/4xCTsL9
https://amzn.to/45EFPPi


KAPITEL 10

Deine nächsten Schritte
Du hast jetzt das Wissen, um deinen 10-Tage-Grundvorrat systematisch und ohne Stress aufzubauen. Du 

kennst die Mengen, die Kategorien, das Rotationsprinzip, die häufigsten Fehler und den konkreten 8-
Wochen-Fahrplan. Der wichtigste Schritt ist jetzt nicht mehr planen – sondern anfangen. Und sei es nur 
mit den ersten 20 Litern Wasser noch heute.

Vorsorge ist kein einmaliges Projekt, das du irgendwann abhakst. Es ist eine Haltung, die sich in kleinen, 
regelmäßigen Handlungen ausdrückt. Jedes Glas Wasser, das du einlagerst, jede Konserve, die du 

rotierst, jeder Kontrolltermin, den du einhältst – das sind konkrete Schritte in Richtung eines ruhigeren, 
selbstbestimmteren Alltags. Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur konsequent bleiben.

Schon nach wenigen Wochen wirst du merken, wie sich das Gefühl verändert: weniger Unruhe bei 

Nachrichten, weniger Stress bei unerwarteten Ereignissen, mehr Vertrauen in die eigene Vorbereitung. 
Dein Vorrat ist kein Zeichen von Angst – er ist ein Zeichen von Verantwortung und Selbstfürsorge.

1 Heute starten

20 Liter Wasser 

kaufen oder abfüllen

Vorhandene Vorräte 
sichten und 

inventarisieren

Einen festen 
Lagerplatz in der 

Wohnung festlegen

Den 8-Wochen-Plan 
ausdrucken oder 
speichern

2 Diese Woche

Erste 

Lebensmittelkategori
e einkaufen (z. B. 
Getreideprodukte)

Haltbarkeitsdaten 
notieren und 
Rotationssystem 
einrichten

Haushaltsmitglieder 
informieren und 
einbinden

Budget für die 
nächsten Wochen 
festlegen (5–8 € 

extra)

3 In 8 Wochen

Vollständiger 10-

Tage-Vorrat für alle 
Haushaltsmitglieder

Funktionierendes 

Rotationssystem im 
Alltag integriert

Notfallplan und 

Checklisten griffbereit

Ruhiges, 
selbstbestimmtes 
Sicherheitsgefühl im 

Alltag



Dein sofortiger Einstieg: Die ersten 
drei Schritte

1

Heute

Kaufe 6 Flaschen 
Mineralwasser à 1,5 Liter – 
das ergibt sofort 9 Liter 
Trinkwasser und markiert 

den offiziellen Startschuss 
deines Vorrats. Leg sie an 
einem kühlen, dunklen Ort ab 

und notiere das Kaufdatum. 
Dieser eine Schritt bricht die 
Schwelle – von „Ich sollte mal 
…" zu „Ich habe angefangen."

2

Diese Woche

Bestimme einen festen 
Lagerort in deiner Wohnung: 
ein Regal, ein Abstellraum 
oder eine Ecke im Keller. 

Schreibe deine erste 
Vorratsliste: Wasser auf 20 
Liter aufstocken, geeignete 

Behälter besorgen (z. B. 10-
Liter-Kanister), und halte fest, 
was du bereits hast. Eine 
klare Liste verhindert 

Doppelkäufe und gibt dir 
Orientierung für die nächsten 
Wochen.

3

Nächste Woche

Starte mit der ersten 
Lebensmittelkategorie: 
Getreide. Kaufe Reis, 
Haferflocken oder Nudeln für 

den Bedarf von 10 Tagen. 
Getreide ist günstig, lange 
haltbar und kalorienreich – 

ideal als Fundament deines 
Vorrats. Folge damit dem 8-
Wochen-Plan Schritt für 
Schritt, ohne Druck und ohne 

alles auf einmal erledigen zu 
müssen.

Tipp: Setze dir jetzt sofort einen Erinnerungstermin für nächste Woche – „Vorrat Woche 2". 
Wer plant, handelt.



Mach weiter mit der Lichtblick-
Vorsorge Community

Community & Forum

Die Lichtblick-Vorsorge Community ist dein 
Anlaufpunkt für alle Fragen rund um 
Krisenvorsorge und Notfallplanung. Hunderte 

von Mitgliedern tauschen sich täglich aus über:

Bewährte Vorratslösungen und Lagertipps

Rezepte für langlebige Vorratskost und 

Kochen ohne Strom

Erfahrungen beim schrittweisen Aufbau der 
eigenen Vorsorge

Lokale Netzwerke und gegenseitige 
Unterstützung

Egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittener – die 
Community begleitet dich auf jedem Schritt 
deines Weges. Neue Mitglieder werden herzlich 
willkommen geheißen und sofort eingebunden.

