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Mat och segling

Under mer in 30-dr har jag varit ruffhixa ombord pa S/Y Sirocco,en
8,8 m ling segelbir med med G kojer, ett tvildgigt spritkok och under de
senaste dren med rinnande vatten.

1 béten har min man och jag tillbringat en stor del av vira somrar med
kortare och lingre seglingar, kappseglingar och mysiga kvillsseglingar.

Att segla dir en hirlig upplevelse, hora hur vattnet porlar, solen virmer
- det dr tyst, bara nigra enstaka masskrik. Allt dr stilla och vackert! -Det
dr sd man minns somrar och segling - pa vintern.

Visst finns det dagar med blést och regn, men da kan man tillbringa
dagen liggande i kojen med en god bok, virkning, bygea flaskskepp eller
vad man har lust med. Ombord pa biten dr man fri, ingen grisklipp-
ning, minimal stidning, och inga gister som oforhappandes dyker upp.

Med minimal koksutrustning blir ocksi mathéllningen enklare och
man blir mycket mer rationell vid grytorna, en viss lirtja uppmuntrar
ocksd kreativiteten.

Seglingen ger ocksa err tillfille till att umgds oprentantiost, man har
sitt eget revir, man triffas, grillar tillsammans, pratar lite med bitgran-
nen och trivs. Jag tror seglare dr ett sirskilt slikte, de dr positiva, hjilp-
samma och har véldigr litt for att anpassa sig. Det finns manga exempel
pé det.

Genom Kryssarklubben och vid kappseglingar har vi triffat méinga av
detta sillsynta slikte, hirliga méinnsikor. Man pratar segling, trimning,
virmare, skotvinschar och sé just mat. Maten dr en visentlig del i livet
ombord bide for trivsel och for den allméinna sikerbeten,

Hiir kommer ndgra tips om mat som dr litt att gora och utgir frin
basvaror som man kan ha ombord hela sisongen.
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BUNKRING 2008

Hir dr min lista éver de konserver och torrvaror som vi packar direkt efter

sjosittning och som sedan finns med hela sisongen.

Krossade tomater
Vita bonor
Makrillfilé
Musslor

Tonfisk

Krabba
Champinjoner
Majs

Skinka

Ravioli (n6dmat)
Ananas

Varma koppen
Soldatens drtsoppa
Bullens pilsnerkorvy
Mjsl

Socker

Sirap

Torrjist

Bakpulver
Vaniljsocker
Strobrod

Ris

Pasta
Potatismospulver
Torrmjolk

Salt

Grovmalen svartpeppar
Hackad torkad vitlok
Tabasco

Torkad dill

Curry
Buljongtirningar

Citrondricka
Riven parmesan
Pressad citron
Kaffefilter
Kaffe

Te

Oboy

Ugnsfolie
Plastfolie
Plastpasar
Virmeljus,
Servetter och dukar
Hushallspapper

Toapapper
Diskmedel

S4 kommer det som inte har sa ling
héllbarhet utan kylférvaring.
Chilisas

Dijonsenap

Korvsenap

Ketchup (for barnbarnen)

Solrosolja

Marmelad

Vid avfird packar vi kylviskan med:
Agg

Anjoviskryddad sillfile

Kaviar

Salami

Smor (bittre konsistens iven nér det ir varme)
Mjoslk

Creme fraiche

Stenbitsrom
Ost

Mijukost

Potatis

Lok (r8d och gul)

Paprika

Sallad, tomater och zuccini (hiller sig bra
anvénds som gurka men kan ocksd stekas)

Konstigt nog behover jag aldrig ta
med 6l och vin pa listan det finns all-
tid i biten...

RUFFHAXANS VIKTIGASTE...

3 liters rostfri gryta som jag bl a an-
vinder for att gora deg 1.

2 lika stora stekpannor, dir den ena
anvinds som lock vid bakning.

