
Trekking- & Camping-Equipment

 Trekkingrucksack (ca. 60 l)

 Gewebesack (für den Flug)

 Wanderstöcke

 Zelt & Zeltunterlage

 Stirnlampe (ggf. Zeltlaterne)

 Sonnenbrille

 Schlafsack

 Hüttenschlafsack

 Isomatte

 2 Wasserflaschen (je 1,5 l)

 Campinggeschirr & -kocher 
	 (Teller, Becher, Besteck, Topf)

 Klappmesser

 Feuerzeug

 Geschirrtuch & -schwamm

 Gaskartusche (vor Ort)

 Packsäcke & Zip-Beutel

Kleidung & Schuhe

 3–4 T-Shirts (vzw. Merino)

 3–4 Unterhosen

 1x lange Funktionswäsche 
	 aus Merinowolle

 1 Fleece-Hoodie

 1 Softshelljacke

 1 Daunenjacke

 2 Leggings (Thermo & normal)

 1 Zip-off Trekking-Hose

 1 Regenjacke (Hardshell) / Poncho

 1 Regenhose

 Handschuhe

 Mütze / Buff

 Wanderschuhe

 3 Paar Wandersocken

 Flip Flop / Trekkingsandalen

 Bikini/Badehose 

Kosmetik & Reiseapotheke

 kleiner Kulturbeutel mit Zahnpasta 
	 & -bürste,  Kaufmann‘s Hautcreme,  
	 Bürste, Shampoo, Handcreme, Deo, 
	 Pinzette, Travel Soap 

 Sonnenschutzmittel

 Duschtuch & Waschlappen

 kleine Reiseapotheke mit  
	 Blasenpflaster, Schmerztabletten, 
	 Hydrocortison, Fenistil, Imodium 
	 akut, Verbandsmaterial, Tape

 Arnica Kühlgel

 Arnica Wärmesalbe

 Hirschtalgcreme / Vaseline

Wichtige Dokumente

 Personalausweis / Reisepass

 EC- / Kreditkarte

 Krankenversicherungsnachweis

 Führerschein

 Bargeld (ca. 400 Euro)

Essen

	 ca. 10x Porridge (400 g)

	 ca. 4x Tütensuppe /  Kartoffelbrei / 
	 Asia-Nudeln / Couscous o. ä.

	 ca. 6x Travellunch

	 Teebeutel & kalter Tee 

	 Instant Kaffee & Milchpulver

	 Hobbit-Kekse, Studentenfutter, 

	 Müsliriegel

 Salz, Pfeffer, Stevia & Gewürze

Elektronik & Sonstiges

 Kamera, Ersatzakku & Powerbank

 Handy & Bluetooth Lautsprecher

 Wizard (Kartenspiel)

https://www.globetrotter.de/deuter-trekkingrucksack-damen-frauen-aircontact-60-10-sl-steel-midnight-1211299/?utm_source=PTID13002940
https://www.globetrotter.de/msr-kuppelzelt-unisex-hubba-hubba-nx-tent-v8-green-green-1077635/?utm_source=PTID13002940
https://amzn.to/32LypqS
https://www.bergfreunde.de/mammut-ajungilak-kompakt-winter-kunstfaserschlafsack/
https://www.globetrotter.de/sea-to-summit-schlafsack-inlett-unisex-reactor-extreme-long-thermolite-mummy-liner-regular-1026457/?sku=5637223819/?utm_source=PTID13002940
https://www.globetrotter.de/hagloefs-softshelljacke-frauen-amets-dream-jack-true-black-1011813/?utm_source=PTID13002940
https://www.globetrotter.de/fjaellraeven-trekkinghose-frauen-karla-pro-zip-off-trousers-w-dark-navy-f89845/?sku=5637568697/?utm_source=PTID13002940
https://www.globetrotter.de/falke-frauen-ess-sc-1-black-mix-1006373/?utm_source=PTID13002940
http://amzn.to/2CMoWq5
http://amzn.to/2CNP8k5
http://amzn.to/2CQkBTQ
http://amzn.to/2CQ9Foq
http://amzn.to/2D2CcEO
http://amzn.to/2ABNGMG
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