Меню-раскладка на 20 человек на 10 дней
Завтрак 1, 4, 7, 10 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(гр.)

	Рис
	100
	330
	6,7
	0,9
	72
	2,0

	Сухое молоко
	50
	175
	19
	0,5
	25
	1,0

	Масло топленое
	15
	131
	–
	14,1
	–
	0,3

	Сухари
	20
	65
	2,2
	0,3
	13,8
	0,4 (20 шт)

	Чай, сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Итого:
	903
	27,9
	15,8
	160,8
	4,7


Обед 1, 4, 7, 10 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(гр.)

	Картофельные хлопья
	50
	140
	3
	–
	36,3
	1,0

	Тушенка
	50
	170
	7,5
	16,1
	–
	1,0 (4 б.)

	Шоколад
	50 
	260
	2
	15
	25
	1,0

	Галеты
	50
	160
	5
	–
	35
	1,0

	Кисель 
	150
	260
	10
	15
	20
	0,5

	Итого:
	
	
	
	
	4,5


Ужин 1, 4, 7, 10 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(гр.)

	Рожки
	100
	333
	10,7
	1,3
	74,2
	2,0

	Тушенка
	50
	170
	7,5
	16,1
	–
	1,0 (4 б.)

	Халва
	50
	230
	7,5
	15
	22
	1,0

	Сухари
	20
	65
	2,2
	0,3
	13,8
	0,5 (20 шт)

	Чай, сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Итого:
	1000
	22,9
	32,7
	160,0
	5,5


Завтрак 2, 5, 8 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(кг)

	Гречка
	60
	198
	7,8
	1,2
	40,8
	1,6

	Мясо сублимированное
	30
	170
	18
	11,4
	–
	0,6

	Масло топленое
	15
	131
	–
	14,1
	–
	0,3

	Сухари
	20
	65
	2,2
	0,3
	13,8
	0,4 (20 шт)

	Чай, сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Итого:
	766
	28
	27
	104,6
	3,9


Обед 2, 5, 8 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(гр.)

	Сало
	50
	385
	0,6
	40
	–
	1,0

	Сухари белые
	50
	170
	5,6
	0,85
	34,5
	1,0

	Сухофрукты (компот)
	50
	120
	1
	0,5
	32,5
	1,0

	Сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Изюм
	50
	130
	35
	20
	?
	1,0

	Итого:
	1007
	42,2
	60,9
	117+?
	5,0


Ужин 2, 5, 8 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(кг)

	Борщ сухой
	45 (1 пак.)
	144
	5,3
	4,5
	20
	0,9

	Мясо сублимированное
	30
	170
	18
	11,4
	–
	0,6

	Сухари белые
	50
	170
	5,6
	0,85
	34,5
	1,0

	Вафли
	50
	215
	7,5
	4,1
	35
	1,0

	Чай, сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Итого:
	901
	33
	20,3
	118,8
	4,5


Завтрак 3, 6, 9 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(кг)

	Пшено
	50
	170
	6
	1
	34
	1,0

	Сухое молоко
	50
	175
	19
	0,5
	25
	1,0

	Печенье
	50
	200
	6
	3
	30
	1,0

	Изюм
	30
	100
	30
	15
	?
	0,5

	Какао
	20
	100
	6
	4
	8
	0,5

	Сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Итого:
	250
	897
	67
	25,5
	147
	5,0


Обед 3, 6, 9 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(кг)

	Лапша в пакетах
	100
	350
	12,6
	2,2
	74,2
	20 пач.

	Чай, сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Сухари белые
	50
	170
	5,6
	0,85
	34,5
	1,0

	Орехи в шоколаде
	20
	100
	0,8
	6,4
	15
	0,4

	Итого:
	220
	822
	15,6
	8,9
	153
	4,0


Ужин 3, 6, 9 день

	Продукты
	Норма на чел.
	Кал.
	Бел.
	Жир.
	Угл.
	На 20 чел.

(кг)

	Супы сухие
	50
	160
	6
	5
	22
	1,0

	Масло топленое
	15
	131
	–
	14,1
	–
	0,3

	Тушенка
	50
	170
	7,5
	16,1
	–
	1,0 (4 б.)