2 liters teflonkastrull  f6r att steka i
om det gungar eller for att gora dggrora
och stuvningar i.

1 liters rostfri kastrull for dggkok-
ning om jag inte kokar dggen med po-
tatisen.

”Vissel Johanna” f6r vatten.
Rivjirn med skal rivjirnent ir "lock”
pa skélen, allt blir samlat den dr dess-

utom trevlig att ha pd bordet.

Rostfri bunke med lock och plast-
klidd botten: glider inte, bra att vispa

i och fin att servera ur.

Smai skalknivar med tunna blad, for
16k, potatis, - ja allt som skall i mindre
bitar.

Demolerad iggskirare ir en av de
bittre saker jag har, tog bort plastdelen
och anvinder endast “harpan” vilket
tar mindre plats och ir lika effektiv.

Bojlig plastskirbrida, toppen for att
skira, hacka och sen bar lyfta, boja
ihop och pricka ritt grytan. Verkligt
bra underlag for att skdra men ocksa

som bakbord.

Maizenaredning till stuvningar och
saser, bara att hilla i, klumpar inte.

Hackad torkad vitl6k ir bra till det

mesta anvinder den ofta.



KAPPSEGLING

Mat vid kappsegling - ér givetvis beroende pa hur lang den beriknas bli
- Gr det hért vider gar det fort och alla behivs sittbrunnen - men lig-
ger man med slokande segel och vintar pé nista vindpust finns det gott
om tid att hitta négot i forridet, och da behivs oftast alla avbrott man
kan fi. Jag brukar forbereda for snabb segling och da fixar jag mackor
hemma. Efter skepparmatet gor vi en termos kaffe och en termos varmt
vatten (till varma koppen) och blandar en flaska citrondricka. (som jag
gor hemma). Applen, choklad och négot kex eller kaka brukar ocksa

vara bra.

U-BATAR

1 pain riche

8 skivor rokt skinka
8 skivor smakrik ost
12 gurkskivor

2 skivade tomater

Skir av dndarna pa brédet och dela
det sedan i fyra delar. Skir en skira pd
lingden (men inte igenom) Smora pé
insidan, ligg i 2 skivor skinka, 2 skivor
ost, tryck i 3 skivor gurka och tomat
skivor. Linda in i plastfolie. Dessa kan
med fordel goras dagen innan.

CITRONDRICKA

3 citroner

100 gr citronsyra
2- 2,5 kg socker
21 kokande vatten

Tvitta och torka citronerna, Skala
citronerna med potatisskalare och skir

skalet i smd bitar. Klyv dem och pressa
saften. Ligg socker i en hog kruka dill-
sitt saften och skalen av citronerna,
och citronsyran. Hill pa det heta vatt-
net och ror blandningen nigra minuter.
Tick 6ver krukan och lat den std pd ett
kalle stille 1 dygn, under vilken tid man
da och da ror i saften. Sila saften genom
en i vatten doppad och urvriden sil-
duk. Fyll den pa torra och kalla flaskor,
vilka omedelbart korkas. 1 dl saft spi-
des med l1liter vatten.

(Detta ir orginalrecepter himtat ur ur boken
Hemkonservering frin 1936)

Citrondrickan dr mycket bra torstslick-
are, god till mat, som drink med ett par
isbitar och en citronskiva. En skvitt
vodka sitter lite extra spriitt.

Vanlig sil fungerar bra. Fuskvariant
med att anvinda pressad citron pa flaska
fungerar men den blir inte riktigt lika
mustig. Sockerersiittning ger ett ganska
bra resultat! Vanliga PET-flaskor duger
gott och dr dessutom mer litthanterliga
i bdten!

Enstaka skurar...



