Рекомендации по организации питания в походе

Рассмотрим один из пунктов обязанностей завхоза по питанию в ходе подготовки к походу: составление меню. 
И начинающий, и опытный завхоз должен всегда помнить о том, что режим питания в любом походе определяется конкретными особенностями маршрута, наличием воды, топлива, укрытий от непогоды, зависит от температуры воздуха, продолжительности светового дня и других факторов. Главное требование к подбору продуктов для похода – это лёгкость и быстрота приготовления различных блюд, поэтому обычно используют продукты, максимально подготовленные к употреблению – пищевые концентраты и консервы. 
Составлять походное меню удобно в виде таблицы. Кроме дат обязательно внесите в неё участки маршрута, ведь планируемые переходы необходимо учитывать для наиболее рационального подбора продуктов. Заполнив всю таблицу, несложно рассчитать, какие продукты и в каком количестве вам понадобятся.
	29 октября
	30 октября
	31 октября
	1 ноября
	2 ноября
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I КАТЕГОРИИ СЛОЖНОСТИ

2008 год
(9 человек)
	Рис – 0,65 кг

Сгущёнка – 1 банка

Изюм – 0,2 кг

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,15 кг

Печенье – 0,4 кг
	Манка – 0,4 кг

Сгущёнка – 1 банка

Изюм – 0,2 кг

Чай – 0,2 пачки

Сахар – 0,2 кг

Вафли – 0,4 кг

___________________

Паштет – 1 банка

Хлеб – 0,5 шт.

Чай

Шоколад – 0,4 кг

___________________

Супы б/п – 9 шт.

Колбаса – 0,6 кг

Хлеб – 0,5 шт.

Чай – 0,1 пачки
Сахар – 0,15 кг

Козинаки – 0,4 кг

	Пшено – 0,65 кг

Сгущёнка – 1 банка

Изюм – 0,2 кг

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,15 кг

Пряники – 0,45 кг


	Гречка – 0,65 кг

Тушёнка – 1 б.б.
Кубики – 2 шт.

Хлеб – 1 шт.

Чай – 0,2 пачки

Сахар – 0,2 кг

Печенье – 0,4 кг
Мёдово-ореховая смесь

	Колбаса – 0,6 кг

Сыр – 0,3 кг 
Хлеб – 1 шт.

Майонез

Сок, минералка
	Картошка б/п – 0,5 кг

Тушёнка – 1 б.б.

Хлеб – 1 шт.

Каркадэ – 0,3 пакета

Сахар – 0,15 кг

Мармелад – 0,4 кг
	
	Супчик дня – 4 пачки

(5 картофелин,

2 луковицы, 

0,1 кг рожков, перец)

Хлеб – 1 шт.

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,15 кг

Печенье – 0,4 кг
	Консервы рыб. – 3 б.

Хлеб – 1 шт.

Майонез

Чай 

Шоколад – 0,5 кг

	Супчик дня – 4 пачки

(5 картофелин,

2 луковицы, 

0,1 кг рожков, перец)

Хлеб – 1 шт.

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,15 кг

Пряники – 0,45 кг
	Рожки – 0,9 кг

Кубики – 2 шт.

Тушёнка – 2 м.б.

Кетчуп, майонез
Лук, чеснок
Хлеб – 1 шт.

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,15 кг

Печенье – 0,45 кг
	Гречка – 0,65 кг

Кубики – 2 шт. Тушёнка – 1 б.б.

Кетчуп, майонез

Лук, чеснок
Хлеб – 1 шт.

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,15 кг

Сушки – 0,4 кг 


	Рис – 0,65 кг

Кубики – 2 шт. Тушёнка – 1 б.б.

Кетчуп, майонез

Лук, чеснок
Хлеб – 1 шт.

Каркадэ – 0,3 пакета
Сахар – 0,15 кг

Сухари – 0,4 кг
	Рожки – 0,9 кг

Кубики – 2 шт.

Тушёнка – 2 м.б.

Кетчуп, майонез

Лук, чеснок
Хлеб – 1 шт.

Чай – 0,1 пачки

Сахар – 0,2 кг

Вафли – 0,45 кг


Предлагаемый здесь фрагмент меню пригоден для применения, а также для рассмотрения некоторых примеров.

Второй день похода. Путь от поляны «Енот» (вправо от неё уходит дорога на Папай) до УСБ «Пшадские водопады» занимает около 3 часов (с учётом малых привалов), значит, в первой половине дня вы его преодолеете, придёте на место, где есть вода, и следует приготовить горячую пищу, а не ограничиваться перекусом.
Третий день. Переход от Пшадских водопадов в Новосадовый через Церковный хребет совершается за 4 – 4,5 часа. Поэтому желательно предусмотреть подкрепление в пути шоколадом, сухофруктами или карамелью, может быть и бутербродами. А около 15.30 – 16.00 часов приготовите поздний обед.
Многие группы придерживаются такого варианта: на завтрак молочное блюдо (легко усваивается, содержит много углеводов), на ужин – пища мясная (сытно и питательно). Нет необходимости это строго соблюдать. Для примера рассмотрим переход из Новосадового в Пшаду. Если идти через горы – это 18 км, по реке – все 25. Значит, пусть завтрак будет сытнее (но не обильнее, а то идти будет тяжело), с учётом предстоящих затрат энергии. Если вы выбрали путь через горы, вам надо взять с собой запас воды или чая, вместо обеда будет сухой перекус. Идя по реке, вы можете планировать приготовление в обед горячего блюда, но так как дневной километраж большой, обеденный привал затягивать не стоит, значит, подойдут продукты быстрого приготовления.
Необходимо учитывать, сколько по времени варятся различные продукты. Особенно это важно при приготовлении завтрака. При неудачном выборе может оказаться, что дежурным придётся очень рано вставать или выход группы будет сильно задержан.

Составив меню таким образом на все дни похода, вы определите, когда окажетесь в тех пунктах, где можно сделать дозакупку продуктов. На всём маршруте вам удастся избежать лишнего веса в рюкзаках от продуктовых излишеств. В то же время следует иметь минимальный запас продуктов на 1 – 2 готовки, ведь нельзя исключать возможность задержки в пути в случае ухудшения погоды или других неожиданных обстоятельств.

Не забывайте включать в рацион питания витаминные препараты и гематоген. Общеизвестно, что они способствуют обмену веществ, стимулируют окислительные реакции, повышают выносливость и устойчивость к гипоксии, улучшают снабжение тканей организма кислородом. Замечено, что в детских группах сам факт раздачи витаминов (как и конфет) вносит оживление и поднимает тонус у участников.
Г.Б.Быкова,
методист ВОЦДЮТКЭ
