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“Настрій хороший - набиваю шлунок, настрій поганий –набиваю шлунок…”
З пісні гурту “Танталовий барон”
A. Зміст та хронологія інструктажів

B. Інструктаж ч. 1 – Збираємось на табір або сім раз порахуй, один раз з’їж. 

C. Інструктаж ч.2 – Кухня та ми на ній 

D. Інструктаж ч. 3 – Готуємо трапезу 

E. Додатки

F. До джерел
A. Зміст та хронологія інструктажів
	Назва
	Час, хв.

	Інструктаж ч.1. – Збираємось на табір або сім раз порахуй, один раз з’їж.


	50

	1.1.
	Вступ
	3

	1.2.
	Що ми беремо на стаціонарний  табір та як ми це пакуємо
	5

	1.3.
	Характеристика продуктів
	5

	1.4.
	На що потрібно орієнтуватись при складанні розрахунку кількості продуктів
	5

	1.5.
	Складання меню на табір
	10

	1.6.
	Особливості харчування на мандрівному таборі
	5

	1.7.
	Завдання – складаємо меню на курінний табір
	10

	1.8.
	Висновки, обговорення, запитання
	7

	Інструктаж ч.2 – Кухня та ми на ній


	50

	2.1
	Вступ
	3

	2.2.
	Обов’язки кухарів, чергового дня та інтенданта
	5

	2.3.
	Вибір місця під кухню та її облаштування
	10

	2.4.
	Техніка безпеки на кухні
	5

	2.5.
	Зберігання харчів на таборі
	5

	2.6.
	Вогнище
	5

	2.7.
	Санітарія кухні
	5

	2.8.
	Особливості приготування їжі на мандрівному таборі
	5

	2.9.
	Висновки, обговорення, запитання
	7

	Інструктаж ч. 3 – Готуємо трапезу


	50

	3.1.
	Вступ
	3

	3.2.
	Гра – варимо обід
	7

	3.3.
	Як зробити обід смачним, або використовуємо спеції
	3

	3.4.
	Що можна знайти в лісі та використати на кухні
	5

	3.5.
	Особливості приготування деяких продуктів
	10

	3.6.
	Здорове харчування на таборі
	5

	3.7.
	Таємниці доброго кухаря
	10

	3.8.
	Висновки, обговорення, запитання
	7


В. Інструктаж ч. 1 – Збираємось на табір або сім раз порахуй, один раз з’їж.

“Надлишок їжі заважає тонкості розуму”

Сенека
1.1.  Вступ 3 хв.
Кожного разу, коли я питаюсь юнаків як пройшов табір, то однією з основних характеристик є – там добре чи погано годували. Тобто хороше харчування на таборі є однією з найважливіших ознак якісного його проведення. Правильний підхід та усвідомлення ваги куховарення стане запорукою успіху в підготовці вашого табору. 

1.2. Що ми беремо на стаціонарний  табір та як ми це пакуємо 5 хв.
При підготовці до табору дуже важливим є правильно скласти меню та раціонально підібрати харчі, добре їх упакувати та забезпечити від пошкоджень. 

Умовно можна поділити цей процес на три етапи – складання меню, закупівля харчів, пакування для подальшого транспортування на табір.

Отже, список харчів, які найчастіше використовуються на пластових таборах і які необхідно вписати в таборове меню
Табл.1.1. Категорії харчів

	Хлібобулочні вироби
	Хліб житній або пшеничний, печиво, вафлі, сухарі;

	Гарніри та наповнювачі
	Макаронні вироби, крупа гречана, крупа манна, крупа перлова, крупа ячна, крупа вівсяна, рис, пшоно, горох;

	Консерви
	Тушківка, паштет, рибні консерви;

	Овочі
	Картопля, морква, капуста, цибуля, огірки, помідори, перець, часник, буряки, томат-паста, томат-пюре;

	Продукти тваринного походження або їх сурогати
	Молоко сухе, згущене молоко, масло,  сир твердий, сир плавлений;

	Фрукти
	Яблука, груші, сливи, лимони, сухофрукти;

	Солодощі
	Шоколад, родзинки, горішки, цукерки;

	Приправи та інше
	Цукор, сіль, оцет, лавровий лист, перець, чай, какао, кава, сік, супи, овочеві концентрати, майонез олія.


ВАЖЛИВО!!! - При закупівлі продуктів необхідно звертати увагу на термін зберігання кожної одиниці.

Деякі продукти, які швидко псуються можна закуповувати в близьких населених пунктах (хліб, молоко, деякі овочі)

Перед табором всі продукти потрібно перебрати, порозфасовувати і посортувати. 

Консерви найдоцільніше фасувати по картонних ящиках

Крупи та цукор фасуються в пластикові пляшки, що забезпечує їх від розсипання та вологості а також дозволить вести чіткий їх облік. 

Макаронні вироби, та інші речі, які бояться вологи доцільно пакувати в 2 мішечки – один поліетиленовий (захищає від вологи) а другий полотняний (захищає перший від пошкоджень)

Овочі вартує зберігати в мішках сітках – це забезпечить їх від гниття

Чаї, каву, какао, курземе варто пересипати до металевих баночок (наприклад з під кави Галка). Варення перелити в пластмасову банку на закрутку.
1.3. Характеристика продуктів 5 хв. 
Хліб: білий поживніший, але скоро псується. Чорного вистарчає на 3 дні. Найкраще брати сухарі, попередньо приготувавши їх вдома.

Консерви: Потрібно купляти тушівку в бляшаних банках ( не скляних!!!). Потрібно пам’ятати, що жир в такій тушівці є технічним, і не бажаним для споживання.

Вживання риби на таборі є дуже важливим та обов’язковим, оскільки рибні консерви — це вже готова страва, а малий вміст жиру зменшує навантаження на печінку та засвоюються організмом вдвічі швидше ніж м’ясна консерва.

Курячі консерви не рекомендую брати, оскільки там більше костей, аніж м’яса.

Крупи та макарони: використовуються як гарніри та наповнювачі до страв. Надають відчуття ситості. Рис та пшоно перед табором бажано промити, а гречку підсмажити. Макарони краще брати ріжки, бо вони менш крихкі.

