co jadacie w trasie ?
Autor: bebzon - 2008/03/10 07:29

by?o juz o sprzecie, sposobie noclegow ale wazne jest normalne jedzonko, co jadacie na codzien w trasie( oprécz
od¢ ywek), ja raz na 3-4 dni wpadam do pierwszego baru, flaki, golona, 2 piwa i slodkie trawienie w cieniu

O:co jadacie w trasie ?
Autor: aronek - 2008/03/10 07:38

a dlaczego "oprocz odzywek"?

normalne jedzienie.

rano wstajesz szybkie sniadanko, zaleznie od zasobow.

albo sklep i kupuje sie chleb czy bulki i cos do tego.

ew. mleko i musli i takie sprawy.

pozniej kole poludnia pewnie napatoczy sie jakis bar gdzie zje sie obiadek.

a pod wieczor znajdzie sie jakis sklep, w ktorym kupi sie produkty na kolacje i na sniadanie.

czyli normalnie. jak to w turystyce :)

O:co jadacie w trasie ?
Autor: ewita_p - 2008/03/10 19:56

To co jem zale¢sy od miejsca wyprawy i oczywifcie czasu jej trwania. Je¢eli st to krotkie wypady krajowe, to raczej nie
odbiegam od codziennofci. Czyli dobre fniadanko, cof tam po drodze i na koniec obiadokolacja. Robi+c w ubieg3ym
roku trasé Gdarisk-jwinoujfcie, obowitzkowo codziennie musia3a byae rybka:)

Na wyprawie zagranicznej jest skromniej.:(

Suchy prowiant, gortcy kubek, od czasu do czasu jakif kebab czy hamburger. Koniecznie musli i owoce.
Obowizxzkowo na fniadanie kawa x2 i croisanty:)

Nie gotujé!

O:co jadacie w trasie ?
Autor: pedro - 2008/03/18 22:44

Ja rano kawa razy dwa bu3ki z d¢,emem za jakief dwie trzy godziny bulki i jogurty oraz sporo owocéw,wieczorem sobie
gotuje bo lubie to robiae ,po kolaci papierosek mieszny co by podumaae sobie troszku,pozdrawiam

O:co jadacie w trasie ?
Autor: czajna - 2008/03/23 12:39

U mnie to dosyae monotonnie wygl+da. Rano chlebek z d¢emem, czekoladowym kremem (kremu{ rztdzi :D), ewentualnie
odpalam kuchenké i grzejé zupké chifisk+. W okolicach 11 kolejna przerwa na chlebek , pozniej ok. 14-15 dluzsza
przerwa pod marketem i tam zazwyczaj jakis jogurcik, banan itp. No i wieczorem ryz albo makaron z jakims sosem.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Sarat - 2008/07/01 22:20

Dajecie radé na d3u¢,sz+ meté na "chificzykach"? Méj organizm totalnie tego nie toleruje. Co w takim razie zabraze na
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pierwszt d3u¢ sz+ wyprawé? Sk3aniam sié do ry¢ u, kasz itp. jakie macie dofwiadczenia z gotowaniem podczas
wypadu?

O:co jadacie w trasie ?
Autor: czajna - 2008/07/01 22:41

Bierzesz na wyprawé, wyjazd ze sob+ kuchenké turystyczn+ i masz problem rozwitzany - gotujesz do woli. Najlepszy
jest makaron, bo gotuje sié szybko i do tego mo¢ na dorzuciee jakif sos z proszku, ewentualnie sos ze s3oiczka. Ry¢, te¢,
jest ok np. z jogurtem z tym ¢ e gotuje sié d3ug¢ ej.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Marek - 2008/07/02 09:09

Tu te¢, jest kilka opcji. Mog¢ na przecie¢, gotowaae také e na ognisku. Wozi sié wowczas tylko niewielki kocio3ek i, poza
nielicznymi miejscami, nie ma problemu z paliwem. Tyle ¢,e nawet ma3e "gospodarcze" ognisko, z kilku patykéw miédzy
dwoma kamieniami, mo¢,e przycitgntae uwagé lokalnej policji. Dlatego dobrze mieae ze sobz+ tak¢ e palnik. W praktyce
korzystam z tego rozwitzania tylko przy minimalistycznych wyjazdach w gory.

