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Opslag inrichten
• Investeer in goede, luchtdichte 

bewaardozen
• Onderscheid maken tussen voorraad 

en ‘dag’voorraad
• Kies een goed bereikbare plek
• Denk aan de temperatuur per plek
• Zeevast, kratten klem zetten
• Sokken om glazen potten
• Netjes/hangmatten
• Kruiden en specerijen



Brood!
Denk erover na 
(of oefen zelfs) 
voor vertrek. 



Kombuiskolossen



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
• Canaries – groot inslaan. Bier, houdbare melk, fris
• Kaapverdische eilanden – groente en fruit. Wij vroegen een local
• Suriname – Hong Da warenhuis in Domburg en Choi’s in Paramaribo
• Carieb algemeen – groente en fruit goed, weinig of geen zuivel
• Martinique – FR supermarkten. Kaas, zuivel en brood
• 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

• Soms kun je boodschappen laten bezorgen 
tot aan de steiger

• 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

• Ingrediënten vervangen of 
helemaal weglaten

• Alternatief uit pot of blik
• Werk met een goede basisvoorraad 
• Aan boord kun je geen weegschaal 

gebruiken. Maatbeker 



Een stapje verder

kiemgroenten – yoghurt maken (=fermenteren) – fermenteren - wecken



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.
• Inruimen. Zeevast
• Voorkoken
• Plannen voor de eerste dagen
• Plannen voor slecht weer/bij zware zeegang
• Vullen van de ‘dag’voorraad (kombuisvoorraad)
• Vuistregel: aantal dagen op zee x3



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
• Fruit wat slecht wordt: maak moes of chutney
• Kolen van buiten naar binnen eten
• Eet op tijd. Je komt vaak later aan dan je denkt
• De oversteek terug (w-o) is anders dan heen (o-w)



Terug 
Anders dan heen!



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
• Offline recepten



Oefening baart kunst



Onze 
Eerste vis



Niet zelfgevangen, net zo lekker



Afval aan boord – hoe deden wij het?
• GFT, etensresten en wc papier overboord
• Lege pakken melk of sap openknippen, uitspoelen en drogen. 

Rechtop in afvalzak of -bak zetten
• Plastic uitspoelen (zeker waar vlees in heeft gezeten) drogen en 

heel klein maken. In opengeknipte pakken stoppen
• Lege flessen terugstoppen op bewaarplek



Koken op gas
• Bojangles heeft een gasbun met daarin 2 x 6 kg 
• Verschil tussen butaan en propaan: propaan kan 

onder nul worden gebruikt, butaan niet
• Neem een setje adapters mee
• Verkrijgbaarheid onderweg – over het algemeen 

goed
• Zelf vullen kan, niet zonder risico
• Elektrisch kookplaatje: handig bij walstroom of 

voldoende accuspanning



Ongedierte & bederf

• 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
• Schoenen buiten uittrekken of schoonmaken
• Meteen actie als je een kakkerlak ziet!
• Eieren in apart schaaltje breken



Overzicht bewaren

• Bewaar boodschappenlijsten
• Houd je voorraad bij hoe je dat 

prettig vindt
• Vaste plekken aanhouden – wat 

staat waar
• Menu’s maken
• Budget bijhouden



Onze boekentips



Beach-bbq & potluck



Einde. 
Zijn er nog vragen?


