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Opslag inrichten

* |nvesteer in goede, luchtdichte
bewaardozen

* Onderscheid maken tussen voorraad
en ‘dag’voorraad

* Kies een goed bereikbare plek

 Denk aan de temperatuur per plek

e Zeevast, kratten klem zetten

* Sokken om glazen potten

* Netjes/hangmatten

* Kruiden en specerijen
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Denk erover na
(of oefen zelfs)
Voor vertrek.




Kombuiskolossen
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Boodschappen Waar & wat

Nederland — hamsteren wat je lekker vindt. Conserven

* Frankrijk —fijne supermarkten!

* Spanje —groot inslaan. Goedkoper dan Portugal. ARC op de Canaries? Non-
food (toiletspullen, wc-papier, folie etc.) en houdbaar

e (Canaries — groot inslaan. Bier, houdbare melk, fris

e Kaapverdische eilanden — groente en fruit. Wij vroegen een local

e Suriname —Hong Da warenhuis in Domburg en Choi’s in Paramaribo

e (Carieb algemeen — groente en fruit goed, weinig of geen zuivel

* Martinique — FR supermarkten. Kaas, zuivel en brood

e St. Maarten — provianderen voor oversteek. Super U in FR deel goedkoper en
goed assortiment

* Bermuda — extreem duur!

 Azoren — goedkoop en alles te krijgen. Lokale producten zoals vlees en kaas




Boodschappen hoe
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Soms kun je boodschappen laten bezorgen
tot aan de steiger

e Liever lopen? Een stevige, grote backpack

of boodschappentrolley zijn dan fijn




‘Cooking from scratch’

 Je doet het met wat er aan boord
is, of wat er verkrijgbaar is

* Niet de sterren van de hemel koken
maar een smakelijke, voedzame
maaltijd maken

* |Ingrediénten vervangen of
helemaal weglaten

e Alternatief uit pot of blik

*  Werk met een goede basisvoorraad

 Aan boord kun je geen weegschaal
gebruiken. Maatbeker =
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Fen stapje verder

fermenteren) — fermenteren - wecken

kiemgroenten — yoghurt maken (



Voor.de oversteek

* Boodschappen doen. Groente fruit en eieren liefst
ongekoeld kopen. Liefst verschillende rijpheidsstadia

 Soms groente en fruit afspoelen

* Flessen (nood) drinkwater (ook bij watermaker). Wij
hadden 25L p.p. \

* |nruimen. Zeevast

* Voorkoken

* Plannen voor de eerste dagen

e Plannen voor slecht weer/bij zware zeegang

* Vullen van de ‘dag’voorraad (kombuisvoorraad)

* Vuistregel: aantal dagen op zee x3
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Tijdens de oversteek

 Dagmenu’s maken

 De houdbaarheid bepaalt wat je eet

* Creatief met restjes

* Dagelijks/om de dag eieren omkeren

* Dagelijks groente en fruit check

e Fruit wat slecht wordt: maak moes of chutney

* Kolen van buiten naar binnen eten

e Eetop tijd. Je komt vaak later aan dan je denkt
 De oversteek terug (w-o0) is anders dan heen (o-w)
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Vissen

Onze uitrusting:

 Twee hengels

 Hengelhouders aan de reling

 Pluggen (kun je ook zelf
maken)

 Lange snijplank (met oog)

 Ontsmettingsalcohol om de
vis te verdoven

 Fileermes + snijmes

e Offline recepten
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Onze

Eerste vis
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Niet zelfgevangen, net zo lekker
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| het?

hoe deden w

T, etensresten en wc papier overboord

Lege pakken melk of sap openknippen

Afval aan boord

GF

uitspoelen en drogen.

4

bak zetten
Plastic uitspoelen (zeker waar vlees in heeft gezeten) drogen en

heel klein maken. In opengeknipte pakken stoppen

Lege flessen terugstoppen op bewaarplek

Rechtop in afvalzak of
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Koken op gas

* Bojangles heeft een gasbun met daarin 2 x 6 kg

e \erschil tussen butaan en propaan: propaan kan
onder nul worden gebruikt, butaan niet

* Neem een setje adapters mee

* Verkrijgbaarheid onderweg — over het algemeen
goed

e Zelf vullen kan, niet zonder risico

* Elektrisch kookplaatje: handig bij walstroom of
voldoende accuspanning
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Ongedierte & bedert

* Laurierblaadjes

* Niets alleen in dunne plastic verpakking bewaren.
Dan alsnog in een krat, of giet de inhoud over in
bewaardoos

* Houd het schoon

* |Inspecteer alles op beestjes voor gebruik/voor het
eten

e Schoenen buiten uittrekken of schoonmaken

 Meteen actie als je een kakkerlak ziet!

