
Einkaufsliste „Blackout“ (3 Tage) für 2 Personen

Trinken (Priorität 1)
•	 12 Liter Trinkwasser (mindestens)
•	 optional: 2–4 Liter Saft/Isodrink/Tee

Essen

Frühstück (3x)
•	 1 Packung Haferflocken/Müsli (ca. 500–750 g)
•	 2 Liter H-Milch oder Pflanzendrink
•	 1 Glas Honig/Marmelade oder Nussmus

„Brotzeit“ (kalt essbar)
•	 2 Packungen Knäckebrot/Zwieback 
•	 2–3 haltbare Aufstriche (Glas/Dose: z. B. Linsenaufstrich, Leberwurst, 

Frischkäse im Glas, Hummus im Glas)
•	 2–4 Protein-Extras: z. B. Thunfisch, Sardinen, Kichererbsen/Linsen (Dosen)

Hauptmahlzeiten (3x Abendessen)
•	 6 Dosen/Gläser „fertige Mahlzeit“ (z. B. Eintopf, Chili, Ravioli, Linsengericht)
•	 4 Dosen/Gläser Gemüse (z. B. Mais, Erbsen/Möhren, Bohnen, Rotkohl)
•	 2 Dosen/Gläser Obst (z. B. Apfelmus, Pfirsiche, Birnen)

Snacks
•	 1–2 Tüten Nüsse (z. B. 200–400 g)
•	 1 Packung Riegel oder Kekse
•	 1−2 Tafeln Schokolade

Außerdem

•	 Campingkocher + passende Kartuschen + kleiner Topf
•	 1 Taschenlampe + Ersatzbatterien; optional Stirnlampe
•	 1–2 Powerbanks (mind. eine „größere“)
•	 Optional: Batterieradio/Kurbelradio
•	 Feuchttücher
•	 Müllbeutel
•	 Küchenpapier
•	 1 Packung Desinfektion/Seife