Jetzt beitreten auf lichtblick-
vorsorge.de/forum

Weitere Ressourcen

Podcast
Der Lichtblick-Vorsorge Podcast erscheint 
wöchentlich mit Expertengesprächen, Praxistipps 

und Hörer-Fragen rund um Krisenvorsorge und 
Selbstversorgung.

Newsletter
Der kostenlose Newsletter liefert dir monatlich 
neue Checklisten, saisonale Vorratstipps und 
exklusive Rabatte auf unsere E-Books direkt in 

dein Postfach.

Weitere E-Books der Reihe

Hausapotheke für den Notfall – 

Medikamente, Verbandsmaterial und Erste 
Hilfe ohne Arzt

Notgepäck & Evakuierung – Was du in 10 

Minuten mitnehmen musst

Stromausfall & Energie – Heizen, Kochen 
und Licht ohne Netz

Wasseraufbereitung – Sauberes 
Trinkwasser in jeder Situation

Notvorrat Hausapotheke Notgepäck

Stromausfall Wasserversorgung

https://lichtblick-vorsorge.de/forum
https://lichtblick-vorsorge.de/forum


Weitere Säulen der Lichtblick-Vorsorge
Eine umfassende Krisenvorsorge besteht aus mehreren sich ergänzenden Säulen. Hier ein Überblick über 
die wichtigsten Themen, mit denen du deine Vorbereitung Schritt für Schritt vervollständigen kannst.

Hausapotheke & 
Erste Hilfe

Eine gut ausgestattete 
Hausapotheke kann im 
Notfall Leben retten. Lerne, 
wie du Wunden versorgst, 
Medikamente richtig lagerst 
und im Ernstfall ohne Arzt 
handlungsfähig bleibst.

Notgepäck & 
Evakuierung
Wenn du dein Zuhause 
schnell verlassen musst, 
zählt jede Minute. Ein 
vorbereiteter Notfallrucksack 
mit den wichtigsten 
Utensilien gibt dir 
Handlungssicherheit und 
spart wertvolle Zeit.

Stromausfall & 
Energieversorgung

Alternativen zum Stromnetz, 
Heizen ohne Strom und 
Notstromlösungen – damit 
du auch bei einem längeren 
Blackout Licht, Wärme und 
Grundversorgung 
sicherstellst.

Kommunikation & 
Information
Wie bleibst du ohne Internet 
informiert? Erfahre, welche 
Geräte und Strategien dich 
auch dann handlungsfähig 
halten, wenn Handy- und 
Internetnetze ausfallen.

Dokumente & 
Finanzen

Dokumente, Bargeld und 
digitale Backups sind im 
Krisenfall unbezahlbar. Lerne, 
welche Unterlagen du 
sichern solltest und wie du 
dich auf 
Ausnahmesituationen 
vorbereitest.



Häufig gestellte Fragen
Beim Thema Vorratshaltung tauchen immer wieder dieselben Fragen auf. Hier findest du ehrliche, praxisnahe 
Antworten – damit du ohne Unsicherheit loslegen kannst.

1

Was, wenn ich sehr wenig Platz habe?
Ein 10-Tage-Vorrat für eine Person passt in zwei bis 
drei Stapelboxen unter das Bett oder in einen 
schmalen Schrank. Platz ist fast immer vorhanden 
– manchmal nur kreativ erschlossen. Nutze 
vertikalen Stauraum, zum Beispiel Regale über 
Türen oder in Abstellkammern. Kompakte, 
stapelbare Behälter helfen dabei, jeden Zentimeter 
effizient zu nutzen.

2

Muss ich alles auf einmal kaufen?
Nein, absolut nicht. Beginne mit dem, was du heute 
kaufen kannst – auch drei Konserven und sechs 
Flaschen Wasser sind ein echter Anfang. Baue 
deinen Vorrat Schritt für Schritt auf, zum Beispiel 
mit einem kleinen Zusatzkauf beim wöchentlichen 
Einkauf. Perfekt ist der Feind des Guten: ein kleiner 
Vorrat ist unendlich besser als keiner.