24-TIMMARS / LANGRE SEGLINGAR

Hiir forbereder jag mycket hemma,bakar bullar, sockerkaka, steker kittfirsen till Chili
con carnen och hirdkokar dgg. Eller gor en annan gryta som bara ér att virma. Brodet dr
oftast nigon standardlimpa, och péligget ost, marmelad och salami samt givetsvis finns
gurka och tomater samt grona dpplen ombord.
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i en burk krossade tomater och ligg i
buljongtirningarna. Lit det std och
smaputtra en stund innan Du smakar
av. Kinns det lite tamt, krydda med ta-
basco eller chilisis.

CHILI CON CARNE
(forenklad)
4 pers

4 hg kot eller flaskfirs
2 gula l6kar

2 burkar vita bénor

1 burk krossade tomater
salt, svartpeppar, tabasco

Skala och hacka Ioken stek i 1
msk matfett nir den ir genomskinlig
o6ka virmen och smula i kottfirsen,

PETERS GRYTA

Framtagen av min sviger under stu-
dentdren, kan varieras i det oindliga. Jag
har anvint den som festritt med kassler
och den blir verkligt god dven med torsk!

4 pers

1 pkt bacon

2 gula lokar

2 paprikor

1 stor burk champinjoner i vatten
1 burk krossade tomater

2 kottbuljongtirningar

Servera med ris bréd och sallad.

I mina varianter har jag alltid samma
grund, med bacon och allt det andra, sen ér
det bara att gora den matigare med kassler
eller varfor inte ett pkt djupfryst torsk.

Har man ont om kastruller koka riset di-
rekt i grytan. Folj anvisningarna pa risfor-
packningen, och hill i vatten och ris efter
givna propotioner. Grytan blir bara godare
om den fiir sté och virmas upp igen.

Dimma och regn, skepparn kollar kom-

pass och héller utkik.

AGG som huvudingrediens

Agg ir alltid bra att ha ombord, de éir hillbara utan kylning, har oftast en bra forpackning

krydda! Nar firsen face firg hill pa en
dl vatten och lat det koka in, Lit bland-
ningen kallna. Frys in eller blanda den

1 vitloks klyfta

Klipp baconet i bitar, Hacka 16ken,

- lit dom ligga i kartongen! Anders Billing anger i sin bok Bitmat att man kan forlinga
livslingden pa dgg genom att tippa till porerna med vaselin. Kanske virt att prova.. Jag
har aldrig rikat ut for ett diligt igg i biten, men dr alltid misstinksam och kniicker varje
dgg i en egen kopp, innan jag blandar ihop med annat. For mig dr dggen nog den viktigaste

genast med tvd burkar vita bénor och 1
burk krossade tomater. Smaka av. Mer
tabasco brukar inte vara fel..

Servera med brod

En variant -

nir hungern ir akut ...
Jag tar min 3 liters gryta héller i en skvitt
olja, smular firsen och liter den fi lite
flirg, kryddar med salt, krossad svartpeppar
och hackad torkad vitlok, Sedan i med vira
bonor och smaka av med tabasco.

Klart godkint!
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skir paprikan i smébitar, 6ppna cham-
pinjonburken.

Borja sen med att steka baconet gan-
ska hért, hill pa lite vatten och lat koka
upp, hill 6ver baconet i en gryta som
stir pa svag virme. Stek 16k och pap-
rika tills de borjar ta firg, pa med lite
vatten igen och lic det koka upp, sen
over med det i grytan. Hill champin-
jonspadet i grytan och stek champin-
jonerna, krydda med svartpeppar och
den krossade vitloksklyftan, lite vatr
ten igen och sedan 6éver i grytan. Hill

basvaran, vilket Du kommer att méirka av recepten...

PANNKAKOR
2 pers

2agg
2 dl vetemjol

Y5 tsk salt
4 dl mjolk (el torrmjolk)

Vispa dggen litt, stré over mjol och
salt, ror tills smeten dr klimpfri och
blanda i resten av mjolken.
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Ta en paus pa 20 minuter, s blir det

lattare att gridda.

