> DER 10 TAGE PLAN

ESSEN UNTER BESONDEREN
BEDINGUNGEN

Far Krisen. Und fur drauf3en.
Der 10-Tage-Plan ist fur Situationen gedacht, in denen Versorgung
nicht zuverlassig funktioniert. Wenn Auswahl, Energie oder Infrastruktur fehlen,
braucht es keinen Ideenreichtum — sondern einen klaren Plan.
Dieser Plan reduziert bewusst: wenige haltbare Zutaten, klare Ablaufe,
einfache Gerichte. Alles ist darauf ausgelegt, satt zu machen,
Energie zu liefern und Ruhe zu schaffen.

Warum 10 Tage?

Zehn Tage sind kein Extremwert, sondern ein realistischer Zeitraum.
Bei Stromausfallen oder Versorgungsstérungen kann es

mehrere Tage dauern, bis Ablaufe wieder stabil sind.

Ein Vorrat fur zehn Tage bedeutet: nicht sofort reagieren zu mussen,
nicht unter Druck einkaufen zu mussen und Entscheidungen

in Ruhe treffen zu kénnen.

Der Ansatz: 20 Zutaten

Der Plan basiert auf 20 haltbaren Zutaten. Sie lassen sich kombinieren,
mehrfach verwenden und im Alltag nutzen. Keine Spezialprodukte.
Keine Einmal-Losungen.

Energie und Zusammensetzung

Der Plan deckt etwa 2.500 Kilokalorien pro Person und Tag ab.

Er kombiniert Getreide, Hulsenfrichte, Fett und NUsse so,

dass eine ausgewogene Versorgung mit Kohlenhydraten,

pflanzlichem Protein und Energie entsteht.

Der Plan ist in Zusammenarbeit mit einer Ernahrungswissenschaftlerin
entwickelt worden.

Alle Zutaten sind im normalen Supermarkt erhaltlich —auch online
Uber Lieferdienste.

Dual Use: Alltag und Ausnahmelage

Alle Gerichte funktionieren im Alltag, beim Camping oder
bei eingeschrankter Versorgung. Mach dich also gerne praktisch
damit vertraut — probiere es aus.
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> DER 10 TAGE PLAN

Struktur statt Improvisation

Vier Mahlzeiten pro Tag: Fruhstuck, Mittagessen, Snack und Abendessen.
Die Gerichte wiederholen sich bewusst. Das reduziert Komplexitat,

erleichtert Planung und sorgt fur Routine.

Die Rezepte sind einfach aufgebaut: wenige Schritte,
kurze Kochzeiten, Restwarme. Naturlich kannst du eigene
Vorrate oder Zutaten variieren.

Wichtig ist nur: Die Struktur bleibt gleich.

Wasser - kurz & wichtig

Plane mindestens 2 Liter Trinkwasser pro Person und Tag plus
etwa 0,5 Liter fur Zubereitung und Hygiene.

Gewdlrze

Salz und Pfeffer gelten als Basis.
Bruhpulver ist Bestandteil des Plans und dient als zentrale
Wilrzkomponente. Weitere GewUrze sind optional.

Was du brauchst

Ein Topf mit Deckel, eine Warmequelle, ein Loffel. Mehr ist nicht notwendig.

Im Anschluss findest du die MenUUbersicht, die Einkaufsliste
fur 1, 2 oder 3 Personen sowie die Zubereitung pro Gericht.
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MENUUBERSICHT / 10 TAGE

Tag1l: Power-Porridge | Linsen-Reistopf | Nuss-Frucht-Mix | Milchreis

Tag 2: Kakao-Porridge | Bulgur-Kichererbsenpfanne | Nuss-Frucht-Mix | GrieBbrei
Tag 3: Frucht-Nuss-Porridge | Couscous-GemuUsetopf | Obstmus | Milchreis