	Сухари белые
	50
	170
	5,6
	0,85
	34,5
	1,0

	Сушки
	50
	135
	4,5
	0,2
	28,4
	1,0

	Чай, сахар
	50
	202
	–
	–
	50
	1,0

	Итого:
	837
	23,6
	22,15
	134,9
	5,3


Дежурство начинается с ужина и заканчивается после обеденного перекуса.
Итого на 20 человек на 10 дней
Гречка — 6,5 кг

Рис — 6 кг

Рожки — 5 кг

Пшено — 3 кг

Борщ сухой — 80 пачек

Супы сухие — 30 пачек

Картофельные хлопья — 2 кг

Лапша Ролтон — 60 пачек

Тушенка — 20 банок

Сухое молоко — 4 кг

Мясо сублимированное — 4 кг

Сало 4 кг + неучтенное в большом количестве.
Масло топленое — 1 кг

Сухари белые — 4 кг

Сухари черные — 5 кг

Галеты — 4 кг

Изюм — 3 кг

Халва — 2 кг

Кисель — 2 кг

Сахар — 7 кг

Печенье — 4 кг

Сухофрукты (компот) — 3 кг

Орехи в шоколаде — 1,5 кг

Какао (и)или цикорий — 2 пачки

Чай, заварка — 5 пачек

Соль — 1 кг

Специи — 3 пачки

Перекус при заезде (сэндвич, бутерброды, чай в термосах, сок) — 60 шт.

Хлеб ржаной — 60 булок (закупить в день отъезда)

Итого: 80 кг

Личное снаряжение
Паспорт — 1 шт.
Рюкзак большой транспортный на 60–100 л — 1 шт.
Спальник — 1–2 шт.

Коврик полиуретановый — 1 шт.

Очки солнцезащитные — 1 шт.

Мазь от солнечных ожогов — 1 шт.

Марлевая защитная от солнца маска — 1–2 шт.

Носовой платок — 2–3 шт.

Кепка с козырьком — 1 шт.

Штормовка с капюшоном для походов — 1 шт.

Трико или брюки для походов — 1 шт.

Рубашка х/б с длинными рукавами — 1 шт.

Футболка х/б — 2 шт.

Сапоги рез. или туристические ботинки — 1 пара

Носки простые — 3 пары.

Носки утепленные в сапоги или портянки — 1 пара.
Брюки или трико для выезда — 1 шт.

Посуда (чашка, ложка, кружка) — 1 компл.

Нож складной — 1 шт.

Фонарик галогеновый — 1 шт.

Запасные батарейки для фонарика — 2 компл.

Свитер шерстяной (для сна) — 1 шт.

Шерстяные колготки и носки (для сна) — 1 компл.

Шапочка шерстяная для сна и походов в мороз — 1 шт.

Купальник для бани — 1 шт.
Шлепки для бани и по табору— 1 пара.
Полотенце, мало, зубная щетка, паста — 1 компл.

Рукавицы, горнолыжные перчатки или верхонки — 1 пара.

Спички в упаковке — 3 упаковки по 1 коробку в разных местах походного снаряжения.

ЗАВИРАКС от герпеса

Поливитамины — 1 компл.
Записная книжка с шариковой ручкой и запасным карандашом — 1 компл.

Часы наручные — 1 шт.
Кошки — 1 пара.

Ледоруб — 1 шт.

Групповое снаряжение на 20 человек
Палатка 4-х местная — 5 шт. по 4 кг.
Ведра эмалированные — 2 шт. 2 кг.

Поварешка — 2 шт.

Нож столовый — 2 шт.

Тент над костром — 1 шт. 4 кг.

Фото-кинопринадлежности — 1 компл. 3 кг (штатив, фото-кинокамера, аккумуляторы).

Топор — 1–2 шт. по 1,5 кг.

Пила двуручная — 1 шт. 1 кг.

Веревка вспомогательная 1 шт. 5 кг.

Медаптечка — 1 кг.

Компас, GPS-навигатор — 1–2 шт. по 0,3 кг.

Свечи парафиновые — 10 шт.