Smilt matfett i pannan, och hill i

knappt en ¥2 dl smet, gridda dill den

ser torr ut pd ovansidan.

Vind och gridda pa andra sidan!
Servera med sylt eller bara socker.

Bra att veta: 1 dggula binder 1 df
vitska och ersiitter 1 msk vetemjol!



CREPES

Gor pannkakor enligt grundrecept
och en stuvning av

1-2 msk smér
3 msk vetem;jsl
3 dl mjolk

V5 tsk salt

Smilt sméret ror i vetemjdlet och sal-
tet, spid med mjdlken. Lat koka nigra
minuter.

Sedan ir det bara att vilja frén kon-
servforradet: Musslor, rikor, krabba el-
ler champinjoner eller nigot annat som
kinns lockande.

Nir Du bestimt Dig: 6ppna burken,
hall alle i stuvningen (dven spadet) och
i med resten i stuvningen. Lat det hela
koka upp och smaksitt girna med lite
torkad vitlok och svartpeppar. % tsk se-
nap rundar av smaken.

Dela upp stuvningen pa pannkakor-
na och rulla ihop dem som som paket
som Du strér lite riven parmesan pid
Ligg dem i stekpanna, pa med locket
och lat dem sté pa svag virme tills allt
ar genomvarmt.

Servera med sallad.

Vill Du bli populiir bland barnen och
har inte ndgon omtdlig matta i byssan ?
Viind pannkakorna i luften!

SOM EFTERRATT

Pannkakor enligt grundrecept men
byt ut saltet mot socker. Nir pannka-
korna ir firdiga, bred pa nidgon mar-
melad, sylt, eller mosade firska bir
(dessa kan behévalite socker) och rulla
ihop. Har du florsocker, strd dver det,
annars fungerar det bra med vanligt
strosocker.

Vill Du vara riktigt exklusiv och ré-
kar ligga i ndrheten till kiosk eller affir,
skicka en springare dit. Vispad gridde
eller vaniljglass ar gott till.

Svanar som lagt till for natten! Stekt svan?

AGGRORA

3 igg
4 msk mjolk eller gridde

lite salt
1 msk smor eller margarin

Vispa dggen litt, tillsdce mjolk, grad-

de eller vatten och salt.

Smilt smoret. Hill i smeten och it

den stelna pa svag virme under stindig
omrorning,

Servera till rokt lax, skinka eller var-

for inte salamiskivor. En sallad forhojer
njutningen.

OMELETT

4 igg
4 msk vatten /eller gridde

V2 kryddmate sale
V5 kryddmétt grovmald peppar

Y5 msk smor

Vispa ihop ingredienserna litt.
Hetta upp stekpannan och lat sméret

frisa sa det far lite firg.

Hill i smeten, ror ror si att 16s smet

hela tiden kan rinna ner mot botten,
Fortsitt rora till all smet stelnat och
ytan dr krimig och har slippt i kan-
terna.

Luta pannan si omeletten liggs dub-

bel och f6r dver till serveringsfat.

God som den ir, men en gronsallad

forhojer smaken.

BONDOMELETT

Hiir éir det rester som giiller

1 liten gul lok

1 tsk margarin

75 g bacon

2- 3 kokta potatisar

2 igg
13

2 msk vatten
salt
svartpeppar
persilja

Skala och hacka loken och stek den
mjuk. Térna potatisen och klipp baco-
net i smabitar, ligg i dem i pannan s
de friser. Vispa samman igg, vatten
och kryddor och hill éver det andra .
gridda tills smeten nitt och jimt stan-
nat. Mal ver lite peppar och strd girna
finklippt persilja over.

Att koka iigg

Det tog det ling tid innan jag lirde
mig. Nu har jag exprimenterat mig fram
till vissa grundregler.

