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Всем хорошо известно, что нормальная жизнедеятельность че-
ловеческого организма невозможна без рационального питания.
Особенно это важно для людей, которые должны одновременно,
иногда в считанные секунды, максимально активизировать свои
и физические, и интеллектуальные данные.

В этой книге приводятся проверенные временем наиболее оп-
тимальные варианты так называемых «ссобоек», без которых не
обойтись тем, кто выполняет ответственные задания и долгое
время должен находиться вдали от стационарных пунктов пита-
ния. С предложенными в книге комплексами будет полезно озна-
комиться и тем, кто часто ездит в командировки, длительные или
однодневные, кто по долгу службы не имеет возможности пере-
кусить в столовой или кафе.

Приготовить «ссобойку» несложно. Вся тонкость в том, чтобы
правильно соотнести необходимые организму витамины, мине-
ральные вещества, жиры, белки и углеводы. А для этого нужны
специальные знания.

Итак, главное, чтобы пища была легкой, калорийной и вкусной.
Легкой — и в прямом, и в переносном смысле. Бутерброд, санд-

вич или гамбургер не должны быть громоздкими, и в то же время
все входящие в их состав продукты должны легко усваиваться орга-
низмом, не нарушать нормального процесса пищеварения. «Ссобой-
ка» потому так и называется, что ее удобно брать с собой, можно
аккуратно упаковать, для ее употребления не требуются дополни-
тельные приборы. При необходимости запас продуктов можно рас-
тянуть на два-три приема или, наоборот, употребить сразу, чтобы
получить дополнительный заряд сил и энергии, пополнить стратеги-
ческий запас организма.

Калорийной — это значит не только богатой калориями, но и сба-
лансированной. Концепция сбалансированного питания, признанная
на сегодня во всех развитых странах, — это концепция разнообразного
питания, которое содержит необходимое для нормальной жизнедея-
тельности конкретного человека количество жиров, белков, углеводов
и минеральных солей. При этом учитываются возраст и характер дея-
тельности человека. Чем больше физическая активность, тем больше
требуется калорий. Так, при спокойном отдыхе взрослому человеку
в сутки необходимо 1500—1700 калорий. Рабочим и служащим, кото-
рые заняты преимущественно умственным трудом, — 2600—3000 кало-
рий. А вот шахтеру или лесорубу — 5000 калорий. В холодное время
организму требуется больше калорий, чем в теплое.

В современных условиях, по расчетам одного из известных рус-
ских ученых К. С. Петровского, наиболее подходящим, оптимальным,
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является соотношение 1:2:3, когда на 1 белковую калорию приходятся
2 жировые и 3 углеводные.

Мобильные комплексы продуктов, предложенные в этой книге,
созданы с учетом принципов сбалансированного питания. Их кало-
рийность соответствует деятельности человека, который должен
в течение суток заниматься как физическим, так и умственным
трудом, причем часто в экстремальном режиме. Количество кало-
рий дается в усредненном варианте.

Вкусной пища бывает не только, если ее правильно и хорошо
приготовить, но и если учтена еще одна очень важная особенность
правильного питания — совместимость пищевых продуктов.

Очень важно помнить о том, что прием пищи должен осуще-
ствляться по возможности регулярно. Непоправимый вред своему
организму можно нанести, если есть редко и помногу. Пищу нуж-
но принимать не менее 3—4 раз в день. Лучше в одни и те же ча-
сы. Последний прием — за 2 часа до сна.

Итак, наша задача помочь человеку, который по долгу службы
находится вдали от дома, не чувствовать дискомфорта ни от голо-
да, ни от переедания. Рационально, по-научному составленные мо-
бильные комплексы продуктов, или «ссобойки», должны поддер-
живать и физическую, и умственную боеготовность его организма,
бодрость духа и хорошее настроение.

У каждого опытного работника есть свой список необходимых
на задании или в дороге предметов первой необходимости. Однако
мы предлагаем оптимальный список, который каждый может сокра-
тить или расширить исходя из условий своей работы.

Итак, для рационального и здорового питания в дороге или на
задании вам могут понадобиться:

Термос (1—1.5 л) для горячих или (летом) холодных напитков.
Пергаментная бумага для упаковки бутербродов и других продуктов.
Целлофановые пакеты для упаковки всех продуктов.
Специальная форма для упаковки 1—2 (при необходимости 4) яиц.
Перочинный нож со специальным ножом для вскрытия консервов.
Ложка (если ее нет в перочинном ноже).
Кружка (если ее нет в термосе).
Коробочка из твердого пластика для упаковки бутербродов или дру-
гой пищи.
Бутылка простой или питьевой минеральной (лучше без газа) воды
(500 мл).
Бумажные салфетки.
Соль.
Спички.

Продукты, которые берет человек в дорогу, должны поддержи-
вать его силы на протяжении дня, а иногда и нескольких дней. На их
подбор, как правило, влияет целый ряд факторов:

Климатические условия (в теплое время года набор продуктов будет
иным, чем в холодное).
Характер выполняемой работы (при возможных физических нагрузках
лучше иметь под рукой одни продукты, при преимущественно малопо-
движном характере деятельности —другие).
Время, в течение которого предполагается употреблять продукты (день,
ночь, сутки, двое или больше).
Возможность переноса или перевоза продуктов (пешком, на автомаши-
не, в поезде, самолете и т. д).
Индивидуальные особенности организма (переносимость тех или
иных продуктов, вкусовые пристрастия).
Наличие продуктов, из которых можно сделать ссобойку (как бы ни хо-
телось приготовить тот или иной продукт, если вы не найдете его в хо-
лодильнике или в магазине, в дорогу взять его не получится, нужно ду-
мать, чем его можно заменить).

Если вам нужно сформировать мобильный набор продуктов,
который будет использоваться в теплое или жаркое время, вы
должны помнить:

При высокой температуре организму требуется гораздо меньше кало-
рий, чем при низкой (больше всего калорий необходимо зимой, в мо-
роз, а меньше всего в жаркие летние дни).
Поздней весной, особенно летом, есть возможность употреблять све-
жие овощи и фрукты. И нужно этим пользоваться.
Нельзя использовать скоропортящиеся продукты.
Нежелательно давать в дорогу жирные продукты.
Не стоит использовать слишком соленую или сладкую пищу. Чем выше
температура, тем чаще и острее человек ощущает жажду.
Особое внимание необходимо уделить питью, которое должно утолять
жажду и одновременно поддерживать силы.
Лучше брать в дорогу холодные продукты.

А теперь приведем варианты мобильных комплексов продук-
тов с учетом их калорийности и полезности.

Все «ссобойки» даются в расчете на одного человека.



Бутерброды для удобства транспортировки делаются двойными
(например, 2 ломтика хлеба и 2, 4 ломтика сала, которые кладутся
между хлебом, и т.д.). Съедать их можно или сразу двойными,
или по одному.

Продукты предлагаются в той последовательности, в которой
их следует употреблять. Питье по желанию. Шоколад, фрукты
и орехи можно кушать между приемами пищи.

Вариант 1
1. Бутерброд с укропным маслом (2 ломтика ржаного хлеба, 35 г

укропного масла (430 ккал).
• Для приготовления укропного масла нужно взять 25 г сливочно-

го масла и растереть с 1/2 столовой ложки мелко порубленного
укропа.
2. Яйцо вкрутую (1 штука) (79 ккал).
3. Бутерброд с салом (2 ломтика ржаного хлеба, соленое сало

(шпик) [100 г]) (590 ккал).
4. Свежий огурец (1 штука) (8 ккал).
5. Бутерброд с сыром (2 ломтика белого хлеба, сыр голланд-

ский [25 г]) (580 ккал).
6. Чай черный с сахаром (60 г) и лимоном (горячий или холодный,

в термосе) (500 мл) (325 ккал).
7. Апельсин (1 штука) или яблоко (1 штука) (41—52 ккал).
8. Шоколадка (100 г) или 3 шоколадные конфеты (552 ккал).

Вариант 2
1. Бутерброд с красной зернистой икрой (2 ломтика белого хлеба,

масло сливочное (25 г), икра зернистая [20 г]) (320 ккал).
2. Яйцо вкрутую (1 штука) (79 ккал).
3. Бутерброд с сухой сырокопченой колбасой (2 ломтика ржа-

ного хлеба, сливочное масло (10 г), 50 г сухой сырокопченой колба-
сы) (530 ккал).

4. Свежий помидор (11 ккал).
5. Булочка с маком (420 ккал).
6. Яблоко (49 ккал).
7. 4 мандарина (41 ккал).
8. Настой из шиповника с сахаром (горячий или холодный,

в термосе) (500 мл) (420 ккал).
• Для приготовления настоя из шиповника нужно взять 2 столовые лож-

ки плодов шиповника, засыпать их в термос и залить 500 мл кипятка,
добавить 1 столовую ложку сахара
9. Зефир (2 штуки) (418 ккал).

Вариант 3
1. Бутерброд с плавленым сыром и вареным мясом (2 ломтика

ржаного хлеба, 100 г отварной говядины или нежирной свинины,
30 г плавленого сыра) (420-480 ккал).

2. Редис (5 штук) (21 ккал).
3. Яйцо вкрутую (79 ккал).
4. Бутерброд с пастой «Океан» (2 ломтика белого хлеба, 50 г

пасты «Океан») (490 ккал).
5. Свежий огурец (8 ккал).
6. Картофель вареный или печеный в мундирах (2 штуки)

(260 ккал).
7. Печенье (1 пачка) (396 ккал).
8. Кофе черный с сахаром (в термосе) (500 мл) (280 ккал).

• Для приготовления кофе нужно засыпать в термос 7 чайных ложек мо-
лотого кофе, 3 1/2 чайной ложки сахара и залить их кипятком.
9. Яблоко (49 ккал).
10. Орехи лесные (очищенные) (100 г) (585 ккал).

Вариант 4
1. Бутерброд с сырно-грибной пастой (2 ломтика ржаного хле-

ба, сырно-грибная паста [35 г]) (480 ккал).
• Для приготовления сырно-грибной пасты нужно взять баночку (100 г)

плавленого сыра или 1 плавленый сырок, 2 шляпки сушеных белых гри-
бов, 1 яйцо.
Сушеные грибы отмочить в молоке и варить 30 минут в подсоленной
воде Яйцо сварить вкрутую и очистить. Затем пропустить грибы, яйцо
и плавленый сырок через мясорубку. Полученной массой намазать оба
ломтика хлеба.
2. Свежий помидор (11 ккал).
3. Бутерброд с сухой сырокопченой колбасой и сыром (2 лом-

тика белого хлеба, 50 г. сухой сырокопченой колбасы, 25 г голланд-
ского сыра) (620 ккал).

4. Свежий огурец (8 ккал).
5. Вафли с фруктовой начинкой (100 г) (361 ккал).
6. Груша (45 ккал).
7. Яблоко (49 ккал).
8. Кофе черный с сахаром (в термосе) (500 мл) (280 ккал).
9. Конфеты шоколадные с грильяжной начинкой (100 г) (522 ккал).

Вариант 5
1. Бутерброд с печеночным паштетом (2 ломтика ржаного хле-

ба, 25 г сливочного масла, 50 г печеночного паштета) (470 ккал).
• Для приготовления печеночного паштета нужно взять на 100 г говяжьей

или свиной печени, 50 г сала, 1/2 луковицы, положить в специальную фор-
му, посолить, добавить лавровый лист и другие специи, залить 1/2 стакана
воды и тушить в плотно закрытой посуде 40 минут. Затем остудить



и пропустить через мясорубку. Можно добавить мелко рубленную зелень
петрушки и еще 5 минут потушить на сковородке под крышкой. Осту-
дить. Намазывать паштет лучше всего на сливочное масло.
2. Свежий огурец (8 ккал).
3. Бутерброд с корейкой (2 ломтика ржаного хлеба, 100 г ко-

рейки) (570 ккал).
4. Редис (4—5 штук) (21 ккал).
5. Бутерброд с плавленым сыром (2 ломтика белого хлеба, 50 г

плавленого сыра) (590 ккал).
6. Печенье овсяное (5 штук) (435 ккал).
7. Клюквенный морс с сахаром (горячий или холодный, в тер-

мосе) (500 мл) (320 ккал).
• Для приготовления клюквенного морса нужно взять 1 стакан клюквы,

2 столовые ложки сахара и 500 мл воды. Воду налить в кастрюлю и за-
кипятить. В кипящую воду выдавить через сито клюкву, добавить сахар,
размешать и влить морс в термос. Если морс берется в холодном виде,
его нужно предварительно остудить.
8. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
9. Семечки подсолнуха жареные (100 г) (578 ккал).

