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	МЕНЮ ПОХОДА ПО ДНЯМ

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	1.
	День 1
	2982
	809
	70,48
	83,16
	431,42
	12,944

	  1.1
	  Завтрак
	1026
	249
	21,07
	29,59
	148,04
	3,984

	  1.1.1
	    Рис
	297
	90
	6,03
	0,81
	64,80
	1,440

	  1.1.2
	    Молоко сухое
	52
	15
	5,70
	0,15
	7,50
	0,240

	  1.1.3
	    Масло слив. несоленое
	220
	30
	0,12
	23,55
	0,15
	0,480

	  1.1.4
	    Сахар
	101
	20
	0,00
	0,00
	19,96
	0,320

	  1.1.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  1.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  1.1.7
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  1.1.8
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  1.2
	  Обед
	443
	134
	12,37
	7,95
	68,31
	2,144

	  1.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  1.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  1.2.3
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  1.2.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  1.2.5
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  1.3
	  Ужин
	1513
	426
	37,03
	45,62
	215,07
	6,816

	  1.3.1
	    Хлопья картофельные
	315
	100
	6,10
	0,00
	72,30
	1,600

	  1.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	176
	80
	12,80
	12,00
	0,80
	1,280

	  1.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  1.3.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  1.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  1.3.6
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  1.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  1.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  1.3.9
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	2.
	День 2
	2854
	752
	75,02
	80,69
	405,38
	12,032

	  2.1
	  Завтрак
	1120
	273
	28,98
	26,21
	169,57
	4,368

	  2.1.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  2.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  2.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  2.1.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  2.1.5
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  2.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  2.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  2.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  2.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  2.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  2.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  2.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  2.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  2.3
	  Ужин
	1243
	331
	32,31
	46,53
	157,84
	5,296

	  2.3.1
	    Рис
	330
	100
	6,70
	0,90
	72,00
	1,600

	  2.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  2.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  2.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  2.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  2.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  2.3.7
	    Халва подсолнечная
	253
	50
	9,40
	15,75
	18,35
	0,800

	  2.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	3.
	День 3
	3435
	942
	97,24
	82,52
	517,05
	15,072

	  3.1
	  Завтрак
	1055
	263
	29,98
	26,71
	156,57
	4,208

	  3.1.1
	    Гречка
	297
	90
	11,70
	1,80
	61,20
	1,440

	  3.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320
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	Меню похода по дням

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	  3.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  3.1.4
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  3.1.5
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  3.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  3.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  3.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  3.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  3.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  3.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  3.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  3.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  3.3
	  Ужин
	1889
	531
	53,53
	47,86
	282,51
	8,496

	  3.3.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  3.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  3.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  3.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  3.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  3.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  3.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  3.3.8
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  3.3.9
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  3.3.10
	    Кукуруза
	136
	40
	3,36
	1,72
	25,96
	0,640

	  3.3.11
	    Горох
	176
	60
	9,42
	1,32
	30,06
	0,960

	4.
	День 4
	2982
	809
	70,48
	83,16
	431,42
	12,944

	  4.1
	  Завтрак
	1026
	249
	21,07
	29,59
	148,04
	3,984

	  4.1.1
	    Рис
	297
	90
	6,03
	0,81
	64,80
	1,440

	  4.1.2
	    Молоко сухое
	52
	15
	5,70
	0,15
	7,50
	0,240

	  4.1.3
	    Масло слив. несоленое
	220
	30
	0,12
	23,55
	0,15
	0,480

	  4.1.4
	    Сахар
	101
	20
	0,00
	0,00
	19,96
	0,320

	  4.1.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  4.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  4.1.7
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  4.1.8
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  4.2
	  Обед
	443
	134
	12,37
	7,95
	68,31
	2,144

	  4.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  4.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  4.2.3
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  4.2.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  4.2.5
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  4.3
	  Ужин
	1513
	426
	37,03
	45,62
	215,07
	6,816

	  4.3.1
	    Хлопья картофельные
	315
	100
	6,10
	0,00
	72,30
	1,600

	  4.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	176
	80
	12,80
	12,00
	0,80
	1,280