Skall jag koka dgg (som inte kylfor-
varas) fyller jag min enliters kastrull sa
de ticker dggen, stiller in spritskiket pa
medelvirme. Ligger i dggen, och sitter
tiduret pi 8 minuter dé har jag de, en-
ligt min mening perfekra dggen till fru-
kost: fast vita och krimig gula. For att 4
hirdkokta dgg giller 11 minuter.

Detta dr i var bat, med min kastrull.
Prova dig fram och kom fram till vad
som dr rétt i din miljo.

Hemma med kylskipskalla igg giller
10 och 13 minuter.

1 biten kokar jag ofta dggen tillsam-
mans med, potatisen nér vi skall ha igg
till ndgor av de recept som kommer. Dd
blir det 2 minuter extra for att fa dom
hirdkokza.



gy - S

Ankring i hemmahamnen! Kolla post, klippa grasmatta, tvitta och duscha linge..

AGG MED KALL MAJONAS

2 hardkokta dgg

1,5 dl graddfil ller creme fraiche
V5 msk stark sot senap

1 pkt bacon

Stek baconet knaprigt lat det rinna
av pa hushéllspapper. Dela dggen och
bred over sdsen. Ligg baconet som en
krans runt.

Servera med grovt brod och sallad.

Anviind dggskiraren! Skiva dgget frin
tvd héll och du fir litt och snabbt fina

smd dggtirningar.

MATJESILL

2 matjesillfileer
2 hirdkokta 4dgg
V5 gul 1ok

2 msk smor

Koka dggen i potatisgrytan (se fore-
giende sida)

Klipp matjesillen i smala bitar och
ligg over den hackade loken (rodlsk,
purjolok gar ocksd bra) mosa dggen,
lagg allt 6ver sillen 1 msk av sillspadet
forstirker smaken.

Precis innan du skall 4ta, smilt 2 msk
smor och hill éver. Lite dill eller gris-
16k, fohojer utseende och smak.

MICHAELS FAVORIT

2 hardkokta dgg

V2 gul [ok eller 1 dm purjolok

2 matjesillfileer

2 msk majonis

2 msk graddfil eller creme fraiche
1 msk sillspad

1 msk finklippt dill (om man har)

Koka dggen, hacka loken, mosa dggen
Ligg allt i en skal, hill pa sillspadet rér
ihop allt med majonis och griddfil.

Servera med kokt potatis!

FRESTELSE UTAN UGN

4-6 medelstora potatisar

2 skivade eller hackade I6kar

1 liten burk anjovisfile, eller 1¥5 hg
rokt skinka

2 dl gridde

2 msk anjovisspad

Stek loken guldgul. Skala och riv po-
tatisen pd grova sidan pa rivjirnet.

Sméra stekpannan och varva potatis,
16k och ansjovis (skinka) med ett lager
potatis overst. Hill pd gridden och an-
sjovisspadet. Ligg pa lock och lit det
hela sméikoka till potatisen kinns fir-
dig. Ca 15 - 20 min.

Ansjoviskryddad sillfile kan ersitta
matjesill och ansjovis i de flesta ritter.

Det finns smd engings plastburkar
med lock som dr bra att spara éverbliven
sill och andra rester i.
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POTATISKAKA

4-6 medelstora potatisar

1 riven eller fin hackad gul 16k
Y tsk salt

lite grovmalen svartpeppar

2 msk smor

Skala och riv potatisen pa grova sidan
av rivjirnet, hacka l6ken blanda 16k po-
tatis med salt och peppar.

Smilt hilften av smoret i en stek-
panna. Ligg i potatisréran och stek pa
medelvirme i ca 10 min. Vind den pa
ett smort kastrullock och stek den pi
andra sidan lika linge.

Servera till steke kote eller fisk.

RAGGMUNK

1 4dgg
1 dl vetemjol

1 tsk salt
2,5 dl mjslk

4 medelstora potaisar

Vispa samman idgg, salt mjol och
mjolk. Skala och riv potatisen direke i
smeten. Gridda som tunna pannkakor
och it med stekt flisk eller bacon och
lingon.

