Информация для тех, кто едет с нами в Карпаты

Рекомендуемое питание.


Всю еду мы берём с собой и несём на себе. Поэтому каждый лишний килограмм ощутим.

· 5 поллитровых пластиковых бутылок круп (овсяные хлопья, гречневые хлопья, гречка, пшено);

· 7-8 упаковок хлебцов (из серии «Хлебцы-молодцы»), можно других, льняных,овощных; (уточняйте у организатора, где купить).
· курага 0.5 кг;

· инжир 0.5 кг;

· изюм 0.5 кг;

· орехи, всего 1 кг (миндаль, фундук, кешью, кедровые);

· семечки 0.5 кг (подсолнечные и тыквенные);

· цветочная пыльца (из расчёта 1 чайная ложка в день);

· 1-2 лимона;

· подсолнечное  или оливковое масло 0.5 л (в пластиковой бутылке);

· топлёное масло 0.3 кг;

· упаковка чая по вкусу.
Для сыроедов:

· сухофрукты и орехи удваиваем;

· 1-3 упак. сухая морская капуста, можно вакаме;

· головка капусты;

· 3-4 твёрдые морковки;

· 3-4 твёрд. свеклы;
· Можно 1-2 капусты кольраби;

· Можете взять немягкие фрукты типа яблок и апельсинов из Расчета один фрукт в день максимум.
Также – мюсли для любителей. В качестве пищевых добавок можно брать лук, чеснок, специи без соли. Мёд (в пластике), другие вкусности в зависимости от вкусов и физических возможностей тела.
Этот список базовый. Он обеспечивает полноценное питание в наших условиях и незначительное утяжеление рюкзака. Вы можете его видоизменить или расширить по своему вкусу. Рекомендуем следовать списку, иначе прийдется  потОМ «отпускать» лишнее. Помните, что ваш рюкзак несете вы!
Если возникают сложности и вопросы, звоните 097-322-13-39.