Жири: на табір береться олія та вершкове масло. Краще смажити на олії, оскільки це жир рослинного походження та містить менше холестерину. Деколи можна смажити на майонезі, але це не здорово.

Сири та молоко: мають виску калорійність та жирність. Молоко береться на табір у вигляді згущеного молока або сухого. Сухе розводиться в співвідношенні 1:8. Свіже молоко найкраще купляти у місцевих селян. Твердий сир можна купити на табір, проте необхідно його правильно зберігати

Напої: чай, кава, какао, курземе.  Містять кофеїн. Добре тонізують, проте бажано на таборі використовувати лісові трави для їх приготування, або додавати в чай

Овочі та фрукти: Дуже важливе джерело вітамінів на таборі. При правильному зберіганні можуть пролежати цілий табір.
1.4. На що потрібно орієнтуватись при розрахунку кількості продуктів

При складанні таборового меню потрібно звернути увагу для кого ти його складаєш, яка програма табору та який вік і потреби учасників.

 Для того щоб правильно скласти меню нам потрібно врахувати чотири чинники.

1) Калорійність продуктів

Калорійність – це така кількість теплоенергії, яка виділяється людиною при споживанні того чи іншого продукту. 
Табл1.2. Таблиця калорійності продуктів, які споживаються на таборі

	Назва продуктів
	білки
	жири
	вуглеводи
	калор на 100гр

	Хліб пшеничний
	5,32
	0,84
	39,20
	193,1

	Сухарі пшеничні
	8,61
	1,38
	65,05
	314,1

	Печиво
	12,7
	14,42
	58,05
	421,6

	Крупа гречана
	8,62
	2,27
	62,41
	312,6

	Крупа перлова
	6,17
	1,08
	67,06
	310,3

	Крупа ячмінна
	6,52
	1,35
	66,33
	311,2

	Крупа вівсяна
	8,92
	5,86
	59,79
	366,2

	Крупа манна
	9,52
	0,74
	70,37
	334,4

	Пшоно
	8,19
	2,24
	63,67
	316,0

	Рис
	6,40
	0,92
	72,04
	330,2

	Макаронні вироби
	9,35
	0,84
	71,23
	338,2

	Горох
	15,21
	2,14
	49,32
	284,5

	Пластівці кукурудзяні
	12,67
	1,21
	69,41
	347,8

	Тушонка гов’яжа
	15,56
	12,42
	0,63
	186,0

	Паштет печіночний
	15,6
	25,2
	1,2
	303,0

	Масло вершкове
	0,48
	79,87
	0,49
	741,7

	Олія
	—
	94,81
	0,89
	881,7

	Маргарин
	0,48
	78,85
	0,89
	736,9

	Смалець
	0,19
	89,37
	—
	831,9

	Молоко згущене
	7,13
	8,55
	54,88
	333,8

	Сир
	20,30
	33,33
	3,22
	304,1

	Бринза
	16,36
	17,10
	2,6
	234,1

	Яєчний порошок
	49,9
	34,2
	—
	523,0

	Цукор
	0,34
	—
	98,90
	405,5

	Мед
	0,34
	—
	77,24
	318,1

	Шоколад
	5,1
	34,13
	51,30
	548,6

	Халва
	14,03
	29,39
	43,42
	508,9

	Яблука сушені
	2,28
	—
	60,83
	258,8

	Горіхи
	11,7
	49,7
	11,7
	558,0

	Варення
	0,34
	—
	71,63
	295,1

	Повидло
	0,34
	—
	61,5
	254,6

	Шпроти в маслі
	22,1
	30,4
	4
	345,0


2) Програму табору
Табл..1.3. Затрати енергії при певних видах діяльності

	Вид діяльності
	Затрати ккал/год

	Біг 
	570

	Плавання
	500

	Рубання дрів
	480

	Їзда на велосипеді
	410

	Швидка ходьба 
	300

	Гімнастичні вправи
	170

	Копання
	169

	Співи
	122

	Читання гутірки
	120

	Відпочинок сидячи
	100

	Лежання
	77

	Сон
	65

	Миття таборового посуду
	144


На мандрівних таборах: 

	Вид діяльності
	Затрати ккал/год

	Стан спокою
	1,5 х маса тіла, кг

	Рух по рівнині 4 км/год без вантажу
	200-240

	Рух по рівнині 4 км/год з вантажем 15-20 кг
	300-400

	Підйом по схилу 20 градусів з вантажем 15- 20 кг
	500-600


На мандрівках та прогульках: 

	Вид мандрівки
	Затрати ккал/добу

	Мандрівка на вихідних
	2500-3000

	Мандрівка 1-ї категорії складності
	3000-3500

	Водна мандрівка
	3000-4000

	Прогулька на лещатах
	3500-5000


3) Фізіологічні особливості учасників

Даний момент є бажаним, але важливим для розуміння потреб конкретного учасника. 

Табл. 1.4. Різні харчові потреби учасника відповідно до його групи крові

	Тип 0
	Людям з цією групою крові необхідне м'ясо, щоб добре себе почувати

	Тип А
	У людей цієї групи крові частіше за інших зустрічається схильність до вегетаріанства

	Тип В
	Люди з цим типом крові добре засвоюють яйця та молочні продукти

	Тип АВ
	Люди з цією групою крові майже всеїдні


4) Вікові потреби учасників
Табл. 1.5. Вікові потреби в елементах
	Вік
	Білки, гр
	Жири, гр
	Вуглеводи, гр
	Калорійність

	7-10 років
	80
	80
	324
	2400

	11-14 років
	96
	90
	382
	2850

	15-17 років
	106
	106
	422
	3150


1.5. Складання меню на табір 10 хв. 
Часто інтенданти при складанні меню на табір зустрічаються з проблемою – чи робити денні раціони. Це питання має свої за та проти.

Прихильники стверджують, що пакування по денних раціонах:

- не потребує додаткового придумування на таборі і дозволяє розумно чергувати харчі (а не спочатку половину табору гречка, а потім рис) 

- виключає ситуацію, що спочатку інтендант “жме харчі”а потім залишаються зайві

- на мандрівному таборі наперед можна призначити чергових і запакувати їм по наплічниках вже готові набори харчів. Тоді не потрібно буде всім щось діставати.