Stekt potatis blir det snabbt om Du
skdr potatisen i smd tirningar, kokar dem
i saltar varten i 10 min. Hill av vattner
och stek pd vanligt sitt. Bra om man inte
har kokt potatis i biten.



FISK | POTATISGRYTAN
400 g fiskfilé

Imsk sor

1 tsk salt

curry

svartpeppar

2 msk klippt dill eller persilja

Riv ark av aluminiumfolie, smorj
med lite smor, ligg skivad fisk pa fo-
lien, salta och krydda med curry och
svartpeppar och kryddgrént. Klicka
dver resten av smoret och vik samman
paketen noggrant.

Ligg paketen ovanpd potatisen i en
rymlig kastrull och lat koka ca 20-25
min.

Servera med tomater och sallad.

Du kan variera med skivade tomater och
1ok som ersiittning till curryn.

RISOTTO

1 hackad gul 16k

1v% dl ris

4 dl vatten + 1 buljongtirning
smor till stekning

Fris l6ken i smoret ndgra minuter,
hillsedan i riset och lat det frisa med
ytterligare nagra minuter. Hill i vattnet
och 1t koka sakta under lock 18 min.

Blanda i en liten burk gronsaker och
nagot av:

1- 1% dl av rester av kott, fisk eller

falukorv i tirningar eller
roke korv i tdrningar eller

1 liten burk av

champinjoner, musslor eller
krabba / rikor

Rér om och lat std pd svag virme ca 5
min. Smaka av och stré 6ver lite gront
fore serveringen.

SIROCCOSOPPA

3 srora gula l6kar
1 tsk hackad vitlok
1 buljongtirning
riven ost med smak

Hacka loken, lat den bli glansig i lite
smor, spad Y5 liter vatten, ligg i bul-
jongtirningen och vitlsken och lit det
hela smakoka i 8-10 minuter. Smaka av
och krydda med peppar och sale. Hill
upp den varma soppan, ligg i en brod-
skiva i varje tallrik, stré Sver osten och
vinta tills den smilt.

EFTER STORMEN...

Nija, men blésigt och regnigt var det. Vi gir in i en
stilla vik och plotsligt sker undret, solen tittar framoch
det Gr alldelses stilla. Erik, trott och frusen, somnar med

Kryssarklubbsmdssan pa.

Jag steker nigra Langos medan seglen beslds. Degen
litt att rora ihop dven under ging. Sedan sitter vi linge
och lyssnar till tystnaden, dter och njuter av utsikten.

LANGOS

2 dl mjolk

1 msk olja

2 tsk torrjist

1 tsk salt

1 nypa socker

3,5 dl vetemjol

2 msk potatismospulver
olja att steka i

riven ost, hackad 16k

ev rikor att garnera med

Virm mjolken till ca 40 grader i en lite storre
kastrull, hill i olja, salt och socker, blanda i tort-
jasten, mjol och potatismospulver, arbeta till en
smidig deg.

Lét jisa en timma, kndda degen i kastrullen sa
den blir ldtc arbetad, tag upp degen, (bojliga skir-
bridan ir bra som bakbord) och dela den i 2 delar
som plattas ut till runda kakor.

Stek kakorna gyllenbruna i olja. Pensla pé vit-
l6ksolja eller creme fraiche, stro 6ver riven ost,
hackad 16k och garnera med rikor, krabba dyl.

I Ungern har men enbart vitloksolja pa !
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SXK:S BLA BOJAR

Ar nagot att liingta efter, antingen for lunchpaus eller for sver-
nattning. Bara en tamp - och béten ligger tryggt i Blekinge tack
vare Ake och Bengt m fl. Dags att fixa mat.