W warunkach turystycznych najprofciej przygotowaase mikst wype3niacza (ry¢,, kasze, makaron, kuskus, puree
ziemniaczane) i dodatkéw. Sos z torebki to minimum. Po takim bes3cie kiszki wprawdzie pe3ne, ale g36d szybko wraca.
W moim frodowisku przyrztdza sié danie zwane pulp+, dodajtc do wype3niacza pokrojone w kostké ¢ 63ty ser, cebulé

i miéso z puszki np. gulasz angielski. Do tego wrzuca sié na koniec salatké warzywnz+ ze s3oika lub groszek albo
fasolké z puszki. A tak¢ e przecier pomidorowy i przyprawy wed3ug uznania. Zawartofee konserw miésnych powinno sié
wprawdzie jeflee na zimno a i miésa tam ostatnio coraz mniej, ale przynajmniej t3uszczu du¢,0 i smak lepszy. Jak gotujé
tylko dla siebie, unikam mielonek, bo nie wiem co tam naprawdé jest. Ale za to dodajé do wype3niacza podsuszan+
kiesbasé i whijam surowe jajka. Dobrze zapakowane, wytrzymujt w caofci nawet wielogodzinny przejazd gérskim
szlakiem.

Jeflli gotowanie ma byee szybkie i dostarczyse odpowiedni zapas paliwa do roweru , to taka pulpa wystarczy dwa razy
dziennie. A po drodze tylko dopalacze na zimno. Ale jefli siedzimy d3u¢ ej przy ognisku, to mo¢ na sié pobawiee. Nalefniki
na blaszanej patelni usma¢,yee jest trudno, choae da sié, bo s+ k3opoty z kontrolowaniem ciep3a. Ale za to pierogi z
nazbieranymi wczefniej jagodami, czy kluski skubane udajt sié flwietnie. Najprostsze ciasto zagniata sié z mzki, wody
i odrobiny soli. Do pierogdbw mo¢ na je watkowaae na folii czystt butelk+ i wykrawage kubkiem, ale 3atwiej i szybciej jest
formowaae okrxg3e placuszki w palcach. Przecie¢, nie robi sié tego dug¢,o.

Na ognisku mo¢ na te¢, piec, oprocz oklepanych kie3basek, boczek, miéso i podp3omyki. | raczej nie nad p3omieniem,
tylko nad ¢ arem odgarniétym na bok. Ale to ju¢ wlafciwie grillowanie:) .

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Sarat - 2008/07/02 13:33

Super, nie spodziewa3em sié tak szybkiego i kompleksowego odzewu; widzé, ¢ e forum pré¢ nie dzia®a :).

Powiedzcie mi czy czésto na trasie jadacie w barach/tanich lokalach? Jestem studentem i koszt wyprawy chciasbym
ograniczyae do minimum, z drugiej strony nie chcé woziee tony jedzenia :). St+d pytanie czy warto gotowage codziennie
samemu i omijaae bary, czy te¢, przynajmniej co drugi dziefi zjefee cof w lokalu?

O:co jadacie w trasie ?
Autor: czajna - 2008/07/02 13:56

Jestem studentem, a moje pierwsze wyprawy by3y za czaséw liceum i jeszcze nigdy nie stolowa3em sié w barze (no
moy¢ e raz jakaf pizza). Tak wiéc wybor nale¢y do Ciebie. Je¢eli chcesz korzystaege z lokali od czasu do czasu to nie ma
problemu, jednak i bez tego na pewno sobie poradzisz.

Forum spo3ecznofci rowerzystow - Spo3ecznofee rowerzystow - rowery, wyprawy, fioelsayyétorum Component version: 1.0.2 Generated: 1 December, 2008, 20:01



O:co jadacie w trasie ?
Autor: Marek - 2008/07/02 17:26

Rozumiem ¢ e nie planujesz eskapady w "dzikie" kraje? Jefli masz jeszcze za sobz+ praktyké z akademika...:)

Mi30o jest czasem przerwaee siermié¢ nz dieté i zjefee jak cz3owiek. Podobnie jak wyk+paee sié pod prysznicem, a nie tylko
w potoku i przespaege w 36¢ ku, a nie na karimacie w chaszczach. Jednak nic sié nie stanie, je¢eli ten luksus spotka nas
dopiero po powrocie. Wag ne jest, ¢ eby jedzenie by3o zré¢ nicowane i po¢ywne. Nie musi byee z baru.