Вариант 6
1.Чизбургер по-домашнему (1 булочка для гамбургеров с кун-

жутом, 100 г мясного домашнего фарша, 1/2 луковицы, 1 зубчик
чеснока, соль, перец по вкусу, 1 яйцо, 2 ломтика голландского сыра
(30 г), 2 листика зеленого салата, 1 столовая ложка подсолнечного
масла для обжаривания бургера) (680 ккал).
• Для приготовления чизбургера мясной фарш смешать с мелко рубленными

чесноком и луком, добавить яйцо, поперчить, посолить и хорошо переме-
шать Бургер (маленькую плоскую котлету) обжарить с двух сторон и хоро-
шо прожарить 20 минут на подсолнечном масле. Булочку разрезать на 2 по-
ловины (можно не до конца), положить лист салата, ломтик сыра, бургер,
еще один ломтик сыра, лист салата, закрыть второй половиной булочки.
2. Помидор (11 ккал).
3. Рыбные консервы (сардины атлантические в масле, лосось

в собственном соку) (695 ккал). .
4. Хлеб ржаной (2—3 ломтика) (256 ккал).
5. Огурец свежий (8 ккал).
6. Печенье сдобное (1 пачка) (468 ккал).
7. Чай зеленый с сахаром (холодный или горячий, в термосе)

(500 мл) (376 ккал).
8. Яблоко (49 ккал).
9. Груша (45 ккал).

Вариант 7
1. Гамбургер по-домашнему (1 булочка с кунжутом, 100 г мяс-

ного фарша, 1/2 луковицы, 1 зубчик чеснока, 1 яйцо, перец, соль по
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вкусу, 2 ломтика свежего помидора, 2 листика зеленого салата)
(650 ккал).
• Для приготовления гамбургера мясной фарш смешать с мелко рублен-

ными луком и чесноком, поперчить, посолить по вкусу, добавить яйцо
и хорошо перемешать. Сформованный из фарша плоский бургер обжа-
рить в подсолнечном масле и жарить до готовности еще 20 минут.
Булочку разрезать на 2 половины, положить ломтик помидора, листик
салата, бургер, листик салата, ломтик помидора и закрыть второй поло-
виной.
2. Редис (4—5 штук) (21 ккал).
3. Бутерброд с сухой сырокопченой колбасой и сыром (2 лом-

тика белого хлеба, 50 г сухой сырокопченой колбасы, 25 г голланд-
ского сыра) (620 ккал).

4. Свежий огурец (8 ккал).
5. Домашние рогалики с черносмородиновым повидлом (5—

6 штук) (535 ккал).
• Для приготовления 100 г печенья понадобятся 1 стакан муки, 1 яйцо,

1/2 чайной ложки соды, погашенной уксусом или лимонным соком,
1 столовая ложка сахара, 2 столовые ложки маргарина, 2 столовые
ложки черносмородинового повидла.
Смешать муку, яйцо, соду, погашенную уксусом или лимонным соком,
сахар и растопленный маргарин. Тесто вымешать и охладить. Затем
раскатать два тонких круглых пласта. Каждый поделить на несколько
сегментов, которые смазать повидлом \ закатать в рогалики.
Рогалики положить на смазанный подсолнечным маслом противень
и.выпекать при температуре 220 °С 15—20 минут (до готовности).
6. Компот из сухофруктов с лимоном (холодный или горячий,

в термосе) (500 мл) (330 ккал).
• Для приготовления компота из сухофруктов взять 1/2 стакана сухофрук-

тов (яблоки, груши, чернослив, изюм) и залить их 500 мл кипящей во-
ды, добавить 1 столовую ложку сахара, дать настояться 1—2 часа. А за-
тем подогреть, если нужно иметь горячий напиток, или охладить, на-
лить в термос, всыпав 1—2 столовые ложки заваренных сухофруктов
и положив 1 ломтик лимона.
7. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
8. Бананы сушеные (380 ккал).

Вариант 8
1. Булочка с индейкой (1 булочка для гамбургера с кунжутом,

100 г филе индейки, соль, специи по вкусу, 2 листика зеленого са-
лата, 3 ломтика (40 г) голландского сыра) (598 ккал).
• Для приготовления булочки с индейкой 100 г индейки отварить или за-

печь с солью и специями, порезать на ломтики. Булочку нужно разре-
зать на две половины, положить листик салата, ломтик сыра, 1—2 лом-
тика индейки, еще 1 ломтик сыра, 1—2 ломтика индейки, сыр и листик
салата. Сверху накрыть второй половиной булочки.



2. Свежий помидор (11 ккал).
3. Бутерброд с копченым окороком (2 ломтика ржаного хлеба,

2 ломтика (60—80 г) копченого окорока) (540 ккал).
4. Редис (4—5 штук) (21 ккал).
5. Рыбные консервы (сардина атлантическая в томатном соусе)

(645 ккал).
6. Хлеб ржаной (2—3 ломтика) (256 ккал).
7. Огурец свежий (8 ккал).
8. Мармелад (100 г) (308 ккал)
9. Чай черный с медом (2 столовые ложки) и лимоном (горя-

чий или холодный, в термосе) (500 мл) (334 ккал).
10. Апельсин (41 ккал).
11. Яблоко (49 ккал).

Вариант 9
1. Пирожки с куриным мясом (2 штуки) (680 ккал).

• Для приготовления теста взять 1 1/2 стакана муки, 100 г сливочного мар-
гарина, 1 чайную ложку сахара, 1/2 чайной ложки соли.
Для приготовления начинки понадобится 100 г куриного филе, 1/2 лукови-
цы, 1 столовая ложка мелко рубленной зелени укропа, соль, перец по вкусу,
1 столовая ложка сливочного масла; 1 желток для смазывания краев.
Маргарин мелко порубить ножом, смешать с мукой, перетереть руками. За-
тем влить в тесто холодную воду с сахаром и солью и еще раз вымесить тес-
то. Положить в накрытую форму и поставить на 4 часа в холодильник.
Тем временем отварить в подсоленной воде куриное филе (30—40 ми-
нут), охладить и пропустить через мясорубку. На сковородке обжарить
в сливочном масле мелко рубленный лук, затем куриный фарш, доба-
вить 1 столовую ложку бульона, в котором варилось куриное мясо, мел-
ко рубленный укроп, остудить.

Тесто вынуть из холодильника и раскатать тонким слоем, сложить его
пополам, еще раз раскатать и еще раз сложить пополам. Эту операцию
повторить несколько раз. Затем раскатанный пласт нужно разрезать на
небольшие квадраты, на которые положить охлажденную начинку. Сло-
жить квадратики по диагонали, чтобы получились треугольные пирожки,
смазать края яичным желтком и скрепить по краю вилкой.
Выпекать в духовке при температуре 220 °С 20 минут (до готовности)

2. Помидор свежий (11 ккал).
3. Бутерброд с плавленым сыром и сухой сырокопченой колба-

сой (2 ломтика ржаного хлеба, 50 г плавленого сыра, 60 г сухой сы-
рокопченой колбасы) (568 ккал).

4. Яйцо вкрутую (79 ккал).
5. Редис (4—5 штук) (21 ккал).
6. Булочка с повидлом (420 ккал).
7. Апельсин (41 ккал).
8. Кофе черный с сахаром (в термосе) (500 мл) (280 ккал).
9. Конфеты шоколадные (100 г) (578 ккал).

Вариант 10
1. Пицца американская с сыром (2 кусочка, 150—200 г) (630 ккал).

• Для приготовления пиццы нужно взять 1 стакан муки, 50 г маргарина,
1/2 пачки творога, 1 яйцо, соль на кончике ножа (для теста), 1 столовую
ложку кетчупа, 1/2 стакана мелко рубленного отварного мяса, 1 поми-
дор, 1 небольшой сладкий перец, 1 столовую ложку мелко рубленного
лука, 1 стакан тертого сыра
Смешать муку, растопленный маргарин, творог, яйцо, соль. Хорошо вы-
мешанное тесто положить в холодильник на 1/2 часа. Затем раскатать
его, положить в смазанную подсолнечным маслом форму.
Тесто нужно смазать кетчупом, выложить на него ломтики помидора,
равномерно посыпать мелко порезанным сладким перцем, рубленым
вареным мясом, луком и тертым сыром,
Выпекать в духовке при температуре 220 °С 20 минут (до готовности.
2. Апельсин (41 ккал).
3. Рыбные консервы (горбуша в томатном соусе) (420 ккал).
4. Хлеб ржаной (256 ккал).
5. Свежий огурец (8 ккал).
6. Печенье (1 пачка) (525 ккал).
7. Сливы (5—6 штук) (56 ккал).
8. Квас хлебный (холодный, в термосе) (500 мл) (430 ккал).

• Для приготовления 2 1/2 л хлебного кваса нужно взять 1/2 ржаного хлеба,
2 1/2 л воды, 6 г дрожжей, 50 г сахара, 5 г мяты, 20 г изюма.
Подсушить в духовом шкафу ломтики черного хлеба (следить, чтобы не
подгорел). Затем сухари положить в эмалированную кастрюлю и залить
кипятком, накрыть крышкой. Через 4 часа процедить, добавить дрож-
жи, сахар, мяту, оставить бродить 6 часов.
Когда квас начнет пениться, его нужно еще раз процедить, разлить в бу-
тылки. В каждую бутылку положить несколько изюминок. Бутылки за-
купорить и положить в холодное место.
Квас готов через 3 дня.
9. Орехи кешью (100 г) (585 ккал).

Вариант 11
1. Бутерброд с яичным маслом и сыром (2 ломтика ржаного хле-

ба, 50—60 г сливочного масла, 2 сваренных вкрутую желтка, 1 столо-
вая ложка мелко рубленных укропа и петрушки, 40 г голландского
сыра) (497 ккал).
• Для приготовления яичного масла нужно взять 2 сваренных вкрутую

куриных яйца, вынуть желтки и растереть их с 50—60 г сливочного
масла и столовой ложкой рубленых укропа и петрушки. Полученной
массой намазать оба ломтика хлеба, а между ними положить сыр.
2. Редис (4—5 штук) (21 ккал).
3. Бутерброд с салом (пшиком) (2 ломтика ржаного хлеба, 100 г

сала) (590 ккал).
4. Помидор свежий (11 ккал).



5. Консервы рыбные (сардины в масле) (635 ккал).
6. Хлеб ржаной (2—3 ломтика) (256 ккал).
7. Огурец свежий (8 ккал).
8. Кофе черный с сахаром (в термосе, 500 мл) (280 ккал),
9. Печенье с кокосовой стружкой (100 г) ( 446 ккал).
10. Бананы (2 штуки) (85 ккал).
11. Орехи миндальные (100 г) (585 ккал).

Вариант 12
1. Шмерребред (бутерброд по-скандинавски) (1 ломтик ржаного

хлеба, 1 ломтик белого хлеба, 50 г масляной пасты (с хреном), 60 г
отварного мяса (телятина или курятина), 2 ломтика вареной свеклы,
желток сваренного вкрутую яйца) (585 ккал).
• Для приготовления масляной пасты к 50 г масла добавить 1 чайную

ложку хрена и размешать. Затем этой пастой намазать ломтики белого
и ржаного хлеба, посыпать измельченным желтком, положить наверх
ломтики отварного мяса, свеклы.
2. Персики (2 штуки) (95 ккал).
3. Конвертики с сыром (2 штуки) (730 ккал).

• Для приготовления теста нужно взять 1 1/2 стакана муки, 100 г сливоч-
ного маргарина, 1 чайную ложку сахара, 1/2 чайной ложки соли.
Для начинки необходимы 100 г голландского сыра, 1 сваренное вкру-
тую яйцо, 1 столовая ложка мелко рубленного укропа
Сыр и очищенное яйцо натереть на терке и смешать с укропом.
Маргарин мелко порубить ножом, смешать с мукой, перетереть руками. За-
тем влить в тесто холодную воду с сахаром и солью и еще раз вымесить тес-
то. Положить в накрытую форму и на 4 часа поставить в холодильник.
Вынуть тесто из холодильника, раскатать тонким слоем, сложить его
пополам, еще раз раскатать и еще раз сложить пополам. Эту операцию
повторить несколько раз. Затем раскатанный пласт нужно разрезать на
небольшие квадраты.
Начинку положить в середину квадратов, которые складывают по диа-
гонали, чтобы получились треугольные пирожки, смазать края яичным
желтком и скрепить по краю вилкой.
4. Помидор свежий (11 ккал).
5. Абрикосы (4—5 штук) (82 ккал).
6. Орехи арахисовые (100 г) (585 ккал).
7. Вафли с фруктовой начинкой (1 пачка) (361 ккал).
8. Кофе черный с сахаром (в термосе) (500 мл) (280 ккал).
9. Яблоко (49 ккал).

Вариант 13
1. Голландский сандвич (2 ломтика белого хлеба, сливочное

масло (20 г), мясо вареное (телятина, говядина, нежирная свинина
или курятина) (100 г), ананас (100 г), сыр голландский (100 г), то-
мат-паста (10 г), 2 веточки петрушки) (530 ккал).