TOMATSOPPA
1 gul I8k
1 burk krossade tomater
1 burk vatten
1 kottbuljong tirning
salt, peppar, krossad vitlok
smor eller olja till stekning

DUBBELMACKA

b,
Foto: Ake Ringberg

4 vita brodskivor

2 skivor roke skinka eller korv
senap (sot)

tomat

ost eller mjukost

smor till stekning

Skiva och hacka loken, ligg denigry-  Tick tvd brodskivor med skinka,
tan med lite smor och lit den mjukna  bred pa senap, sedan skivad tomat, tick
en stund, Hill i de krossade tomaterna  med ost, och s& en brédskiva till.
och 1 burk vatten, ligg i buljongtir- Stek i smor tills osten bérjar smilta,
ninen och lite vitlok. Lt smakoka en vind och stek pa andra sidan.
stund innan du smakar av och kryddar.

God med dubbelmackan till!

Mackan kan varieras mycket, det dr
bara brid, ost och fantasi som behivs.
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SMATT OCH GOTT

MUSSELMIX
1 stor finhackad gul 16k

1 gron paprika i fina strimlor
1 krm curry

2 dl gridde + musselspad
grovmald svartpeppar

1 liten burk musslor i vatten
smor till stekning

Fris 16ken och paprikan mjuka i smér
utan att de bryns, pudra éver curryn
och spid med gridde och lite silat mus-
selspad. Lat det hela smakoka till det
bérjar tjockna. Smaka av med peppar
och ev salt. Ligg till slut i musslorna
och lic det hela std ndgra minuter pa
svag virme sé att allt blir genomvarmt.

Servera med stekta bodskivor.

Nir regnet smattrar utanfor och det
borjar bli lite fuktigt och rétt i kajutan
drabbas jag ofta av en akut aktivitetslusta,
som jag tillfredstiller pa ett enkelt sitt. Da
bakar jag...

STEKPANNEBROD

2,5 dl vatten

2 msk olja

2 msk sirap

1 nypa salt

V2 pkt torrjist
6- 7 dl vetemjol

Blanda vatten, olja, sirap, salt i en

lite storre kastrull, (2 1 ricker f6r denna

satsen) viarm till ca 45-50 grader, sting
av virmen och rdr ner jist och vetemjol
och blanda till en smidig deg.

Léc jisa ca 30 min. Kndda degen i
kastrullen och dela i tvd delar. Ta upp
en i sinder och platta ut till en rund
kaka. Sdtt pa stekpannan och lit den
virmas upp till medelvirme,

Ligg i kakan i torr panna och lit den
gridda 5-6 min pa varje sida.

Ar Du sugen pa Pizza? Det ordnar Du
enkelt. Gor degen som ovan Y2 ricker till
en. Varfor inte gora bide en bridkaka
och en pizza?

PIZZA

V4 sats av stekpannebrodsdegen
rokt skinka/bacon finskuret eller
skivad salami

lite hackad lsk

skivade oliver

hackad paprika

riven ost med lite smak

chilisis

Platta ut pizzan si den ir lagom for
stekpannan och gridda ndgra minuter
pa ena sidan, vind och stryk ut chi-
lisésen, garnera med den fyllning Du
vill ha, stro 6ver den rivna osten. Kryd-
da svartpeppar och/eller oregano.

Ligg pé ett lock och vinta ca 5 min
tills osten smile. Sen idr det bara atc
sitta sig till bords.



SJOSAKERHET

Flytviistar  och =

livselar finns vil
pé de flesta bi-
tar. Vi dr vildigt
noga att barnen
barnen har pé sig
dem, men Du som
vuxen?

Ramlar Du i sjon:

Vet alla ombord hur man fir stopp pi
biten?

Har Du trinat med manéverbord ov-
ningar?

Nodraketerna, hur fungerar dom och
var finns dom?

Hur slicker man brand ombord?