3

Wie lange sind Konserven wirklich 
haltbar?
Konserven sind oft weit über das aufgedruckte 
Mindesthaltbarkeitsdatum hinaus genießbar – das 
MHD ist kein Verfallsdatum, sondern nur eine 
Qualitätsgarantie des Herstellers. Studien zeigen, 
dass viele Konserven noch Jahre oder sogar 
Jahrzehnte nach dem MHD sicher verzehrt werden 
können. Grundsätzlich gilt: ansehen, riechen, 
probieren. Aufgeblähte, verrostete oder 
beschädigte Konserven immer wegwerfen.

4

Was ist mit Haustieren?
Auch an deine Haustiere solltest du denken – ein 
Vorrat für Tiere wird häufig vergessen. Plane 
mindestens 10 Tage Futter und ausreichend 
Trinkwasser für jedes Tier ein. Wenn dein Haustier 
Medikamente benötigt, besorge auch hiervon eine 
Reserve. Halte außerdem eine Kopie der Impfpässe 
und Tierarztunterlagen griffbereit – im Ernstfall 
kann das wichtig sein.

5

Wie erkenne ich, ob eine Konserve 
schlecht ist?
Das wichtigste Warnsignal ist ein aufgewölbter 
oder aufgeblähter Deckel – das deutet auf 
Gasbildung durch Bakterien hin und die Konserve 
muss sofort entsorgt werden. Auch Rost, Dellen an 
Schweißnähten oder ein ungewöhnlicher Geruch 
beim Öffnen sind klare Ausschlusskriterien. Inhalt, 
der schäumt, seltsam aussieht oder riecht, sollte 
niemals probiert werden. Im Zweifelsfall gilt: 
wegwerfen ist günstiger als eine 
Lebensmittelvergiftung.

6

Kann ich auch Tiefkühlkost 
bevorraten?
Tiefkühlkost ist als langfristiger Notvorrat nur 
bedingt geeignet, weil sie bei einem Stromausfall 
schnell verdirbt. Innerhalb von 24–48 Stunden taut 
ein voller Gefrierschrank auf – dann ist alles 
verloren. Dennoch kann ein gefüllter Gefrierschrank 
bei kurzfristigen Engpässen helfen. Ergänze ihn 
aber unbedingt mit einem stabilen Trocken- und 
Konservenvorrat, der auch ohne Strom funktioniert.



Abschluss: Dein ruhiges Fundament

Vorsorge bedeutet nicht, das Schlimmste zu erwarten. Es bedeutet, das Beste zu ermöglichen – 
nämlich Ruhe, Handlungsfähigkeit und Selbstbestimmung, egal was kommt.

Du hast dieses E-Book durchgearbeitet – und das ist mehr, als die meisten Menschen jemals tun. Du 
weißt jetzt, wie ein sinnvoller Grundvorrat für 10 Tage aufgebaut wird: Wasser, Lebensmittel, 

Medikamente, Dokumente und Kommunikation. Du kennst die Prinzipien hinter der Lagerhaltung, weißt, 
worauf es bei der Rotation ankommt, und hast ein klares System in der Hand, das wirklich funktioniert – 
ohne Panik, ohne Überkommerzialisierung, ohne Perfektionismus.

Das Wichtigste, was du mitnehmen kannst: Ein kleiner Schritt heute ist mehr wert als ein großer Plan für 
morgen. Vielleicht kaufst du diese Woche drei Dosen mehr. Vielleicht richtest du eine Wasserreserve ein. 

Vielleicht redest du mit deiner Familie darüber. All das zählt. Vorsorge ist kein einmaliges Projekt – sie ist 
eine Haltung, die wächst und sich mit deinem Leben verändert.

Und du musst diesen Weg nicht allein gehen. Bei Lichtblick-Vorsorge findest du eine Gemeinschaft 
von Menschen, die genauso denken wie du: nüchtern, pragmatisch, füreinander da. Teile deine 
Erfahrungen, stelle Fragen, gib Tipps weiter – denn Vorsorge, die geteilt wird, wirkt doppelt. 

Du bist vorbereitet

Du hast den Grundstein 
gelegt: Wasser, 
Lebensmittel, Notfallplan. 

Deine Familie ist sicherer als 
vor diesem E-Book – das ist 
kein kleines Ding.

Du bist nicht allein

Die Lichtblick-Vorsorge-
Community steht dir zur 
Seite. Tausche dich aus, 

finde Gleichgesinnte und 
wachse gemeinsam – 
Vorsorge gelingt besser in 

der Gemeinschaft.

Du kannst jederzeit 
mehr tun

Energieversorgung, Erste 
Hilfe, Selbstversorgung – 
die Welt der Vorsorge hat 
viele Ebenen. Wenn du 

bereit bist, warten 
spannende nächste Schritte 
auf dich.
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