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VO R WO R T
Viele Menschen werden sich fragen, wozu es ein Kochbuch wie dieses braucht. Asia-

tisch, italienisch oder vegetarisch kochen, ja, aber ohne Strom? Was soll das? Man-

che vermuten gar, dass sie auf zukünftige Perioden mit Stromausfällen »vorbereitet« 

werden sollen. Aber die Idee hinter diesem Kochbuch ist weitaus simpler: Wir möchten 

Ihnen Rezepte für schmackhafte Gerichte vorstellen, die Sie im Alltag, aber besonders 

im Katastrophenfall für sich und Ihre Familien kochen können. Ein wenig Vorbereitung 

wie z. B. die Bevor ratung von Lebensmitteln und die Vorrüstung von alternativen Koch-

möglichkeiten ist notwendig – und dann lassen Sie sich einfach inspirieren von den vie-

len guten Vorschlägen hier im Buch. 

Wir möchten zwar betonen, dass die Stromversorgung in Deutschland zu den 

 sichersten europaweit zählt. Allerdings sind auch hier längere Stromausfälle möglich: 

 2019 waren in Berlin tausende Haushalte circa 31 Stunden ohne Strom, nachdem bei 

Bauarbeiten zentrale Stromkabel beschädigt wurden. 2005 sorgte der plötzliche Win-

tereinbruch im Münsterland für tagelange Stromausfälle und die hochwasserbedingten 

Folgen des Unwettertiefs »Bernd« in weiten Gebieten des Südens und Westens Deutsch-

lands 2021 haben ebenfalls deutlich gezeigt, dass auch witte rungsbedingte Ereignisse 

die umfangreichen Infrastrukturen der Netzbetreiber zerstören können.

Angesichts dessen lohnt es sich also, stets vorbereitet zu sein. Die Projektidee zu 

» Kochen ohne Strom« entstand im  Rahmen der Vorbereitungen zum Katastrophen-

schutztag des Landes Nordrhein-Westfalen in Bonn. Alle Beteiligten – das Bundesamt 

für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK), die Feuerwehr und der Rettungs-

dienst der Stadt Bonn, der Arbeiter-Samariter-Bund Bonn/Rhein-Sieg /Eifel  e. V., das 

Deutsche Rote Kreuz Kreisverband Bonn e. V., die Deutsche Lebens-Rettungs-Gesell-

schaft (DLRG) Bezirk Bonn e. V., der Malteser Hilfsdienst e. V. Bonn, die  Johanniter-

Unfall- Hilfe e. V. Regionalverband Bonn/Rhein-Sieg /Euskirchen und das Technische 

Hilfswerk Ortsverbände  Beuel und Bonn – haben immer wieder bei Katastrophen erlebt, 

wie wichtig die Versorgung der Bevölkerung mit Essen und Trinken ist. Und alle sind 

sich einig: Wenn die Bürgerinnen und Bürger sich selbst helfen können, entlastet das die 

professionellen Helferinnen und Helfer. 

Die Rezepte in diesem Buch, die uns Menschen aus ganz Deutschland geschickt haben, 

sollen Ihnen vor diesem Hintergrund eine Anregung sein – nicht nur bei Katastrophen, 

sondern auch in Ihrem  Alltag und beim Camping.  Außerdem steuern unsere Expertinnen 

und Experten noch Wissenswertes rund um die Themen Stromausfall, Ernährungsvor-

sorge und Sicherheit bei.

Unsere Projektgruppe ist ehren- und hauptamtlich im Bonner Bevölkerungsschutz 

aktiv. Wir freuen uns sehr, Ihnen das Kochbuch präsentieren zu können, und wünschen 

nun gutes Gelingen und guten Appetit!

Ursula Fuchs (BBK) Julia Porcas ( THW OV Beuel) Heiko Kerp (Malteser Hilfsdienst Bonn)
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 W I E  DA S  A S S  I N  I H R E N 
 Ä R M E L  K A M .  Das Projekt 
»Kochen ohne Strom«
Autorin: Sabine Katharina Geicht, BBK und THW

1   Das gilt nicht ausnahmslos, da jedes noch so sorgfältig geknüpfte Versorgungsnetz Löcher hat, durch 
die man fallen kann. Insofern bezieht sich diese Behauptung eher auf einen geschätzten guten Durchschnitt, 
betrachtet im internationalen Vergleich. An diese Gedanken knüpft auch ein weiterer Artikel dieses Buchs 
an: Amelie Gerner: „Der Blick über den nationalen Tellerrand: Herausforderungen der globalen Ernährungs-
sicherheit, S. 51“.

Legen wir Ihre Karten offen auf den Tisch: 

Als Sie dieses Buch aus dem analogen 

oder virtuellen Regal gezogen haben, ha-

ben Sie einen wahren Glücksgriff getan! 

Und manchmal kann ein gehöriges Quänt-

chen Glück durchaus nicht schaden – ganz 

im Gegenteil. Oft entscheidet es nicht nur 

darüber, mit welchem Blatt man star-

tet, sondern auch darüber, wie das Spiel 

sich entwickelt. Nicht zu unterschätzen 

sind aber auch eine solide Vorbereitung, 

strategisches Geschick, Kreativität und 

Können. All diese Faktoren bestimmen 

letztlich Verlauf und Ausgang jeder Par-

tie. Und genau an dieser Stelle setzt die-

ses Buch an: Auf Ihr weiteres Glück kann 

es zwar keinen Einfl uss nehmen, aber zu 

allen anderen Punkten kann es Ihr Joker 

sein, der neue, unverhoffte Züge ermög-

licht, und sogar  das Ass, das im Alltag, 

beim Camping und vor allem in manchem 

Notfall das Blatt zu Ihren Gunsten wendet. 

