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Kluger Rat –
        Notvorrat



D
er Slogan «Kluger Rat – N

otvorrat» ist bereits über 50 Jahre alt – und 
im

m
er noch aktuell. D

er H
intergrund hat sich jedoch verändert. Es geht 

heute nicht m
ehr um

 das Ü
berstehen einer längeren Krise, sondern um

 die 
Ü

berbrückung eines vorübergehenden Versorgungsengpasses.

W
er einen Vorrat hält, verfügt für alle Fälle über eine w

ertvolle N
otreserve. 

D
am

it kann m
an einer schw

ierigen Situation gelassener begegnen und m
uss 

nicht nervös w
erden oder gar in Panik geraten. Es liegt deshalb im

 Interesse 
jedes Einzelnen, eine individuelle, kurzfristige N

otlage überbrücken zu können 
und für ein paar Tage eine gew

isse U
nabhängigkeit zu haben.

Ein individueller Vorrat zuhause ist aber nicht nur in ungem
ütlichen 

Situationen hilfreich, sondern auch im
 ganz norm

alen A
lltag praktisch: 

W
enn m

an krank im
 Bett liegt oder aus anderen G

ründen nicht zum
 

Einkaufen aus dem
 H

aus kann.

  H
aben Sie für den    

    N
otfall vorgesorgt?

D
ie Schw

eiz verfügt über praktisch keine natürlichen Rohstoffe. U
m

so 
m

ehr ist sie auf den ungestörten Zugang zu Ressourcen w
ie Erdöl oder 

N
ahrungsm

ittel angew
iesen. U

nabdingbar ist zudem
, dass leistungsfähige 

Infrastrukturen für Kom
m

unikation und Strom
versorgung verfügbar und 

H
andelsw

ege gesichert sind.

A
ll dies ist keine Selbstverständlichkeit. W

ir m
üssen uns bew

usst sein, dass die 
globale W

irtschaft im
m

er stärker vernetzt ist. D
as bedeutet: D

ie Kom
plexität 

steigt und die A
bhängigkeiten verstärken sich. D

ie Produktion m
ancher 

lebensw
ichtiger G

üter verschiebt sich in ferne W
eltregionen. U

nd schon 
lokale Störungen können Kettenreaktionen auslösen, die unsere Versorgung 
vorübergehend beeinträchtigen.

D
as BW

L küm
m

ert sich zusam
m

en 
m

it der W
irtschaft darum

, dass 
unser Land in Krisen m

it allem
 

Lebensnotw
endigen versorgt w

ird. 
Es kann aber jede und jeder Einzelne 
unerw

artet in eine N
otlage geraten. 

In solchen Fällen bildet ein individuell 
zusam

m
engestellter N

otvorrat ein 
beruhigendes Reservepolster.

A
lles W

ichtige dazu erfahren Sie 
in diesem

 M
erkblatt.

D
ie W

L sichert die Versorgung 

im
 Fall von M

angellagen

A
ls Plattform

 für Fragen der Versorgungssicherheit 

sorgt das BW
L in enger Zusam

m
enarbeit m

it der 

Privatw
irtschaft dafür, dass kurzfristige Versorgungs-

engpässe keine erheblichen Störungen für Bevölkerung 

und W
irtschaft bew

irken. So stellt es unter anderem
 

sicher, dass in der Schw
eiz w

ichtige G
üter gelagert 

und bei Engpässen geordnet verteilt w
erden, 

dass genügend Transportkapazitäten zur Verfügung 

stehen und dass uns in einer Strom
m

angellage 

nicht die Lichter ausgehen. w
w

w
.bw

l.adm
in.ch

N
otvorrat – 

 
 

  w
ozu?



D
er em

pfohlene N
otvorrat

• G
etränke

 
9 Liter W

asser (1 Sixpack) pro Person, w
eitere 

 
G

etränke
• Lebensm

ittel für rund 1 W
oche

 
Zum

 Beispiel Reis, Teigw
aren, Ö

l, Fertiggerichte, Salz,  

 
Zucker, Kaffee, Tee, D

örrfrüchte, M
üesli, Zw

ieback,  

 
Schokolade, U

H
T-M

ilch, H
artkäse, Trockenfleisch,

 
Konserven

• Verbrauchsgüter
 

Batteriebetriebenes Radio, Taschenlam
pe, Ersatzbatterien.