	  4.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  4.3.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  4.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  4.3.6
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  4.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  4.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  4.3.9
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	5.
	День 5
	2854
	752
	75,02
	80,69
	405,38
	12,032

	  5.1
	  Завтрак
	1120
	273
	28,98
	26,21
	169,57
	4,368

	  5.1.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  5.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  5.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  5.1.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  5.1.5
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800
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	Меню похода по дням

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	  5.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  5.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  5.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  5.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  5.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  5.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  5.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  5.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  5.3
	  Ужин
	1243
	331
	32,31
	46,53
	157,84
	5,296

	  5.3.1
	    Рис
	330
	100
	6,70
	0,90
	72,00
	1,600

	  5.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  5.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  5.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  5.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  5.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  5.3.7
	    Халва подсолнечная
	253
	50
	9,40
	15,75
	18,35
	0,800

	  5.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	6.
	День 6
	3435
	942
	97,24
	82,52
	517,05
	15,072

	  6.1
	  Завтрак
	1055
	263
	29,98
	26,71
	156,57
	4,208

	  6.1.1
	    Гречка
	297
	90
	11,70
	1,80
	61,20
	1,440

	  6.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  6.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  6.1.4
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  6.1.5
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  6.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  6.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  6.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  6.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  6.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  6.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  6.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  6.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  6.3
	  Ужин
	1889
	531
	53,53
	47,86
	282,51
	8,496

	  6.3.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  6.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  6.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  6.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  6.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  6.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  6.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  6.3.8
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  6.3.9
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  6.3.10
	    Кукуруза
	136
	40
	3,36
	1,72
	25,96
	0,640

	  6.3.11
	    Горох
	176
	60
	9,42
	1,32
	30,06
	0,960

	7.
	День 7
	2982
	809
	70,48
	83,16
	431,42
	12,944

	  7.1
	  Завтрак
	1026
	249
	21,07
	29,59
	148,04
	3,984

	  7.1.1
	    Рис
	297
	90
	6,03
	0,81
	64,80
	1,440

	  7.1.2
	    Молоко сухое
	52
	15
	5,70
	0,15
	7,50
	0,240

	  7.1.3
	    Масло слив. несоленое
	220
	30
	0,12
	23,55
	0,15
	0,480

	  7.1.4
	    Сахар
	101
	20
	0,00
	0,00
	19,96
	0,320

	  7.1.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  7.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  7.1.7
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  7.1.8
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  7.2
	  Обед
	443
	134
	12,37
	7,95
	68,31
	2,144

	  7.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480
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	Меню похода по дням

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	  7.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  7.2.3
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  7.2.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  7.2.5
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  7.3
	  Ужин
	1513
	426
	37,03
	45,62
	215,07
	6,816

	  7.3.1
	    Хлопья картофельные
	315
	100
	6,10
	0,00
	72,30
	1,600

	  7.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	176
	80
	12,80
	12,00
	0,80
	1,280

	  7.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  7.3.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  7.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  7.3.6
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  7.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  7.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  7.3.9
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	8.
	День 8
	2854
	752
	75,02
	80,69
	405,38
	12,032

	  8.1
	  Завтрак
	1120
	273
	28,98
	26,21
	169,57
	4,368

	  8.1.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  8.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  8.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  8.1.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  8.1.5
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  8.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  8.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  8.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  8.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  8.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  8.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  8.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  8.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  8.3
	  Ужин
	1243
	331
	32,31
	46,53
	157,84
	5,296

	  8.3.1
	    Рис
	330
	100
	6,70
	0,90
	72,00
	1,600

	  8.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  8.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  8.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  8.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  8.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  8.3.7
	    Халва подсолнечная
	253
	50
	9,40
	15,75
	18,35
	0,800

	  8.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	9.
	День 9
	3435
	942
	97,24
	82,52
	517,05
	15,072