• Для приготовления голландского сандвича ломтики белого хлеба обжа-
рить, намазать маслом, положить по кусочку вареного мяса, по ломтику
ананаса и сыра, запекать в духовке или микроволновке, пока сыр не
расплавится. На каждый из бутербродов положить по капле томатной
пасты и веточке петрушки. Затем сложить их вместе в сандвич.
2. Апельсин (41 ккал).
3. Бутерброд с корейкой (2 ломтика ржаного хлеба, 100 г ко-

рейки, 2 листика зеленого салата) (580 ккал).
4. Яйцо вкрутую (79 ккал).
5. Огурец свежий (8 ккал).
6. Пирожки с яблоками (2—4 штуки) (540 ккал).

• Для приготовления теста нужно взять 1 —1 1/2 стакана муки, 10 г дрож-
жей, 50 г сливочного масла, 1/2 чайной ложки сахара, 4 столовые ложки
теплого молока, соль на кончике ножа, 1 яйцо.
Дрожжи и сахар залить теплым молоком и оставить на 30 минут. Затем
добавить растопленное масло, яйцо, соль и муку, хорошо вымешать
и оставить в теплом месте на 1 час
Для начинки 2 яблока очистить и натереть на терке, смешать с 1 столо-
вой ложкой брусники и 1 столовой ложкой сахара
Из теста сделать круглые лепешки. На середину каждой положить на-
чинку. Края пирожков защипать, наколоть и сверху смазать маслом.
Выпекать в духовке при температуре 220 °С 20 минут. Вынув из духов-
ки, накрыть влажным полотенцем.
7. Чай черный с сахаром и лимоном (горячий или холодный,

в термосе) (500 мл) (325 ккал).
8. Шоколад молочный (100 г) (569 ккал).

Вариант 14
1. Блинчики с сосисками (2 штуки) (в каждый блинчик завер-

нуть сваренную сосиску) (565 ккал).
• Для приготовления блинчиков нужно 1 стакан муки, 1/2 стакана моло-

ка, 1/2 стакана кефира, 1/2 чайной ложки соды, 1/2 чайной ложки сахара,
1 чайная ложка лимонного сока, соль на кончике ножа, 1 куриное яйцо.
Все составляющие хорошо размешать в специальной посуде. Выпекать
на подсолнечном масле
2. Огурец свежий (8 ккал).
3. Консервы рыбные (шпроты в масле) (670 ккал).
4. Хлеб ржаной (2—3 ломтика) (256 ккал).
5. Помидор свежий (11 ккал).
6. Яблоки в «косыночках» (2 штуки) (360 ккал).

• Для теста нужно взять 1 стакан муки, 1/2 стакана сметаны, соль на
кончике ножа, 1 яйцо. Все размешать и оставить в холодильнике на
30 минут.
Из яблок вынуть сердцевину и засыпать вместо нее сахар.
Тесто раскатать, разрезать на квадраты. На каждый положить яблоко
с сахаром. Закутать яблоки в тесто, края которого вверху соединить.



Выложить яблоки в «косыночках» на смазанный подсолнечным
маслом противень и запекать в духовке при температуре 220 °С
20—25 минут.
7. Орехи кешью (100 г) (585 ккал).
8. Чай каркадэ с сахаром (холодный или горячий, в термосе

(500 мл) (380 ккал).

Вариант 15
1. Бутерброд по-итальянски (1 булочка, томатная паста (20 г),

плавленый сыр (30 г), сыр твердый (20 г), соль, пряности по вкусу)
(430 ккал).
• Для приготовления бутерброда по-итальянски булочку разрезать на две

части, намазать каждую томатной пастой, положить ломтики плавле-
ного сыра. Сверху булочку посыпать смесью эстрагона и твердого сыра.
Запекать в микроволновке 1 минуту, в духовке — 5—6 минут.
2. Огурец свежий (8 ккал).
3. Консервы (шпротный паштет) (100 г) (370 ккал).
4. Хлеб белый (2—3 ломтика) (345 ккал).
5. Помидор (11 ккал).
6. Яйцо вкрутую (79 ккал).
7. Кексы с изюмом (456 ккал).

• Для приготовления кексов нужно растопить 100 г сливочного масла.
Смешать его с 1/2 стакана сахара и 2 куриными яйцами. Добавить 1/2 чай-
ной ложки соды, 1/2 чайной ложки лимонного сока и 1/2 стакана муки.
Перемешать. Добавить еще 1/2 стакана муки. Разложить в смазанные
подсолнечным маслом формочки и выпекать при температуре 220 °С
30 минут.
8. Апельсин (41 ккал).
9. Яблоко (49 ккал).
10. Орехи арахисовые (100 г) (585 ккал).
11. Чай черный с сахаром и лимоном (горячий или холодный,

в термосе) (500 мл) (325 ккал).

Транспорт дает возможность взять в дорогу больше продук-
тов, причем продуктов более значительных по весу. При необхо-
димости в теплое время года можно использовать не только тер-
мос, но и сумку-холодильник. Не обязательно делать бутерброды.
Можно просто взять с собой в дорогу буханку хлеба и колбасу
или сало. Мясные продукты желательно употреблять со свежими
овощами, которых, если есть транспорт, тоже можно взять в до-
рогу побольше.

Вариант 1
1. Телятина запеченная (1 кг) (935 ккал).

• Для приготовления запеченной телятины взять 1—1 1/2 кг телячьего
окорока или лопатки, 1 морковь, 100—150 г сала, 3—4 зубчика чеснока,
1—2 столовые ложки сметаны, соль. Телятину вымыть и нашпиговать
морковью и салом, порезанными полосками, добавляя кусочки чеснока
и соль. Посолить, смазать сметаной и, выложив на смазанную подсол-
нечным маслом сковороду, запекать 60 минут в духовке при температу-
ре 220 °С. Вынуть из духовки, проткнуть острой вилкой. Если выделяет-
ся прозрачный сок — мясо готово. Можно запекать мясо и в специаль-
ной фольге.

В дорогу телятину удобнее всего брать, завернув в фольгу.
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
3. Редис (5 штук) (21 ккал).
4. Помидоры свежие (2 штуки) (22 ккал).
5. Огурцы свежие (2—3 штуки) (16—24 ккал).
6. Рыбные консервы (сайра в томатном соусе) (695 ккал).
7. Бутерброд с сыром (2 ломтика белого хлеба, сыр голланд-

ский [25 г]) (580 ккал).
8. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
9. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
10. Яблоки (2 штуки) (104 ккал).
11. Кипяток 1—1 1/2 л. К нему — 2 пакетика растворимого ко-

фе, 1—2 пакетика чая, бульонный кубик (15 ккал), 2—3 пакетика
сахара.

Вариант 2
1. Куриные окорочка запеченные (2 штуки) (760 ккал).

• Для того чтобы приготовить в дорогу куриные окорочка, нужно взять
2 куриных окорочка, 3 зубчика чеснока, 1 столовую ложку подсолнеч-
ного масла, 1 столовую ложку сметаны, соль по вкусу. Окорочка обма-
зать мелко порубленным чесноком с солью и сметаной, выложить на
смазанную подсолнечным маслом сковороду. Выпекать в духовке при
температуре 220 °С 60 минут. Отправляясь в дорогу, завернуть
в фольгу.
2. Бутерброд с плавленым сыром (2 ломтика белого хлеба, 50 г

плавленого сыра) (468 ккал).
3. Рыбные консервы (шпроты в масле) (594 ккал).
4. Ржаной хлеб ( 1/2 буханки) (1200 ккал).
5. Помидоры свежие (3 штуки) (33 ккал).
6. Огурцы свежие (2 штуки) (16 ккал).
7. Груши (2 штуки) (90 ккал).
8. Яблоки (2 штуки) (90 ккал).
9. Квас хлебный (холодный, в термосе) (рецепт см. выше) (1—

1 1/2 л) (860 ккал).
10. Шоколад молочный (100 г) (569 ккал).



Вариант 3
1. Мясные консервы (говядина тушеная) (1 банка) (782 ккал).
2. Хлеб ржаной ( 1/2 буханки) (1200 ккал).
3. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
4. Сало соленое (200—300 г) (1000—1500 ккал).
5. Помидоры (3 штуки) (33 ккал).
6. Огурцы (3 штуки) (24 ккал).
7. Листья салата (3—4 штуки) (21 ккал).
8. Лук зеленый (100 г) (7 ккал).
9. Чай черный с лимоном и сахаром (1—1 1/2 л) (830 ккал).
10. Вафли с фруктовой начинкой (1 пачка) (361 ккал).

Вариант 4
1. Колбаса сухая сырокопченая (300 г) (935 ккал).
2. Бутерброды с плавленым сыром (2 штуки) (4 ломтика белого

хлеба, 50 г плавленого сыра) (1030 ккал).
3. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
4. Рыбные консервы (сардины атлантические в масле) (249 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
6. Огурцы свежие (3 штуки) (24 ккал).
7. Помидоры свежие (3 штуки) (33 ккал).
8. Персики (2 штуки) (92 ккал).
9. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
10. Кофе черный с сахаром (1 л) (560 ккал).

Вариант 5
1. Корейка (300 г) (1230 ккал).
2. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
3. Рыбные консервы (горбуша в томатном соусе) (131 ккал).
4. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
5. Редис (5—6 штук) (21 ккал).
6. Лук зеленый (100 г) (31 ккал).
7. Огурцы свежие (3 штуки) (24 ккал).
8. Яблоки (4 штуки) (196 ккал).
9. Шоколадные конфеты с грильяжной начинкой (100 г) (523 ккал).
10. Чай зеленый с сахаром (горячий или холодный, в термосе)

(1—1 1/2 л) (987 ккал).

В теплое и тем более жаркое время года на протяжении двух
суток можно употреблять законсервированные или высушенные
продукты. Просоленные продукты при жаркой погоде увеличива-
ют чувство жажды. А это нежелательно. Взятые в дорогу мясные
продукты и яйца (даже, если они сварены вкрутую) желательно

употребить в первые сутки, соленое сало в крайнем случае в начале
вторых суток. Необходимо позаботиться о том, чтобы было доста-
точно питьевой воды, так как другие напитки (чай, кофе, морсы) мо-
гут быть использованы только в первые сутки. При отсутствии
транспорта продукты для данного комплекса отбираются по жела-
нию с учетом необходимых для восстановления сил калорий.

Вариант 1
1. Свинина, запеченная в фольге (1 кг) (1320 ккал).

• Для запекания нужно взять нежирный кусок окорока или лопатки (око-
ло 1500 г), 3—4 зубчика чеснока, соль, морковь (1 штука), 100 г соленого
сала. Чеснок почистить и каждый зубчик разрезать на половинки или
четвертинки. Морковь и сало порезать на полоски. Сало охладить. На-
шпиговать мясо чесноком, салом и морковью, посолить, обмазать смета-
ной и, при желании, специями, завернуть в фольгу и выпекать 1—1/2 часа
в духовке на противне или на сковороде при температуре 220 °С.
2. Хлеб ржаной (1 или 1/2 буханки) (2400—1200 ккал).
3. Хлеб белый (1/2 буханки) (1560 ккал).
4. Сыр плавленый в коробочке «Янтарь» (630 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
6. Колбаса сухая сырокопченая (300 г) (935 ккал).
7. Рыбные консервы (сардины атлантические в масле) (249 ккал).
8. Мясные консервы (говядина тушеная) (782 ккал).
9. Помидоры свежие (5 штук) (55 ккал).
10. Огурцы свежие (5 штук) (40 ккал).
И. Лук зеленый (100 г) (31 ккал).
12. Яблоки (4 штуки) (166 ккал).
13. Груши (2 штуки) (82 ккал).
14. Мандарины (4 штуки) (82 ккал).
15. Печенье (1 пачка) (435 ккал).
16. Вафли с фруктовой начинкой (1 пачка) (361 ккал).
17. Семечки подсолнечника жареные (200 г) (1114 ккал).
18. Кофе черный с сахаром (в первом термосе) (500 мл) (280 ккал).
19. Чай зеленый с сахаром (горячий или холодный, во втором

термосе) (500 мл) (376 ккал).

Вариант 2
1. Куриное (индюшачье) филе (500 г) (640 ккал).

• Для того чтобы запечь куриное или индюшачье филе, кусочки мяса
нужно посолить, добавить специи по вкусу, выложить на смазанную
подсолнечным маслом сковородку, накрыть сковородку фольгой и вы-
пекать филе 40—50 минут.
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
3. Хлеб белый (1 буханка) (3250 ккал).
4. Сыр голландский (200 г) (740 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).