Die Karten, die uns hierzulande zuge-

teilt wurden, sind zum Glück meist viel-

versprechend: In unserer westlichen Ge-

sellschaft befi nden wir uns bereits seit 

Jahrzehnten in einer privilegierten und 

äußerst komfortablen Situation. Wasser 

und Nahrungsmittel, Obdach, medizini-

sche Versorgung, Wärme und Elektrizität, 

ferner auch Bildung und Mobilität – in der 

überwältigenden Mehrzahl der Fälle sind 

unsere tatsächlich lebensnotwendigen 

Grundbedürfnisse stabil und im Überfl uss 

abgesichert.1  Aber ein Wermutstropfen 

bleibt, Sie ahnen es wahrscheinlich: Es gibt 

Situationen, in denen ein Ass oder  Joker 

in der Hinterhand nicht schaden kann. Die 

Sicherheit, die wir im Alltag genießen, ist 

leider niemals absolut. Unvorhersehbare 

Vorkommnisse wie Un fälle und techni-

sche Defekte oder auch Umwelteinfl üsse 

Das Anfangsteam von »Kochen ohne Strom« 
(v. l. n. r.): Martin Haselbauer, Heiko Kerp, Julia 
 Porcas und Ursula Fuchs.

9783809445159_3.0_INH_Bundesamt_Kochen ohne Strom_51l_24-11.indd   49783809445159_3.0_INH_Bundesamt_Kochen ohne Strom_51l_24-11.indd   4 24.11.21   09:2824.11.21   09:28



5

 aus höherer Gewalt, wie zum Beispiel  Ex-

tremwetterereignisse, können spontane 

Versorgungslücken entstehen lassen, die 

es vonseiten der Länder und des Staats zu 

überbrücken gilt.2 In diesen Fällen greift 

das Bevölkerungsschutzsystem und han-

delt schnell und effektiv.3 Nur, wie reagie-

ren Sie und ich als Betroffene in einer 

solchen Phase ganz konkret, bis uns die 

Hilfsmaßnahmen erreichen?

Eine mögliche und souveräne Antwort 

für mittelbar Betroffene wäre: Wir helfen 

uns selbst, so gut wir können, um opti-

male, entlastende Bedingungen für die 

Arbeiten der Einsatzkräfte zu schaffen. 

So können wir sie dabei unterstützen, sich 

auf akute Notfälle zu konzentrieren und 

den Status quo für alle möglichst schnell 

wieder herzustellen. Bei dieser Heraus-

forderung lässt man uns natürlich nicht 

allein; schon außerhalb konkreter Scha-

denslagen geben uns die zuständigen Ex-

pertinnen und Experten alle nötigen Infos 

zur Vorbereitung an die Hand.4 Und das ist 

auch gut so, denn in solchen Fällen wird 

ein profundes, praxisorientiertes Wissen 

über einen souveränen Umgang mit den 

2   Natürlich wird aufseiten der zuständigen haupt- wie ehrenamtlichen Kräfte und in der Forschung kons-
tant daran gearbeitet, die Vorbereitungslage zu eruieren, Schwachstellen im System zu identifi zieren und 
ausfi ndig gemachte Lücken zu schließen – ein interessantes Themenfeld, in das es sich  einzulesen lohnt. 
Eine entsprechende Analyse für die OECD-Staaten fi ndet sich auf Forschungsseiten z.B. in Cortez Garcia 
et al.: Lebensmittelversorgung in Krisen und Katastrophen, mit Ernährungssicherheit beschäftigt sich das 
Forschungsprojekt NeuENV, vgl. Menski, Ute (Hg.): Neue Strategien der Ernährungsnotfallvorsorge. Aber 
auch im fachjournalistischen Bereich können Sie viel Interessantes zum Thema Bevölkerungsschutz ent-
decken, z. B. im vierteljährlich erscheinenden Bevölkerungsschutz-Magazin des BBK, das Sie auf unserer 
Website fi nden: www.bbk.bund.de.

3   Wie genau das funktioniert und welche Zuständigkeiten greifen, regeln übrigens das Zivilschutz- und 
 Katastrophenhilfegesetz (ZSKG) und die einzelnen Katastrophenschutzgesetze der Länder. 

4   Wie dieses Kochbuch, das Sie in Händen halten, zum Beispiel. Oder unseren kostenfreien BBK-Ratgeber 
 Katastrophenalarm. Ratgeber für Notfallvorsorge und richtiges Handeln in Notsituationen, der Empfehlun-
gen für eine Vielzahl von Szenarien ausspricht. Falls Sie ihn noch nicht haben, beziehen Sie ihn gern! Sie 
fi nden ihn auf der Website des BBK: www.bbk.bund.de.

5   Was natürlich nicht ausschließt, dass auch die zuständigen Einsatzkräfte dieses Thema im Bedarfsfall 
übergreifend im Blick haben; für einen Eindruck vgl. z. B. auch hierzu Menski, Ute (Hg.): Neue Strategien 
der Ernährungsnotfallvorsorge.

zur Verfügung stehenden Ressourcen 

auf einmal auch für Sie und mich essen-

ziell. Was man uns vermittelt, müssen 

wir allerdings zunächst verinnerlichen, 

um es anwenden zu können. Nehmen wir 

als Beispiel das Thema »Kochen ohne 

Strom«: Spätestens dann, wenn Strom- 

und Wasserversorgung längerfristig aus-

fallen, werden wir notgedrungen vor die 

Herausforderung gestellt, unsere tägliche 

 Versorgung selbst zu gewährleisten. Bei 

dieser Aufgabe hilft es ungemein, wenn 

Ihnen entsprechende Ressourcen und 

Fähig keiten zur Verfügung stehen, aus 

 denen Sie ohne Umstände und Umschwei-

fe schöpfen können – kurz: wenn Sie für 

alle Fälle vorbereitet sind.5 

Was für Sie wie eine Binsenweisheit 

klingen mag, ist in der Vorbereitungs-

praxis oftmals die Crux. Zwar tragen die 

unabhängige Presse, die gezielte Öffent-

lichkeitsarbeit des  Bevölkerungsschut-

zes und viele andere Kanäle die Themen 

der Notfallvorsorge auf verschiedensten 

Wegen an Sie heran, und spätestens ba-

sierend auf diesem Anstoß stehen jedem 

von uns zahllose Wege offen, uns kundig 
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zu machen und zur Tat zu schreiten. Wie 

aber rafft man sich auf, wie fi ndet man ei-

nen Anfang? Wie geht man am besten vor 

und bleibt dann in Sachen Ressourcen-

vorhaltung und Anwendungswissen dau-

erhaft auf dem Laufenden?

