LISTA ZAPROWIANTOWANIA | TYGODNIOWY REJS ZEGLARSKI

Ponizsza lista zostata opracowana w oparciu o zatozenie, ze menu ma by¢ proste, sprzyja¢ jak najszerszym gustom, a positki maja byc¢ tatwe do

przyrzadzenia. Ponadto przyjeto, ze przeloty (czas poza portem) nie trwajg dtuzej niz 2, 3 doby, a zapasy mozna uzupetniaé w czasie postojow.

Pozwala to uniknaé pozostania nadmiaru zywnosci po rejsie. W przypadku zeglowania dtuzej, niz przez wspomniane 2, 3 doby, nalezy ten dtuzszy czas

uwzglednic, a czes¢ pozycji z tej listy zweryfikowaé /uzupetnic.

Na liscie znajduje sie 6 prostych, przyktadowych dan obiadowych. Ich fizyczna liczba zalezy od charakteru rejsu. Na rejsach, gdzie popotudnia i noce

spedza sie w porcie, a obiady/lunche spozywa sie w tawernach (np. w Chorwacji lub Grecji), czesto wystarczg 3 obiady (albo wcale). Na rejsach,

gdzie zeglowania jest wiecej (np. po Battyku), moze to by¢ 4-5 obiadéw. Pozostata cze$é positkow "wypada" z jadtospisu z powodu postoju w porcie,

zwiedzania, choroby morskiej, ect.

Podane ilosci zostaty usrednione i ich praktyczne zuzycie zalezy od upodoban i "mozliwosci" zatogi, pogody, ect. Konkretne typy produktow zostaty

opisane w oparciu o dostepnos¢ produktédw w polskich sklepach i nalezy je dostosowaé do lokalnych warunkoéw.

PRODUKT ZALOGA ZALOGA ZALOGA KOREKTA
5-6 0SOB | 7-8 0SOB | 9-10 0SOB

SNIADANIA / KOLACJE NA ZIMNO
SER ZOLTY (rézne typy) 1 kg 1,25 kg 1,5 kg
(najlepiej w plastrach; wybér mniejszych opakowar pozwala dtuzej zachowaé $wiezosé produktow i
utatwia sztatowanie)
WEDLINY (rézne typy) 0,4 kg 0,6 kg 0,8 kg
(najlepiej w plastrach i mozliwie suche, wedzone itp.; wybdr mniejszych opakowan pozwala diuzej
zachowa¢ $wiezo$¢ produktow i utatwia sztatowanie)
SUCHA KIELBASA (np. "Krakowska", "Mysliwska") 0,4 kg 0,6 kg 0,8 kg
(w przypadku rejsow z dtuzszymi przelotami, wysokimi temperaturami, umiarkowanie sprawng
lodéwka, mozna zwiekszy¢ ilo$¢ suchej kietbasy, a zmniejszy¢ ilos¢ wedlin - sucha kietbasa dtuzej
zachowuje swiezoscé.
SERKI DO SMAROWANIA (np. "Almette", "Philadelphia”; rézne smaki) 3x150g 4x150g 5x150g
DZEM (rézne smaki) 2x250g 2x250g 2x250g
NUTELLA 600g 600g 600g
MASLO (normalne i solone) 2x200g 3x200g 4x200g
SNIADANIA / KOLACJE NA CIEPLO
PAROWKI 24 sztuki 32 sztuki 40 sztuk
(przyjeto zatozenie, ze paréwki bedg stanowic sktadnik 2 $niadan lub kolacji; spozycie to $rednio 2
paréwki/osobe)
JAJKA (duze) 24 sztuki 32 sztuki 40 sztuk
(przyjeto zatozenie, ze jajka beda stanowié¢ sktadnik 2 $niadan lub kolacji; spozycie to srednio 2
jajka/osobe)
JOGURTY / MLEKO / MUSLI
MLEKO W KARTONIE 1,5% 1x1L 2x 1L 2x 1L
(z mozliwoscig zamkniecia np. nakretka, przyjeto, ze mleko uzywane jest gtéwnie do kawy; w innym
przypadku kupi¢ wiecej)
JOGURT NATURALNY/GRECKI 1 kg 1,25 kg 1,5 kg
JOGURT OWOCOWE (rézne smaki) 9 x 150g 12 x 150g 15 x 150g
(przyjeto 1,5 jogurtu/osobe/tydzien; nie wszyscy jedza jogurty)
MUSLI NATURALNE 1 x 350g 2 x 350g 2 x 350g




