Личная часть раскладки

Рассчитывать на 22 завтрака из них 15 молочных и 7 мясных, 23 обеда, 22 ужина

При  расчете  учитывайте наличие  продуктов  в  общей части (например масло и сахар в кашу)

	Рекомендованные продукты
	Грамм на раз
	Рекомендованная дневная раскладка

	мясо ( ветчина и т. д. )
	40
	З А В Т Р А К

	сало
	30
	Сыр ( мясо, колбаса и т. д. )

	колбаса
	40
	Сухари

	сыр
	40
	Масло

	масло
	20
	Сладкое

	сладкое:
	
	О Б Е Д

	карамель
	25
	Мясо ( колбаса и т. д. )

	халва
	40
	Лук

	щербет
	40
	Сухари

	шоколад ( конфеты )
	20
	Сладкое

	печенье
	25
	З А Н А Ч К А

	вафли
	33
	Сухофрукты

	сахар
	100-125
	Карамель

	сухари:
	
	Орехи

	черные
	25
	У Ж И Н

	белые
	20
	Мясо ( колбаса и т. д. )

	лук 
	15
	Сухари

	любимые приправы
	
	Лук

	сухофрукты ( изюм, курага, чернослив, финики, и т.д. )
	30
	Сладкое

	орехи
	30
	

	Кофе и другие напитки
	
	


Из опыта использования продуктов зимой:

Сырокопченое мясо замерзает, трудно делить на части, варено-копченая колбаса режется нормально, только очень холодная , одна сырокопченая колбаса надоедает.

Сыр большим куском требует лучковой пилы – лучше поделить на несколько кусков дома.

Мороженый лук хорошо режется и очень вкусная вещь, только не надо размораживать.

Сникерсы и памперсы тоже подмерзают, в них можно оставить часть зубов.

При упаковке личных продуктов необязательно делить все на каждый день на пайки, удобнее 

отметить на сколько раз рассчитана та или иная часть еды – например батон колбасы на 6 раз.

Добрый совет – видела часто – собственные сухари не пакуйте в газеты, кроме типографской краски там имеется еще и грязная бумага.

Общая часть раскладки 

	З А В Т Р А К
	О Б Е Д
	У Ж И Н

	Гречка –4  (1 – 60 г)
	Борщ – 9
	Гречка – 5  (1 – 60 г)

	Пшено – 4  (1 – 60 г)
	Горох – 4
	Рис – 5  (1 – 60 г)

	Геркулес– 2  (1 – 70 г)
	Вермишель – 5
	Макароны – 5   (1 – 70 г)

	Мюсли –  2 
	Харчо – 2
	Пюре – 2

	Макароны– 4   (1 – 70 г)
	Рассольник – 3
	Суп – 1

	Рис – 4  (1 – 60 г)
	
	Чечевица – 4  (1 – 70 г)

	Чечевица – 2  
	
	

	Молоко – 15  (3 – 20 г)
	
	Рыба – 2

	Мясо –  7  (2 –18 г)
	
	Мясо –  20  (5 –18 г)


1. Завтрак:

     Каша молочная, масло, сахар по 3, сухофрукты  в кашу    или     каша с мясом, специи

     Чай, лимон с сахаром 

ИТОГО  110-115г на чел.

2. Обед:

    Суп из пакетов, сухие овощи в суп

    Каркаде или чай 

ИТОГО  55г на чел.

3. Ужин:

    Каша с мясом, специи, чеснок с солью

    Чай, лимон с сахаром, каркаде  

ИТОГО  120-133г на чел.

    ИТОГО за день на человека общественных продуктов: 300 г. (6900г на весь поход) Значит личная раскладка должна весить  300-350 г в первые дни (600-650г всего еды на чел/день). А потом доводим до  400-450 г. Чтобы получить общий вес  раскладки до 700-750 г на чел/день. Можно немного больше или меньше, сами решайте.

Приправы включают сухие специи, вегету, горчицу, чеснок с солью

Чай черный, зеленый, каркаде.

Упаковка

эабыла написать-народ должен посчитать деньги эа общ. часть и обяэательно вэвесить все эапакованное вместе. Это нам упростит в поеэде определение общего веса.

Чай и прочие напитки останется у вас плюс еще по 5 пакетов  (по 40 г.) овощей

Упаковки  с меньшим весом уйдут в первые дни, поставьте на них, например, «1» .

Все упаковки необходимо подписать, если непонятно что это, поставить ризки если крупа в бутылках и написать на сколько раз эта упаковка. Надписи, даже маркером, имеют свойство стираться, я клею сверху  прозрачную ленту.

Не обязательно уматывать упаковку как мумию лентой – все это тихо-мирно едет в мешке в санках,

а вскрывать дежурным трудно.

Кому повезет с чесноком  - эта тварь в тепле (в поезде) обожает протекать на вещи в рюкзаке, пакуйте на поезд лучше. Дальше ведет себя мирно.

Вообще в поезде есть холодильник, так что все текущие и портящиеся продукты можно отправить туда, не упихивайте на дно рюкзаков то, что  хотите сдать. 

