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Magas-alpesi check-lista  High-alpine checklist 
 
 
 
 
 
Küls �  ruházat Outer clothing 
 
1 kabát - vízálló, lélegz�  jacket - waterproof, breathable 
2 pullóver - gyapjú / polár pullover - wool / fleece 
3 anorák parka 
4 nadrág - vízálló, lélegz�  pants - waterproof, breathable 
5 nadrág - polár pants - fleece 
6 mászónadrág - nyúlékony, szintetikus hiking pants - synthetic, streatchable 
7 rövidnadrág - nyúlékony, szintetikus shorts - synthetic, streatchable 
8 kamásli gaiters 
 
 
Aláöltözet Base clothing 
 
9 thermo aláöltözet - hosszúujjú póló & nadrág long john - long sleeved top & bottoms 
10  / vastag gyapjú kötött harisnya  / shick wool knitted stockings 
11 hosszúujjú póló long-sleeve T-shirt 
12 alsók  briefs 
13 pólók  T-shirts 
 
 
Kiegészít � k Accesories 
 
14 sapka - gyapjú / polár hat - wool / fleece 
15 keszty�  - kötött, vékony gloves - liner, thin 
16 keszty�  - kötött + belül polár gloves - knitted + fleece inside 
17 vízálló küls�  keszty�  (~ sí-) waterproof overmitts (~ ski-) 
18 arcmaszk balaclava 
 
 
Lábbeli Footwear 
 
19 tábori lábbeli camp footwear 
20 mászó bakancs - vízálló, lélegz�  hiking boots - waterproof, breathable 
21 zoknik - gyapjú (/ szintetikus) socks - wool (/synthetic) 
22 zokni - sízokni socks - skiing socks 
 
 
Spéci mászófelszerelés Specific Mountaineering gear  
 
23 hátizsák - fémvázas (~90 l) backpack - w/ internal frame (~90 l) 
24 csúcsmászó zsák (~40 l) peak climbing backpack (~40 l) 
25 hágóvas crampons 
26 jégcsákány ice axe 
27 beül�   harness 
28 sisak  helmet 
29 sí- / gleccserszemüveg ski- / glacier goggles 
30 pruszik kötelek (/ mászógépek) prussik ropes (/ ascenders) 
31 karabinerek, köztesek carabiners, quickdraws 
32 biztosítóeszköz belay device 
33 hevederek sewn runners 
34 mászókötél climbing rope 
35 biztosítási eszközök (csavarok, nittek) protection hardware (screws, nuts) 
36 lavinaásó avalanche shovel 
37 csiga  pulley 
 
 
 
 

feltétlen szükséges 
ajánlott 
jó ha van 
nem igazán szükséges 
1 db elég (csapatonként) 
 
absolutely necessary 
advised 
good to have 
not really necessary 
1 pc enough (per team) 
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Egyéb felszerelések Other gear 
 
38 sátor - 4 évszakos tent - 4 season 
39 hálózsák - <-15°C sleeping bag - <-15°C 
40 termo fólia vészhelyzetre thermal bag for emergency 
41 derékalj (polifoam / felfújható) sleeping pad (polifoam / inflatable) 
42 túrabotok trekking poles 
43 gázf� z�  & -palackok gas stove & fuel bottles 
44 t� zgyújtó eszköz fire starter tool 
45 f� z�  felszerelés cookset 
46 ev� eszközök, tál, termosz eating utensils, bowl, thermos 
47 fejlámpa + tartalék elemek headlamp + extra batteries 
48 fotógép + tartalék akku camera + extra batteries 
49 mobiltelefon + tartalék akkuk mobile phone + extra batteries 
50 karóra (magasságmér� ) watch (altitude measuring) 
51 1-1,5 l kulacsok + h� szigetelés 1-1,5 l bottles + parkas 
52 ásványi anyagok, sók (isostar) minerals, salts (isostar) 
53 bicska  pocket knife 
54 irányt�  compass 
55 térkép  map 
56 napszemüveg sunglasses 
57 els� segély csomag & alapvet�  gyógyszerek first-aid kit & basic medications 
58 kémiai melegít� k chemical heat packs 
59 kompressziós zsákok compression sacks 
60 légmentesen záró zacskók (különböz�  méretek) zipper-lock bags (different sizes) 
61 szig.szalag, drót, madzag (t� , cérna) insulation stripe, wire, string, (needle, thread) 
62 rovarriasztó insect repellent 
63 napellenz� s sapka hat with sun protection 
64 naptej & ajakír sunscreen & lip balm 
65 WC papír toilet paper 
66 törölköz�  (kicsi, bolyhos, gyorsan száradó) towel (small, fluffy, fast drying) 
67 szappan soap 
68 fogkefe & -krém tooth brush & -paste 
69 sebtapasz bandaid 
70 zacskós egytál ételek, levesek (por) one-course dishes, soups (bagged, powder) 
71 konzervek (hal) conserves (fish) 
72 kétszersült rusk 
73 magok seeds 
74 csokoládék (Mars, Snickers, …) chocolate bars (Mars, Snickers, …) 
75 glukóztabletták glucose tablets 
76 szárítot gyümölcsök dried fruits 