RYBY W PUSZCE

SZPROT W SOSIE POMIDOROWYM/OLEJU 1x170¢g 1x170g 1x170g
MAKRELA W SOSIE POMIDOROWYM/OLEJU 1x170g 1x170g 1x170g
TUNCZYK W PUSZCE 2x170g 2x170g 2x170g
PIECZYWO (w przypadku rejséw z codziennymi postojami pieczywo mozna kupowaé na biezgco)

CHLEB BIALY KROJONY 500g 3 szt 4 szt. 5 szt
(w miare mozliwos$ci nalezy wybiera¢ pieczywo o jak najmniejszej liczbie dodatkéw i spulchniaczy -

dtuzej zachowuje $wiezosc)

CHLEB CIEMNY KROJONY 500g 3 szt. 4 szt. 5 szt.
(w miare mozliwo$ci nalezy wybiera¢ pieczywo o jak najmniejszej liczbie dodatkéw i spulchniaczy -

dtuzej zachowuje $wiezos$¢)

CHLEB RAZOWY PAKOWANY HERMETYCZNIE 500g 3 szt. 4 szt. 5 szt.
(taki chleb dtugo zachowuje $wiezo$¢; w przypadku rejséw z codziennymi postojami mozna

pomingé)

PIECZYWO CHRUPKIE (np "Wasa") 230g 2 szt. 2 szt. 3 szt
(taki chleb dtugo zachowuje $wiezo$¢; w przypadku rejséw z codziennymi postojami mozna

pomingé)

SUCHARY 290g 2 szt. 2 szt. 3 szt.
DODATKI

KETCHUP PIKANTNY 280g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
KETCHUP LtAGODNY 280g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MUSZTARDA 180g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MUSZTARDA FRANCUSKA 180g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MAJONEZ 500ml 1 szt. 1 szt. 1 szt.
SOS TATARSKI 250ml 1 szt. 1 szt. 1 szt.
CHRZAN 175g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
OLIWA Z OLIWEK 0,5L 0,75L 1L
(ilo$¢ oliwy dostosowac do ilosci dan obiadowych, w ktérych zostanie uzyta)

PRZYPRAWY / MIOD / CUKIER

CUKIER 1kg 1 szt. 1 szt. 1 szt.
SOL W POJEMNIKU Z MELYNKIEM 1 szt. 1 szt. 1 szt.
SOL W WORECZKU 0,5kg 1 szt. 1 szt. 1 szt.
PIEPRZ W POJEMNIKU Z MLYNKIEM 1 szt. 1 szt. 1 szt.
OREGANO 10g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
BAZYLIA 10g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
PAPRYKA 10g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
CURRY 10g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MAJERANEK 10g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
BAZYLIA SWIEZA (w doniczce) 1 szt. 1 szt. 1 szt.
IMBIR SWIEZY na oko na oko na oko
MIOD 400g 600g 800g




(przyjeto 1 budyri/osobe/tydzien, dla 1/2 zatogi; nie wszyscy jedza)

ZUPA INSTANT DO KUBKA (rézne smaki, np "Gorgcy kubek") 6 szt. 8 szt. 10 szt.
(przyjeto 1 zupe/osobe/tydzien; nie wszyscy jedza)

KISIEL INSTANT DO KUBKA (rézne smaki) 3 szt 4 szt. 5 szt.
(przyjeto 1 kisiel/osobe/tydzien, dla 1/2 zatogi; nie wszyscy jedza)

BUDYN INSTANT DO KUBKA (rézne smaki) 3 szt 4 szt. 5 szt.

KAWA MIELONA 500g 750¢g 1kg
KAWA ROZPUSZCZALNA 200g 200g 200g
HERBATA CZARNA / EARL GREY (duze opakowanie, 100 saszetek) 1 szt. 1 szt. 1 szt.
HERBATA ZIELONA (20 saszetek) 2 szt. 2 szt. 2 szt.
RUMIANEK (20 saszetek) 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MIETA (20 saszetek) 1 szt. 1 szt. 1 szt.