Sie sehen, wir stoßen Schicht für 

Schicht zum Kern der Sache vor. Genau 

diesen  Schlüsselfragen des Bevölke-

rungsschutzes haben sich die Initiatorin-

nen und Initia toren des Projekts »Kochen 

ohne Strom« gemeinsam gestellt, und 

zwar bei der  Nachbereitung des zwei-

ten Katastrophenschutztags, den sie im 

Juni 2018 mit  vielfältigen Maßnahmen 

wie spekta kulären Vorführungen, ver-

sierten Technikausstellungen und inter-

aktiven Aktionen auf dem Münsterplatz 

in Bonn durchführten. Hier kam eine 

 geballte Ladung Expertise zusammen: 

das Bundesamt für Bevöl kerungsschutz 

und Katastrophenhilfe, die Bundesanstalt 

Technisches Hilfswerk, vertreten durch 

die Ortsverbände  Beuel und Bonn, der 

Rettungsdienst und die Feuerwehr der 

Stadt Bonn und alle Bonner Hilfsorganisa-

tionen. Gerade dadurch geriet die Frage, 

wie dieser  punktuelle  Anstoß in eine nach-

haltige Inspiration und Handreichung um-

gesetzt werden  und dadurch einen Mehr-

wert nicht nur für die Besucherinnen und 

Besucher der Veranstaltung, sondern für 

alle Bürgerinnen und Bürger bundesweit 

 bilden könnte,  immer wieder in den Fokus. 

Wenn Sie nun  ahnen, wohin die Geschich-

te Sie führt, dann liegen Sie goldrichtig: 

Hier wurde der Grundstein für das Projekt 

»Kochen ohne Strom« gelegt.

Dass die Überlegungen der beteiligten 

Institutionen ausgerechnet zur zündenden 

6   Bei Interesse vgl. hierzu ein- und weiterführend z. B. Dewey, John: Erziehung durch und für Erfahrung 
oder Edelmann, Walter und Wittmann, Simone: Lernpsychologie.

Idee eines Kochbuchs der ganz besonde-

ren Art führten, das unter direkter Betei-

ligung der Bevölkerung entstehen sollte, 

war dabei doppelt konsequent. Zu einem 

nachhaltigen Lernprozess gehört nämlich 

sehr viel mehr  als bloß graue Theorie: 

Was wir aktiv entdecken und uns selbst 

erarbeiten, praktisch erproben und ver-

tiefen, durch Wiederholung  verinner lichen 

und kreativ   auf immer neue Umstände 

 übertragen,  hat offenbar die besten Kar-

ten, langfristig in unseren Wissensfundus 

überzugehen und im Bedarfsfall auch tat-

sächlich praktisch abrufbar zu sein.6 

Genau dieser Erkenntnis trägt das 

Projekt letztlich  Rechnung: Denn ers-

tens sollten alle Bürgerinnen und Bürger 

über einen bundesweiten Rezeptwett-

bewerb direkt dazu aufgefordert werden, 

sich aktiv mit dem Thema »Kochen ohne 

Strom« auseinanderzusetzen, kreative 

Lösungsstrategien zu entwickeln und 

diese in konkrete Rezepte zu übertragen. 

Und zweitens sollte eine Auswahl der-

selben der Allgemeinheit in einem Koch-

buch zugänglich gemacht werden – eine 

Inspiration und Motivation für alle ande-

ren Bürgerinnen und Bürger, sich aktiv 

mit individuell passenden Methoden und 

 Wegen der Notfallvorsorge zu befassen 

und sie im Alltag auf kreative Weise an-

zuwenden. Die Berücksichtigung beider 

Aspekte   sollte Ihnen das Thema dauerhaft 

schmackhaft machen, sodass Sie  sich bei 

Bedarf auch in einer Ausnahmesituation 

automatisch den Tisch  zu decken wissen. 

 Das Ziel war es also, Ihnen ein Ass in den 

Ärmel zu zaubern, das Sie bei Bedarf rou-

tiniert zücken können, um das Blatt zum 

Positiven zu wenden. Und tatsächlich liegt 
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das  Ergebnis dieses Vorhabens gerade di-

rekt vor Ihnen!

Der erste  Schritt in seine Richtung war 

der Ausruf des bundesweiten Rezeptwett-

bewerbs, mit dem das Wissen und das 

Können der Bevölkerung aktiviert und in 

Form von Rezepten generiert werden soll-

ten. In einer intensiven, kreativen Vorbe-

reitungsphase entwarfen, erprobten und 

entwickelten  die zentralen Projektver-

antwortlichen zahlreiche Ideen zum Ent-

stehungsprozess des Buchs und  eine sich 

darum formierende multimediale Bearbei-

tung des Themas » Kochen ohne Strom«. 

Daraus kristallisierte sich bald das Wett-

bewerbsszenario heraus: ein länger an-

dauernder Stromausfall inklusive eines 

Ausfalls der Leitungswasserversorgung, 

bei dem frische Lebensmittel nicht mehr 

 erhältlich sind  und man sich nur aus ei-

gens angelegten Vorräten bedienen kann. 

Gefragt waren also sowohl praktische als 

auch ausgefallene Kochideen für den Fall 

der Fälle, die alltags- wie auch krisen-

tauglich sind und gleichzeitig zeigen, dass 

sich  selbst unter diesen einschränkenden 

Voraussetzungen leckere Speisen zube-

reiten lassen. Die 50 besten Vorschläge 

sollten von einer Fachjury ermittelt und 

 in einem Notfallkochbuch abgedruckt 

werden – und als  Sahnehäubchen wurden 

unter allen Einsendungen zusätzlich drei 

Gewinne verlost.7

Mit einem Feinkonzept im Gepäck fi el 

der offi zielle Startschuss zum Wettbewerb 

7   Für Hintergründe und Details vgl. z. B. Tuttenuj, Daniel: Notfallratgeber der anderen Art, S. 34–37.

8   Zur Erinnerung: Um die Kontakte der Bevölkerung bestmöglich zu reduzieren und dadurch das Anste-
ckungsrisiko beim Einkaufen zu minimieren, wurde hier ein vorausschauendes, aber maßvolles Einkaufs-
verhalten unter aktivem Einbezug einer entsprechenden Bevorratung empfohlen (wenngleich dieses nicht 
fl ächendeckend umgesetzt wurde): vgl. z. B. Deutsche Bundesregierung: Worauf man beim Einkaufen jetzt 
achten sollte, Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe: Tipps und Informationen zur 
Alltagsorganisation in Zeiten von Corona   bzw. Corona-Pandemie. FA Q zur persönlichen Vorsorge  oder 
 Verbraucherzentrale Hessen: 6 Tipps für solidarisches  Einkaufen in der Corona-Krise.