4"3 * Eieren in apart schaaltje breken




Oversteek groente en fruit @
O Paprika groen/rood 10

O Wortels 5

O Courgette 2

0 Komkommer 3

Overzicht bewaren

O Uien rood 8

O Uien gewoon 8

O Aardappelen 1,5 kilo
Tomaten rood/groen 15

C

O Pepertjes 10
O Rode kool 2
O Witte kool 2
Appels/peren 8

=

O Sinaasappels/mandarijnen 10
Limoen 10

O Citroen 5

O Bananen tros 2

* Bewaar boodschappenlijsten

. . . MAKE/ BRAND VERPAKKING CATEGORY GRAM/ AMOUNT TOTAI MAX BY DATE LOCATION Status
* Houd je voorraad bij hoe je dat
J J J 2 Sambal Flowerbrand Basis Alle 1 200 Aug-19 On board
3 Mais ongekookt Plastic Groenten Alle 1 500 Dec-19 On board
. . 4 Witte bonen - ongekookt Plastic Peulen Alle 1 400 Dec-19 On board
p rett I g V I n t 5 Bruine bonen - ongekookt Plastic Peulen Alle 1 400 Dec-19 On board
6 Spliterwten - ongekookt Plastic Peulen Alle 1 400 Dec-19 On board
7 Kikkererwten - ongekookt Plastic Peulen Alle 1 400 Dec-19 On board
[ Va Ste | e k ke n a a n h O u d e n — Wat 8 | Ansjovis Princess Blik Vis/vlees Alle 1 30 Dec-19 On board
p 9 Bruine bonen - gekookt Blik Peulen Alle 1 530 Jan-21 On board
10 | Boekweit heel Plastic Carbohydraten Alle 1000 1 1000 Nov-21 On board
11 |Tonijn Princess Blik Vis/vlees Alle 110 2 220 Nov-21 On board
Sta at Wa a r 12 |Wasa toast glutenvrij Wasa Plastic Crackers Alle 200 1 200 Dec-21 Op
13 | Toast glutenvrij Nairns Plastic Crackers Alle 50 1 50 Dec-21 Op
14 Melba toast Melba Plastic Crackers Alle 240 2 480 Jan-22 On board
] 15 |Walnoten Zak Noten/ zaden Alle 500 1 500 Jan-22 54 On board
® M e n u S m a e n 16 |Mais tortillas - blauw Plastic Carbohydraten Mexicaans 250 1 250 Feb-22 Op
17 |Sojasaus Kania Basis Aziatisch 150 1 150 Feb-22 On board
.o 18 | Rijstwafels Plastic Crackers Alle 130 1 130 Mar-22 Op
[ B u d get b |J h O u d e n 19 'Rode bonen - gekookt Blik Peulen Alle 240 1 240 Apr-22 On board
20 |Haring Statesman Blik Vis/vlees Alle 200 1 200 Apr-22 On board
21 | Canned beef Blik Vis/vlees Alle 340 2 680 Jun-22 On board
22 | Rijst Tover Papier Carbohydraten Alle 400 1 400 Jul-22 On board
23 Kidney bonen - gekookt Zak Peulen Alle 200 1 200 Jul-22 On board
24 | Tuinbonen - gekookt Glas Peulen Alle 215 1 215 Jul-22 On board
25 |Pasta - glutenvrij Barilla Plastic Carbohydraten Italiaans 400 1 400 Aug-22 S3 Op
26 | Cream crackers. Plastic Crackers Alle 300 1 300 Aug-22 On board
27 |Mais gekookt Blik Groenten Alle 140 2 280 Aug-22 On board
28 | Stuffed paprika Blik Groenten Alle 400 1 400 Aug-22 54 On board
29 ' Tomaten puree Blik Basis Alle 70 11 770 Sep-22 On board
30 | Lu crackers Lu Plastic Crackers Alle 250 1 250 Sep-22 On board
31 | Aubergine in tomatensaus Blik Groenten Alle 400 5 2000 Sep-22 S4 On board
32 |Carbonara Glas Kant en klaar Alle 470 1 470 Sep-22 Op
33 |Zwarte bonen - gekookt Zak Peulen Alle 200 1 200 Oct-22 On board
O A N F L E S 34 | Ansjovis Grand Gerard  Blik Vis/vlees Alle 30 3 90 Oct-22 On board
E; _\&_, 35 | Mais tortillas - blauw Plastic Carbohydraten Mexicaans 250 2 500 Nov-22 Op
- Voorraad Datum Analyse Soda brood | Menu 7 dagen Specerijen 4
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Onze boekentips

§00 Everyday Recipes and . O d O n a b O at

lijk zeilen

-* lexico naar Australie
00 recepten, praktische tips en reisverhalen

Essential Tips for Cooking Aboard

COOKBOOK

Carolyn Shearlock - TheBoatGalley.com

Jan Irons  CommuterCRUISER, com

AN
£@¢J ;ﬁLES

— /f%
_——







Einde.
/ijn er nog vragen?
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