CZEKOLADA MLECZNA 2 szt. 2 szt. 2 szt.
CZEKOLADA Z ORZECHAMI 2 szt. 2 szt. 2 szt.
CZEKOLADA Z NADZIENIEM 2 szt. 2 szt. 2 szt.
CZEKOLADA GORZKA 1 szt. 1 szt. 1 szt.
HERBATNIKI SUCHE 200g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
JEZYKI (rézne smaki) 140g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
DELICJE SZAMPANSKIE (r6zne smaki) 300g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
BISZKOPTY 250¢g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
PIEGUSKI 135¢g 1 szt. 1 szt. 1 szt.

PALUSZKI SLONE 350g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
ORZESZKI ZIEMNE 380g 1 szt. 1 szt. 1 szt.
KRAKERSY 180g 1 szt. 1 szt. 1 szt.

(przyjeto ok. 1 butelke/osobe/dzien - tacznie wody niegazowanej i gazowanej; w nawiasie podano
ilog¢ zgrzewek)

WODA MINERALNA NIEGAZOWANA 1,5L 30 szt. (5) | 42 szt. (7) | 54 szt. (9)
(przyjeto ok. 1 butelkg/osobe/dzien - tacznie wody niegazowanej i gazowanej; w nawiasie podano

ilog¢ zgrzewek)

WODA MINERALNA GAZOWANA/NISKOSODOWA 1,5L 12 szt. (2) | 18 szt. (3) | 18 szt. (3)

SOKI OWOCOWE 1L (r6zne smaki) 8 szt. 11 szt. 14 szt.
(przyjeto ok. 200ml/osobe/dzien; nie wszyscy pija soki owocowe)
COCA-COLA 1L 2 szt. 3 szt. 4 szt.

JABLKA Skg kg 10kg
BANANY 3kg 4kg 5kg
POMARANCZE 3kg 4kg Skg




ANANAS 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MELON 1 szt. 1 szt. 1 szt.
ARBUZ 1 szt. 1 szt. 1 szt.
CYTRYNY 1kg 1,5kg 2kg
WARZYWA (przy rejsach z dziennymi postojami i w cieptych klimacie mozna kupowac na biezgco)

POMIDORY 3kg 4kg 5kg
OGOREK ZIELONY 3 szt. 4 szt. 5 szt.
PAPRYKA 1kg 1,5kg 2kg
CZOSNEK 3 gtowki 3 gtowki 3 gtowki
(ilo$¢ czosnku dostosowaé do iloéci dan obiadowych, w ktérych zostanie uzyty)

CEBULA 1kg 1kg 1kg
SALATA LODOWA 1 szt. 1 szt. 1 szt.
KAPUSTA PEKINSKA 1 szt. 1 szt. 1 szt.

DANIA OBIADOWE

1. KURCZAK Z RYZEM W SOSIE SLODKO-KWASNYM

(1. Cebule i czosnek podsmaz na patelni. 2. Migso pokroj w kostke i dodaj do cebuli i czosnku. Podsmaz. 3. Dodaj sos stodko-kwasny i podduszaj na patelni - az
smaki sie "przejedza". 4. Podawaj z ryzem. 5. Na wierzch mozna potozy¢ $wieza bazylie. Przyprawiaj wg uznania. Dla wegetarian: kurczaka mozna zastapi¢ np.

fasolg w puszce.)

FILET Z PIERSI Z KURCZAKA 0,9kg 1,2kg 1,5kg
(przyjeto ok. 150g kurczaka na osobe)

S0S SEODKO-KWASNY W SEOIKU 350g 2/3 szt. 3/4 szt. 4/5 szt.
(przyjeto ok. 3/4 torebki ryzu na osobe)

RYZ (moze by¢ brazowy, "parboiled" ect. - 4 torebki w opakowaniu) 1 szt. 2 szt. 2 szt.