Tag 4. Power-Porridge | Linsen-Reistopf | Nuss-Frucht-Mix | Griel3brei

Tag 5: Kakao-Porridge | Bulgur-Kichererbsenpfanne | Obstmus | Milchreis

Tag 6: Nuss-Frucht-Porridge | Couscous-Gemusetopf | Nuss-Frucht-Mix | Grie3brei
Tag 7: Power-Porridge | Linsen-Reistopf | Nuss-Frucht-Mix | Milchreis

Tag 8: Kakao-Porridge | Bulgur-Kichererbsenpfanne | Obstmus | Grie3brei

Tag 9: Nuss-Frucht-Porridge | Couscous-GemuUsetopf | Nuss-Frucht-Mix | Milchreis

Tag 10: Power-Porridge | Linsen-Reistopf | Nuss-Frucht-Mix | Griel3brei

LUBEREITUNG

Power-Porridge

100 g Haferflocken (1 Tasse), 250 ml Haferdrink, 2 EL Erdnussmus, 2 EL Zucker.
Alles aufkochen, 3-5 Minuten ruhren.

Kakao-Porridge

100 g Haferflocken, 250 ml Haferdrink, 1 EL Kakao, 1-2 EL Zucker.
Kochen, umruhren.

Frucht-Nuss-Porridge

90 g Haferflocken, 250 ml Haferdrink, 3 EL Rosinen, 2 EL Kerne.
Kochen, unterheben.

Linsen-Reistopf

120 g Reis, 80 g Linsen, 3 EL Suppengemuse, 1 EL Ol.
Mit Bruhe 18 Minuten kochen.

Bulgur-Kichererbsenpfanne

120 g Bulgur, 70 g Kichererbsen, 3 EL Suppengemuse, 1 EL Ol.
Bulgur quellen lassen, mischen.

Couscous-Gemusetopf

130 g Couscous, 4 EL Suppengemuse, 1 EL Ol.
Mit heiBer Bruhe Ubergiel3en, 5 Minuten ziehen lassen.

Milchreis

1 Portion Instant-Milchreis, 300 ml Wasser oder Haferdrink.
Mit heiBer FlUssigkeit anrUhren.

GrieBBbrei

100 g Grief3, 300 ml Haferdrink, 2 EL Zucker.
Flussigkeit erhitzen, Griel3 einruhren, kurz kocheln.
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>EINKAUFSLISTE
(10 TAGE)

Mengen nach handelsiublichen Packungsgrof3en

1 Person | 2 Personen | 3 Personen

Haferflocken: 2x1kg|4x1kg|5%1kg

Reis 2x1kg|4xTkg|6x1kg

Bulgur 2x5009g|4x500g]|6%x500g

Couscous: 2x5009g|4x500g|5%x5009g

GneB ...................................................................... 2X5009|4X500g|5x5009 ...............................
ROteLmsen ..................................................... 2x5oog|5xsoog|7x5oog ...............................
chhererbsen(trocken) .......................... 2x500g|4x500g|5x5009 ...............................

Erdnussmus: 2x3509|4x350g|6%x3509

PﬂanzenOI ........................................................ 1XH|2XH|2XH+1X5OOm| ................................
ZUCkerOderHomg ..................................... 1x1kg|2x1kg|2x1kg+1x5009 ......................
Rosmen /TrOCKe nf rUChte 44444444444444444444 2x 50 O g|4x5009|6x 50 O 4 g ...............................
Obstmus(720mlolas) ........................... BG|aser|66|aser|9G|aser ...................................
Haferdrmk(”) ............................................... 3pad<ungen|6paCkungen|9paCkungen
Tomatenmark(zoogTUbe) 4444444444444444 ETUben|6TUben|9TUbem ..................................
BrUhepuwer(zsog) .................................. 1paCkung|2paCkungen|3paCkungen 444444
Instant-Milchreis (500 g): 2 Packungen | 4 Packungen | 6 Packungen
ThunﬂSCh(optlonal) ................................. 4Dosen|8Dosen|12Dosen ................................
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