Противники ж стверджують, що пакування по денних раціонах:

- унеможливлюється гнучкість перерозподілу продуктів в зв’язку з різними непередбачуваними обставинами ( гриби, ягоди, погана погода, хвороба когось з учасників)

- до табору необхідно тратити багато часу на дрібне фасування продуктів

- при дрібному пакуванні зростає кількість тари (погано на мандрівних таборах)

На стаціонарному таборі потрібно правильно розподіляти продукти за енергоємністю між різними частинами дня. Загалом для людини нормальним є чотириразове харчування. Проте при правильному розподілі можливе і триразове, що здебільшого і практикується на таборах.
Рис1.1.  Розподіл загальної калорійності добового раціону
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Сніданок повинен бути висококалорійним, невеликим за об’ємом та легкозасвоюваним

Обід має включати основну масу їжі, що містить продукти, які важко засвоюються.

Вечеря повинна повністю відновити витрачену енергію. Асортимент продуктів повинен сприяти відновленню тканинних білків і поповненню вуглеводних запасів, не бажано вживати на вечерю продуктів, які надовго затримуються в шлунку.

Окрім того протягом дня можна давати якісь “ніштяки” – тобто печиво, шоколад, солодощі. Це може бути у вигляді підвечірку.
Меню потрібно складати з розрахунком на те, що за один прийом їжі, особа з’їдає 100-200 гр. круп і 300-400 млл. зупи. У раціональному харчуванні велике значення мають страви з овочів та зелені. Цінність салатів із сирих і варених овочів визначається вмістом у них вітамінів, мінеральних солей, вуглеводів. Овочі є майже єдиним джерелом вітаміну с і значною мірою задовольняють потребу у вітаміні А за рахунок каротину, що міститься у моркві та інших овочах. В овочах міститься багато мінеральних речовин — солі кальцію, фосфору, заліза, натрію, необхідних для життєдіяльності організму. У раціоні харчування людини супи є необхідною складовою частиною. В супах містяться органічні кислоти, мінеральні солі. Завдяки цьому, супи викликають велике соковиділення, виконують роль збудника апетиту, добре впливають засвоєнню інших страв. З супами в організм людини вводиться велика кількість білків, вуглеводів, жирів і вітамінів. Супи компенсують потребу організму у воді на 15-20%. Заправи слід додавати наприкінці варіння. Готувати треба перед самим споживанням, щоб вони не втрачали своїх поживних речовин.

         Табл. 1.6.Приблизний добовий набір продуктів на 1 учасника, гр

	1. Хліб (чорний, білий) або сухарі
	350-400

	2. Крупи і макаронні вироби (манки по 60 гр. на 1 раз, а всіх інших круп по 80 гр.) всього
	200-220

	3. Супи концентрати (в пакетах)
	30-40

	4. М’ясо консервоване
	50

	5. Рибні консерви
	50

	6.Сир
	30-40

	7. Молоко згущене
	50

	8. Цукор
	100

	9. Цукерки (шоколад, халва, мед)
	50-70

	10. Овочі
	100

	11.цибуля, часник
	50

	12. Спеції
	20

	13. Фрукти свіжі
	100

	14. Напої
	15

	15. Сіль
	15

	16.Вітаміни, глюкоза
	10


	17. Чай, кава, какао
	25


Для прикладу варто навести розкладку курінного табору куреня  ім. Івана Баграного в 2008 році. Кількість таборовиків становила 20 учасників + 4 провід = 24 особи. Тривалість табору -10 днів.

       Табл.1.7. Розкладка на табір:
	Назва продукту
	Калорій в 1 кг
	Грами в 1 порції
	Калорій в 1 порції
	Всього на табір, кг

	Хліб пшеничний, буханка
	2550
	100
	255
	24

	Сухарі пшеничні
	2880
	150
	420
	36

	Печиво
	3900
	60
	234
	14,4

	Олія
	9280
	-
	-
	5

	Масло
	7800
	-
	-
	1,5

	Сир голландський
	3900
	30
	117
	7,2

	Молоко згущене
	3400
	50
	170
	12

	Гречка 
	3100
	80
	248
	19,2

	Вівсянка
	3300
	80
	264
	19,2

	Манка
	3400
	60
	204
	14,4

	Макарони
	3450
	80
	276,
	19,2

	Горох
	2800
	80
	224
	19,2

	Рис
	3300
	80
	264
	19,2

	Пшоно
	3000
	80
	240
	19,2

	Цукор 
	3900
	30
	117
	7,2

	Цукерки
	3000
	50
	150
	12

	Шоколад
	4800
	20
	96
	4,2

	Родзинки
	2600
	-
	-
	5

	Тушівка
	1900
	50
	95
	12

	Сало
	6150
	50
	307,5
	12

	Паштет
	3000
	15
	45
	3,6

	Картопля
	650
	150
	97,5
	36

	Цибуля
	300
	50
	22,5
	12

	Морква
	450
	40
	18
	9,6

	Сухофрукти
	2200
	50
	110
	12

	Апельсини
	250
	20
	5
	4,8

	Рибні консерви
	1500
	50
	75
	12

	Кисіль
	2500
	-
	-
	2

	Сіль
	-
	10
	-
	2,4

	Спеції
	-
	10
	-
	2,4

	Чай
	-
	10
	-
	2,4

	Кава
	-
	10
	-
	2,4


В туристичному Інтернеті існує декілька програм, за допомогою яких можливо порахувати всі продукти. Також неважко самому створити таблицю Exel, яка буде надійним помічником вам та вашому юнацтво в підготовці таборів та мандрівок.

        Табл. 1.8. Зразок меню на групу з 10 осіб 

	Сніданок:
	Сніданок:
Обід:          

	Вечеря:     

	Капуста — 1 кг,

Цибуля — 0,2 кг,

Олія, сіль до смаку.

Вермішель — 1.1 кг.

Тушківка — 0,5 кг.

Соус.

Кава — 60 гр,

Цукор до смаку.


	Суп.

Картопля — 800 гр,

Морква — 50 гр,

Рис — 250 гр,

Цибуля — 50 гр.

Каша гречана — 1 кг.

Рибні консерви — 0.5 кг.

Соус.

Чай — 60 гр.

Цукор до смаку.