6. Корейка (300 г) (1290 ккал).
7. Рыбные консервы (шпроты в масле) (235 ккал).
8. Редис (5 штук) (21 ккал).
9. Огурцы свежие (4 штуки) (32 ккал).
10. Помидоры свежие (3 штуки) (33 ккал).
11. Салат зеленый (100 г) (19 ккал).
12 Печенье (2 пачки) (870 ккал).
13. Яблоки (3 штуки) (123 ккал).
14. Абрикосы (5 штук) (155 ккал).
15. Орехи кешью (200 г) (1670 ккал).
16. Чай черный с сахаром и лимоном (1 л) (830 ккал).

Вариант 3
1. Бутерброды со свиными отбивными (2 штуки) (по 2 ломтика

ржаного хлеба и по 1—2 отбивные) (895 ккал).
• Для того чтобы приготовить свиные отбивные, нужно взять 2—4 лом-

тика спиной вырезки, посолить, поперчить по вкусу, можно добавить
мелко рубленный чеснок, обмакнуть каждую отбивную сначала в хоро-
шо размешанную яичную смесь из белка и желтка, а затем в муку. Жа-
рить на сковороде в хорошо разогретом подсолнечном масле.
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
3. Хлеб белый (1/2 буханки) (1579 ккал).
4. Сыр голландский (200 г) (740 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
6. Помидоры свежие (3 штуки) (33 ккал).
7. Картофель вареный в мундирах (3 штуки) (264 ккал).
8. Огурцы свежие (3 штуки) (24 ккал).
9. Рыбные консервы (шпротный паштет) (100 г) (370 ккал).
10. Мясные консервы (говядина тушеная) (782 ккал).
11. Яблоки (4 штуки) (147 ккал).
12. Бананы (2 штуки) (92 ккал).
13. Кофе черный с сахаром (1 л) (560 ккал).
14. Пряники (200 г) (780 ккал).
15. Мармелад (100 г) (308 ккал).
16. Орехи арахисовые (200 г) (1670 ккал).

Вариант 4
1. Бутерброды с котлетами (по 2 ломтика ржаного хлеба и по

1 котлете) (935 ккал).
• Для приготовления котлет нужно взять по 250 г говядины и свинины, про-

пустить мясо, а затем 1 луковицу через мясорубку. У 1/3 черствого батона
срезать корку, мякиш замочить в молоке на 5 минут, а затем отжать и тоже
пропустить через мясорубку. Котлетную массу посолить, поперчить, доба-
вить 1 зубчик мелко рубленного чеснока, яичный желток (без белка), хоро-
шо вымешать. Смочить руки водой, сформовать котлеты, обвалять их в муке
и жарить на сковороде в разогретом растительном масле 20 минут.

2. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
3. Рыбные консервы (лосось в собственном соку) (325 ккал).
4. Мясные консервы (печеночный паштет) (314 ккал).
5. Хлеб ржаной ('/2 буханки) (1200 ккал).
6. Хлеб белый ('/2 буханки) (1579 ккал).
7. Картофель вареный в мундирах (3 штуки) (264 ккал).
8. Помидоры свежие (4 штуки) (44 ккал).
9. Огурцы свежие (3 штуки) (24 ккал).
10. Редис (5 штук) (21 ккал).
11. Яблоки (4 штуки) (196 ккал).
12. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
13. Зефир (200 г) (640 ккал).
14. Пирожки с повидлом (4 штуки) (1670 ккал).

• Для приготовления пирожков нужно взять 250 г сметаны 15 %-ной жир-
ности, 250 мл сливок, 250 мл молока (3,5 %). Сметану, сливки и молоко
смешать и слегка подогреть. Добавить 2 столовые ложки сахара, 1 жел-
ток, соль на кончике ножа, 2 столовые ложки растительного масла, пере-
мешать. Затем небольшими порциями всыпать муку, в которую предва-
рительно нужно добавить 1V2 пакетика сухих дрожжей. Вымешать тесто
около 15 минут, выложить в кастрюлю и, накрыв чистым полотенцем,
дать ему подняться вдвое. Обмять и еще раз поставить подниматься. За-
тем сформовать небольшие шарики. Каждый раскатать, а на середину
выложить яблочное или сливовое повидло. Края защипать и положить
швом вниз на смазанный подсолнечным маслом противень. Дать под-
няться и сверху смазать сладкой водой или желтком, наколоть вилкой
и поставить в духовку. Готовить при температуре 180 °С, пока пирожки
не подрумянятся (около 20 минут).

15. Орехи лесные (200 г) (1670 ккал).
16. Чай зеленый с сахаром (1 л) (742 ккал).

Вариант 5
1. Чизбургер по-домашнему (1 булка, 1 бургер (котлета) (ре-

цепт приготовления см. выше), 2 ломтика сыра, 2 листика сала-
та) (670 ккал).

2. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
3. Помидоры свежие (4 штуки) (44 ккал).
4. Огурцы свежие (4 штуки) (32 ккал).
5. Мясные консервы (мясной паштет) (685 ккал).
6. Рыбные консервы (сардины атлантические в масле) (249 ккал).
7. Корейка (100 г) (431 ккал).
8. Хлеб ржаной (V2 буханки) (1200 ккал).
9. Сырные палочки (200 г) (970 ккал).

• Для приготовления сырных палочек взять 200 г голландского сыра, нате-
реть его на мелкой терке, добавить 150 г мягкого сливочного масла, 2 желт-
ка, 3/4 рюмки водки, 1 стакан муки. Замесив тесто, дать ему постоять
30 минут, раскатать колбаску в палец толщиной, порезать на палочки



и выпекать на смазанном подсолнечным маслом противне 15 минут при
температуре 180 °С
10. Яблоки (4 штуки) (164 ккал).
П. Сливы (5—6 штук) (94 ккал).
12. Семечки подсолнечника жареные (200 г) (1114 ккал).
13. Бананы (2 штуки) (82 ккал).
14. Чай черный с сахаром и лимоном (1 л) (830 ккал).

Осенью, зимой да и ранней весной набор продуктов формиру-
ется исходя из следующих принципов:

В него могут быть включены более жирные и соленые продукты, ведь
именно жирная пища помогает организму сохранять тепло, а умеренно
соленое часто быстрее дает чувство насыщения.
Пища должна быть более калорийной, чем в теплое время. В набор же-
лательно включать цитрусовые, которые являются уникальными по-
ставщиками витаминов, и прежде всего витамина С. который повышает
сопротивляемость организма. Они же. цитрусовые, помогают в расщеп-
лении жиров.

Необходимо помнить, что на морозе нельзя оставаться голодным. Есть
нужно не менее трех раз в день.
Питье в холодное время должно быть теплым, даже горячим.
Однако нельзя забывать об обязательном запасе обычной питье-
вой воды.

Что касается алкоголя, и в частности водки, то специалисты ут-
верждают, что она не может защитить от холода. Наоборот, при-
тупляет восприимчивость организма. И человек может не заметить
переохлаждения или даже обморожения.

Вариант 1
1. Бутерброды с соленым салом (2 штуки) (по 2 ломтика ржа-

ного хлеба, по 4 кусочка сала) (1520 ккал).
2. Бутерброды с плавленым сыром и сухой сырокопченой кол-

басой (2 штуки) (по 2 ломтика белого хлеба, по 50 г плавленого сы-
ра, по 50 г сырокопченой колбасы) (1225 ккал).

3. Огурцы соленые или маринованные (3 штуки) (27 ккал).
4. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).

5. Печенье (2 пачки) (925 ккал).
6. Кофе черный с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (560 ккал).

Вариант 2
1. Бутерброды со свиными отбивными (рецепт см. выше) (2 шту-

ки) (по 2 ломтика хлеба, по 1 отбивной (1650 ккал).
2. Пирожки с грибами (4—5 штук) (1025 ккал).

• Для приготовления пирожков нужно взять 250 г сметаны 15 %-ной жир-
ности, 250 мл сливок, 250 мл молока (3,5 %). Сметану, сливки и молоко
смешать и слегка подогреть. Добавить 2 столовые ложки сахара, 1 жел-
ток, соль на кончике ножа, 2 столовые ложки растительного масла, пере-
мешать. Затем небольшими порциями всыпать муку, в которую предва-
рительно нужно добавить 1 1/2 пакетика сухих дрожжей. Вымешать тесто
15 минут, выложить в кастрюлю и, накрыв чистым полотенцем, дать ему
подняться вдвое. Обмять и еще раз поставить подниматься. Затем сфор-
мовать небольшие шарики. Каждый раскатать, а на середину выложить
начинку.
Для приготовления грибной начинки 5—б сушеных белых грибов поло-
жить в молоко и оставить на 1 час, затем варить их в подсоленной воде
30 минут. Пропустить через мясорубку, добавить мелко рубленный
и обжаренный в сливочном масле лук (1/2 луковицы) и мелко рубленное
сваренное вкрутую куриное яйцо.
Выложить грибную начинку на тесто, края защипать и положить швом
вниз на смазанный подсолнечным маслом противень. Дать подняться
и сверху смазать сладкой водой или желтком, наколоть вилкой. Поста-
вить в духовку. Готовить при температуре 180 °С, пока пирожки не
подрумянятся (около 20 минут).
3. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
4. Булочки с повидлом (2 штуки) (1480 ккал).
5. Чай зеленый с медом (горячий, в термосе) (1 л) (748 ккал).
6. Шоколад (100 г) (690 ккал).
7. Мандарины (5 штук) (925 ккал).

Вариант 3
1. Пицца с колбасой и сыром (300 г) (1268 ккал).
Для приготовления пиццы нужно взять 1 стакан муки, 100 г творога, 3 сто-
ловые ложки молока, 4 столовые ложки растительного масла, 1 яйцо, 20 г
дрожжей, 1/2 чайной ложки сахара, соль на кончике ножа.
Дрожжи залить теплым молоком, добавить сахар и оставить на 30 ми-
нут. Добавить муку, творог, растительное масло, яйцо, соль и замесить
тесто. Скатать его в шар и дать настояться 15 минут. Затем раскатать,
выложить в смазанную подсолнечным маслом форму, смазать смесью
из кетчупа и майонеза, посыпать мелко порезанной колбасой или мя-
сом, луком, нарезанным колечками, мелко порезанным сладким пер-
цем и натертым на терке голландским сыром. Поставить в духовку
и выпекать при температуре 220 °С 20 минут.



2. Бутерброды с корейкой (2 штуки) (по 2 ломтика ржаного
хлеба, по 4 кусочка корейки) (1580 ккал).

3. Огурцы маринованные (3 штуки) (27 ккал).
4. Вафли с фруктовой начинкой (2 пачки) (725 ккал).
5. Настой из шиповника с сахаром и лимоном (горячий, в тер-

мосе) (1 л) (935 ккал).
• Для приготовления настоя из шиповника взять 5 столовых ложек пло-

дов шиповника, 3 столовые ложки меда, 2 чайные ложки лимонного со-
ка, 4 стакана воды.
Сушеные плоды шиповника измельчить в блендере, залить кипятком
и варить 10 минут в эмалированной посуде под крышкой. Дать насто-
яться 10 минут, процедить. Еще раз довести до кипения. В термос засы-
пать 1 столовую ложку плодов шиповника, залить кипящий процежен-
ный отвар, добавить сахар и лимон.
6. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
7. Бананы (2 штуки) (98 ккал).

Вариант 4
1. Бутерброды с соленой горбушей (2 штуки) (по 2 ломтика бе-

лого хлеба, по 50 г сливочного масла, по 100 г соленой горбуши,
по 4 ломтика лимона) (1046 ккал).

2. Бутерброды с котлетами (рецепт см. выше) (2 штуки) (по
2 ломтика ржаного хлеба и по 1 разрезанной на половины кот-
лете) (975 ккал).

3. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
4. Бутерброд с салом (2 ломтика ржаного хлеба и 2 кусочка са-

ла) (890 ккал).
5. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
6. Мандарины (5 штук) (925 ккал).
7. Крендели с корицей (200 г) (1790 ккал).

• Для приготовления кренделей с корицей взять 1 стакан муки, 50 г сли-
вочного масла, 2 столовые ложки густой сметаны, соль и сода на кончи-
ке ножа, 1/2 чайной ложки лимонного сока, 1/4 стакана сахара, 1 яйцо.
Масло мелко порезать и, сложив в мисочку, оставить на некоторое вре-
мя при комнатной температуре. Тем временем яйцо растереть с саха-
ром, положить сметану, соль, масло и погашенную лимонным соком
соду. Добавить муку и замесить тесто.
Разделить его на небольшие кусочки. Из каждого скатать колбаску, пра-
вый ее конец загнуть колечком, закрепить на середине полосы. То же
проделать с другим концом. Крендельки по очереди опустить в блюдеч-
ко с сахаром и корицей и выложить чистой стороной вниз на смазан-
ный подсолнечным маслом противень. Печь 15—20 минут в духовке
при температуре 220 °С
8. Клюквенный морс с сахаром (горячий, в термосе (рецепт

см. выше)) (1 л) (798 ккал).