Gy� rffy Ákos 
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Részleteket illet �  meglátások, javaslatok, tanácsok: 
 
 
 
 
 
2 pullóver - gyapjú, polár 
 jacket - waterproof, breathable 
 

 gyapjú és polár anyagok jól párologtatják ki az izzadtságot 
 wool and fleece materials are more breathable to help sweat diffuse outwards 
 
8 kamásli 
 gaiters 
 

nem utolsó kényelmi szempont, hogy a bakancsunk felülr� l vízül-e be, pár ezer Ft, de készíthet�  do-it-yourself módon 
is 

 not to have our feet get wet from upwars is not the last point of comfort, some thousand HUF, but also can be made  
 do-it-yourself style 
 
10 vastag gyapjú kötött harisnya 
 thick wool knitted stockings 
 

 nekem van egy kötött gyapjú férfi harisnyám, és sokszor nagyon jó hasznát veszem, jó dolog 
 I’ve got knitted wool men’s stockings, and at many times they give a great comfort, kind of good things 
 
17 vízálló küls�  keszty�  (~ sí-) 
 waterproof overmitts (~ ski-) 
 

 tenyéren gumíroizott (/ b� r) 
 rubbered on the palm (/ leather) 
 
18 arcmaszk 
 balaclava 
 

 hideg sátorban alváskor jól jön, én tervezek do-it-yourself készíteni ilyet 
 comes handy when sleeping in the cold tent, and I’m planning to make one in a do-it yourself way 
 
20 mászó bakancs - vízálló, lélegz�  
 hiking boots - waterproof, breathable 
 

 el� zetesen be legyen járatva, a talpa minél keményebb legyen a jégsarokkal mászás miatt 
 aki hosszútávon tervez magas hegyet mászni, annak feltétlen jó befektetés egy komolyabbat venni 
 ami nekem van egyszer fel nem tört, és egyszer nem lett benne büdös a lábam, pedig volt egy-két hosszú menet 
 has to be runned in, should have a hard tread for climbing with crampons 
 a more serious one is undoubtedly a good investment for one who intends to climb high mountains in a long run 
 which I have has never caused a chafing and I never had stinking feet in them, though I had some long climbings  
 
22 zokni - sízokni 
 socks - skiing socks 
 

 bizonyos területek meger� sítése, különféle kialakítása miatt el� nyös lehet 
 the strengthenings on certain areas, the certain design can make it advantageous 
 
23 hátizsák - fémvázas (~90 l) 
 backpack - w/ internal frame (~90 l) 
 

 legyen stabilan rögzíthet�  (keresztpánt deréknál és mellkason), kényelmes és könny� ; jó ha variálható (sok, jól 
kiosztott zseb, egybenyitható / szétválasztható, esetleg fel/lecsatolható oldaltáska) 

 should be stabilly fixable (horizontal bands at hip and chest), comfortable and light; better if it’s variable (several, well 
distributed pockets, unitable / dividable, possible attachable extra side pockets) 

 
29 sí- / gleccserszemüveg 
 ski- / glacier googles 
 

 legyen jó sötét, mindenfelé (alul, oldalt) zárja ki a fényt, de ne párásodjon nagyon; a síszemüvegek jó periférikus látást 
biztosítanak 

 should be dark, and should block stray light from the side/bottom peripheria, but shouldn’t get hazy easily; skiing 
goggles provide a large peripherial seeing 
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38 sátor - 4 évszakos 
 tent – 4 season 
 

 er� s szél alakulhat ki, ezért jó, ha a rudazat olyan kialakítású, hogy állja a szelet; el� nyös a jó szell� zés (hogy éjjel ne 
havazzon az arcunkba a leheletünk), esetleg a hószoknya 

 strong winds can occur, so its poles structure should be able to resist them; a good ventilation is advantageous (in 
order to prevent our breath to snow back in our face), could have a snow-skirt 