	1. Костя                         

Сублимат – 4 кг есть + 0.7 кг купить         1  кг на 7раз + 3.7 на 20 раз

Суп горох– 4 пак есть          Суп вермиш– 6 пак есть       Борщ самодел  на 2 раза  есть   

Сахар – 2кг.

Чай черный – 0.1 кг

Чай зеленый – 0.1 кг

Чай каркаде– 0.1 кг



	2. Аня     

Чеснок с солью  - 25 гол не маленьких      

Макароны - 560г(ну) + 2.56 на 4 раза (в)
Приправы

Изюм - 0.5 кг на 4 раз   можно не делить и желательно помыть   

Чай черный – 0.1 кг

Чай зеленый – 0.1 кг

Чай каркаде– 0.1 кг



	3. Маша, Ваня      

Кубики  9 есть  всего 16 шт

Сухие овощи какие есть из того что писали у Кости .

Суп горох – 12 пак ( не пюре!!!!)    Суп вермиш – 22 пак   Суп  борщ –28 пак 

Суп харчо –8 пак      Суп  рассольник – 12 пак   

супы  по возможности купить с мясом, паковать по 4 пакета              

Пюре – 1.28 кг на 2 раза

Молоко сух -  0.48 кг на 3раза + 2.4 кг на 12 раз  

Масло – 1.5 кг топленое 

Чай черный – 0.2 кг

Чай зеленый – 0.2 кг

Чай каркаде– 0.2 кг



	4. Лена     

Лимон – 3 кг

Мюсли обжар. в меду – 1.28 кг на 2 раза    

Овоши – 2 кг

Вегета  - 0.25 кг

Чай черный – 0.1 кг

Чай зеленый – 0.1 кг

Чай каркаде– 0.1 кг



	5.          

Ри с – 480 + 2.24 на 4 раза  (нв   3в)  +  2.56 на 4 раза (в)

Кетчуп – 2 пач    по 0.25 кг.                                    

Горчица – 5 маленьких пластиковых тюбиков  (легче размораживать и не ломаются)   

Шоколад – 2 шт  по 0.1 кг.                                                     

Чай черный – 0.1 кг

Чай зеленый – 0.1 кг

Чай каркаде– 0.1 кг



	6.

Пшено - 0.48кг  на 1 раз + 1.68кг  на 3 раза                            

Геркулес – 0.56 кг на 1 раз + 0.64 кг  на 1раз                          

Гречка – 1.1 кг на 2 раза + 1.26 кг на 2 раза        желательно хотя бы немного перебрать              

Соль – 0.6 кг          расходная тара уже есть, это запас

Сгущенка  - 1 бан          Колакао – 1 банка 100г       это все на один раз

Чай черный – 0.1 кг

Чай зеленый – 0.1 кг

Чай каркаде– 0.1 кг



	7.

Чечевица красная - 1.68 кг на 3 раза(2у  нв) + 1.92 кг на 3 раза             

Горчица – 4 маленьких пластиковых тюбика  (легче размораживать и не ломаются)                       

Рыба в масле – 6 бан   по 3 на 2 раза  разную (шпроты большие банки  и еще какую-нибудь) 

Вермишель – 0.5 кг подсыпка в суп

Шоколад – 2 шт   0.1 кг

Чай черный – 0.2 кг              

Чай каркаде– 0.1 кг                                                    



	8.

Курага в кашу  - 0.5 кг на 4 раз                 можно не делить и желательно помыть         

Шоколад – 3 шт   по 0.1 кг

Макароны - 2.88 на 4 раза  (нв    3у)

Гречка –3.2 кг на 5 раз     желательно хотя бы немного перебрать

Чай черный – 0.3 кг




	название
	раз
	вес

	Гречка –
	9     480*1  560*4  640*4
	1-60ну    4-70 (1нв 3у)     4-80 в     5.28

	рис
	9     480*1  560*4  640*4
	1-60ну    4-70 (1нв 3у)     4-80 в     5.28

	Пшено – 
	4     480*1   560*3   
	1-60ну    3-70 у                             2.16

	Геркулес– 
	2    560*1    640*1
	1-ну    у                                         1.2

	Мюсли –  
	2    640*2
	                                                  1.28

	Макароны– 
	9    560*1   640*4     720*4
	1-ну      4-80  (1нв  3у)   4-90 в       6.

	чечевица
	6    560*3  640*3 
	2-у   1-нв   3-в                          3.6

	вермишель
	
	

	пюре
	2   640*2
	2в                                           1.28

	суп

борщ

горох

вермишель

харчо

рассольник
	
	

	
	
	

	сублимат
	27  7-по18-144   20-по 23-184
	     1. ,  3.7                                4.7

	шпроты
	
	

	молоко
	15   3*160       12*200
	3-ну      12у 
2.88

	кубики
	   2    
	     16 шт

	соль
	
	

	вегета
	
	

	чеснок
	
	

	горчица
	
	

	хрен
	
	

	кетчуп


	
	

	овощи
	
	

	специи
	
	

	изюм
	
	

	курага
	
	

	масло
	15       по  100 г
	        1.5

	
	
	

	шоколад
	
	

	сахар
	15 по   24 кус        
	        2  кг.

	лимон
	
	

	чай черн.
	
	

	чай зелен.
	
	

	роза
	
	

	какао+ сгущенка
	
	

	
	
	