To co napiszé wyda sié pewnie tendencyjnie, ale zdarzy3o nam sié kiedy zatrucie po jedynym posi3ku zjedzonym w
s3owackiej restauracji (nie by3 to tani bar). Mimo ¢ e przez ca3y obéz ¢ ywilifmy sié przy ognisku, w ma3o higienicznych
warunkach. Poprowadziem kilkanafcie obozéw MTB i zazwyczaj ¢ywilifmy sié rano i wieczorem "samorébkami", a w
citgu dnia bu3kami z czym kto chcia3, bananami i czekoladx, kupowanymi w spo¢ ywczakach. By3o te¢, wprawdzie kilka
obozéw z ¢ ywieniem w restauracji, ale to dotyczy3o bardzo m3odych rowerzystow i mia3o stacjonarny charakter.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Sarat - 2008/07/04 19:44

Wybieram sié w Beskid Niski, by3em tam kilka razy ale na rajdach pieszych. Teraz sprébuje na rowerze :). Tereny
piékne, ma3o ludzi, ogdlnie dziko. No i baréw z jedzeniem nie ma du¢,0, w zwitzku z czym jednak bédé gotowa3 sam.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: dareksucharek - 2008/07/05 15:52

Proponujé kuskus tani i nie wymaga gotowania a do niego ré¢,nego rodzaju sosy z miésem lub warzywami, raczej z
puszki lub s®oika ni¢, z torebki. Danie smaczne, po¢ywne i szybkie w przygotowaniu.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Sarat - 2008/07/06 23:44

Jestem fanem kaszy kuskus! Mieszkaj+c w akademiku docenitem wszelkie kasze, makarony i rodzaje ry¢u. Kuskus
smakuje mi zdecydowanie najbardziej, no mo¢ e obok ry¢u z curry ;). Na rower w sam raz.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: pedro - 2008/07/08 23:20

Hej a ja jem sporo kaszy gryczanej,kaszy periowej,jogurty,owoce fwierze i suszone, sosy robie naturalne,bo lubie
gotowaee;) pozdrawiam wszystkich

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Roberto - 2008/07/15 15:19

Ja jadam co oferuja lokalne bary restauracje a im knajpa ma lokalny harakter :ohmy: tym dania podawane w niej sa
bardziej unikalne:P a przeciez wlasnie chodzi o to aby na wyprawach rowerowych poznawac nie tylko okolice ale takze
ludzi, historie i ich gusta kulinarne, nieprawdaz?:)

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Blasiaczek - 2008/07/23 11:56
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Ja raczej tradycyjnie. Zupka chifiska, mleko z p3atkami, kaszka i suszone owoce. Do tego w drodze ciastka ( wiatraczki
z3otok3ose i zwyk3e herbatniki) i czekolada. Ostatnio zabra3em ze soba strasznie cié¢ kie ale chyba najlepsze rzeczy
do zjedzenia w trasie. Nutella - do chleba, golonka w puszce - te¢, do chleba. Bardzo mi smakowa3o wiéc i tak szybko
posz3o:P

O:co jadacie w trasie ?
Autor: tater - 2008/09/06 22:55

Je¢d¢ xc po swojej okolicy bioré do bidonu od¢ ywki + jakief batony, natomiast wyje¢ d¢ aj=c ha wyprawé rowerow+
starannie dobieram menu.

| finiadanie - musli z czekolad+ do picia

Il finiadanie - jogurt 0,5 litra + kilka s3odkich bu3ek lub ptczki

Przed por+ obiadow+ z dwa banany i p63 czekolady lub 100g baton cha3wy

W porze obiadowej od¢ ywka- porcjé gainera potem z 3 kromki chleba z szynk+ ( konserwa 1259 )

Podwieczorek - 2 banany + 0,5 czekolady lub 100g baton cha3wy

Obiadokolacja - gotuje makaron z sosem i do tego 200g jakiej kie3basy lub konserwy

Do picia u¢ywam wody z witaminami i multiwitaminz + isostar

O:co jadacie w trasie ?
Autor: Siwy - 2008/11/23 21:48

Podobnie jak wiékszofee system Ma3e fniadanko cof w drodze i wieczorem na mecie obiadokolacja. Z tym ¢e mam te¢,
swoje dziwactwo lubié sklepiki GS-sowskie a w nich fwie¢ + bu3ké z lokalnej piekarni i kie3baské fl+sk+ lub polsk+
popijam kefirem {mietan+ lub coca-col+.

O:co jadacie w trasie ?
Autor: 44tomek - 2008/11/25 10:23

Chificzyk jest niez3y ale nie codziennie . Najlepsze s+ sklepiki lokalne "GS" (d¢ iies).Wieczorem ciekawa obiadokolacja
przyrztdzona na ma3ym palniczku to frajda .:woohoo:
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