 
39 hálózsák - <-15°C  
 sleeping bag - <-15°C 
 

 na az egy kritikus felszerelés; ha este fázik az ember, az elronthatja az egész mászást 
 a pehely zsákok drágábbak, viszont könnyebbek és melegebbek; a szintetikusak jobban szigetelnek nedvesen is, és 

könnyebben száradnak (a pehely zsákok impregnálására figyelni kell majd kés� bb; egy vizes zsák nem csak hideg, de 
nehéz is) 

 fontos még figyelni a megfelel�  méretre, hogy plusz terek se maradjanak a testünk és a hálózsák közt, mert úgy is h� t 
veszíthetünk, akárcsak ha ránk feszül ha összekuporodunk benne 

 well, this is a crutialcan piece of equipment; if you feel cold all night, it can ruin the whole climbing 
 down sleeping bags are more expensive, but lighter and warmer; synthetic ones also insulate quite well when wet, and 

dry easier (down bags have to be inpregnated later; a wet sleeping bag is not only cold but also weights more) 
 
40 termo fólia vészhelyzetre 
 thermal bag for emergency 
 

 kevesebb mint 1.000 Ft, és életet menthet (hypothermia) 
 less than 1000 HUF, and can save life (hypothermia) 
 
41 derékalj (polifoam / felfújható) 
 sleeping pad (polifoam / inflateable) 
 

 egyesek a felfújhatókat szeretik, nekem eddig soha nem volt problémám polifoammal sem; a polifoam nagy helyet 
foglal (zsákra kívül rögzítve), viszont olcsóbb; a felfújhatók közül csak a legdrágábbak súlya közelíti a polifoamokét, 
viszont jobban kiegyenlítik a talajegyenl� tlenségeket, jobban szigetelnek, és kicsire csomagolhatók; ha polifoamból 
olcsóbbat veszünk, akkor 2réteg�  legyen; jó megoldás kett� t használni duplán 

 amik nem túl drágák, könny� ek, és jól h� szigetelnek, azok a ThermaRest RidgeRest modelljei 
  

     ár (Ft)      tömeg 
 polifoam    1.700-   300g 
 RidgeRest  12.000-   400g 
 felfújható    8.000- 1150g 
    15.000   680g 
   -35.000   410g 
 
 some like inflateable ones, though I never had one bad experience with polifoams; polifoams take more space 

(attached on the backpack), but they are cheaper; only the most expensive inflateable ones get close to the polifoams, 
but they deal better with uneventies of the ground, insulate better and can be packed to a small size; if buying a cheap 
polifoam, it has to be 2 layered; an effective solution is to use two of them as a double 

 ThermaRest’s RidgeRest models are not too expensive, light and insulate well 
  

   ár (HUF) tömeg 
 polifoam    1.700-   300g 
 RidgeRest  12.000-   400g 
 felfújható    8.000- 1150g 
    15.000   650g 
   -35.000   410g 
 
43  gázf� z�  & palackok 
45 f� z�  felszerelés 
 gas stove & fuel bottles 
 cookset 
 

 igaz, azt írtam, hogy csapatonként 1 elég, de fent lassabban forr fel a víz, alacsonyabb h� mérsékleten forr, tehát 
lassabban f� nek meg az ételek, ezért minden f� z� alkalmatossággal id� t spórlunk (párhuzamosan használva � ket) 

 ezért ha valaki hosszabb távon is szeretne ilyet, akkor el� nyünkre válna, ha a túránk el� tt megtenné a befektetést; 
(5.000 Ft-tól lehet kapni gázf� z� t, és csak egyszer kell megvenni) 

 although I wrote that 1 gas stove per group is enough, but up there it takes more time to bring water to boil and it boils 
at lower temperatures, so food has to be cooked for longer; therefore every cooking device spares time for us (using 
them parallelly); therefore if anyone would like to have one on the longer run, he/she could do us a favor by 
purchasing it before our hike (you can get one from 5.000 HUF, and you only have to buy it once) 
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46 ev� eszközök, tál, termosz 
 eating utensils, bowl, thermos 
 ev� eszköz - lehet kapni olyan m� anyag ev� eszközt (kanál, kés, villa egyben), ami nem olvad meg a f� z� fazék alján 