Вариант 5
1. Чизбургеры по-домашнему (рецепт см. выше) (2 штуки)

(1340 ккал).
2. Огурцы соленые или маринованные (4 штуки) (36 ккал).
3. Бутерброды с яичным маслом и сухой сырокопченой колба-

сой (2 штуки) (по 2 ломтика белого хлеба, по 50 г сливочного масла,
перемешанного с желтками 2 сваренных вкрутую яиц, по 50 г су-
хой сырокопченой колбасы) (1290 ккал).

4. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
5. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
6. Конвертики с сыром (3—4 штуки) (1980 ккал).
7. Шоколад (658 ккал).
8. Кофе черный с молоком и сахаром (горячий, в термосе) (1 л)

(785 ккал).

Вариант 6
1. Бутерброды с запеченной телятиной (рецепт см. выше)

и плавленым сыром (2 штуки) (по 2 ломтика белого хлеба, по
50 г плавленого сыра, по 2 ломтика запеченной телятины)
(1670 ккал).

2. Бутерброды с салом (3 штуки) (по 2 ломтика ржаного хлеба
и по 2 ломтика сала) (2320 ккал).

3. Помидоры соленые (4 штуки) (48 ккал).
4. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
5. Сухофрукты (чернослив) (100 г) (285 ккал).
6. Печенье с орехами (200 г) (1245 ккал).

• Для приготовления печенья нужно взять 50 г сметаны 15 %-ной, 50 г
маргарина, 50 г масла, 2 желтка и 1 стакан муки.
Маргарин и масло порезать на маленькие кусочки, и оставить на неко-
торое время при комнатной температуре, через 30 минут добавить
сметану, желтки и муку. Тесто разделить на шарики и поставить в холо-
дильник на 1 час.
Для начинки нужно взять 2 белка, взбить их в пену с 10 ложками саха-
ра, добавить 1/2 стакана мелко нарезанных ядер грецких орехов.
Шарики раскатать в круглые лепешки, положить в центр начинку
и сложить вдвое. Выложить на смазанный подсолнечным маслом про-
тивень и выпекать при температуре 220 °С до готовности.
7. Чай черный с лимоном и медом (горячий, в термосе) (1 л)

(845 ккал).

Вариант 7
1. Куриные окорочка запеченные (рецепт см. выше) (2 штуки)

(998 ккал).
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
3. Бутерброды с красной икрой (2 штуки) (по 2 ломтика белого

хлеба, по 50 г масла, по 50 г икры) (790 ккал).



4. Бутерброд с корейкой (2 ломтика ржаного хлеба и 100 г ко-
рейки) (685 ккал).

5. Яйцо вкрутую (79 ккал).
6. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
7. Кофе черный с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (560 ккал).
8. Печенье из сыра (200 г) (1230 ккал).

• Для приготовления печенья из сыра нужно взять 1/2 стакана муки, 100 г
натертого на терке голландского сыра, 90 г сливочного масла, 40 г сме-
таны 15 %-ной, соль по вкусу.
Смешав все продукты, приготовить тесто и оставить при комнатной
температуре на 1 час. Сделать печенье, смазать его яйцом и испечь.
9. Шоколад (658 ккал).
10. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).

Вариант 8
1. Бутерброды с печеночным паштетом (2 штуки) (по 2 ломти-

ка ржаного хлеба, по 50 г сливочного масла и по 50 г печеночного
паштета) (1234 ккал).

2. Пицца с рыбой (400 г) (1035 ккал).
• Для приготовления пиццы нужно взять 8 столовых ложек муки, 1 яйцо,

2 чайные ложки майонеза, 1 столовую ложку сметаны, 1 стакан кефира,
1 чайную ложку соды, погашенной уксусом, по 1/2 чайной ложки соли
и сахара.
Яйцо взбить вместе с майонезом, сметаной, солью и сахаром. Добавив га-
шенную уксусом соду и кефир, еще раз перемешать. Постепенно, по сто-
ловой ложке, подсыпая муку, хорошо вымешать. Скатать тесто в шар, на-
крыть миской и оставить на 15 минут при комнатной температуре. Еще
раз обмять и раскатать на 1 или несколько пластов, наколоть вилкой
и выложить в смазанную подсолнечным маслом форму.
Намазать тесто тонким слоем томатного соуса, предварительно выбрав
кости, выложить порезанную кубиками отварную морскую рыбу
(скумбрию, треску или любую другую), кольца лука (1 луковица), посы-
пать натертым на терке сыром и выпекать при температуре 180 °С
в духовке 20 минут.

3. Огурцы соленые (3 штуки) (24 ккал).
4. Сало (200 г) (920 ккал).
5. Хлеб ржаной (1/4 буханки) (610 ккал).
6. Зефир в шоколаде (200 г) (1230 ккал).
7. Печенье (1 пачка) (625 ккал).
8. Компот из сухофруктов с медом (горячий, в термосе) (1 л)

(885 ккал).

Вариант 9
1. Бутерброды с окороком и хреном (2 штуки) (по 2 ломтика

белого хлеба, по 2 ломтика окорока, по 20 г хрена, по 2 ломтика
сваренного вкрутую яйца) (1065 ккал).

2 Лаваш с плавленым сыром и красной рыбой (300 г) (920 ккал).
• Для приготовления этого блюда нужно взять тонкий лаваш, намазать

его плавленым сыром, на который уложить ломтики соленой форели
или другой красной рыбы. Скатать рулетом, который можно употреб-
лять, отрезая кусочки, или целиком.
3. Бутерброды с куриным паштетом (2 штуки) (по 2 ломтика

ржаного хлеба, по 50 г сливочного масла, по 50 г куриного паште-
та) (1020 ккал).

4. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
6. Вафли с фруктовой начинкой (1 пачка) (361 ккал).
7. Чай черный с медом и лимоном (горячий, в термосе) (1 л)

(845 ккал).
8. Мандарины (5 штук) (925 ккал).

Вариант 10
1. Бутерброды с ветчиной и плавленым сыром (2 штуки) (по 2 лом-

тика белого хлеба, по 50 г плавленого сыра, по 50 г (по 4 ломтика) вет-
чины) (1035 ккал).

2. Бутерброды по-испански (2 штуки) (1220 ккал).
• Для приготовления бутербродов по-испански взять 100 г отварного ку-

риного мяса, мелко нарезать его и смешать с майонезом. Полученной
смесью смазать каждый ломтик хлеба, наверх уложить порезанные
кружочками маслины.
3. Сало (200 г) (920 ккал).
4. Хлеб ржаной (1/4 буханки) (610 ккал).
5. Огурцы соленые (3 штуки) (24 ккал).
6. Лук репчатый (1 головка) (45 ккал).
7. Водка (200 мл).
8. Кофе черный с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (560 ккал).
9. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
10. Шоколад с орехами и изюмом (100 г) (825 ккал).

Вариант 11
1. Булочки с индейкой (2 штуки) (1034 ккал).

• Для приготовления этого блюда нужно взять 2 булочки средней величи-
ны, 200 г филе индейки, 1 яйцо сырое, 2 столовые ложки панировочных
сухарей, соль, перец по вкусу, 4 ломтика голландского сыра, 4 листика
зеленого салата, 4 ломтика соленого помидора, 4 ломтика сваренного
вкрутую яйца.
Филе индейки (4 небольших или 2 больших ломтика) отбить, посолить,
поперчить, опустить во взбитое яйцо и в панировочные сухари, а затем
жарить на подсолнечном масле до готовности.
Булочки разрезать на половинки (можно не до конца), положить на
каждую по листику салата, ломтику яйца, ломтику сыра, ломтику ин-
дейки, ломтику соленого помидора. Закрыть булочки и поставить



в микроволновку на 10—15 секунд (пока сыр не расплавится). Завер-
нуть каждую булочку в пергаментную бумагу.
2. Бутерброды с селедочным маслом (2 штуки) (по 2 ломтика

ржаного хлеба, по 50 г селедочного масла и по 50 г тертой редьки
со сметаной) (920 ккал).
• Для приготовления селедочного масла взять 30 г филе сельди и

100 г сливочного масла, немного горчицы. Филе сельди протереть
через сито и смешать со сливочным маслом, добавить немного гор-
чицы.
Редьку натереть на мелкой терке и смешать со сметаной.
Ломтики хлеба смазать селедочным маслом, а затем тертой редькой со
сметаной.
3. Корейка (200 г) (860 ккал).
4. Хлеб ржаной (1/4 буханки) (610 ккал).
5. Огурцы соленые (2 штуки) (18 ккал).
6. Мандарины (5 штук) (925 ккал).
7. Пряники (200 г) (780 ккал).
8. Чай зеленый с медом (горячий, в термосе) (1 л) (748 ккал).

Вариант 12
1. Бутерброды с плавленым сыром и красной рыбой (2 штуки)

(по 2 ломтика белого хлеба, по 50 г плавленого сыра и по 50 г крас-
ной рыбы) (980 ккал).

2. Мясные консервы (свинина тушеная) (1 банка) (970 ккал).
3. Хлеб ржаной (1/4 буханки) (1200 ккал).
4. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
6. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
7. Кофе черный с сахаром и лимоном (горячий, в термосе) (1 л)

(568 ккал).
8. Коньяк (200 мл).
9. Шоколад с изюмом (100 г) (756 ккал).
10. Печенье (1 пачка) (340 ккал).

Вариант 13
1. Блины с котлетами (2—3 штуки) (рецепты см. выше) (956—

1034 кал).
2. Сало (300 г) (1265 ккал).
3. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
4. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
5. Рыбные консервы (сардины атлантические в масле) (480 ккал).
6. Картофель вареный в мундирах (3 штуки) (230 ккал).
7. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
8. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
9. Песочное пирожное с фруктовой начинкой (439 ккал).
10. Клюквенный морс (горячий, в термосе) (1 л) (798 ккал).

Вариант 14
1. Пицца со шпиком и зеленью (400 г) (1450 ккал).

• Для приготовления пиццы нужно взять 300 г муки, 10 г свежих прессо-
ванных дрожжей, 1 чайную ложку сахара, 1 столовую ложку раститель-
ного масла, 30 г томатного соуса, 150 мл воды.
Из дрожжей, сахара, 1 столовой ложки муки и 1/4 стакана теплой воды
приготовить опару и поставить на 15 минут в теплое место. Тем време-
нем томатный соус соединить с растительным маслом и оставшейся
теплой водой. Взбить эту массу и добавить опару, муку, вымешать, дать
подойти.
Выложить тесто на смазанный подсолнечным маслом противень, сма-
зать поверхность растопленным сливочным маслом, посылать мелко
нарезанными сыром и луком, уложить сверху кружочки свежего или
консервированного (без кожуры) помидора, тоненькие полосочки
красного перца (свежего или из лечо), нарезанный кубиками шпик (со-
леный или копченый). Сверху посыпать мелко рубленной зеленью пет-
рушки и сбрызнуть маслом.
Выпекать при температуре 220 °С 20 минут.
2. Рыбные консервы (шпроты) (530 ккал).
3. Бутерброды с плавленым сыром (2 штуки) (по 2 ломтика

ржаного хлеба, по 50 г плавленого сыра) (840 ккал).
4. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
5. Хлеб ржаной (1/4 буханки) (610 ккал).
6. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
7. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
8. Чай зеленый с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (748 ккал).

Вариант 15
1. Бутерброды с черной икрой (2 штуки) (по 2 ломтика белого

хлеба, по 50 г сливочного масла, по 50 г черной икры) (845 ккал).
2. Пирожки с мясом (4 штуки) (1340 ккал).

• Для приготовления пирожков нужно взять 250 г сметаны 15 %-ной жир-
ности, 250 мл сливок, 250 мл молока (3,5 %). Сметану, сливки и молоко
смешать и слегка подогреть. Добавить 2 столовые ложки сахара, 1 жел-
ток, соль на кончике ножа, 2 столовые ложки растительного масла, пере-
мешать. Затем небольшими порциями всыпать муку, в которую предва-
рительно нужно добавить 1 1/2 пакетика сухих дрожжей. Вымешать тесто
в течение 15 минут, выложить в кастрюлю и, накрыв чистым полотен-
цем, дать ему подняться вдвое. Обмять и еще раз поставить подниматься
Затем сформовать небольшие шарики. Каждый раскатать, а на середину
выложить начинку.