	Манка — 1 кг

Згущене молоко — 0.5 кг.

Родзинки.




1.6. Особливості харчування на мандрівному таборі 5 хв. 
На мандрівних таборах віддаємо перевагу калорійнішій їжі перед ситною, але не потрібно цим зловживати.

На мандрівних таборах можливе дворазове харчування. Тоді потрібно кожні 3 години зупинятися на великий 20-40 хвилинний привал, на якому видається сухий пайок. При такому харчуванні, добовий розподіл калорійності повинен бути наступним:
Рис. 1.2. Розподіл добового раціону калорій на мандрівному таборі
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1.7. Завдання – складаємо меню на курінний табір 10 хв. 
Кожен слухач отримує завдання скласти меню на курінний табір чисельністю 15 осіб та тривалістю 12 днів. На виконання завдання дається 10 хвилин.

1.8. Висновки, обговорення, запитання 7 хв. 
Весь інструктаж можна умовно розділити на дві частини – харчування на стаціонарному та мандрівному таборах. Ці два види мають спільну основу, але також і багато тонких відмінностей, про які необхідно пам’ятати.
С. Інструктаж ч.2. - Кухня і ми на ній
2.1. Вступ 

Кухня є місцем, де відбувається процес приготування їжі. Тому те як, вона об лаштована, який інвентар на ній застосовується, а найголовніше, яких правил дотримується кухонний “персонал” ( черговий гурток, начальник кухні, інтендант) – відіграє найбільшу роль в отримані успішної трапези.

2.2. Обов’язки кухарів, чергового дня та інтенданта 

Кухарями зазвичай на таборі є черговий гурток. Цей гурток має свого гурткового, який і є черговим дня, і несе пряму відповідальність за приготування їжі. 

До обов’язків чергового гуртка на кухні входить:

- вчасно приготувати їжу. Для приготування сніданку черговому гуртку необхідно встати за годину до вставання. На приготування сніданку йде від 1 до 1,5 години., обіду – 1,5 години, вечері – 1-1,5 години;
- їжа повинна бути правильно зварена. Дефектами вважаються пригорілість, недоварені продукти, пересолення;
- їжу необхідно приготувати так, щоб початок роздачі припав не раніше, як10 хвилин після остаточного приготування. Це дозволить страві набрати смаку. В разі того, якщо страва буде приготована за скоро, вона може застигнути, і ще одне розігрівання може призвести до втрати смаку страви;
- тримати кухню в належному санітарно – екологічному стані;
- слідкувати за кухонним начинням;
- приготування дров, миття казанів.

До обов’язків чергового дня на кухні входить:

- контролювати процес приготування їжі. Важливо, що добрий черговий дня не той, який все робить сам, а той який правильно організовує роботу чергового гуртка;
- контактувати безпосередню з інтендантом чи начальником кухні.

До обов’язків інтенданта входить:

- забезпечити правильне меню для табору -  здорова їжа та чергування страв;
- вчасно забезпечити черговий гурток необхідними харчами та реманентом;
- контролювати процес роботи на кухні.

Важливо, щоб один і той самий гурток протягом табору варив одну і ту саму страву. Це дозволить йому добре навчитися її готувати, і якщо перший раз страва не вдасться, то на другий, табір отримає повноцінну їжу. 

2.3. Вибір місця під кухню та її облаштування

Таборова кухня повинна мати наступні елементи:

1)місце для вогнища – вогнище повинно бути розташоване  хоча б за 5 метрів від кущів та дерев. Місце для вогню повинно бути таким, щоб відповідало нормам протипожежної безпеки та завдавало якомого меншої шкоди довкіллю. Найкраще викопати яму, а саме місце обкласти камінням. Пізніше, цю яму можна закласти назад дерном. Сухе гілля та листя навколо багаття потрібно розгорнути. Вогнище повинно бути захищеним від вітру. Важливо, якщо ви розпалите багаття в когось на подвір’ї, то слід від нього не зникатиме 15-20 років.  Є багато різних варіантів облаштування вогнища, проте потрібно вибирати те, яке найзручніше зробити.

Види кухонь

	тринога
	з використан​ням рельєфу
	журавель
	тросик
	дві триноги
	на каменях
	класичний

	


	


	



	


	


	


	




2) Місце для рубання дров – найкраще знайти пеньок або колоду, на якому було б зручно рубати дрова та встромляти сокиро, щоб вона не валялась. Добре, щоб було розташоване за 4-5 метрів від вогнище  та поруч з місцем для зберігання дрів.

3) Стояк для дрів – обов’язково повинен захищати дрова від дощу(використовують тент), та бути таким, щоб на ньому було зручно складати дрова. Повинен знаходитись на території кухні, 5- 7 метрів від вогню. Для полегшення обслуговування вогню, стояк може мати два -три відділи – для грубих та тонших дрів чи хмизу. 

4) Яма для відпідків та яма для зливів – важливий елемент кухні. Розмір цих ям повинен бути 1х1х1м. В яму для відпадків скидаються всі органічні відходи з кухні. Обов’язком чергових є щодня посипати її попелом для дезінфекції. Добре було б придумати кришку для неї, щоб звірі не їли відходи. В ямі для зливів потрібно зробити кришку-фільтр з хвої, щоб туди потрапляла тільки вода, а рештки залишались на ній. Ці ями повинні бути розташовані на відстані 10-15 метрів від кухні та місця таборування. 

5) Місце для приготування та споживання їжі – може бути стіл, пеньки чи інший варіант, на якому зручно готувати їжу та зберігати кухонний інвентар. Кожен гурток може мати своє місце для споживання їжі, недалеко від кухні.

6) Місце для роздачі – територія перед кухнею, куди чергові виносять казани з стравами. Найкраще щоб це був сіл, де б в ряд стояли чергові і роздавали їжу, або (якщо великі казани чи бідони) це може бути місце викладене з дощечок чи каміння. Важливо – казани з гарячою їжею не можна ставити на землю, оскільки вони скоро застигають.

Як же ж вибрати місце під кухню?

Для цього потрібно керуватись декількома правилами: 

- кухня повинна бути відокремлена від основної території, де розташовуються намети і інші таборові споруди,

- місце повинно бути сухим та добре провітрюватись,

- на безпечній відстані від предметів, що можуть легко зайнятися,

- на відстані не менше, як 25 метрів від лятрини,

- кухня повинна мати добри доступ до води. 