és elég masszív is (400 Ft); sok kis súly-spórlás sokat könnyíthat a hátizsákod végleges súlyán 
 tál - csak valami könny�  kicsit vastagabb m� anyag tál személyes étkezésre 
 termosz - fontos lesz fent, ahol várható, hogy tartósan fagypont alatt lesz a h� mérséklet, és nem szeretnénk, hogy a 

vízünk, teánk megfagyjon az úton / reggelre 
 

 eating utensils - you can get eating utensils (spoon, knife and fork in one), made of a special kind of plastic that it 
doesn’t melt even at the bottom of the boiling kettle and is quite massive (400 HUF);many little weitht-sparnings can 
end up in a large weight difference of your backpack 

 bowl - just a light, bit thicker plastic bowl for personal eating purposes 
 thermos - it will become important up there, when it’s expectable to have temperatures continuosly below freezing 

point, and we wouldn’t like to have our water or tea to freeze out while we hike / sleep 
 
47 fejlámpa + tartalék elemek 
48 fotógép + tartalék akkuk 
49 mobiltelefon + tartalék akkuk 
 headlamp + extra batteries 
 camera + extra batteries 
 mobile phone + extra batteries 
 

 egy ideje gondolkozom tartalék elem/akku tárolón, amit alsó ruharéteg közelében lehetne hordani olyan helyen, ahol 
nincs útba semminek, pl. testhevederen mellkason, do-it-yourself style, lehet csatlakozni ;-) 

 for some time past I’ve been planning to make some pocket-thing for extra batteries to be able to pack them 
somewhere near the bottom clothing layer, on a place when it doesn’t bother any movement, e.g. on the chest with a 
body-harness (like the for the gun of police officers), do-it-yourself style, you can join ;-) 

 
51 1-1,5 l kulacsok + h� szigetelés 
 1-1,5 l bottles + parkas 
 

 termoszhoz hasonlóan fontos a h� szigetelés, lehet kapni boltban kis „kabátot” kulacsra, de azt hiszem, inkább do-it-
yourself 

 for the above mentioned reason its also advisable to insulate the bottles, you can get a small „parka” for them at the 
shops, but I’d rather make it in a do-it yourself way 

 
52 ásványi anyagok, sók (isostar) 
 minerals, salts (isostar) 
 

 fent a vízszükségletünket olvasztott hóból fogjuk fedezni, ami fagyott desztillált víz (így önmagában nem olt szomjat, 
s� t ödémához vezet), ami a desztillált vízb� l hiányzik, isostar-ral pótolhatjuk a leghatékonyabban, amit a sportoláskor 
elvesztett ásványok és sók pótlására fejlesztettek ki 

 up there we will cover our water needs by melting snow, what is frozen distilled water (so on its own it doesn’t quench 
your thirst, moreover it causes oedema), what the distilled water’s lacking can be easily supplied by addin isostar to it, 
which has been developed to recover the mineral and salt loss of the body while doing sports 

 
59 kompressziós zsákok 
 compression sacks 
 

 mint amilyenben a hálózsák van, ruhák csomagolásához (pl. autóba, vagy ha valaki nagyon nem fér el a zsákjában) 
jól jöhet 

 just like the ones in which sleeping bags are sold, it can come handy to pack clothes (e.g. for packing into the car, or if 
it would be really hard to get the backpack packed in an organized way) 

 
60 légmentesen záró zacskók  (különböz�  méretek) 
 zipper-lock bags (different sizes) 
 

 glukóz tabletták, isostar és egyéb porzó dolgok tárolására a legjobb csomagolás 
 bast way to pack glucose pills, isostar and other things that make powder 
 
61 szig.szalag, drót, madzag (t� , cérna) 
 insulation stripe, wire, string, (needle, thread) 
 

 bármi javítására 
 for mending anything 
 
64 naptej & ajakír 
 sunscreen & lib balm 
 

 esetleg nem árt er� sebb, mint amit napozáshoz használtok 
 maybe a higher factor one would be better than the one used for sunbathing Gy� rffy Ákos 
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67 szappan 
 soap 
 gyorsabban, könnyebben lemosható, mint a tusfürd�  
 can be washed off quicker and easier than shower gel 
 