Для начинки нужно взять 200 г вареного мяса (телятины, говядины, сви-
нины или баранины), нарезать его и провернуть через мясорубку, доба-
вить мелко нарубленный и обжаренный на масле репчатый лук (неболь-
шую головку), рубленое крутое яйцо, соль, перец, рубленую зелень укро-
па и 1 столовую ложку бульона, в котором варилось мяса



Выложив мясную начинку на тесто, края защипать и положить швом
вниз на смазанный подсолнечным маслом противень. Дать подняться,
сверху смазать сладкой водой или желтком, наколоть вилкой и поста-
вить в духовку. Готовить при температуре 180 °С, пока пирожки не
подрумянятся (около 20 минут).
3. Корейка (200 г) (860 ккал).
4. Хлеб ржаной (1/4 буханки) (610 ккал).
5. Огурцы соленые (3 штуки) (27 ккал).
6. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
7. Мандарины (5 штук) (925 ккал).
8. Печенье (1 пачка) (625 ккал)..
9. Шоколад с изюмом и орехами (100 г) (825 ккал).
10. Чай черный с сахаром и лимоном (горячий, в термосе) (1 л)

(830 ккал).

В холодное время года транспорт дает возможность не только
перевезти больший запас пищи, но и сохранить ее если не теплой,
то хотя бы не замороженной. При наличии транспорта можно ис-
пользовать специальные сумки для сохранения тепла (горячую
и теплую пищу нужно употребить в первые сутки).

Когда на улице холодно, можно брать с собой больше жирной
и даже очень жирной пищи. Для того чтобы она лучше усваивалась
организмом, в ежедневном рационе обязательно должны присутст-
вовать такие продукты, как квашеная капуста, цитрусовые, способ-
ствующие более быстрому расщеплению, а значит, и усвоению

Нужно помнить, что практически все фрукты и овощи замер-
зают. Если вам предстоит длительное время находиться при темпе-
ратуре ниже 0 °С, постарайтесь упаковать свой запас еды таким
образом, чтобы мороз к ним не пробрался. Помните, что вода тоже
может замерзнуть.

Есть нужно часто (не реже 3 раз в день) и, конечно же, по воз-
можности побольше двигаться.

Вариант 1
1. Свинина запеченная (300 г) (рецепт см. выше) (1034 ккал).
2. Сало соленое (300 г) (1350 ккал).
3. Колбаса сухая сырокопченая (200 г) (890 ккал).
4. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
5. Хлеб белый (1/2 буханки) (1780 ккал).
6. Яйца вкрутую (158 ккал).

7. Сырки плавленые (2 штуки) (680 ккал).
8. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
9. Консервы рыбные (шпротный паштет) (670 ккал).
10. Кипяток (в одном термосе) (1 л).
11. Бульонный кубик.
12. Кофе (2 пакетика).
13. Сахар (2 пакетика).
14. Чай (2 пакетика).
15. Клюквенный морс с сахаром (горячий, в другом термосе)

(796 ккал).
16. Апельсины (3 штуки) (123 ккал).
17. Яблоки (2 штуки) (158 ккал).
18. Шоколад (100 г) (637 ккал)
19. Пряники (200 г) (710 ккал).

Вариант 2
1. Телятина запеченная (300 г) (рецепт см. выше) (980 ккал).
2. Корейка (300 г) (1230 ккал).
3. Картофель вареный в мундирах (4 штуки) (316 ккал).
4. Консервы рыбные (ставрида в масле) (535 ккал).
5. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
6. Конвертики с сыром (4 штуки) (924 ккал).
7. Огурцы соленые (4 штуки) (36 ккал).
8. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
9. Кефир (1 л) (3000 ккал).
10. Куриный бульон (горячий, в термосе) (500 мл) (1890 ккал).
11. Кофе черный с сахаром (горячий в термосе) (1 л) (560 ккал).
12. Мармелад в шоколаде (200 г) (870 ккал).
13. Мандарины (5 штук) (925 ккал).
14. Печенье (1 пачка) (625 ккал).
15. Клюква в сахарной пудре (200 г) (354 ккал).
16. Водка (200 мл).

Вариант 3
1. Бутерброды со свиными отбивными (2 штуки) (по 2 ломтика

ржаного хлеба, по 4 отбивные (рецепт см. выше) (1650 ккал).
2. Консервы мясные (мясной паштет) (1 баночка) (678 ккал).
3. Плавленый сыр «Янтарь» (1 баночка) (897 ккал).
4. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
5. Хлеб белый (1/2 буханки) (1780 ккал).
6. Пирожки с повидлом (рецепт см. выше) (4 штуки) (2450

ккал).
7. Огурцы соленые (4 штуки) (36 ккал).
8. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
9. Мандарины (5 штук) (925 ккал).
10. Шоколад (100 г) (789 ккал).



11. Компот из сухофруктов с медом (горячий, в термосе) (500 мл)
(440 ккал).

12. Кофе черный с сахаром (горячий, в термосе) (500 мл)
(280 ккал).

Вариант 4
1. Куриные окорочка запеченные (2 штуки) (998 ккал).
2. Консервы мясные (говядина тушеная) (720 ккал).
3. Колбаса сухая сырокопченая (200 г) (890 ккал).
4. Сало соленое (300 г) (1350 ккал).
5. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
6. Хлеб белый (1/2 буханки) (1780 ккал).
7. Сырки плавленые (3 штуки) (1050 ккал).
8. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
9. Огурцы соленые (4 штуки) (36 ккал).
10. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
11. Апельсины (3 штуки) (123 ккал).
12. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
13. Вафли с фруктово-ягодной начинкой (2 пачки) (720 ккал).
14. Чай зеленый с медом (горячий, в термосе) (1,5 л) (920 ккал).

Вариант 5
1. Чизбургер по-домашнему (рецепт см. выше) (680 ккал).
2. Гамбургер по-домашнему (рецепт см. выше) (650 ккал).
3. Сало соленое (300 г) (1350 ккал).
4. Сырки плавленые (3 штуки) (1050 ккал).
5. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
6. Хлеб ржаной (1/2 буханки) (1200 ккал).
7. Хлеб белый (1/2 буханки) (1780 ккал).
8. Пирожки с творогом (5 штук) (1670 ккал).

• Для приготовления пирожков нужно взять 250 г сметаны 15 %-ной жир-
ности, 250 мл сливок, 250 мл молока (3,5 %). Сметану, сливки и молоко
смешать и слегка подогреть. Добавить 2 столовые ложки сахара, 1 жел-
ток, соль на кончике ножа, 2 столовые ложки растительного масла, пере-
мешать. Затем небольшими порциями всыпать муку, в которую предва-
рительно нужно добавить 1 1/2 пакетика сухих дрожжей. Вымешать тесто
около 15 минут, выложить в кастрюлю и, накрыв чистым полотенцем,
дать ему подняться вдвое. Обмять и еще раз поставить подниматься. За-
тем сформовать небольшие шарики. Каждый раскатать, на середину вы-
ложить начинку.

Для приготовления начинки нужно взять 100 г творога, растереть его
с 1 столовой ложкой сахара и 1 столовой ложкой молока или сметаны,
добавить 1 чайную ложку муки и 1 яйцо. Все перемешать.
Выложив творожную начинку на тесто, края защипать и положить
швом вниз на смазанный подсолнечным маслом противень. Дать под-
няться и сверху смазать сладкой водой или желтком, наколоть вилкой.

Поставить в духовку и готовить при температуре 180 °С, пока пирож-
ки не подрумянятся (около 20 минут).
9. Апельсины (2 штуки) (82 ккал).
10. Бананы (2 штуки) (98 ккал).
11. Шоколад (100 г) (678 ккал).
12. Чай каркадэ с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (780 ккал).
13. Кофе черный с сахаром и лимоном (горячий, в термосе)

(500 мл) (280 ккал).
14. Коньяк (200 мл).

ВАРИАНТЫ НА 48 ЧАСОВ

Поскольку в холодное время очень тяжело сохранить горячими
или теплыми пищу и питье на вторые сутки, даже если использует-
ся термос, главное, при первой же возможности пополнить запасы
кипятка. Поэтому целесообразно брать с собой не только готовое
питье (морс, кофе, чай), но и просто термос с кипятком и бульон-
ные кубики, пакетики с чаем, кофе и т. д.

Если же возможности пополнить запасы кипятка не представ-
ляется, а согреться нужно, желательно иметь с собой хотя бы не-
значительный запас водки или коньяка (до 200 мл). Однако исполь-
зовать их специалисты советуют только в экстренных случаях, так
как алкоголь притупляет восприимчивость организма и можно не
заметить даже значительное обморожение.

Вариант 1
1. Пицца с рыбой и помидорами (500 г) (2035 ккал).

• Для приготовления пиццы нужно взять 1 стакан муки, 125 г маргарина,
100 г сметаны, 1 столовую ложку сахара, 1 желток сырого яйца, 2 столо-
вые ложки лимонного сока, цедру 1/2 лимона, соль на кончике иожа.
Муку нужно перемешать с сахаром и изрубить с очень хорошо охлаж-
денным маргарином. Добавив желток, сметану, сок, цедру, соль, тесто
хорошо вымешать, завернуть в пергаментную бумагу и поместить на
некоторое время в холодильник.
Положить тесто на смазанный подсолнечным маслом противень, смазать
верх растительным маслом, уложить нарезанные кружочками очищенные
консервированные помидоры, лук и копченую рыбу (скумбриюХ предва-
рительно выбрав из нее кости. Сверху посыпать тертым сыром.
Выпекать в духовке при температуре 180 °С 20 минут.
2. Сало соленое (500 г) (2560 ккал).
3. Хлеб ржаной (1/2 буханки или целая) (1200—2400 ккал).
4. Пирожки с грибами, капустой, мясом, повидлом (5—6 штук)

(рецепты см. выше) (приблизительно 1670 ккал).
5. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
6. Огурцы соленые (4 штуки) (36 ккал).



7. Мясные консервы (свинина тушеная) (1 банка) (1870 ккал).
8. Рыбные консервы (горбуша в томатном соусе) (425 ккал).
9. Плавленые сырки (2 штуки) (680 ккал).
10. Яйца вкрутую (3 штуки) (237 ккал).
П. Апельсины (3 штуки) (123 ккал).
12. Мандарины (5 штук) (925 ккал).
13. Трубочки с мармеладом (200—300 г) (приблизительно

2450 ккал).
• Для приготовления трубочек с мармеладом взять 100 г маргарина, рас-

топить его, добавить 100 г сметаны, 1 1/2 стакана муки и замесить тесто.
Разделить его на 3—4 комка. Каждый раскатать в круг и разделить но-
жом на 8 секторов. Для начинки подходит пластовый мармелад. Если
используется обычный, обсыпанный сахаром, сахар нужно смыть,
а мармелад высушить.
Кусочки мармелада положить на широкие части секторов и скатать
каждый кусочек от широкого к узкому краю. Полученные трубочки по-
ложить на смазанный подсолнечным маслом противень и выпекать
в духовке при температуре 180 °С до появления светло-коричневой ко-
рочки.
14. Шоколад с орехами и изюмом (100 г) (785 ккал).
15. Чай черный с сахаром и лимоном (горячий, в термосе) (1 л)

(830 ккал).
16. Водка (200 мл).

Вариант 2
1. Рыба в кляре (200—300 г) (2040 ккал).

• Для кляра приготовить жидкое тесто по следующему рецепту: взбить
в миксере 3 яйца, добавить 3 столовые ложки муки, 1 чайную ложку
горчицы и еще раз хорошо перемешать.
Разделанные кусочки морской рыбы (без костей) сбрызнуть смесью из
уксуса и масла, обвалять в муке, обмакнуть в кляр и жарить в разогре-
том подсолнечном масле.
2. Мясные консервы (говядина тушеная) (764 ккал).
3. Сало соленое (500 г) (2560 ккал).
4. Колбаса сухая сырокопченая (500 г) (2890 ккал).
5. Плавленые сырки (2 штуки) (680 ккал).
6. Капуста квашеная (500 г) (1680 ккал).
7. Хлеб ржаной (1/2 или целая буханка) (1200—2400 ккал).
8. Хлеб белый (1/2 буханки) (1790 ккал).
9. Огурцы соленые или маринованные (5 штук) (45 ккал).
10. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
11. Апельсины (3 штуки) (123 ккал).
12. Бананы (2 штуки) (86 ккал).
13. Печенье (2 пачки) (654 ккал).
14. Шоколадные конфеты с грильяжной начинкой (200 г)

(1044 ккал).

15. Кофе черный с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (560 ккал).
16. Коньяк (200 мл).

Вариант 3
1. Булочки с котлетами (рецепт см. выше) (2 штуки) (2 булоч-

ки, 2 котлеты, 2 ломтика сыра) (1112 ккал).
2. Телятина запеченная (1 кг) (рецепт см. выше) (2780 ккал).
3. Мясные консервы (свинина тушеная) (1035 ккал).
4. Рыбные консервы (горбуша в томатном соусе) (395 ккал).
5. Сало соленое (500 г) (2560 ккал).
6. Яйца вкрутую (4 штуки) (326 ккал).
7. Плавленые сырки (2 штуки) (680 ккал).
8. Хлеб ржаной (1 буханка) (2400 ккал).
9. Батон пшеничный (1 штука) (2980 ккал).
10. Огурцы соленые (4 штуки) (32 ккал).
11. Капуста квашеная (1 л) (3240 ккал).
12. Апельсины (4 штуки) (164 ккал).
13. Яблоки (2 штуки) (98 ккал).
14. Шоколад с изюмом и орехами (785 ккал).
15. Печенье берлинское (200 г) (1078 ккал).

