
Раскладка питания

Дни похода: 1 2 3 4 5 6 7 8 9

8 на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр на 1, гр всего, гр

Завтрак

Мюсли

кафе аэропорт Уфа

70 560

дневка (Шульган-Таш)

70 560

Овсянка 60 480 60 420

Пшено 60 480 60 420

Сгущенка 20 160 20 160 20 140 20 140

Молоко сухое 25 200 25 200

Курага/чернослив/чипсы
банановые

30 240 30 210 30 210

Помидор 50 400

Хлеб белый/Лепешка 30 240 30 240 30 240 30 240 70 560 30 210 30 210

Сыр 40 320 40 320 40 320 40 320 50 400 40 280 40 280

Сладкое 30 240 30 240 30 240 30 240 30 240 30 210 30 210

Обед

Хлеб белый/Лепешка 70 560

кафе в Мраково

70 560

кафе в
Старосубхангулово

кафе в Серменево кафе в Белорецке

Хлеб черный 70 560

Сыр 40 320 40 320 40 320

Буженина/индейки (Кронидов) 90 720 90 720

Майонез/горчица 10 80 10 80 10 80

Доширак 60 480

Колбаса/Тушенка (НЗ) 60 480

Сладкое/Фрукты/орехи 40 320 40 320 40 320 40 320

Овощи свежие 60 480 60 480 60 480 60 480

Ужин Булгур/рис 90 720 кафе в Шульган-Таш 90 630

Гречка 90 720 90 630

Макароны 90 720 90 720

Бекон 50 400

Тушенка говяжья 150 1200 150 1050 150 1050

Филе цыпленка (кронидов) 150 1200

Фарш сублимированный 25 200

Соус томатный 60 480

Сыр тертый 20 160 20 160

Овощи/зелень суш 10 80 10 80 10 80 10 80 10 70 10 70

Чеснок 5 40 5 40 5 40 5 35

Фасоль зеленая 20 160



Горошек/ кукуруза 50 400 50 400 50 350

Хлеб черный 30 240 30 240 30 240 30 240 30 210 30 210

Оливковое масло 5 40 5 40 5 40 5 40 5 35 5 35

Овощи свежие 80 640 80 640 80 640 80 640 80 560 80 560

Сладкое 30 240 30 240 30 240 30 240 30 210 30 210

ВСЕГО 680 5440 820 6560 655 5240 490 3920 0 0 515 4120 915 6875 610 4270 210 1470

Дополнительно учтено на каждый день – чай, кофе, какая, сахар, соль, специи.