68 fogkefe & -krém 
 toothbrush & -paste 
 (néha találkozok egész kicsi fogkrémestubusokkal egy-egy boltban, azokat meg szoktam � rizni, és utántöltöm :-) 
 (sometimes I find really small toothpaste tubes in some shops, I used to keep and refill them :-) 
 
70 zacskós egytál ételek, levesek (por) 
 one-course dishes, soups (bagged, powder) 
 Maggi és az utóbbi id� ben Knorr is gyárt ilyeneket; jók. csak arra érdemes figyelni, hogy olyat válasszunk, amihez 

nem kell tej is (pl. tejfölös csirke) 
 Maggi and lately Knorr are making them; they are good. The only thing you should consider to buy ones for which you 

won’t need milk to cook (e.g. chicken with sour cream) 
 
71 konzervek (hal) 
 conserves (fish) 
 na ezt csak kisebb magasságig, plusz a fémdobozt vissza is kell hozni majd; ellenben minél több normális ételt eszel, 

annál jobb az er� nléted 
 these ones only for lower altitudes, plus you’ll have to carry down the metal can; on the other hand the more real food 

you’re eating the better your physical condition will be 
 
72 kétszersült 
 rusk 
 vizet úgyis olvasztunk, kicsit kevesebb gáz kell ahhoz, mint amennyi vizet kispórolunk a kenyérb� l, de még fontosabb, 

hogy nem esnek szét a szeletek, nem tömörödnek össze és nem penészednek meg! de csak javaslat, biztos a 
kenyeret is meg lehet oldani valahogy… kovászos kenyér, zsírpapír-zacskó, … 

 we’ll melt snow anyway, and you need a bit less gas for that than the amount of water spared form bread this way, but 
more important is that slices won’t fall to pieces, won’t get comressed and won’t get moldy! but it’s only a suggestion, 
there could be a solution for bread… sourdoughed bread, greasepaper bag, … 

 
73 magok 
 seeds 
 nagyobb magasságban súlyra arányosan igen tápláló étel, és jó dolgokat tartalmaz 
 at higher altitudes for proportional weight they are really nutritious and contain good things 
 
76 szárított gyümölcsök 
 dried fruits 
 megoszlanak a vélemények, vannak akik ellenzik, mert még jobban kiszárítanak; véleményem szerint házilag, 

padláson szárított gyümölcs esetén nem áll fenn ilyen veszély, boltban kaphatókat viszont túlnyomó részt 
kénszármazékokkal szárítják, ami a fent említett okból nem jó 

 opinions on them are divided, some are against, becaust they dehidrate you even more; in my view home-made ones 
dried on the attic have no such risk, on the contrary ones you can get in the shops are mainly dried using sulids, which 
is not good for the above-mentioned reason 
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Küls �  ruházat / Outer clothing 
 
 
 
1 kabát - vízálló, lélegz�    3 anorák 
 jacket - waterproof, breathable    parka 
  

    
 
 
2 pullóver - gyapjú / polár 
 pullover - wool / fleece 
 

    
 
 
4 nadrág - vízálló, lélegz�    5 nadrág - polár 
 pants - waterproof, breathable    pants - fleece 
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6 mászónadrág - nyúlékony, szintetikus   7 rövidnadrág - nyúlékony, szintetikus 
 hiking pants - synthetic, streatchable    shorts - synthetic, streatchable 
 

     
 
 
8 kamásli 
 gaiters 
 

  
 
 
 
 
 
Aláöltözet / Base clothing 
 
 
 
9 thermo aláöltözet - hosszúujjú póló & nadrág  10 vastag gyapjú kötött harisnya 
 long john - long sleeved top & bottoms   thick wool knitted stockings 
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11 hosszúujjú póló   12 alsók 
 long-sleeve T-shirt    briefs 
 

   
 
 
13 pólók 
 T-shirts 
 

  
 
 
 
 
 
Kiegészít � k / Accesories 
 
 
 
14 sapka - gyapjú / polár   18 arcmaszk 
 hat - wool / fleece    balaclava 
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15 keszty�  - kötött, vékony   17 vízálló küls�  keszty�  (~ sí-) 
 gloves - liner, thin    waterproof overmitts (~ ski-) 
 

   
 
 
16 keszty�  - kötött + belül polár 
 gloves - knitted + fleece inside 
 

    
 
 
 
 
 
Lábbeli / Footwear 
 
 
 