Важливо!!! - щоб джерело водопостачання мало достатню кількість води, не мало забруднень 1 км вверх та вниз по течії, було добре доступним та невіддаленим від табору. Найкраще для пиття використовувати воду підземних джерел. 

2.4. Техніка безпеки на кухні

В процесі приготування їжі потрібно забезпечити кухню і табір від пожежі, затоплення (правильний вибір місця та дренажна система), різні епідеміологічні небезпеки (порушення санітарних норм) – про це йшлося вище.

Для особистої безпеки слід правильно поводитись з вогнем (найчастіші травми – опіки) та дотримуватись правил поводження з реманентом (сокира ніж). Важливим є проходження інструктажу з техніки безпеки на початку табору та з надання ПМД.

Ось деякі правила для того, щоб забезпечити себе від опіків та ошпарювання:

1) Черговий біля вогнища повинен бути вдягнений у штани, взуття та штормівку, для захисту від іскор.

2) Обладнання для вогнища повинні бути надійні.

3) Казанки з гарячою їжею необхідно ставити в такому місці де на них ніхто не наступить та не переверне.

4) Кухонні рукавиці повинні бути сухими

5) Забороняється гратися з вогнем та пустувати біля вогнища

6) Потрібно тримати близько від кухні баночку Пантенолу,

7) Інше.

Забороняється рубати на землі, та сокирою з погано закріпленим обухом. Консерви потрібно відкривати тільки спеціальною відкривачкою. Ніж потрібно правильно передавати, та  тримати його захищеним (чохол). Категорично забороняється кидатись цими предметами.

2.5. Зберігання харчів на таборі 

Для того щоб їжа була смачною та безпечною необхідно правильно влаштувати зберігання харчів та вміти розпізнати ознаки їх псування.

Про пакування та забезпечення від вологи деяких продуктів йшлося уже в попередньому розділі. 

Найчастіше для зберігання харчів на таборі діє інтендантський намет. Доступ до нього має тільки інтендант, і він відповідальний за правильне зберігання продуктів. Всі харчі в наметі потрібно розкласти так, щоб мати вільний доступ до кожного з них. Необхідно слідкувати, щоб ящики та продукти  в картонних упаковках не доторкались до стінок намету. Якщо намет без дна, то підлогу слід застелити цератою. Мішки з овочами не можна тримати на цераті, а потрібно класти на картонні коробки. Кожних три дні інтендант повинен перевіряти стан харчів.

Для зберігання продуктів, що швидко псуються чи вимагають певної температури (сири, масло, консерви) на таборі облаштовують холодильник. Для цього частину ріки загачують, або роблять заплаву, куди складають всі необхідні харчі, які попередньо герметично упаковують. Важливо, щоби вода в холодильнику була протічна, проте не могла “забрати” ваших харчів. Зверху холодильник можна накрити хвойним гіллям для створення тіні та маскування. Холодильник повинен бути розташований недалеко від табору, і бажано в зоні видимості. Стан та кількість харчів в ньому повинні провірятись інтендантом щодня. 

Ще можливий інший варіант для консерв, які потрібно зберігати довший час. Тоді викопують глибоку яму, і їх туди закопують. 

Для короткотермінового зберігання харчів можемо в відро налити холоної води, зверху прикрити не синтетичним матеріалом, і на нього покласти необхідний продукт. Вода, що буде випаровуватись з відра, охолоджуватиме його. 

Деякі ознаки псування продуктів

Лимонад - осад на дні,пилюка на пляшці ( від довгого стояння), липка пляшка,  пухирці в краю корка, шипіння, якщо пляшку потрясти ( нещільна закупорка)

 Плавлений сирок - зелена цвіль по краях, яку можна побачити, якщо злегка відвернути фольгу.

 Кефір - пухирці повітря в товщі рідини, продовжується шумування.

 Молоко - зверху пляшки зібралася олія.

 Сир - пачка тверда на дотик ( від довгого лежания ).  

 Консерви - кришка злегка здулася (важливо !!! рибні консерви можуть містити бактерії ботулізму).

Хліб – гливкий та має плісняву

В разі негерметичного упакування круп потрібно провірити їх на наявність мушок і комарів.

2.6. Вогнище
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"Стіжок".
"Колодязь" 
            "Зірка"  

"Нодья" 
Це основні чотири типи вогнищ. 

Вогнище типу "Стіжок" вигідно використовувати у сиру погоду. Такий спосіб побудови ватри дозволяє нижнім дровам підсушувати верхні, а верхні дрова захищатимуть нижні від дощу. 

"Колодязь" - Дає низьке і широке полум’я.

Вогнище типу "Нодья" вигідно розпалювати у випадках нічлігу в лісі під відкритим небом. Товсті колоди горять довго, дають по всій довжині достатньо тепла і не потребують особливого догляду.

"Зірка"- вогнище вигідне для тривалого підтримування вогню, без постійного підкладання хмизу. Для підтримки багаття необхідно лише час від часу пересувати поліна до середини.

Деякі поради для правильного використання вогнища:

Не кладіть у вогонь свіжу хвою: від неї багато диму. 

Не збирайте гілок на розпал просто з землі - там вони майже завжди вологі. Беріть їх з сухостоїв. 

Щоб вранці знову не запалювати вогонь, гасіть його, засипавши на ніч попелом. Вранці ви зможете роздмухати його, підклавши сухих трісок.

Як правило, чим важче дерево, тим більше тепла воно дає. Це можна сказати і про вологу, і про суху деревину. 

Якщо у вас відсиріли сірники, спробуйте висушити їх (не всі одразу, звичайно) загорнувши у власне волосся, якщо воно сухе. Електрика волосся допоможе сірникам скоро стати сухими. 

Сірники можна захистити від вологи, попередньо покривши їх свічковим воском. Перед використанням віск обдеріть. 

Спробуйте запалити вологий сірник, ударяючи ним під кутом по запалювальній смужці, замість того, щоб просто терти ним по коробці

Вода найшвидше закипить у верхній частині полум’я – там найбільша температура.