Liste Du Bernt Sundins artikel i forra
Kretsaktuellt, mer ndir han blev piseglad
och batens sjonk? Den fick mig att tinka
till och jag kom pai atr det var minga dr
sedan jag kollade hur man skulle hand-
skas med den utrustning vi har ombord.
Skulle det hinda nigot, lir det inte finnas
tid att lisa bruksanvisningar och hér kan
minuterna ha stor betydelse.

Jag tror det kan vara en bra livforsik-
ring att varje dr ga igenom utrustningen
med besiitiningen och under lugna forhal-
landen diskutera igenom hur man skall
agera om négot hinder. Lis ocksi utdraget
ur Lasse Bengtssons artikel pd nésta sida.

Tink ocksi pa atr mobiltelefoner har
begrinsad rickvidd!
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SKEPPSAPOTEK

Sar och stukningar
Plister

Gasbinda

Sterila kompresser
Sartvitt,

Elastisk binda
Kirurgtejp

Hud
Hydrokortissonsalva

Solskydd (med hég skyddsfaktor)

Smiirta

Magnecyl Brus, paracetamol (Panodil,
Alvedon m fl).

Ovrigt
Tarmreglerande medel
Sjosjukemedel
Sartvitt,

Sax,

Pincett

Nisdroppar

Termometer

Egna mediciner

Wi
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HELIKOPTERRADDNING

Utdrag ur artikel i Kretsaktuellt Vintern Viren 2008

av Lars Bengtsson

En hel del goda rad att tinka pa om
olyckan ir framme. S& gott som varje
nddlage dr unike och generella regler
gar inte att stilla upp. Féljande kan
dnda vara nigot att tinka pd.

Ytbdrgaren kan inte, eller rictare
far inte, av sikerhetsskdl gi ner mot
en segelbit med vilt svingande mast
och rigg. Dirfér rekommenderar man
sldpjolle eller flotte som man gar dver i,
utan att gora loss fran sin bit, med en
tamp som ir sd lang att man kommer
bort frin den farliga riggen. Om man
har méjlighet att kommunicera med
helikoptern ir det en fordel.
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Om man i ett nddlage kallat pé hjilp
och far se helikoptern komma blir man
givetvis glad. Om den passerar som om
den inte sett ndgot, skall man inte gri-
pas av panik. Man maste nimligen i
helikoptern vidta en del forberedelser.
Exempelvis skall ytbirgaren gora sig
klar och anflygningen skall planeras.

Nir riddningsarbetet paborjas flyger
helikoptern in mot de nédstillda i mot
vind och hovrar sedan 6ver dem under
riddningsarbetet. Det dr dirfor en for-
del om man som nodstilld har méjlig-
het att med sin bat gd mot vinden.

Lars Bengtsson
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Anteckningar -recept

KANALBAT | ENGLAND

ENGLISH BREAKFAST lat rinna av. Stek champinjonerna och
1 burk vita bénor hall over pa tallrik, Skolj ur pannan,
2 dgg lagg i en klick smér och stek brédski-
1 skivad tomat vorna lat dem fa vaker firg pd bada sido
1 liten burk champinjoner roch sist, ligg i tomatskivorna och lat
4 skivor rokt skinka eller bacon dem bli varma. Servera!

tabasco, salt och peppar - f6r smaken

2 vita brodskivor Kanalerna slingrar sig och man dker

med naturen titt in pd. Nir man lagar
mat kan man se betande kossor, bara nigra

Virm bénorna, kryd(.ia med tabasco meter fran biten. En och annan pub dyker
och svartpeppar, Stek skinka/bacon och upp vid kanalkanten, dit ér inte barn vil-

P JET komna och mat serveras inte fore kl 19 men
girna en Ale.

Sé det var att laga lunch i pentryt. Eng-
lish breakfast, som dr mittande och och

gott Gven i Sverige. Varfor anvinder vi vita
bonor si sillan? \_
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TELEFON NUMMER

SOS ALARM 112

DIN BATS VHF ANROP
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Vi géir bakit i tiden: Nytt vikingaskepp pa ging