 
Kerzen, Streichhölzer/Feuerzeug, G

askocher

• U
nd ausserdem

 
regelm

ässig benötigte H
ygieneartikel und A

rzneim
ittel,  

 
etw

as Bargeld, Futter für H
austiere.

    D
as sollte 

        im
 H

aus sein
Zum

 N
otvorrat gehören in erster Linie lagerfähige Lebensm

ittel für rund 
eine W

oche und 9 Liter W
asser pro Person (ein Sixpack). N

icht vergessen: 
die w

ichtigsten M
edikam

ente.

D
er persönliche Vorrat sollte nach den 

eigenen Ernährungsgew
ohnheiten zusam

-
m

engesetzt sein und das um
fassen, w

as 
m

an im
 ganz norm

alen A
lltag konsum

iert 
und benötigt. N

icht zu vergessen sind aber 
auch Lebensm

ittel, die m
an ohne Kochen 

geniessen kann (Schokolade, Zw
ieback, 

Schachtelkäse, Trockenfrüchte usw
.). D

as 
ist beispielsw

eise dann w
ichtig, w

enn 
der Strom

 ausfällt und die H
erdplatten 

kalt bleiben. 

W
ichtig sind auch A

rtikel, die bei einem
Strom

unterbruch nützlich sind – dam
it 

m
an nicht im

 D
unkeln tappen m

uss: 
Batteriebetriebenes Radio, Taschenlam

pe
m

it Ersatzbatterien, Kerzen, Zündhölzer oder Feuerzeug.
D

a bei Strom
unterbruch auch Bancom

aten betroffen sind und elektronische 
Zahlungsm

ittel w
ie D

ebit- und Kreditkarten oder die Bezahlung via Sm
art-

phone ausfallen können, em
pfiehlt der Bund eine m

inim
ale Bargeldreserve 

in kleinen Scheinen.

U
nd ausserdem

: Seife, W
C

-Papier, N
otfallapotheke (Verbandsm

aterial, 
Fiebertherm

om
eter, Schm

erzm
ittel) und ein Vorrat an persönlichen

M
edikam

enten.

In der Schw
eiz verfügen w

ir über praktisch unbegrenzte M
engen an Trink-

w
asser. Trinkw

asser ist für uns so selbstverständlich, dass w
ir uns kaum

 
G

edanken darüber m
achen, w

ie es w
äre, w

enn es einm
al nicht m

ehr 
fliesst; zum

 Beispiel aufgrund eines Leitungsbruchs. A
uch eine Verunreini-

gung des Trinkw
assers kann vorkom

m
en.

Es heisst, dass m
an 30 Tage ohne N

ahrung, aber nur 3 Tage ohne W
asser 

auskom
m

en kann. W
ir em

pfehlen 9 Liter pro Person (ein Sixpack). D
as 

ist einfach zu transportieren und zu lagern und m
ehrere M

onate haltbar. 
D

iese M
enge sollte im

 N
otfall zum

 Trinken und Kochen für drei Tage ausrei-
chen (3 l pro Person/Tag). 

D
ie W

asserversorger sind verpflichtet, die Bevölkerung ab dem
 vierten Tag 

eines U
nterbruchs w

ieder m
it einer m

inim
alen M

enge an Trinkw
asser zu 

versorgen.

D
ie Em

pfehlung von 9 Litern pro Person betrifft nur das Trinkw
asser, nicht 

berücksichtigt ist das Brauchw
asser für Körperhygiene, W

aschen usw
.

Trinken ist w
ichtiger 

                     als Essen



  W
o und w

ie 
      soll der Vorrat 
aufbew

ahrt w
erden?

W
ir em

pfehlen, den N
otvorrat in den Küchen- oder Kochalltag zu inte-

grieren. U
nd natürlich gilt der G

rundsatz, w
onach Lebensm

ittel trocken, 
dunkel und kühl aufbew

ahrt w
erden sollen. Ein geeigneter Lagerort kann 

je nach Platzverhältnissen die Küche oder der Keller sein. A
ber nicht als 

unantastbares W
arenlager – sondern laufend verbrauchen und w

ieder 
ersetzen!

Lebensm
ittel im

 Tiefkühler zählen übrigens auch zum
 N

otvorrat, denn auch 
nach einem

 Strom
ausfall lassen sich die N

ahrungsm
ittel noch problem

los 
konsum

ieren. A
llerdings sollten einm

al aufgetaute Lebensm
ittel nicht w

ieder 
eingefroren, sondern rasch verbraucht w

erden.