2.7. Санітарія кухні

Для підтримання належних санітарних умов на таборі необхідно:

- щодня посипати ями для відпадків та лятрину попелом.

- в випадку дощів і утворення болота на кухні, її територію потрібно встелити листям ялиці,

- перед їдою черговий дня повинен перевіряти руки учасників

- всі відходи потрібно сортувати в призначені для них місця

- воду перед споживанням необхідно прокип’ятити 10 хвилин,

- не можна використовувати залишки їжі в приготуванні наступних страв,

- все сміття, окрім поліетилену чи пластику необхідно спалювати, а неорганічні відходи вивозити з собою.

- для того щоб закопати консервні банки, їх необхідно перед тим пропалити в вогні, і сплюснути. Тоді в землі вони розкладуться за 20-25 років.

 - при при​го​ту​ван​ні дру​гих страв з ва​ре​но​го м'я​са (кон​сер​ви) або при зак​лад​ці цьо​го м'я​са в пер​ші стра​ви, йо​го не​об​хід​но кип​'я​ти​ти про​тя​гом 10хв

- щод​ня вве​че​рі не​об​хід​но про​во​ди​ти за​мо​чу​ван​ня по​су​ду на 10 хви​лин в 0,2% роз​чи​ні хло​ра​мі​ну (2 ст. лож​ки на від​ро во​ди), піс​ля чо​го по​суд не​об​хід​но доб​ре про​по​лос​ка​ти.

Запорукою здоров’я на таборі – є чистота кухні.!!!
2.8. Особливості приготування їжі на мандрівному таборі

Дуже часто ми ходимо в мандрівки в гори. Приготування їжі, в таких умовах дещо відрізняється.

Мандрівні кухні споруджуються нашвидкуруч, або їжа готується в уже обладнаних стоянках. Важливо, щоби місце для вогню було вибрано безпечно, та була можливість швидко затерти його сліди. 

Також необхідно пам’ятати, що в горах температура кипіння води залежить від висоти.
Табл. 2.1. Залежність температури кипіння води від висоти
	Висота над рівнем моря, м
	Температура кипіння води, градусів Цельсія

	0
	100

	1500
	95

	2000
	93

	3000
	90

	4500
	85


Тому на більших висотах необхідно використовувати або швидко зварювальні продукти, або варити в окропі подовше

Зараз стало дуже популярним використання газових балонів на літніх мандрівках, а зимою без нього майже і не обійтись

Доброму інтенданту потрібно знати, що:

	Маса балону, г
	Кількість закипілих літрів
	Загальний час горіння, год
	Час закипання одного літра, хв

	450
	23
	2:25
	4…8

	200
	7
	1:00
	4…9


2.9. Висновки, обговорення, запитання

Місце кухні та його облаштування є дуже важливим на пластовому таборі, оскільки повинне забезпечувати нормальний режим харчування та боровиків. Порушення деяких правил та норм може призвести до серйозних наслідків.

D. Інструктаж ч.3 – Готуємо трапезу
3.1. Вступ

Коли я працював в ресторані кухарем, то мій бос навчив мене одної принципової речі. Страва, яка готується на кухні повинна відповідати трьом основним вимогам: бути швидко (вчасно) приготована, мати гарний вигляд та бути смачною.

3.2. Гра – варимо обід

В ряд виписуються харчі, які є в інтендантському наметі. Кількість харчів є обмеженої і деякі з них мають властивість псуватись. Є два чергові гуртки, які повинні зварити обід, страву, яку вкаже інтендант. Одні не знають, що варять інші. Кожна команда по черзі вибирає собі продукт, який викреслюється. Завданням команди є правильно вибрати продукти так, щоб нічого не забракло і не було забагато а також відгадати яку страву варить команда суперника. Харчі, які псуються, мають термін дії(хвилини). Якщо команда не встигла їх вибрати, або вкинути в казан, то вони зникають.

3.3. Як зробити обід смачним, або використовуємо спеції

Дуже часто кухарі маючи повний перелік необхідних інгредієнтів, не вміють правильно їх застосувати, і тому страва виходить несмачною. Також ми стикаємось з тим, що до страв додаються не ті спеції, і ти більше відчуваєш смак приправ, аніж самої їжі. Основними в арсеналі бувають Мівіна, Вегета чи 10 овочів. Саме тому нижче наводиться таблиця правильного використання пряностей.
Табл. 3.1. Які пряності до чого йдуть

	Пряності
	До чого додається

	Базилік
	Горох, риба, салати з капустою та помідорами

	Тмин
	Салати з молодої капусти, засмажки з морквою, мясні страви

	Майоран
	Страви з бобових

	Часник
	Страви з м’яса

	Цибуля
	Салати, засмажки, свинина, яловичина, соуси, зупи 

	Перець 
	Свинина та яловичина, шашлик, відбивні, 

	Розмарин
	Свинина і телятина

	Петрушка
	Варене м'ясо, зупи, картопля, салати

	Гвоздика
	Засмажки з м’ясом (яловичина і свинина) 

	Гострий перець
	Овочеві рагу та гуляші

	Ванільний цукор
	Солодощі, вранішні солодкі каші

	Кориця
	Какао, кава, солодощі(згущене молоко, халепа)

	Шафран
	Зупи, страви з рисом


3.4. Що можна знайти в лісі та використати на кухні

Окрім спецій гарним помічником в приготуванні смачних страв на таборі можуть стати рослини, що нас оточують. 

Важливо – перед тим, як вживати рослину в їжу, необхідно бути впевненим, що вона саме та, що потрібно. 

Кульбаба – раннім літом можна робити салат з молодих листків

Черемша – застосовується замість часнику

Заяча капуста – можна додавати в зупи і салати

Подорожник – молоді листочки можна додавати в салати

Кропива – всім відомо, що її дають в борщ та салати

Лопух – коріння лопуха можна давати в зупу замість моркви, петрушки чи пастернаку

Дуб – жолуді можна підсмажувати і їсти з чаєм

Суниці – листя додають в чай. 

Шипшина – можна готувати окремий напій з ягід

Малина – листочки додають в чай, багата вітаміном С

Чорниця – ягоди можна давати в пластову чоколяду, варити компот, листочки в чай

Кам’янки – дають в чай, добре від температури

Також можна їсти гриби, але не на таборі(
В екстремальних умовах можна ловити і смажити рибу, дрібних звірів, плазунів, равликів (тільки тих, що з хатками), яйця пташок. За відсутності тари для приготування їжі, її можна спекти на розпечених каменях, або обмастити глиною, і кинути в вогонь.