	  9.1
	  Завтрак
	1055
	263
	29,98
	26,71
	156,57
	4,208

	  9.1.1
	    Гречка
	297
	90
	11,70
	1,80
	61,20
	1,440

	  9.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  9.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  9.1.4
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  9.1.5
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  9.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  9.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  9.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  9.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  9.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  9.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  9.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  9.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  9.3
	  Ужин
	1889
	531
	53,53
	47,86
	282,51
	8,496

	  9.3.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  9.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056
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	Меню похода по дням

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	  9.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  9.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  9.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  9.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  9.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  9.3.8
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  9.3.9
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  9.3.10
	    Кукуруза
	136
	40
	3,36
	1,72
	25,96
	0,640

	  9.3.11
	    Горох
	176
	60
	9,42
	1,32
	30,06
	0,960

	10.
	День 10
	2982
	809
	70,48
	83,16
	431,42
	12,944

	  10.1
	  Завтрак
	1026
	249
	21,07
	29,59
	148,04
	3,984

	  10.1.1
	    Рис
	297
	90
	6,03
	0,81
	64,80
	1,440

	  10.1.2
	    Молоко сухое
	52
	15
	5,70
	0,15
	7,50
	0,240

	  10.1.3
	    Масло слив. несоленое
	220
	30
	0,12
	23,55
	0,15
	0,480

	  10.1.4
	    Сахар
	101
	20
	0,00
	0,00
	19,96
	0,320

	  10.1.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  10.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  10.1.7
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  10.1.8
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  10.2
	  Обед
	443
	134
	12,37
	7,95
	68,31
	2,144

	  10.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  10.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  10.2.3
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  10.2.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  10.2.5
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  10.3
	  Ужин
	1513
	426
	37,03
	45,62
	215,07
	6,816

	  10.3.1
	    Хлопья картофельные
	315
	100
	6,10
	0,00
	72,30
	1,600

	  10.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	176
	80
	12,80
	12,00
	0,80
	1,280

	  10.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  10.3.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  10.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  10.3.6
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  10.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  10.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  10.3.9
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	11.
	День 11
	2854
	752
	75,02
	80,69
	405,38
	12,032

	  11.1
	  Завтрак
	1120
	273
	28,98
	26,21
	169,57
	4,368

	  11.1.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  11.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  11.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  11.1.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  11.1.5
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  11.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  11.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  11.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  11.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  11.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  11.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  11.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  11.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  11.3
	  Ужин
	1243
	331
	32,31
	46,53
	157,84
	5,296

	  11.3.1
	    Рис
	330
	100
	6,70
	0,90
	72,00
	1,600

	  11.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  11.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  11.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  11.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480
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	Меню похода по дням

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	  11.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  11.3.7
	    Халва подсолнечная
	253
	50
	9,40
	15,75
	18,35
	0,800

	  11.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	12.
	День 12
	3435
	942
	97,24
	82,52
	517,05
	15,072

	  12.1
	  Завтрак
	1055
	263
	29,98
	26,71
	156,57
	4,208

	  12.1.1
	    Гречка
	297
	90
	11,70
	1,80
	61,20
	1,440

	  12.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  12.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  12.1.4
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  12.1.5
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  12.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  12.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  12.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  12.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  12.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  12.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  12.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  12.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  12.3
	  Ужин
	1889
	531
	53,53
	47,86
	282,51
	8,496

	  12.3.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  12.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  12.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  12.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  12.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  12.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  12.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  12.3.8
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  12.3.9
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  12.3.10
	    Кукуруза
	136
	40
	3,36
	1,72
	25,96
	0,640

	  12.3.11
	    Горох
	176
	60
	9,42
	1,32
	30,06
	0,960

	13.
	День 13
	2982
	809
	70,48
	83,16
	431,42
	12,944

	  13.1
	  Завтрак
	1026
	249
	21,07
	29,59
	148,04
	3,984

	  13.1.1
	    Рис
	297
	90
	6,03
	0,81
	64,80
	1,440

	  13.1.2
	    Молоко сухое
	52
	15
	5,70
	0,15
	7,50
	0,240

	  13.1.3
	    Масло слив. несоленое
	220
	30
	0,12
	23,55
	0,15
	0,480

	  13.1.4
	    Сахар
	101
	20
	0,00
	0,00
	19,96
	0,320

	  13.1.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  13.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  13.1.7
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  13.1.8
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  13.2
	  Обед
	443
	134
	12,37
	7,95
	68,31
	2,144