im Februar 2020 bei einem erfolgreichen 

Live-Kochevent, das sich um die strom-

lose Zubereitung solcher Rezepte für 

den Ausnahmefall drehte. Er leitete eine 

spannende Phase ein, in der Bürger innen 

und Bürger bundesweit ihre Fähigkeiten 

und ihren Erfi ndungsgeist einsetzten und 

technische wie kulinarische Eigenkrea-

tionen erprobten, um ihre Resultate als 

Rezepte ins Rennen um die Veröffent-

lichung im Buch und die drei Hauptpreise 

zu schicken. 

Zu diesem Zeitpunkt war noch nicht ab-

sehbar, dass ein zentrales Motiv des Sze-

narios, nämlich die Bevorratung, schon 

bald in anderem Kontext  brandaktuell in 

den Fokus der Öffentlichkeit rücken wür-

de, und zwar im  Zuge der Entwicklun-

gen um die  Coronapandemie.8 Einerseits 

 wurde dadurch tatsächlich ein Szenario 

akut erlebbar, bei dem einige Grundlagen 

des Projekts » Kochen ohne Strom« für 

die  Lebensführung  aller ihre Bedeutung 

entfalteten und eine umso intensivere 

Auseinandersetzung mit ihnen stattfand. 

Andererseits band diese Lage jedoch so-

wohl seitens der Bevölkerung wie auch 

seitens des Projektteams, das sich nun 

natürlich mit Priorität und voller Auf-

merksamkeit seinen Aufgaben im Bereich 

des  Bevöl ke rungsschutzes widmete, zahl-

reiche  Kräfte. 

Nichtsdestotrotz – oder eben deswe-

gen  – wurde der Wettbewerb ein voller 

Erfolg: Dem Aufruf, am Rezeptwettbewerb 
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teilzunehmen, folgten insgesamt 292 Bür-

gerinnen und Bürger aus 15  Bundeslän-

dern. Zusammengerechnet reichten sie 

522  Rezeptvorschläge ein. Das Portfolio 

der Beiträge reichte von Imbissempfeh-

lungen über Frühstücksideen bis hin zu 

Anregungen für deftige und süße Haupt-

speisen. Dabei beschrieben die Teilneh-

menden zahlreiche kreative Kniffe für 

stromunabhängige, ressourcensparende 

Zubereitungsarten und verrieten teil-

weise auch ihre Methoden, Lebensmittel 

vorab für den eigenen Vorrat haltbar zu 

machen. 

Keine leichte Aufgabe also für die 

Fachjury, obschon sie aus ausgewiese-

nen Expertinnen und Experten aus dem 

Katastrophenschutz, der Ernährungsvor-

sorge und dem Bereich Kochen bestand! 

Dennoch vollbrachte sie es, mithilfe eines 

aufgrund der Pandemielage eigens ent-

wickelten kontaktlosen Auswertungsver-

fahrens alle 348 den Teilnahmebedingun-

gen entsprechenden Beiträge anhand 

von drei zentralen Kriterien zu beurtei-

len: Kreativität, Machbarkeit und Nach-

haltigkeit. Auf diese Weise kürte sie jene 

50 Sieges rezepte, die Sie in diesem Buch 

fi nden.  Parallel dazu widmete sich das 

Projektteam der Aufgabe, die Expertise 

aller beteiligten Institutionen zu bündeln: 

In eigens erstellten Fachartikeln  wurden 

nützliches, interessantes Hintergrund-

wissen zur praktischen Anwendung und 

eine Fülle an hilfreichen Tipps und Tricks 

zusammengetragen. Diese  sollen die Re-

zepte in diesem Buch  fl ankieren und Ihnen 

weitere Anregungen und Hilfestellungen 

geben. Auf diese Weise entstanden in zwei 

 Arbeitsprozessen all jene Inhalte, die spä-

ter zum Buch »Kochen ohne Strom« ver-

eint wurden:  Ihrem Ass und Ihrem Joker, 

nicht nur für Krisensituationen.

Es wird Ihnen nicht nur punktuell in 

Notfällen weiterhelfen, sondern auch da-

bei, die vielfältigen Themen rund um das 

Thema »Kochen ohne Strom« gewinn- und 

genussbringend in Ihren Alltag zu inte-

grieren. Mit dieser Hilfe können sie sich 

umfassend im tatsächlichen Einsatz der 

so gewonnenen Erkenntnisse üben, noch 

bevor sie gefordert werden. Das ist umso 

praktischer, da Sie sich vielleicht auch 

aus  ganz anderen Perspektiven als aus 

der des Bevölkerungsschutzes heraus 

für das Sachgebiet »Kochen ohne Strom« 

interessieren. Manchmal verlassen wir 

ganz bewusst unsere Komfortzone und 

begeben uns in Bereiche hinein, um  die 

 Basis unserer  Gewohnheiten zu über-

denken, etwa bei Trekking- und Camping-

abenteuern oder wenn wir unseren Alltag 

langfristig nachhaltiger gestalten möch-

ten – denn die Prinzipien, die beim länger-

fristigen  Kochen ohne Strom gelten, zei-

gen uns in vielerlei Hinsicht, wie wir mit 

unseren Ressourcen umsichtig haushal-

ten und nachhaltig wirtschaften können. 

Und was auch immer die Motivation ist, 

die Sie ganz persönlich nach diesem Buch 

hat greifen lassen: Profi tieren werden Sie, 

wenn Sie sich darauf einlassen, sicherlich 

von all diesen Möglichkeiten zugleich.