(przyjeto ok. 3/4 torebki ryzu na osobe)

CEBULA w sekcji "warzywa"
CZOSNEK w sekcji "warzywa"
SOL | PIEPRZ w sekcji "przyprawy/miod/cukier”

FASOLA W PUSZCE

dla wegetarian - wg potrzeb

2. MAKARON Z OLIWKAMI, POMIDORKAMI | SMAZONYM BOCZKIEM

(1. Czosnek podsmaz na patelni. 2. Boczek pokréj w kostke i dodaj do czosnku. Podsmaz. 3. Dodaj ugotowany makaron i pokrojone oliwki. Wymieszaj. 4. Po
natozeniu na talerze, potdz na wierzch pokrojone pomidorki, $wieza bazylie. Posyp tartym serem. Przyprawiaj wg uznania. Dla wegetarian: mozna podac bez

boczku.)

BOCZEK WEDZONY 300g 400g 500g
(przyjeto ok. 50g boczku na osobe)

MAKARON ("rurki", "muszelki", "penne") 720g 960g 1200g
(przyjeto ok. 120 graméw suchego makaronu na osobe)

POMIDORKI KOKTAJLOWE 200g 250g 300g
CZARNE OLIWKI DRYLOWANE 400g 500g 600g
SER TARTY GRAN PADANO LUB PARMEZAN 100g 100g 100g

OLIWA Z OLIWEK

w sekcji "dodatki"

BAZYLIA SWIEZA

w sekcji "przyprawy/miéd/cukier'

CZOSNEK

w sekcji "warzywa"

SOL | PIEPRZ

w sekcji "przyprawy/méd/cukier"




3. MAKARON Z TUNCZYKIEM, OLIWKAMI | POMIDORKAMI
(1. Czosnek podsmaz na patelni. 2. Dodaj ugotowany makaron, turiczyk i pokrojone oliwki. Wymieszaj. 3. Po natozeniu na talerze, pot6z na wierzch pokrojone
pomidorki, $wiezg bazylie. Posyp tartym serem. Przyprawiaj wg uznania.)

MAKARON ("rurki", "muszelki", "penne") 720g 960g 1200g
(przyjeto ok. 120 graméw suchego makaronu na osobe)

POMIDORKI KOKTAJLOWE 200g 250g 300g

CZARNE LUB ZIELONE OLIWKI DRYLOWANE 400g 500g 600g

SER TARTY GRAN PADANO LUB PARMEZAN 100g 100g 100g

TUNCZYK W PUSZCE 3x170g 4x170g 5x170g

OLIWA Z OLIWEK w sekcji "dodatki"

BAZYLIA SWIEZA w sekcji "przyprawy/miod/cukier"”

CZOSNEK w sekcji "warzywa"

SOL | PIEPRZ

w sekcji "przyprawy/miod/cukier"”

4. RISOTTO Z KURCZAKIEM, ZIELONYM GROSZKIEM | PESTO
(1. Cebule i czosnek zeszklij na patelni i odt6z do osobnego naczynia. 2. Migso podsmaz na oliwie. 3. Dodaj cebule, groszek ryz i pesto. Mieszaj, az smaki sie
przejedza. 4. Po natozeniu na talerze pot6z na wierzch $wiezg bazylie i posyp tartym serem. Przyprawiaj wg uznania. Dla wegetarian: zamiast kurczaka mozna

dodaé wiecej groszku.)

FILET Z PIERSI Z KURCZAKA 0,9kg 1,2kg 1,5kg
(przyjeto ok. 150g kurczaka na osobe)

RYZ (moze by¢ brazowy, "parboiled" ect. - 4 torebki w opakowaniu) 1 szt. 2 szt. 2 szt.
(przyjeto ok. 3/4 torebki ryzu na osobe)

GROSZEK KONSERWOWY W PUSZCE 400g 2 szt. 3 szt. 4 szt.
PESTO GOTOWE W StOIKU 200g 300g 400g
(moze by¢ pesto zrobione samodzielnie)

SER TARTY GRAN PADANO LUB PARMEZAN 100g 100g 100g

CEBULA

w sekcji "warzywa"

CZOSNEK

w sekcji "warzywa"

OLIWA Z OLIWEK

w sekcji "dodatki"