3.5. Основні рецепти приготування страв

   Чай:

Воду для заварки чаю доводять до кипіння і знімають в момент появи бульбашок. Потім засипають чаєм, накривають кришкою і настоюють 10 хвилин.
   Какао:

В баняк кладемо какао і цукор (2 чайні ложки какао-порошку на 1 людину), мішаємо і заливаємо гарячою водою, щоб утворилася густа маса. Потім ставимо на вогонь. Повільно доливаємо решту води і доводимо до кипіння.

   Компот:


Компот готується з свіжих, сушених, консервованих і морожених фруктів. Будь-які фрукти кидають в гарячу воду, але перед цим промивається. Для вдосконалення смаку, компот з сухофруктів рекомендується варити за 10 годин до споживання. 

   Картопля:


В першу чергу ми миємо картоплю, щоб не було залишків землі, піску та інших забруднень. Очищати від шкірки можна лиш чисту картоплю. Після нарізання, картоплю потрібно якомога швидше варити. Чим більшими кусками нарізана картопля, тим більше в ній зберігається поживних речовин. Картоплю варимо в холодній воді. Вода має покрити картоплю і накриваємо кришкою. Солим картоплю перед зняттям з вогню. Якщо повинне бути пюре, то картоплю злегка розварюємо і воду зливаємо не повністю. З цією водою ми перемішуємо картоплю. Можна добавляти молока.

   Рис:


Рис промивають, ошпарюють кип’ятком Щоб не було смаку муки), воду змиваємо і заливаємо рис гарячою водою ( 6л. на 1 кг. рису). Варим при слабкому кипінні. Коли зерна рису набухнуть і стануть м’якими — рис готовий. Змивати воду з рису не можна, вона повинна википіти. Коли рис починає кипіти, його потрібно постійно помішувати. Відварюючи рис, не додавайте цукру: рис від цього твердіє.

   Манна каша:


Манну крупу замочують у холодну воду, а потім заливають окропом. Постійно помішуючи варять на слабкому вогні 10 хвилин до запустіння.

   Геркулес:

Крупу всипають в гарячу воду і варять на слабкому вогні 30 хвилин, періодично помішуючи.

Макарони:

Макарони перебирають і кидають в кип’ячу підсолену воду. Щоб макарони не злиплись, до майже готових можна додати трохи олії. Потім макарони промивають на друшляку гарячою водою.

Гречка:

Перебрану гречку засипають в холодну воду. Ставлять на вогонь, доводять до кипіння і варять на малому вогні 20-25 хвилин. Гречку не помішують. Якщо раз помішати, тоді потрібно помішувати постійно.

Зупа:

В склад зупи входять різноманітні продукти: картопля, крупи, овочі, м’ясо. Найперше в холодну воду кидають картоплю і доводимо до кипіння. Потім закидуємо крупу. Варимо до пів-готовності. Після того закидуємо овочі: капусту, моркву, цибулю. За 5 хвилин до готовності зупи, доводимо до смаку — кидаємо сіль, перець. Можна робити заправку. Окремо на сковорідці підсмажуємо тушківку, моркву, цибулю і закидаємо за 15 хвилин до готовності зупи.

3.6. Здорове харчування на таборі

Нажаль в Пласті зараз мало уваги приділяється здоровому харчуванню, і ми часто забуваємо те, що смачна їжа не завжди є корисною.

Тому нижче я наводжу систему правильного харчування та співвідношення продуктів один до одного.

Табл. 3.2. Таблиця сумісності продуктів харчування

	А
	Б
	В

	Білки
	Універсальні продукти
	Крохмалі

	Птиця
	Овочі що не містять крохмалю ( мінімум крохмалю, як не консервована кукурудза), рослинна клітковина
	Картопля, кукурудза

	Риба і молюски
	
	Вівсяна каша, пластівці для сніданків, всі зернові ( ячмінь, гречка, рис, жито)

	Соєві продукти, пюре з квасолі
	Всі види салатів, трави і спеції
	Хліб, булочні вироби

	
	Йогурт, молочнокислі продуктів
	Без дріжджовий хліб, маца

	Яйця
	Горіхи, насіння
	Печиво, мучні вироби

	
	Приправи до салатів
	Печиво, тістечка

	
	Вершки, масло вершкове
	Мед

	Сир
	Оливкова олія, інші нерафіновані олії
	


Гречка змішується з продуктами з колонок А і Б

Продукти з колонок А і Б та Б і В змішуються між собою

Продукти з колонок А і В не змішуються між собою

Також варто пам’ятати, що не всі продукти перетравлюються однаково, і відповідно до цього планувати процес споживання їжі.

Табл. 3.3.Час перетравлення деяких продуктів

	М’ясо, домашня птиця, сир, риба, яйця 
	4-8 + …. годин

	Картопля, хліб, рис, макарони
	3-4 години

	Фрукти
	20-40 хвилин


3.7. Таємниці доброго кухаря

В цьому пункті я хотів би подати ту найнеобхіднішу інформацію, яку потрібно знати кожному черговому, для того щоби зварити вчасно сманий обід і всіх нагодувати.

Загальні кулінарні правила:
- картоплю потрібно варити в підсоленій воді

- м'ясо для зупи починають варити в холодній воді, а лише потім добавляють овочі

- рибу в зупі варять до готовності, а потім виймають, щоб вона не розварилася

- у воду для каші кладуть небагато солі, а бобові солять, коли вони розваряться

- перед підсмажуванням пательню необхідно розжарити

- пшонянку, рис і перловку перед варінням потрібно промити в холодній волі

- Орієнтовно на кухоль крупи потрібно чайну ложку солі. для молочних і солодких –половину ложки

- каша до запустіння вариться на сильному вогні(при помішуванні), а потім на слабкому

-  м’ясні консерви треба закладати в киплячу суміш безпосередньо перед зняттям з вогню.