Stürzen Sie sich also hinein in das 

 Projekt, das Ass in Ihrer Hinterhand aus-

zuspielen zu lernen und schon dabei die 

Vorteile, die es bringt, buchstäblich zu ge-

nießen! Machen Sie sich mit den  vielseiti-

gen Vorschlägen für ein kreatives Kochen 

ohne Strom und den dahinterstehenden 

Prinzipien vertraut. Eignen Sie sich das 

nützliche Fachwissen zur Notfallvorsor-

ge auf Ihre ganz persön liche Weise an. 

Kochen Sie unbedingt die abwechslungs-

reichen Rezepte Ihrer Mitbürgerinnen und 

Mitbürger ganz stromlos und authentisch 
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nach. Aus Erfahrung können wir sagen: Es 

lohnt sich! Und nehmen Sie gern die Ins-

piration mit, das Thema auch  eigenhändig 

an anderer Stelle in Ihr Leben zu integrie-

ren. Vielleicht wandeln Sie eigene Lieb-

lingsrezepte in stromlos nachzukochende 

Varianten um oder denken sich sogar ganz 

neue Notfallrezepte aus?  Oder Sie bilden 

sich in Erster Hilfe fort, kochen   Ihr Lieb-

lingsessen ein und legen sich  Ihren per-

sönlichen Notvorrat  an?  Und vielleicht 

lesen Sie sich auch tiefer in die spannen-

de Materie und die Literatur rund um 

Themen des Bevölkerungsschutzes ein? 

Oder bekommen Sie vielleicht sogar rich-

tig Lust, sich aktiv in diesem Bereich zu 

engagieren? Ihrem Einfallsreichtum und 

Ihrem Einsatzwillen sind hier keine Gren-

zen gesetzt. Krempeln Sie die Ärmel hoch 

und legen Sie los! Die vereinten Kräfte des 

Bonner Bevölkerungsschutzes laden Sie 

mit diesem Buch dazu ein.
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 Die  Gemeinschaftsinitiative aus 
dem Bonner Bevölkerungsschutz

Das Projekt »Kochen ohne Strom« wurde von 

vielen Geistern geformt und von vielen Händen 

erschaffen. Das Ziel, die Bevölkerung mit ver-

einten Kräften zu schützen und in Notlagen 

umfassend Hilfe zu leisten, verbindet  sie alle. 

Dieses Buch eröffnet allen Bürger innen und 

Bürgern die Möglichkeit, sich selbst zu schüt-

zen, andere zu unterstützen  und selbst aktiv 

zu werden. Darauf haben die Institutionen jener 

Gemeinschaftsinitiative, die hinter dem Projekt 

steht, mit Einsatz und Leidenschaft hingewirkt. 

Sie arbeiten im Bevölkerungsschutz in und um 

Bonn und sind teils auch weit darüber hinaus 

aktiv, sodass sie im Einsatzfall gemeinsam für 

Sie vor Ort sind. Im Folgenden stellen wir sie 

samt ihrer Einsatzgebiete vor und laden Sie 

herzlich ein, sie näher kennenzulernen – und mit 

ihnen die vielen Facetten des Zivil- und  Katas-

trophenschutzes. 

BUNDESAMT FÜR BEVÖLKERUNGSSCHUTZ 
UND   KATASTROPHENHILFE (BBK) 

Das Bundesamt für Bevölkerungsschutz und 

Katastrophenhilfe ist die zentrale Einrichtung 

für den zivilen Bevölkerungsschutz in Deutsch-

land. Seine Aufgabe ist es, die Bevölkerung im 

Spannungs- und Verteidigungsfall wirksam zu 

schützen. Das schließt die Warnung der Bevöl-

kerung vor akuten Gefahren, die Aufrechterhal-

tung der Staats- und Regierungsfunktionen und 

den Schutz Kritischer Infrastrukturen ein.

Mehr Infos: www.bbk.bund.de

Kontakt: 0228 / 995 50 - 36 70 oder info@bbk.

bund.de 

FEUERWEHR UND RETTUNGSDIENST 
der Stadt Bonn 

Zentrale Aufgaben im Bevölkerungsschutz sind 

Brandbekämpfung und Hilfeleistung bei Un-

glücksfällen einerseits und Notfallrettung mit 

Krankentransport sowie Notarztdienst anderer-

seits, die immer fl ächen- und bedarfsdeckend 

erfolgen müssen. Diese Aufgaben obliegen dem 

Amt für Feuerwehr und Rettungsdienst der 

Stadt  Bonn in seinem Zuständigkeitsbereich. 

Dabei arbeitet die Berufsfeuerwehr eng mit der 

Freiwilligen Feuerwehr zusammen, die eine un-

verzichtbare  Säule in der Gefahrenabwehr  ist.

Mehr Infos: www.bonn.de/vv/oe/_/Dez._I/37/

Feuerwehr-und-Rettungsdienst.php

Kontakt: 0228 / 71 70 oder feuerwehr@bonn.de

ARBEITERSAMARITERBUND 
 Bonn/  Rhein- Sieg/Eifel e. V.

Der ASB Bonn/Rhein-Sieg/Eifel, der zugleich 

Wohlfahrtsverband und Hilfsorganisation ist, 

engagiert sich im Bereich der modernen Ge-

sundheitsversorgung. Seine Aktivitäten kon-

zentrieren sich auf die Bereiche der Alten-, der 

Kinder- und Jugendhilfe, Krankentransport, 

Notfallrettung, Sanitätsdienst und Erste-Hilfe-

Ausbildung sowie die Suchthilfe und die Unter-

stützung psychisch kranker Personen. Zu ihm 

gehört auch ein  Jugendverband.

Mehr Infos: www.a-s-b.eu

Kontakt: 0228 / 96 300 -0 oder info@a-s-b.eu

DEUTSCHES ROTES KREUZ 
 Kreisverband Bonn e. V.

Das DRK widmet sich als Teil der weltweiten 

Rotkreuz- und Rothalbmondbewegung der Ret-

tung und Hilfeleistung für Menschen in Not und 

wacht dabei jederzeit über die Einhaltung des 

humanitären Völkerrechts. Die Schwerpunkte 

seiner  vielfältigen Aktivitäten liegen u. a. in der 
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Wohlfahrts- und Sozialarbeit. Ob Blutspende-

dienst oder Wasserwacht, psychosoziale Not-

fallversorgung oder Sanitätsdienst: Auch in 

Bonn engagiert sich das DRK in vielen Berei-

chen – ebenso wie seine Nachwuchsorganisa-

tion, das Jugendrotkreuz. 