• Для приготовления берлинского печенья нужно взять 1/2 пачки марга-
рина и мелко его изрубить, добавить 1/2 столовой ложки сахара, 1 жел-
ток, 1/2 чайной ложки соды, погашенной уксусом, 1/2 творожного сырка,
1/2 стакана муки. Замесить тесто.
Для начинки натереть на терке 1/2 лимона, смешать его со взбитым
с сахарным песком (3 столовые ложки) белком.
Тесто раскатать на посыпанной мукой доске, намазать сверху начинку
и скатать рулетом, который следует нарезать на довольно большие кус-
ки 2 см толщиной.
Выпекать на посыпанном мукой противне в духовке при 220 °С до го-
товности.
16. Бульон из телятины (горячий, в термосе) (500 мл) (425 ккал).
17. Чай зеленый с медом (горячий, в термосе) (1 1/2 л) (920 ккал).
18. Водка (200 мл).

Вариант 4
1. Курица запеченная на банке (3800 ккал).

• Для приготовления этого блюда нужно взять тушку курицы весом 1 1/2 кг,
вымыть ее, вытереть полотенцем, посолить, поперчить, обмазать майоне-
зом с мелко рубленным чесноком.
В литровую банку налить воду, положить лавровый лист, перец горошком,
банку поставить на сковородку, курицу «посадить» на банку и все это соору-
жение поставить в духовку. Готовить при температуре 250 °С 20—30 минут.
Для транспортировки курицу удобно упаковать в фольгу.
2. Сало соленое (500 г) (2560 ккал).
3. Консервы рыбные (шпроты в масле) (730 ккал).



4. Хлеб ржаной (1 буханка) (2400 ккал).
5. Хлеб белый (1 буханка) (2780 ккал).
6. Огурцы соленые (5 штук) (45 ккал).
7. Капуста квашеная (1 кг) (3240 ккал).
8. Яйца вкрутую (2 штуки) (158 ккал).
9. Плавленый сыр «Янтарь» (1 коробочка) (789 ккал).
10. Мандарины (10 штук) (1980 ккал).
11. Мармелад в шоколаде (200 г) (985 ккал).
12. Печенье сахарное (200 г) (870 ккал).
13. Кофе с молоком и сахаром (горячий, в термосе) (500 мл)

(362 ккал).
14. Чай черный с сахаром и лимоном (горячий, в термосе) (1 1/2л)

(1057 ккал).
15. Водка (200 мл).

Вариант 5
1. Булочки с рыбными котлетами (2 штуки) (2 булочки, 2 рыб-

ные котлеты, 4 ломтика соленого огурца, 4 листика зеленого сала-
та) (896 ккал).
• Для приготовления рыбных котлет нужно взять 250 г свежей рыбы, 50 г

белого хлеба, 1 столовую ложку сухарей, масло, соль, перец, лук по вкусу.
Рыбу (например, скумбрию) разделать, удалив кожу и кости, и пропус-
тить через мясорубку. Мякиш белого хлеба замочить в молоке, отжать
и добавить в рыбный фарш. Лук мелко порубить и тоже добавить в фарш,
посолить, поперчить. Хорошо вымешать. Из фарша сформовать котлеты,
обвалять их в сухарях и жарить на подсолнечном масле.
Булочки разрезать пополам, положить на каждую половину по листику
салата и ломтику соленого огурца. В середину поместить котлету. Каж-
дую булочку нужно обернуть в пергаментную бумагу.
2. Свинина запеченная (1 кг) (рецепт см. выше) (3980 ккал).
3. Хрен (в баночке) (126 ккал).
4. Хлеб ржаной (1 буханка) (2400 ккал).
5. Хлеб белый (1 буханка) (2780 ккал).
6. Сыр голландский (200 г) (740 ккал).
7. Капуста квашеная (1 кг) (3240 ккал).
8. Апельсины (4 штуки) (164 ккал).
9. Кекс (1967 ккал).

• Для приготовления кекса взять 3 яйца, 200 г растопленного сливочного
масла, 1 стакан сахара, хорошо перемешать, добавить 1/2 чайной ложки
соды, 1/2 чайной ложки лимонного сока, 1 стакан муки и снова переме-
шать. Добавить 3/4 стакана муки и 50—100 г порезанного на мелкие ку-
сочки чернослива, а также 2 столовые ложки измельченных арахисовых
орехов. Хорошо вымешенное тесто выложить в смазанную подсолнеч-
ным маслом форму и выпекать в духовке при температуре 220 °С
20 минут (пока кекс не подрумянится).
10. Кофе черный с сахаром (горячий, в термосе) (1 л) (560 ккал).

В этом разделе мы не будем давать советы, что брать с собой
на пляж или в лес, если вы собрались за грибами. Варианты, кото-
рые предлагаются, рассчитаны на чисто мужские виды отдыха —
охоту и рыбалку.

Мобильные комплексы пищи даются в расчете на одного чело-
века, хотя и на рыбалку, и на охоту мужчины очень часто выбира-
ются целой компанией. При необходимости количество продуктов
можно удвоить или утроить (в зависимости от количества человек,
которые едут на рыбалку или охоту).

На отдыхе человек затрачивает гораздо меньше калорий,
чем когда ему в тех же условиях приходится прилагать опреде-
ленные физические и умственные усилия. Поэтому мы посчита-
ли возможным в этом разделе не указывать количество калорий,
которые организм получает с той или иной пищей. При необхо-
димости можно обратиться к предыдущим разделам, где указана
энергоемкость практически всех приведенных ниже блюд и
продуктов.

НА РЫБАЛКУ

Бывалые рыбаки знают, что на рыбалку не принято брать рыбу
ни в каком виде, даже в консервах. А вот хлеб (батон) и блины мо-
гут быть использованы для приманки рыбы. Кроме того, в зимнее
время года те, кто увлекается подводным ловом, обязательно берут
с собой водку или коньяк. Даже если сам рыбак за рулем, эти на-
питки могут пригодиться для растирания замерзших частей тела
или для товарищей. Для крепких алкогольных напитков удобно ис-
пользовать специальные плоские фляжки.

Стеклянная бутылка может разбиться. Да и специалисты не
рекомендуют употреблять даже в лютый мороз алкоголь, тем бо-
лее в больших количествах, так как притупляется восприимчи-
вость и человек может попросту не заметить первых признаков
обморожения.

Летом

Вариант 1
1. Блины с запеченной колбасой по-домашнему (разрезанную

на несколько кусков колбасу можно завернуть в блины).
• Для приготовления блинов необходимо взять 1 стакан кефира, 1/2 стака-

на теплого молока, 1/2 чайной ложки соды, 1/2 чайной ложки лимонного



сока, 1 яйцо, 1/2 чайной ложки сахара, 1 1/2 стакана муки. Все ингредиен-
ты смешать с помощью миксера. Тесто должно иметь консистенцию
густой сметаны. Выпекать блины на подсолнечном масле.
Домашнюю колбасу (1 колечко) запечь в духовке при температуре
220 °С в течение 30 минут.
2. Сало соленое (300 г).
3. Хлеб ржаной (1/4 или 1/2 буханки).
4. Помидоры свежие (3 штуки).
5. Лук зеленый (100 г).
6. Огурцы свежие (3 штуки).
7. Яйца вкрутую (2 штуки).
8. Чай зеленый с сахаром (холодный или горячий) (500 мл).
9. Яблоки (3 штуки).
10. Апельсин (1 штука).
11. Абрикосы (5 штук).

Вариант 2
1. Куриные окорочка запеченные (2 штуки) (рецепт см. выше).
2. Хлеб ржаной (1/4 или 1/2 буханки).
3. Бутерброды с сыром и сырокопченой колбасой (2 штуки)

(по 2 ломтика белого хлеба, по 50 г сыра и по 50 г колбасы).
4. Огурцы свежие (3 штуки).
5. Помидоры свежие (3 штуки).
6. Печенье (1 пачка).
7. Кофе черный с сахаром (500 мл).

Вариант 3
1. Телятина запеченная (500 г) (рецепт см. выше).
2. Хлеб ржаной (1/4 или 1/2 буханки).
3. Корейка (300 г).
4. Бутерброды с плавленым сыром (2 штуки).
5. Яйца вкрутую (2 штуки).
6. Редис (5 штук).
7. Огурцы свежие (3 штуки).
8. Яблоки (2 штуки).
9. Груши (2 штуки).
10. Чай черный с сахаром и лимоном (500 мл).

Вариант 4
1. Бутерброды с отварным мясом (свинина) и плавленым сы-

ром (2 штуки) (по 2 ломтика ржаного хлеба, по 50 г плавленого сы-
ра и по, 70 г отварного мяса).

2. Бутерброды с сухой сырокопченой колбасой (2 штуки)
(по 2 ломтика белого хлеба и по 50 г сухой сырокопченой кол-
басы).

3. Яйца вкрутую (2 штуки).

4. Редис (5—6 штук).
5. Лук зеленый (100 г).
6. Огурцы свежие (3 штуки).
7. Персики (2 штуки).
8. Яблоки (3 штуки).
9. Булочка с повидлом.
10. Чай каркадэ с сахаром (холодный или горячий, в термосе)

(500 мл).

Вариант 5
1. Блины с сосисками (2—4 блина, 2 отварные сосиски, кото-

рые можно завернуть в блины).
2. Сало соленое (300—400 г).
3. Хлеб ржаной (1/4 или 1/2 буханки).
4. Яйца вкрутую (2 штуки).
5. Редис (5 штук).
6. Помидоры (2 штуки).
7. Огурцы (2 штуки).
8. Конвертики с сыром (рецепт см. выше) (2 штуки).
9. Яблоки (4 штуки).
10. Кофе черный с сахаром (500 мл).

Вариант 6
1. Куриные грудки в панировке (3—4 ломтика).

• Для приготовления этого блюда нужно взять приблизительно 500 г
куриных грудок без кожи и костей (филе). Отбить каждый кусочек
с обеих сторон. В одну мисочку разбить, а затем хорошо перемешать
вилкой сырое куриное яйцо с солью, в другую — насыпать паниро-
вочные сухари. Каждую грудку, обмакнув в яичную смесь и сухари,
жарить на сковородке в предварительно разогретом подсолнечном
масле.
2. Бутерброды с плавленым сыром (2 штуки) (по 2 ломтика бе-

лого хлеба, по 50 г плавленого сыра).
3. Помидоры свежие (3 штуки).
4. Огурцы свежие (3 штуки).
5. Петрушка (100 г).
6. Бутерброды с окороком (2 штуки) (по 2 ломтика ржаного

хлеба и по 50 г окорока).
7. Пирожки с повидлом (2 штуки).
8. Яблоки (4 штуки).
9. Чай с сахаром и лимоном (500 мл).

Вариант 7
1. Свиные отбивные (2 штуки) (рецепт см. выше).
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
3. Бутерброды с сыром и сухой сырокопченой колбасой (2 штуки)



(по 2 ломтика белого хлеба, по 50 г голландского сыра и по 50 г сыро-
копченой колбасы).

4. Огурцы свежие (3 штуки).
5. Помидоры свежие (3 штуки).
6. Булочки с маком (2 штуки).
7. Яблоки (3 штуки).
8. Бананы (2 штуки).
9. Кофе с сахаром (500 мл).

Вариант 8
1. Котлеты (2—3 штуки) (рецепт см. выше).
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
3. Сало соленое (300 г).
4. Картофель вареный в мундирах (3—4 штуки).
5. Помидоры свежие (3 штуки).
6. Огурцы свежие (3 штуки).
7. Вафли с фруктовой начинкой (1 пачка).
8. Мандарины (4—5 штук).
9. Яблоки (2 штуки).
10. Чай черный с сахаром и лимоном (500 мл).

Вариант 9
1. Мясные консервы (говядина тушеная).
2. Корейка (200 г).
3. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
4. Яйца вкрутую (2 штуки).
5. Бутерброды с плавленым сыром (2 штуки) (по 2 ломтика бе-

лого хлеба, по 50 г плавленого сыра).
6. Помидоры свежие (2 штуки).
7. Огурцы свежие (2 штуки).
8. Салат зеленый (100 г).
9. Бананы (2 штуки).
10. Яблоки (2 штуки).
11. Кофе черный с сахаром (500 мл).

