Список рекомендуемых продуктов для составления меню для поездок в поход, на поезде в другой город, автобусных экскурсиях, которые длятся более 4 часов:

Предлагаем список продуктов, которые возможно брать в различных комбинациях в различные поездки. 
[image: image1.jpg]



1. Домашняя еда в отварном или запеченном виде. Упаковка: в пищевом контейнере. Для примера - запеченная или отварная говядина (куриная грудка или телятина) с гарниром (отварная гречка, рис, макароны). Общий вес 300-400 г, 600-700 ккал, прибл. стоимость 90 руб.
Подходит для поездок на поезде (на первый предполагаемый прием пищи). О достоинствах и преимуществе домашней еды говорить не нужно. Главное, все съесть вовремя и не хранить в сумках. 
2. Сыры твердых сортов (например, пармезан). Вес 30 г, 200 ккал, прибл. стоимость 25-30 руб.
Подходит для экскурсионных поездок на автобусе. Кулинарные достоинства сыра подчеркиваются физиологическими: пармезан легко переваривается, является источником белков и аминокислот, микроэлементов и витаминов. 
3. Твердые фрукты (яблоки, груши - предварительно помытые и упакованные в пищевые пакеты). Кол-во зависит от длительности поездки и способа передвижения. Вес 1 шт - 120 г, 56 ккал, прибл. стоимость 10-15 руб.
Вкусный и полезный перекус в любое время, подходит для любой поездки, похода. 

4. Твердые овощи (болгарский перец, огурцы – только на первый день поездки предварительно помытые). Упаковка: в фольге или пищевом контейнере. Вес 1 шт - 100 г, 15-27 ккал, прибл. стоимость 15-20 руб.

Подходит для поездок на поезде (на первый предполагаемый прием пищи). Вкусный и полезный перекус в любое время. 

5. Сухофрукты (курага, инжир, финики, изюм, чернослив). Вес 100 г, 270 ккал, прибл. стоимость 100 руб.
Вкусный и полезный перекус в любое время, подходит для любой поездки, похода. Совет – не переедать. О полезных свойствах читайте здесь: http://www.diets.ru/article/428025/
6. Орехи (фундук, арахис, грецкий орех, миндаль). Вес 50 г, 274- 352ккал, прибл. стоимость 100-150 руб.

Вкусный и полезный перекус в любое время, подходит для любой поездки, похода. Совет – не переедать.

7. Бутерброд с отварным (или запеченным) мясом, сыром (на первый предполагаемый прием пищи, например, в автобусной экскурсии). Допускается использование сырокопченой колбасы, если нет противопоказаний по здоровью. Вес 150 г, 277- 330 ккал, прибл. стоимость 50-90 руб. в зависимости от продукта. Колбаса - самый дорогой и менее полезный вариант.
Подходит для экскурсионных поездок на автобусе. Такой перекус менее полезен, но очень калориен. Главное, все съесть вовремя и не хранить в сумках. 

  8.  Сухари, баранки, сухое печенье. Вес 200 г, 660 ккал, 60 руб.
Главные преимущества данных продуктов – долгий срок хранения и калорийность. Быстрый перекус на случай задержки в пути или длительных переездах. Подходит для любой поездки, похода. 

9. Темный шоколад с содержанием какао более 60%  (т.к. чем больше какао, тем меньше тает шоколад) и конфеты – простые карамельки (вместо сахара к чаю и на всякий случай при укачивании). Вес 100 г, 296-540 ккал, прибл. стоимость 100 руб.
Подходит для поездки на поезде, автобусной экскурсии на целый день.
10.  Чай в пакетиках, без ароматизаторов (для поездки в поезде). Кол-во зависит от длительности поездки. Вес 10-15 г, 2-10 ккал, прибл. стоимость 5 шт. - 5 руб.
На случай автобусной экскурсии, особенно в холодное время года, лучше взять термос с травяным чаем. Вкусно и полезно.