Mehr Infos: www.drk-bonn.de

Kontakt: 0228 / 98 31-0 oder info@drk-bonn.de

DEUTSCHE LEBENSRETTUNGS 
GESELLSCHAFT (DLRG) Bezirk Bonn e. V.

Menschen vor dem Ertrinken bewahren –   das 

ist die zentrale Aufgabe der DLRG als größter 

Wasserrettungsorganisation der Welt. Die DLRG 

Bonn widmet sich dieser Aufgabe seit ihrer 

Gründung im Jahr 1927. Dazu bietet sie unter 

anderem Schwimm- und Rettungsschwimmaus-

bildungen sowie Erste-Hilfe-Ausbildungen an, 

klärt die Bevölkerung über Wassergefahren auf 

und betreibt neben neun Ausbildungszentren 

auch die Wache der Wasserrettung am Rhein-

ufer in Beuel. Jugendliche können sich in die 

DLRG-Jugend einbringen.

Mehr Infos: www.bonn.dlrg.de

Kontakt: 0228 / 65 42 16 oder info@bonn.dlrg.de

MALTESER HILFSDIENST e. V. 
in der  Bundesstadt Bonn 

Der Malteser Hilfsdienst, der von Malteserorden 

und Caritasverband gegründet wurde, ist eine 

Hilfsorganisation mit Einsatzschwerpunkten im 

sozialen und karitativen Bereich. Auch in Bonn 

sind seine Mitglieder ganz im Sinne des Mal-

teserleitspruchs »Bezeugung des Glaubens und 

Hilfe den Bedürftigen« aktiv. Dabei betätigen sie 

sich im Sanitäts- und Rettungsdienst ebenso 

wie im Besuchs- und Begleitungsdienst und der 

Hospizarbeit und bilden im Bereich Erste Hilfe 

aus. Ihre Nachwuchskräfte sind in der Malteser 

Jugend organisiert.

Mehr Infos: www.malteser-bonn.de

Kontakt: 0228 / 969 92-0 oder 

 malteser. bonn @ malteser.org

JOHANNITERUNFALLHILFE e. V. 
 Regionalverband Bonn/Rhein-Sieg/Euskirchen

Die ebenfalls in Bonn vertretene Johanniter- 

Unfall-Hilfe, die sich auf den evangelischen Jo-

hanniterorden gründet, engagiert sich primär 

im sozialen und karitativen Bereich. Hier widmet 

sie sich verschiedensten Aufgaben, etwa der 

Nothilfe,  dem Rettungs-, Sanitäts-, Betreuungs- 

und  Pfl egedienst, der Altenhilfe und der Hospiz-

arbeit. Darüber hinaus bringt sie sich auch in 

der Integrations- und Jugendarbeit sowie der 

humanitären Hilfe im Ausland ein. Ihr gehört 

auch eine Johanniter-Jugend an.

Mehr Infos: www.johanniter.de/bonn

Kontakt: 02241 / 234 23-34 oder 

 bevoelkerungsschutz.bonn@johanniter.de

BUNDESANSTALT TECHNISCHES 
 HILFSWERK Ortsverbände Beuel und Bonn 

Technisch-humanitäre Hilfe im In- und Ausland 

zu leisten und Menschen in Not zu unterstützen, 

ist der zentrale Auftrag der Bundesanstalt THW. 

Um ihn zu erfüllen und der Breite ihres Einsatz-

spektrums gerecht zu werden, unterhält sie eine 

 Vielzahl an  Ausstattung und spezialisierten Ein-

satzkräften. Diese sind auf verschiedene Stand-

orte in ganz Deutschland verteilt und ergänzen 

den leitenden Zugtrupp und die Bergungsgrup-

pen des jeweiligen  Ortsverbands (OV). 

So umfasst der  OV Beuel zusätzlich die 

 Fachgruppen Notversorgung &  Instand  setzung, 

Elektro versorgung, Infrastruktur und Was-

sergefahren Typ  B  sowie eine örtliche Gefah-

renabwehr Hochwasserschutz mitsamt Ber-

gungstauchergruppe. Dem  OV Bonn gehören 

die Fachgruppen Notversorgung &  Notinstand-

setzung, Wasserschaden / Pumpen, Schwere 

Bergung sowie eine örtliche Gefahrenabwehr 

Hochwasserschutz mit zusätzlichen Booten und 

Hochleistungspumpen an. In beiden  OV können 

sich auch Jugendliche unter dem Motto »spie-

lend helfen lernen«  enga gieren.

Mehr Infos: www.ov-beuel.thw.de und 

 www. ov-bonn.thw.de

Kontakt THW Beuel: ov-beuel@thw.de 

oder 0228 / 410 19 10

Kontakt THW Bonn: ov-bonn@thw.de 

oder 0228 / 926 26 80
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S T R O M A U S FA L L ! 
Die  ersten Stunden aus Sicht 
 einer Familie
 Autor: Stefan Mikus, BBK 

Sind Sie vorbereitet?

Wann waren Sie das letzte Mal von einem 

Stromausfall betroffen? Noch nie? Und 

falls doch, dann vielleicht nur für wenige 

Stunden, weil ein Bagger das Stromkabel 

vor der Haustür gekappt hat?

Die meisten Menschen in Deutschland 

teilen Ihre Erfahrung. Unsere Stromver-

sorgung ist sehr zuverlässig. Die durch-

schnittliche Versorgungsunterbrechung 

pro angeschlossenem Endverbraucher-

haushalt innerhalb eines Kalenderjahres 

lag laut Bundesnetzagentur im Jahr 2019 

bei lediglich 12,2  Minuten. Das ist ein 

niedriger Spitzenwert im weltweiten und 

europäischen Vergleich.

»Super, dann brauche ich mich auf 

einen Stromausfall eigentlich gar nicht 

vorzubereiten«, könnte man denken. 

