СТАНДАРТНЫЙ НАБОР ПРОДУКТОВ
(в многодневный некатегорийный поход)

для участника

1. Крупа (рис, пшено, гречка) и макаронные изделия (предпочтительнее МАКФА)  из расчета 100 грамм на прием пищи

2. Тушенка производства Калининград или Йошкар-Ола высший сорт (в крайнем случае -  первый) 1 банка в сут.

3. Сгущенное молоко (строго по ГОСТ, ГЛАВПРОДУКТ – отрава) 0,5 банки/сут., можно заменить сухим молоком из расчета 100г./сут.

4. Хлеб, сухари, печенье, конфетки и т.п.) по вкусу общим весом от 200 до 500 грамм в сутки

5. Сахар

6. Соль

7. Заварка

ПРИМЕЧАНИЕ: продукты по возможности не покупать, а брать то, что есть дома. 

СПИСОК СНАРЯЖЕНИЯ ДЛЯ ДВУХДНЕВНОГО ПОХОДА

1. НАЗ (носимый аварийный запас)

2. Рюкзак

3. Пенополиэтиленовый коврик для сна (даже на снегу и льду)

4. Спальный мешок

5. Ботинки туристские из натуральной кожи на толстой рифлёной подошве высокие на 0.5-1 размер больше размера ноги

6. Запасная обувь (кеды, полукеды, кроссовки, тапочки, возможно «мокрая» обувь, если предстоят броды через реки и ручьи)

7. По 2 пары шерстяных, хлопчатобумажных и синтетических носок

8. Х/Б трико  (тренировочный костюм для ночёвки в спальнике)

9. Верхние брюки из любого плотного материала (в зимнее время лучше из плотного капрона)

10. Футболки (или водолазки и т.д.) или рубашка с короткими рукавами (на случай хорошей погоды или при движении под солнцем с рюкзаком)

11. Тёплая рубашка с длинными рукавами

12. «Олимпийка»  или свитер тёплый длинный с высоким «глухим» горлом и длинными рукавами

13. Жилетка пуховая или синтепоновая

14. Куртка тёплая пуховая или синтепоновая

15. Ветровка, штормовка и т.д. (аналог плотных брюк, для зимы желательно из капрона)

16. «рабочие» рукавицы или перчатки

17. Шапочка от солнца

18. Тёплая лыжная шапочка (для холодных ночей), можно различного вида вязанные шлемы

19. Очки от солнца (лучше стеклянные)

20. Накомарник для лета или ветровая маска для зимы

21. КЛМН (кружка, ложка, миска, нож)

22. Туалетные принадлежности (мыло, зубная паста и щётка, полотенце, туалетная бумага)

23. Блокнот, карандаш или ручка (гелиевая) 

Примечание: одежду брать в поход исходя из конкретной ситуации наличия снаряжения дома и погодных условий похода. Здесь возможны многочисленные варианты.