Вариант 10
1. Чизбургер по-домашнему (булка, бургер, котлета (рецепт см. вы-

ше), 2 ломтика сыра, 2 листа салата, 2 ломтика помидора).
2. Огурцы свежие (3 штуки).
3. Яйца вкрутую (2 штуки).
4. Яблоки (2 штуки).
5. Сливы (5—6 штук).
6. Печенье (1 пачка).
7. Бутерброды с сухой сырокопченой колбасой (2 штуки) (по

2 ломтика черного хлеба, по 50 г сухой сырокопченой колбасы).
8. Квас хлебный (холодный) (1 л).

Зимой

Вариант 1
1. Сало соленое (300 г).
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
3. Огурцы соленые или маринованные (3 штуки).
4. Бутерброды с сыром (2 штуки) (по 2 ломтика белого хлеба,

100 г голландского сыра, 50 г сливочного масла).
5. Яйца вкрутую (2 штуки).
6. Сочники (200 г).

• Для приготовления сочников необходимо 1 стакан муки, 50 г сливоч-
ного масла, 2 столовые ложки густой сметаны, соль и сода на кончике
ножа, 1/2 чайной ложки лимонного сока, 1/4 стакана сахарного песка,
1 яйцо.
Масло мелко порезать и, сложив в мисочку, оставить на некоторое вре-
мя при комнатной температуре. Тем временем яйцо растереть с саха-
ром, добавить сметану, соль, масло и погашенную лимонным соком со-
ду. Добавить муку и замесить тесто.
Затем нужно разделить тесто на шарики.
Для начинки 1/2 пачки творога растереть с 1 яйцом, 1/2 столовой ложки
сметаны и сахара.
Шарики раскатать и, положив на одну половину начинку, прикрыть
второй частью сверху, смазать желтком и выпекать в духовке при тем-
пературе 180 °С 20 минут (пока не подрумянятся).
7. Кофе черный с сахаром и лимоном (в термосе) (1 л).
8. Шоколадка.
9. Апельсины (2 штуки).
10. Водка (200 мл).

Вариант 2
1. Корейка (300 г).
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
3. Яйца вкрутую (2 штуки).
4. Конвертики с сыром (рецепт см. выше) (2—3 штуки).
5. Куриные окорочка запеченные (рецепт см. выше) (2 штуки).
6. Капуста квашеная (500 г).
7. Шоколадные конфеты (200 г).
8. Чай из шиповника и меда (в термосе) (1 л).

• Для приготовления чая из шиповника нужно взять 5 столовых ложек
плодов шиповника, 3 столовые ложки меда, 2 чайные ложки лимонного
сока, 4 стакана воды.
Сушеные плоды шиповника нужно измельчить в блендере, залить ки-
пятком и варить 10 минут в эмалированной посуде под крышкой. Дать
настояться 10 минут, процедить. Еще раз довести до кипения. В термос
засыпать 1 столовую ложку плодов шиповника, залить кипящий проце-
женный отвар, добавить мед и лимонный сок.



Вариант 3
1. Бутерброды со свиными отбивными (рецепт см. выше) (4 лом-

тика ржаного хлеба, 4 отбивные).
2. Пирожки с капустой (4 штуки).

• Для приготовления пирожков взять 250 г сметаны 15 %-ной жирности,
250 мл сливок, 250 мл молока (3,5 %). Сметану, сливки и молоко смешать
и слегка подогреть. Добавить 2 столовые ложки сахарного песка, 1 жел-
ток, соль на кончике ножа, 2 столовые ложки растительного масла, пере-
мешать. Затем небольшими порциями всыпать муку, в которую предва-
рительно нужно добавить 1 1/2 пакетика сухих дрожжей. Вымешать тесто
приблизительно 15 минут, выложить в кастрюлю и, накрыв чистым по-
лотенцем, дать ему подняться вдвое. Обмять и еще раз поставить подни-
маться. Затем разделать тесто на небольшие шарики. Каждый раскатать,
а на середину выложить начинку.

Для начинки нужно взять 500 г капусты, 1 сваренное вкрутую яйцо,
1 ложку жира.
Капусту порубить и, положив в сковороду с разогретым маслом или
жиром, готовить, помешивая, до мягкости. Посолить, добавить мелко
рубленное яйцо, перемешать.
Выложив капустную начинку на тесто, края защипать и положить
швом вниз на смазанный подсолнечным маслом противень. Дать под-
няться и сверху смазать сладкой водой или желтком, наколоть вилкой.
Поставить пирожки в духовку и готовить при температуре 180 °С, по-
ка они не подрумянятся (около 20 минут).
3. Огурцы соленые или маринованные (4 штуки).
4. Мандарины (5 штук).
5. Вафли с фруктовой начинкой (1 пачка).
6. Чай черный с сахаром и лимоном (в термосе) (1 л).
7. Шоколад.

Вариант 4
1. Бутерброды с окороком (2 штуки) (по 2 ломтика ржаного

хлеба и по 2 ломтика окорока).
2. Блинчики с Пожарскими котлетами (2—3 штуки, каждую

котлету можно завернуть в 2 блинчика).
• Для приготовления блинчиков нужно взять 200 г муки, 2 стакана моло-

ка, 2 яйца, 1 чайную ложку сахара, соль на кончике ножа.
Яйца смешать с сахаром и солью, влить 1/2 стакана молока, размешать,
добавить муку, хорошо вымешать тесто, затем разбавить его оставшим-
ся молоком. Выпекать блинчики на смазанной подсолнечным маслом
или шпиком сковороде.
Для приготовления котлет взять 300 г куриного филе, пропустить
его через мясорубку, 1/4 батона или белого хлеба очистить от корки,
размочить в молоке и тоже пропустить через мясорубку. Смешать
с мясом и 50 г разогретого сливочного масла. Котлетную массу по-
солить, вымешать и сформовать котлетки. Обвалять их в сухарях

и обжарить с двух сторон. Затем тушить под крышкой на малень-
ком огне 10 минут.
3. Капуста квашеная (500 г).
4. Бутерброды с плавленым сыром (2 штуки) (по 2 ломтика бе-

лого хлеба, 50 г плавленого сыра).
5. Апельсины (2 штуки).
6. Бананы (2 штуки).
7. Печенье (1 пачка).
8. Кофе с молоком и сахаром (в термосе) (1 л).

Вариант 5
1. Рулет из куриной грудки (500 г).

• Для приготовления рулета из куриной грудки нужно взять 1/2 кг кури-
ного филе, отбить его. Каждую грудку смазать с одной стороны майоне-
зом, затем положить в нее натертый на терке сыр, свернуть трубочкой,
обвязать ниткой, обмакнуть в яйцо, обсыпать сухарями и жарить на
сковородке в подсолнечном масле до готовности.
2. Сало соленое (300 г).
3. Хлеб белый (1/2 буханки).
4. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
5. Яйца вкрутую (2 штуки).
6. Огурцы соленые или маринованные (4 штуки).
7. Морс клюквенный с сахаром (горячий, в термосе) (рецепт

см. выше).
8. Апельсины (2 штуки).
9. Печенье ореховое (200 г).
10. Шоколад.

Вариант 6
1. Пирожки с мясом (рецепт см. выше) (4—5 штук).
2. Сало соленое (200 г).
3. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
4. Кипяток (в термосе) (1 л).
5. Бульонный кубик.
6. Черный чай (в пакетиках) (2 штуки).
7. Кофе черный (растворимый).
8. Сахар (3 пакетика).
9. Картофель вареный в мундирах (3 штуки).
10. Огурцы соленые или маринованные (4 штуки).
11. Яблоки (2 штуки).
12. Апельсины (2 штуки).
13. Шоколад.
14. Коврижка медовая (300 г).

• Для приготовления медовой коврижки нужно взять 2 стакана муки, 1/2 ста-
кана сахара, 1/2 стакана меда, 1 яйцо, 1/2 чайной ложки соды, 2 столовые
ложки измельченного миндаля, корицу и гвоздику в порошке



Яйцо растереть с сахаром. Добавить мед, корицу и гвоздику, соду, пере-
мешать. Затем всыпать муку и хорошо вымешать тесто. Мешать его
нужно около 10 минут.
Приготовить жженку: 2 столовые ложки сахара пережечь на сковород-
ке, добавить 2 столовые ложки воды. Вскипятив, влить в тесто (можно
вместе с медом).
Затем смазать противень подсолнечным маслом, посыпать мукой выло-
жить тесто, разровнять, посыпать миндалем и выпекать в духовке при
температуре 180 °С 20 минут.
Готовую коврижку можно разрезать и смазать повидлом

Вариант 7
1. Блины с отварными сосисками (рецепт см. выше).
2. Капуста квашеная с натертой на терке отварной свеклой

(500 г).
3. Корейка (300 г).
4. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
5. Апельсины (2 штуки).
6. Конфеты шоколадные.
7. Чай каркадэ с сахаром (в термосе) (1 л).
8. Пончики (5—6 штук).

• Для приготовления пончиков нужно взять 1 1/2 стакана муки, 2 столовые
ложки сахара, 1 столовую ложку сливочного масла, 1 яйцо, 1/2 стакана мо-
лока, 1/2 чайной ложки соды, корицу, 100 г подсолнечного масла.
Муку смешать с содой и корицей. Масло, сахар, яйцо растереть, доба-
вить молоко. В полученную смесь всыпать муку с содой и корицей. Хо-
рошо перемешать. Раскатать тесто толщиной 1/2 см. Стаканом выре-
зать кружки, а пробочкой вынуть из каждого кружка середины. Ко-
лечки жарить в разогретом подсолнечном масле. Посыпать сахарной
пудрой.

Вариант 8
1. Булочки с котлетами (рецепт см. выше) (2 штуки).
2. Сало соленое (300 г).
3. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
4. Творожные пончики (10—12 штук).

• Для приготовления творожных пончиков нужно взять 500 г творога,
3 яйца, 2 столовые ложки муки, 3 столовые ложки молотых сухарей,
растительное масло и соль на кончике ножа.
Творог размять и смешать с яичными желтками. Масса должна полу-
читься пенистой. Добавить в нее муку и молотые сухари, соль и взбитые
белки. Аккуратно перемешать.
Руки смочить водой и сформовать небольшие шарики, обвалять каж-
дый в сухарях и обжарить в растительном масле.
5. Огурцы соленые (2 штуки).
6. Шоколад.

7. Чай черный с лимоном и сахаром (в термосе) (1 л).
8. Клюква в сахаре (200 г).

Вариант 9
1. Колбаса сухая сырокопченая (300 г).
2. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
3. Батон (1/2 буханки).
4. Сыр голландский (300 г).
5. Корейка (300 г).
6. Огурцы соленые (4 штуки).
7. Кекс-пряник.

• Для приготовления кекса-пряника нужно взять 2 яйца и смешать их
с 1 стаканом сахарного песка, затем добавить полпачки (100 г) растоп-
ленного сливочного масла, 1/2 стакана сметаны, 3 столовые ложки яб-
лочного повидла.
Отдельно 1 1/2 стакана муки смешать с 1 чайной ложкой соды и 1 чай-
ной ложкой лимонной кислоты, 1 чайной ложкой корицы, 1/2 чайной
ложки гвоздики (или кардамона).
Смешать мучную смесь с яично-масляной. Выложить тесто в глубокую
форму. Выпекать около 1 часа. Если верх начинает пригорать, его мож-
но прикрыть фольгой.
8. Морс клюквенный с сахаром (горячий, в термосе) (1 л).

Вариант 10
1. Пицца с курицей и сыром (400 г).

• Для приготовления пиццы нужно взять 300 г муки, 10 г свежих прессо-
ванных дрожжей, 1 чайную ложку сахара, 1 столовую ложку раститель-
ного масла, 30 г томатного соуса, 150 мл воды.
Из дрожжей, сахара, 1 столовой ложки муки и 1/4 стакана теплой воды
приготовить опару и поставить на 15 минут в теплое место. Тем време-
нем томатный соус соединить с растительным маслом и оставшейся
теплой водой. Взбить эту массу и добавить опару, муку, вымешать, дать
подойти.
Выложить тесто на смазанный подсолнечным маслом противень, сма-
зать поверхность смесью из томатной пасты и майонеза, посыпать мел-
ко рубленным отварным куриным мясом, выложить колечки лука и за-
сыпать сыром.
Выпекать в духовке при температуре 180 °С 20—30 минут.
2. Капуста квашеная (500 г).
3. Картофель вареный в мундирах (4 штуки).
4. Сало соленое (300 г).
5. Хлеб ржаной (1/2 буханки).
6. Коржики с кукурузными хлопьями (100 г).

• Для приготовления коржиков нужно взять 1 стакан кукурузных хлопь-
ев, 1 яйцо, 1/2 стакана сахара, 1/4 стакана изюма, 1/4 порошка ванилина,
1/2 столовой ложки растительного масла.