»12,2  Minuten halte ich problemlos ohne 

Strom aus.«

Allerdings kann der einzelne Stromaus-

fall deutlich länger als die durchschnitt-

lichen 12,2 Minuten dauern. Bis beispiels-

weise das beim Straßenbau durchtrennte 

Kabel repariert ist, vergehen oftmals 

Stunden. Auch infolge von winterlichen 

Stürmen kommt es immer wieder zu 

Stromausfällen, weil entwurzelte Bäume 

in die Stromleitungen fallen und diese be-

schädigen – mitunter an mehreren Stel-

len. Bis solche Schäden behoben sind, 

vergehen mindestens mehrere Stunden, 

manchmal sogar auch ein bis zwei Tage.

Außerdem gibt es noch den großräumi-

gen, lang andauernden Stromausfall. Zu-

gegeben, aufgrund unseres sicheren und 

robusten Stromnetzes ist ein solch extre-

mer Stromausfall nicht sehr wahrschein-

9783809445159_3.0_INH_Bundesamt_Kochen ohne Strom_51l_24-11.indd   129783809445159_3.0_INH_Bundesamt_Kochen ohne Strom_51l_24-11.indd   12 24.11.21   09:2824.11.21   09:28



13

lich, aber vorstellbar ist er schon. Bereits 

im Jahr  2011 ließ der Ausschuss für Bil-

dung, Forschung und Technikfolgen-

abschätzung beim Deutschen Bundestag 

die Folgen eines großräumigen und lang 

andauernden Stromausfalls unter suchen 

und kam in seinem Bericht (Bundes-

tagsdrucksache  17/5672) zu folgendem 

Schluss: »Die Wahrscheinlichkeit eines 

lang andauernden und das Gebiet meh-

rerer Bundesländer betreffenden Strom-

ausfalls mag gering sein. Träte dieser 

Fall aber ein, kämen die dadurch ausge-

lösten Folgen einer nationalen Katastro-

phe gleich.« Behörden und Stromversor-

gungsunternehmen tun alles, da  mit dieses 

Szenario niemals eintritt, aber dennoch 

sollte sich jede und jeder Einzelne auf den 

Krisenfall vorbereiten. Das verdeutlicht 

ein Blick in die jüngere Vergangenheit, 

in der Deutschland bereits mehrere Male 

von größeren Störungen der Stromver-

sorgung betroffen war:

1978/79: Stromausfälle infolge extremer 

Schneefälle im Bundesland Niedersach-

sen, im Norden des heutigen Bundeslan-

des Mecklenburg-Vorpommern sowie 

auf Rügen.

2005: Stromausfälle im Münsterland 

infolge extremer Schneefälle. Die Stadt 

Ochtrup war bis zu sieben Tage von der 

öffentlichen Stromversorgung abge-

schnitten.

2006: Stromausfälle aufgrund einer 

 Fehlschaltung im europäischen Strom-

netzverbund.

2021: Stromausfälle im Süden und 

Westen Deutschlands durch Starkregen 

und Überschwemmungen infolge des 

 Unwettertiefs »Bernd«.

Wie könnte ein Stromausfall 
für Sie  persönlich aussehen?

D E R  E R S T E  S C H R E C K

Wenn der Strom ausfällt, fällt er von ei-

nem Augenblick zum nächsten aus. Es gibt 

keine Vorboten und daher können keine 

Warnungen zur Vorbereitung herausge-

geben werden. 

Wir stellen uns Folgendes vor: Draußen 

ist es sehr windig und kalt. Schon seit 

zwei Tagen warnt der Wetterdienst vor 

Sturm und ungewöhnlich starken Schnee-

fällen. Solche Tage gibt es fast jedes Jahr. 

Zum Glück ist die ganze Familie zu Hause 

und die Wohnung ist gut geheizt. 

Sie wollen gerade das warme Essen 

für den frühen Abend zubereiten. Die Kin-

der haben sich Spaghetti bolognese und 

Gurkensalat gewünscht. Das Wasser für 

die Nudeln steht bereit, und die Zutaten 

für die Sauce werden gerade aus dem 

Kühlschrank geholt. Da geht plötzlich 

das Licht aus! Nicht nur in der Küche, in 

der gesamten Wohnung ist es dunkel. Die 

Kinder kommen aus ihren Zimmern und 

beschweren sich über den Ausfall des 

WLANs. Der Blick aus dem Fenster lässt 

die aufkeimende Vermutung zur Gewiss-

heit werden: Stromausfall in der ganzen 

Straße. Ihre Wohnung ist durch die Däm-

merung nur noch spärlich erleuchtet. Zum 

Glück haben Sie noch ein paar Kerzen und 

Streichhölzer in der Schublade, sodass 

der Wohnraum und die Küche ein wenig 

beleuchtet werden können.

Erst einmal den Herd ausstellen, dann 

wird heute eben etwas beim Imbiss be-

stellt. Doch das Telefon funktioniert nicht, 

denn der Router benötigt auch Strom. 

Ohne Router weder Telefon noch Internet. 

Also versuchen Sie es mit dem Mobiltele-

fon. Tatsächlich hat es noch Netzempfang, 

doch beim Imbiss anzurufen, gelingt auch 

9783809445159_3.0_INH_Bundesamt_Kochen ohne Strom_51l_24-11.indd   139783809445159_3.0_INH_Bundesamt_Kochen ohne Strom_51l_24-11.indd   13 24.11.21   09:2824.11.21   09:28



14

mit dem Mobiltelefon nicht. Viele Men-

schen versuchen, Verwandte, Bekannte, 

Störungsstellen und so weiter anzurufen, 

um sich über den Stromausfall zu erkun-

digen und auszutauschen. Das Mobilfunk-

netz ist überlastet.9    

D A S  G A N Z E  A U S M A S S

Der Imbiss ist in der nächsten Ortschaft, 

also nicht weit weg, darum können Sie 

eben schnell mit dem Auto hinfahren und 

vor Ort bestellen. Beim Verlassen der 

Wohnung stellen Sie fest, dass der Auf-

zug nicht funktioniert. »Zum Glück ist 

niemand stecken geblieben«, denken Sie 

noch und nehmen die Treppe. Schon nach 

kurzer Autofahrt fällt Ihnen auf, dass die 

Ampelanlagen ausgefallen sind. Das Ab-

biegen auf stärker befahrene Straßen und 

an unübersichtlichen Kreuzungen wird 

plötzlich sehr gefährlich. Dennoch kom-

men Sie wohlbehalten beim Imbiss an. 