Bei der Zusam
m

ensetzung ist zu beachten, dass Proteine, Kohlenhydrate 
und Fette bedarfsgerecht berücksichtigt w

erden. Falls m
öglich, sollten auch 

V
itam

ine, M
ineralstoffe und Spurenelem

ente in die Ü
berlegungen m

itein-
bezogen w

erden. 

– Proteine versorgen den m
enschlichen O

rganism
us m

it verschiedenen  
 

 
A

m
inosäuren, die beispielsw

eise bei der Erneuerung von Zellen benötigt  
 

w
erden. Sie kom

m
en in tierischen und pflanzlichen Lebensm

itteln vor.  
 

 
G

eeignete Proteinquellen sind u. a. Fleisch, Fisch, M
ilchprodukte und 

 
H

ülsenfrüchte. 

– Kohlenhydrate gehören zu den w
ichtigsten Energielieferanten. Sie 

 
kom

m
en vor allem

 in pflanzlichen Lebensm
itteln vor. M

an findet sie  
 

 
beispielsw

eise in Kartoffeln, Linsen, Reis, M
ais, Teigw

aren, Brot, 
 

Früchten, Schokolade oder G
ebäck. Rund 45 bis 55 %

 der täglichen  
 

 
G

esam
tenergie sollten aus Kohlenhydraten stam

m
en.

– Fett dient unter anderem
 als Transportm

ittel für die fettlöslichen Vitam
ine.  

 
Sichtbar ist Fett in Butter, M

argarine oder Ö
l gegeben. Versteckt können   

 
sie beispielsw

eise in M
ayonnaise, W

ürsten oder Patisserie vorkom
m

en. 
 

Fette sollten zw
ischen 20 und 35 %

 der täglichen G
esam

tenergie aus- 
 

 
m

achen.  

Tipps zur V
orratshaltung:

– Ihr N
otvorrat sollte den persönlichen Bedürfnissen  

 
und G

ew
ohnheiten entsprechen

– Lebensm
ittel in den «Küchenalltag» integrieren,  

 

 
d. h. regelm

ässig konsum
ieren und w

ieder 

 
ersetzen

– A
uch sofort konsum

ierbare Produkte gehören 

 
in den Vorrat (ohne Kochen geniessbar)

– A
lle Lebensm

ittel – und auch M
edikam

ente –  
 

 
kühl, trocken und lichtgeschützt aufbew

ahren 

– A
uf H

altbarkeit achten

         Etw
as über 

                  Ernährung



Getränke

 9 Liter Wasser (pro Person)

 weitere Getränke

Lebensmittel 
(für rund 1 Woche)

 Reis oder Teigwaren

 Öl oder Fett

 Konserven, z. B. Gemüse, 
 Früchte oder Pilze

 Mehl, Trockenhefe 

 Dauerwürste, Trockenfleisch

 Fertiggerichte, z. B. Rösti

 Fertigsuppen

 Hartkäse, Schmelzkäse

 Bouillon, Salz, Pfeffer

Mein persönlicher 
                     Notvorrat

 Kaffee, Kakao, Tee

 Müesli, Dörrfrüchte, Nüsse

 Hülsenfrüchte

 Zwieback oder Knäckebrot

 Schokolade

 UHT-Milch, Kondensmilch

 Zucker, Konfitüren, Honig

 Spezialnahrung (bei Nahrungs- 
 mittelunverträglichkeit)

 Futter für Haustiere

Hausapotheke/Hygiene

 Seife, WC-Papier

 Desinfektionsmittel

 50 Hygienemasken pro Person

 persönliche Medikamente

Und ausserdem ...

 Batteriebetriebenes Radio,  
 (Kurbel-)Taschenlampe,
 Ersatzbatterien

 Kerzen, Streichhölzer
 und/oder Feuerzeug

 Gaskocher, Rechaud

 etwas Bargeld

Auf den Geschmack kommt’s an

Nehmen Sie bei der Zusammenstellung des Notvorrats 

auf die geschmacklichen Vorlieben der Familienmitglieder 

Rücksicht. Auch ein gewisser Vorrat an kalt geniess-

baren Lebensmitteln macht Sinn. Im Übrigen sollten 

Lebensmittel sachgerecht gelagert, innert nützlicher Frist

verbraucht und wieder ersetzt werden.

!
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