- рибу чистять від луски тримаючи за хвіст і шкребучи ножем від себе, потім потрошать

- щоб легко очистити рибу від луски її необхідно на хвилину опустити в гарячу воду

- перед підсмажуванням рибу натирають сіллю і викачують в муці або сухарях

- сухі овочі рекомендовано замочувати перед відварюванням  на 1-1,5 години в гарячій воді

- чрнослив перед споживанням необхідно замочити

- щоб позбутись гіркого присмаку пшонинки, промите пшоно потрібно залити кип’ятком, швидко довести воду до кипіння і злити її. Після цього варити кашу

- вермішель та макарони, розсипчастий рис для уникання злипання варять строго за годинником 8-10, 15-18 і 18-20 хвилин. Кщо в кашу, що загусла забули покласти сіль, то треба її розвести в кипятку і влити, помішуючи кашу

- щоб зварити рис, можна покласти його у холодну воду, довести до кипіння, а потім, зливши кипяток, знову залити холодною водою. Повторивши так двічі, одержують розсипчасту кашу

- щоб вранішнє приготування їжі зайняло мінімум часу, необхідно крупи (окрім манки), горох, боби замочити звечора в холодній воді

- зачерствілий хліб загортають у вологу ганчірку, а потім підвішують на лозині над гарячим вугіллям – він стане м’якший

- перш ніж вішати над багаттям відро чи казан, слід натерти їх мочалкою чи сирою глиною. Такий посуд легше вимити – кіптява відійде разом з глиною чи милом

- мочалкою в похідних умовах з успіхом служить хвощ або інша рослинніст, а відмити руки, якщо закінчилось мило, можна за допомогою глини, ягід бузини, або просто прибережним піском

- гречку не слід мішати, а просто довести до кипіння. 

                                 Табл. 3.4.  співвідношення води і крупи

	Продукт
	к-кість гор​нят води на горня каші
	час ва​рін​ня (хв.)
	продукт
	к-кість гор​нят води на горня каші
	час варін​ня (хв)

	геркулес
	3 - 5
	10 - 12
	манка
	8 - 10
	10 - 12

	гречка
	5 - 10
	35 -40
	вівсянка
	6 - 10
	60

	перловка
	4 - 8
	90-120
	пшоно
	4 - 7
	30 - 40

	рис
	4 - 8
	18 - 40
	лапша
	3 - 4
	10 - 18


Табл.3.5. Співвідношення маси і об’єму продуктів

У 250 грамове горня входить у грамах: 

	продукт
	вага 
	продукт
	вага
	продукт
	вага

	Манка
	180г.
	Перловка
	30г.
	Гречка
	210г.

	Сухе молоко
	120г.
	Пшоно
	20г
	Мука пшенична
	160г.

	«Геркулес»
	90г.
	Рис
	40г
	Цукор
	230г.


У столову ложку, наповнену в обріз із краями, входить:

 масла - 15г., цукру - 12г., згущеного молока -  15г., сухого молока - 8г., солі - 15г.

Об’єм порцій гарячого харчування

                  Табл. 3.6. Приблизний об’єм порцій гарячої їжі.
	Характеристика їжі
	Об’єм порцій

	
	7-10 р.
	11-14 р.
	15-17 р.
	18 і старші

	Сніданок
	гаряча страва

пиття
	250-300

250
	300

250
	350-400

250
	400-450

250

	Обід
	1-а страва

2-а страва

пиття
	300-400

200-250

250
	400

250-350

250
	500

500

250
	500

500

250

	Вечеря
	гаряча страва

пиття
	200-250

250
	250

250
	250-300

250
	350

250


3.8. Висновки

Потрібно знати і вміти правильно приготувати страви. Рослини, що нас оточують можуть стати в пригоді, але потрібно бути в них впевненим. Не потрібно боятися застосовувати свій креатив, а навпаки.

Е. Додатки
1) Вимоги юнацької вмілості з куховарення

1. Запланувати меню для дводенної курінної (20-40 осіб) або гурткової (5-10 осіб) прогульки. Зробити список потрібних харчів. Пояснити, які харчі є потрібні для меню, щоб задовільнити головні дієтичні потреби.

2. Збудувати три головні польові кухні, в одній з них правильно розпалити вогнище мокрими і сухими дровами. Знати де і коли їх застосовують.

3. Пояснити та показати :як дотримуватись чистоти на кухні ;що робити з відпадками , як підготувати миття посуду та менашок , як переховувати харчі (магазинування), кухонне приладдя та посуд.

4. Успішно виконувати під час одного дня обов’язки кухаря на таборі або прогульці, в разі чого продемонструвати, як варити :чай, кашу, компот, картоплю, ярину, суп та як спекти на польовому вогнищі м’ясо.

5. Зробити для вжитку на кухні з природніх матеріалівтри приладдя, наприклад:

- гачки на каструлі,

- щипці до вогню,

- забезпечення проти поширення вогню,

- пеньок або колоду для рубання.

6. Придбати дрова для одноденного таборування , забезпечити їх проти дощу.

2) Для того щоб добре засвоїти інструктаж необхідно:

мати ручку та записник

інструктаж номер 2 читати на кухні

уважно слухати та занотовувати потрібне

не перебивати доповідача, а запитання, які виникнуть задавати в виділений для цього час

3) Практичне застосування

Мій інструктаж є розширеним і містить багато детальної інформації, яка не завжди буде корисною для юнацтва. Тому при пристосуванні її для сходин необхідно керуватися вимогами вмілості з куховарення.

F. До джерел
В підготовці інструктажів використано наступні джерела.

1. “В дорогу” 1 та 2 номери2004-го року

2. “Готовьте вместе з цептер” Цеп тер Холдинг аг Цуг, Швейцарія -2004, 178 ст.

3. Дельфа Ледерер “4 группы крови – 4 пути к похуданию” – Поппури, Минск 2002

4. Мудрий Ярослав – Лекції з основ травлення та роздільного харчування

5.  http://calories.ru/  - рахівниці та програми по складанню меню

6. Н. А. Лысогор, Л. А. Толстой, В. В. Толста “Питание в туристском походе” – М., "Пищевая промышленность", 1980

7. http://www.karpaty.com.ua – туристична цифрологія

8. Матеріали сайту “Скиталец – сервер для туристов и путешествеников”

9. Різна пластова та туристична література
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