	  13.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  13.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  13.2.3
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  13.2.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  13.2.5
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576

	  13.3
	  Ужин
	1513
	426
	37,03
	45,62
	215,07
	6,816

	  13.3.1
	    Хлопья картофельные
	315
	100
	6,10
	0,00
	72,30
	1,600

	  13.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	176
	80
	12,80
	12,00
	0,80
	1,280

	  13.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  13.3.4
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  13.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  13.3.6
	    Молоко сгущеное с сахаром
	268
	80
	5,44
	6,64
	42,80
	1,280

	  13.3.7
	    Печенье сахарное
	287
	70
	8,40
	7,00
	42,00
	1,120

	  13.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	  13.3.9
	    Галеты
	122
	36
	3,49
	0,00
	24,84
	0,576
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	Меню похода по дням

	N
	Наименование
	ККал
	Вес,г.
	Белки,г.
	Жиры,г.
	Углев,г.
	Вес на гр,кг.

	14.
	День 14
	2854
	752
	75,02
	80,69
	405,38
	12,032

	  14.1
	  Завтрак
	1120
	273
	28,98
	26,21
	169,57
	4,368

	  14.1.1
	    Макароны,лапша,вермишель
	362
	100
	10,70
	1,30
	74,20
	1,600

	  14.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  14.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  14.1.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  14.1.5
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  14.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  14.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400

	  14.2
	  Обед
	491
	148
	13,73
	7,95
	77,97
	2,368

	  14.2.1
	    Супы в пакетах
	96
	30
	3,60
	3,00
	13,20
	0,480

	  14.2.2
	    Говядина тушеная консерв.
	73
	33
	5,28
	4,95
	0,33
	0,528

	  14.2.3
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  14.2.4
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  14.2.5
	    Чай
	0
	5
	0,00
	0,00
	0,00
	0,080

	  14.3
	  Ужин
	1243
	331
	32,31
	46,53
	157,84
	5,296

	  14.3.1
	    Рис
	330
	100
	6,70
	0,90
	72,00
	1,600

	  14.3.2
	    Говядина тушеная консерв.
	145
	66
	10,56
	9,90
	0,66
	1,056

	  14.3.3
	    Масло растительное
	180
	20
	0,00
	19,98
	0,00
	0,320

	  14.3.4
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  14.3.5
	    Сахар
	152
	30
	0,00
	0,00
	29,94
	0,480

	  14.3.6
	    Чай
	0
	10
	0,00
	0,00
	0,00
	0,160

	  14.3.7
	    Халва подсолнечная
	253
	50
	9,40
	15,75
	18,35
	0,800

	  14.3.8
	    Лук репчатый сушеный
	13
	5
	0,80
	0,00
	2,39
	0,080

	15.
	День 15
	1055
	263
	29,98
	26,71
	156,57
	4,208

	  15.1
	  Завтрак
	1055
	263
	29,98
	26,71
	156,57
	4,208

	  15.1.1
	    Гречка
	297
	90
	11,70
	1,80
	61,20
	1,440

	  15.1.2
	    Молоко сухое
	70
	20
	7,60
	0,20
	10,00
	0,320

	  15.1.3
	    Масло слив. несоленое
	184
	25
	0,10
	19,63
	0,13
	0,400

	  15.1.4
	    Сахар
	252
	50
	0,00
	0,00
	49,90
	0,800

	  15.1.5
	    Галеты
	170
	50
	4,85
	0,00
	34,50
	0,800

	  15.1.6
	    Кофе растворимый
	9
	3
	0,11
	0,11
	0,00
	0,048

	  15.1.7
	    Сыр 40% жирности
	73
	25
	5,63
	4,97
	0,85
	0,400
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