BAZYLIA SWIEZA

w sekcji "przyprawy/miod/cukier”

SOL | PIEPRZ

w sekcji "przyprawy/miod/cukier"”

5. SPAGETTI CARBONARA

(1. Makaron ugotuj "al dente". 2. Jajka sparz wrzatkiem, wbij do osobnego naczynia i roztrzep widelcem. 3. Boczek podsmaz na patelni. Dodaj posiekany
czosnek, pietruszke i mieszajac smaz jeszcze przez chwile. 4. Dodaj makaron oraz starty ser. Mieszaj na matym ogniu. 5. Przed samym podaniem dodaj jajka -
tak, aby za bardzo sie nie $ciety. 6. Po natozeniu na talerze potéz na wierzch $wieza bazylie. Przyprawiaj wg uznania. Dla wegetarian: podaé bez boczku.)

BOCZEK WEDZONY 300g 400g 500g
(przyjeto ok. 50g boczku na osobe)

MAKARON ("spagetti") 720g 960g 1200g
(przyjeto ok. 120 gramow suchego makaronu na osobe)

NATKA PIETRUSZKI 1 peczek 1 peczek 1 peczek
SER TARTY GRAN PADANO LUB PARMEZAN 100g 100g 100g
JAJKA 5 szt. 7 szt. 9 szt.
CZOSNEK w sekcji "warzywa"

SOL | PIEPRZ w sekcji "przyprawy/miod/cukier"”
BAZYLIA SWIEZA w sekcji "przyprawy/miod/cukier"”
OLIWA Z OLIWEK w sekcji "dodatki"




6. MAKARON Z PESTO
(1. Makaron ugotuj "al dente". 2. Czosnek podsmaz na patelni na oliwie. 3. Dodaj makaron i wymieszaj do "przejedzenia" sie smakow. 4. Po natoZeniu na talerze
potdz na wierzch $wieza bazylie i posyp tartym serem. Przyprawiaj wg uznania. )

MAKARON ("rurki", "muszelki", "penne") 720g 960g 1200g
(przyjeto ok. 120 graméw suchego makaronu na osobe)

PESTO GOTOWE W StOIKU (zielone lub czerwone) 200g 300g 400g
(moze byé pesto zrobione samodzielnie)

SER TARTY GRAN PADANO LUB PARMEZAN 100g 100g 100g
CZOSNEK w sekcji "warzywa"

SOL | PIEPRZ w sekcji "przyprawy/miod/cukier”
BAZYLIA SWIEZA w sekcji "przyprawy/miod/cukier"”
OLIWA Z OLIWEK w sekcji "dodatki"
CHEMIA

PLYN DO MYCIA NACZYN 450m| 1 szt. 1 szt. 1 szt.
PAPIER TOALETOWY 14 rolek 17 rolek 20 rolek
RECZNIK PAPIEROWY (dtugi, w rolce) 2 rolki 2 rolki 2 rolki
GABKI DO MYCIA NACZYN 3 szt. 3 szt. 3 szt.
SCIERECZKI KUCHENNE 5 szt. 5 szt. 5 szt.
(mozna zastgpi¢ jednorazowymi $ciereczkami w rolce)

WORKI NA SMIECI 30-40L (opakowanie) 1 szt. 1 szt. 1 szt.
MYDLO W PLYNIE 1-4 szt. 1-4 szt. 1-4 szt.

(ilo$¢ w zaleznosci od ilodci WC na jachcie)

PLYN DO MYCIA SZYB W SPRAYU 1 szt. 1 szt. 1 szt

(dobrze sprawdza sig do przecierania np. blatéw w kambuzie, stotu ect.)

KOSTKA TOALETOWA 2-4 szt. 2-4 szt 2-4 szt

(ilo$¢ w zaleznosci od ilodci WC na jachcie)

MLECZKO DO CZYSZCZENIA (np "Cif") 1 szt. 1 szt. 1 szt

(pozwala zachowa¢ czysto$é w tazienkach)

ZAPACH TOALETOWY (spray lub stojgcy) 1-4 szt. 1-4 szt. 1-4 szt.

(ilo$¢ w zaleznosci od ilodci WC na jachcie)