Hier bestätigt sich jedoch Ihre dunkle Vor-

ahnung, dass der Imbiss auch vom Strom-

ausfall betroffen sein könnte. Der Besitzer 

schließt sein Geschäft gerade ab, alles ist 

dunkel. Ja, alles ist dunkel, das ist Ihnen 

auf der Fahrt gar nicht so recht aufgefal-

len, weil Sie sich zu sehr auf den Verkehr 

konzentrieren mussten. Nichts leuchtet 

mehr, keine Reklame, keine Ampeln, keine 

Lichter hinter Wohnungsfenstern – alles 

ist dunkel.

Auf dem Heimweg schalten Sie das 

Auto radio ein. Sie müssen erst einen Sen-

der suchen, denn offenbar senden nicht 

9  In Einzelfällen können analoge Telefone, die direkt 
an das Telefonnetz angeschlossen sind, bei einem 
Stromausfall noch funktionieren. Mit der Moderni-
sierung der Telekommunikationsnetze wird diese 
Ausnahme vermutlich zukünftig nicht mehr zur 
Verfügung stehen. Auskunft erhalten Sie bei Ihrem 
Kommunikationsdienstleister.

mehr alle Radiosender. Im Radio wird tat-

sächlich über den Stromausfall berichtet. 

Er umfasst wohl ein größeres Gebiet. Der 

Sturm hat zahlreiche Bäume entwurzelt, 

die an verschiedenen Stellen in Strom-

leitungen gefallen sind und diese zerstört 

haben. Die Reparaturen werden wahr-

scheinlich mehrere Tage andauern, so die 

Stimme im Radio. Wann und wo der Strom 

zuerst wieder fl ießen wird, kann noch 

nicht mit Bestimmtheit gesagt werden. 

Außerdem sind viele Straßen durch umge-

stürzte Bäume blockiert, sodass die Hilfs-

kräfte nur mit Verzögerung an die Ein-

satzstellen kommen. Sie sind froh, dass 

Sie nun immerhin wissen, was passiert 

ist und worauf Sie und ihre Familie sich 

einstellen müssen. In Ihrer Wohnung hät-

ten Sie diese Informationen gar nicht er-

halten, denn Stereoanlage und  Fernseher 

benötigen Strom. Ein batteriebetriebe-

nes Radio gibt es in Ihrem Haushalt nicht 

mehr – wozu auch, alle Familienmitglieder 

haben ein Smartphone. Im Vorbeifahren 

sehen Sie einen Zug, der auf offener Stre-

cke stehen geblieben ist. Einige Menschen 

stapfen über die Felder und entfernen sich 

vom Zug. Ja, richtig, ohne Strom fahren 

die Züge auch nicht mehr, aber wäre es 

nicht viel sinnvoller, im Zug auf Hilfe zu 

warten? Was für ein Leichtsinn!

Zurück bei der Familie sind die Kin-

der sehr enttäuscht, dass der Imbiss ge-

schlossen war und es nun doch keine 

leckeren Pommes frites gibt. Aber was 

kommt nun auf den Tisch? Nudeln, Reis 

und  Kartoffeln kommen nicht infrage, 

denn sie müssen gekocht werden. Was 

steht denn noch im Vorratsschrank? 

Tomatensauce, Dosenfi sch, Sauerkraut 

aus der Tüte, eine Dose Eintopf und eine 

Dose Aprikosen  – letztere war für den 

Kuchen am Wochenende vorgesehen. Im 
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Kühlschrank gibt es noch etwas Käse, 

Wurst und Milch, auch Brot ist noch da. 

Allerdings nicht viel, da Sie lieber alle 

zwei Tage ein frisches Brot beim Bäcker 

kaufen. Doseneintopf kalt, na ja, er wür-

de den schlimmsten Hunger wohl stillen. 

Dosenfi sch mögen die Kinder nicht. Aber 

es gibt immerhin auch noch ein paar  Äpfel 

und Bananen. Damit bekommen Sie die 

Kinder heute erst einmal satt. Aber was 

wird  morgen sein? Ist der Strom dann 

wieder da?

Als Sie das Obst vor dem Verzehr wa-

schen möchten, stellen Sie fest, dass die 

Wasserversorgung ebenfalls nicht mehr 

funktioniert. Sie haben sich noch nie all-

zu viele Gedanken darüber gemacht, dass 

die Wasserversorger mächtige Pumpen 

benötigen, um das Trinkwasser im Lei-

tungsnetz zu verteilen und bis in Ihre 

Wohnung im dritten Stock zu befördern. 

Zum Glück sind noch ein paar Liter Was-

ser in Flaschen da, die haben Sie gestern 

erst eingekauft.

Nach dem Essen sitzen Sie mit der Fa-

milie noch eine Weile beisammen, spielen 

und erzählen und haben eine gute gemein-

same Zeit. Das romantische Kerzenlicht 

unterstreicht die familiäre Atmosphäre  – 

vielleicht ist der Stromausfall doch nicht 

so schlimm? Als die Kinder jedoch eine 

Kerze am Bett behalten wollen, um bes-

ser einschlafen zu können, ist das bedrü-

ckende Gefühl wieder da. Der Stromaus-

fall belastet alle, besonders die Kinder. 

Die Kerze am Bett können Sie nicht er-

lauben, viel zu hoch ist das Risiko, dass 

eine im Schlaf beiseitegeschobene Decke 

 Feuer fängt. Eine Kerze im Flur, unter 

Ihrer Aufsicht, und offene Kinderzimmer-

türen sind der Kompromiss.

Nachdem die Kinder im Bett sind, 

schauen Sie noch einmal aus dem Fenster. 

Mittlerweile ist es stockfi nster. Die Stra-

ßenbeleuchtung ist aus, hinter wenigen 

Fenstern erkennt man spärliches Kerzen-

fl ackern, die Straße vor dem Haus ist nur 

vage zu erkennen. Was war da gerade? 
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