11.  Каши в порционных пакетиках, быстрого приготовления (лучше всего геркулесовая (овсянка),  с наименьшим содержанием наполнителей). 1-2 пакета по 40 г, 370-740 ккал, прибл. стоимость 40 руб.
Прекрасный завтрак для поездки на поезде. 
12.  Соки в пакетах (например, из зеленых яблок). Вес 200 г, 88 ккал, 20-25 руб.
Минусы – лишняя тяжесть, плохо утоляют жажду, зачастую являются не такими уж «натуральными», как о них пишут. Но прекрасно утоляют чувство голода. Подходит для поездки на поезде, автобусной экскурсии на целый день.
13.  Вода питьевая негазированная (столовая) – наилучший источник питья в любой поездке, походе и в любых количествах. Вес зависит от длительности поездки, но не менее 1 бут. 0,5 л. Вес минимум 500 г, 2 ккал, прибл. стоимость 1 бутылки 25-30 руб.
Далее мы предлагаем несколько вариантов меню для различных поездок. 
В меню невозможно учесть всех особенностей поездки (длительность, особенности организма подростка, способ передвижения), поэтому наше меню можно корректировать и собирать во всевозможные комбинации. 
Пример меню в расчете на подростка 12-14 лет для экскурсионных поездок на 4 часа и в поход. Хотим уточнить - в походе наше питание продумано опытными кураторами, поэтому берем с собой перекус только на время поездки в электричке:
	Название продукта
	Количество в граммах
	Количество калорий в ккал на указанный вес
	Приблизительная стоимость в рублях

	Вода питьевая негазированная (столовая)
	500 
	2
	25-40

	Яблоко или груша
	120 
	46
	10-15

	Орехи (фундук, арахис, грецкий орех, миндаль).
	50 
	274- 352
	100-150 

	Итого
	670 г
	322-400
	135-205


Пример меню в расчете на подростка 12-14 лет для поездки на 4-8 часов (например, дневная экскурсия на автобусе):
	Название продукта
	Количество в граммах
	Количество калорий в ккал на указанный вес
	Приблизительная стоимость в рублях

	Вода питьевая негазированная (столовая)
	500 
	2
	25-40

	Яблоко или груша
	120 
	46
	10-15

	Орехи (фундук, арахис, грецкий орех, миндаль).
	50 
	274- 352
	100-150 

	Бутерброд с отварным (или запеченным) мясом или сыром
	2 шт, 150 г
	277-330
	50-90

	Сок в пакете (например, из зеленых яблок)
	200
	88
	25-30

	Сухари, баранки, сухое печенье
	100
	330
	50

	Итого
	1120 г
	1017-1148
	260-375


Пример меню в расчете на подростка 12-14 лет для поездки на поезде длительностью более 1 дня (в нашем варианте - ночной переезд на поезде, утреннее прибытие в город назначения, 2 дня пребывания в городе и ночной выезд домой с ранним прибытием):
	Название продукта
	Количество в граммах
	Количество калорий в ккал на указанный вес
	Приблизительная стоимость в рублях

	На первый ужин в поезде: Отварная куриная грудка (говядина или телятина) с гарниром из отварной гречки
	300-400
	600-700
	90

	На первый ужин в поезде: болгарский перец или огурец
	100
	15-27
	15-20

	Чай в пакетиках, без ароматизаторов
	10-15       (5 шт)
	10
	12

	Вода питьевая негазированная (столовая)
	1000 (2            бутылки)
	2
	50-80

	Для перекуса на след.день поездки: Яблоко или груша
	120
	46
	10-15

	Для перекуса на все дни поездки: Орехи (фундук, арахис, грецкий орех, миндаль).
	50
	274- 352
	100-150

	Для перекуса на все дни поездки: Сок в пакете (например, из зеленых яблок)
	200
	88
	25-30

	Для перекуса на все дни поездки: Сухари, баранки, сухое печенье
	200
	660
	60

	Для перекуса на все дни поездки: Сухофрукты (курага, инжир, финики, изюм, чернослив)
	100
	270
	100

	Для завтрака на след.день и ужина в день отъезда: Каша в порционных пакетиках (лучше всего геркулесовая (овсянка)
	80 (2 пакета)
	740
	40

	Итого
	2160-2265
	2705-2895
	502-597


Будьте здоровы и наслаждайтесь любой поездкой, забыв о проблемах со здоровьем, если вы воспользуетесь нашими рекомендациями!