19 tábori lábbeli 
 camp footwear 
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20 mászó bakancs - vízálló, lélegz�  
 hiking boots - waterproof, breathable 
 

  
 
 
21 zoknik - gyapjú (/ szintetikus)   22 zokni - sízokni 
 socks - wool (/synthetic)    socks - skiing socks 
 

    
 
 
 
 
 
 
Spéci mászófelszerelés / Specific Mountaineering ge ar 
 
 
 
23 hátizsák - fémvázas (~90 l)   24 csúcsmászó zsák (~40 l) 
 backpack - w/ internal frame (~90 l)     peak climbing backpack (~40 l) 
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25 hágóvas   26 jégcsákány 
 crampons    ice axe 
 

     
 
 
27 beül�     28 sisak  
 harness    helmet 
 

    
 
29 sí- / gleccserszemüveg 
 ski- / glacier goggles 
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30 pruszik kötelek (/ mászógépek)   33 hevederek 
 prussik ropes (/ ascenders)    sewn runners 
 

    
 
 

31 karabinerek, köztesek 
 carabiners, quickdraws 
 

     
 
 
32 biztosítóeszköz   34 mászókötél 
 belay device    climbing rope 
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35 biztosítási eszközök (csavarok, nittek)   36 lavinaásó  
 belaying hardware (screws, nuts)    avalanche shovel 
 

    
 
 
37 csiga  
 pulley 
 

  
 
 
 
 
 
Egyéb felszerelések / Other gear 
 
 
 
38 sátor - 4 évszakos    
 tent - 4 season 
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39 hálózsák - <-15°C   40 termo fólia vészhelyzetre  
 sleeping bag - <-15°C    thermal bag for emergency  
 

    
 
  
41 derékalj (polifoam / felfújható)   42 túrabotok 
 sleeping pad (polifoam / inflatable)    trekking poles 
 

   
 
 
43 gázf� z�  & -palackok 
 gas stove & fuel bottles 
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44 t� zgyújtó eszköz   45 f� z�  felszerelés 
 fire starter tool    cookset 
 

    
 
 
46 ev� eszközök, tál, termosz 
 eating utensils, bowl, thermos 
 

          
 
 
47 fejlámpa + tartalék elemek 
 head lamp + extra batteries  
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48 fotógép + tartalék akkuk   49 mobiltelefon + tartalék akkuk 
 camera + extra batteries    mobile phone + extra batteries 
 

   
 
 
50 karóra (magasságmér� )   51 1-1,5 l kulacsok + h� szigetelés 
 watch (altitude measuring)    1-1,5 l bottles + parkas 
 

            
 
 
52 ásványi anyagok, sók (isostar)   53 bicska  
 minerals, salts (isostar)    pocket knife 
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54 irányt�    55 térkép  
 compass    map 

    
 
 
56 napszemüveg   57 els� segély csomag & alapvet�  gyógyszerek 
 sunglasses    first-aid kit & basic medications 
 

     
 
 
58 kémiai melegít� k   59 kompressziós zsákok 
 chemical heat packs    compression sacks 
 

    
 
 



 20 / 22 

60 légmentesen záró zacskókv (különböz�  méretek) 62 rovarriasztó 
 zipper-lock bags (different sizes)    insect repellent 
 

    
 
 
61 szig.szalag, drót, madzag (t� , cérna) 
 insulation stripe, wire, string, (needle, thread) 
 

             
 
 
63 napellenz� s sapka   65 WC papír 
 hat with sun protection    toilet paper 
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64 naptej & ajakír   66 törölköz�  (kicsi, bolyhos, gyorsan száradó) 
 sunscreen & lip balm    towel (small, fluffy, fast drying) 
 

     
 
 
67 szappan   68 fogkefe & -krém 
 soap     tooth brush & -paste 
 

    
 
 
69 sebtapasz   70 zacskós egytál ételek, levesek (por) 
 bandaid    one-course dishes, soups (bagged, powder) 
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71 konzervek (hal)   72 kétszersült 
 conserves (fish)    rusk 
 

                      
 
 
73 magok   74 csokoládék (Mars, Snickers, …) 
 seeds     chocolate bars (Mars, Snickers, …) 
  

       
 
 
75 glukóztabletták   76 szárítot gyümölcsök 
 glucose tablets    dried fruits 
 

    
 

Gy� rffy Ákos 


