


Att ata gott hor till semesterns hojdpunkter, men att utga fran det enkla ar en bra
grundregel. Sedan kan det racka med ett par farska smakhojare for att lyfta ratterna
ordentligt.

Klokt ar att satsa pa bra basvaror som inte behover forvaras kallt (se ocksa tipsruta
intill) och sedan fylla pa med kylvaror och farska gronsaker efter hand.

Konserver ar inte fusk. Numera finns ett jatteutbud av fina ravaror pa burk aven i
vanliga matbutiker. Inlagd kronartskocka, grillade inlagda paprikor och oliver ar nag-
ra exempel. Tillsammans med lite gott brod, salami och annat kallskuret blir det en
hel lunch. Konserverade fardiglagade ratter smakar daremot sallan gott.

Bunkra upp med till exempel torkad pasta, couscous, bulgur och konserver som



passerade tomater, oliver och bénor. Da har du
en bra bas till saval pastaratter som sallader.

Den franska delikatessen puylinser har borjat
dyka upp i butikerna. De ar fantastiskt goda som
tillbehor till bade fisk och kétt. Man koper dem
torkade och kokar dem klara pa 15-20 minuter.

Svartpeppar i kvarn ar ocksa en god
investering, farskmalet ar alltid bast.

Med bara passerade tomater, bra olivolja och
lite vitlok gar det att géra en god tomatsas till
pastan. Da gor det ingenting om du blir inblast
i en naturhamn, du far en god middag anda.
Ligger du daremot i gasthamn kan du férhoja
smaken pa sasen med farska orter fran affaren.

Eftersom pasta ar mycket vanlig i matlagning
ombord Ionar det sig att kopa bra kvalitet. Det
kanske kostar nagra kronor extra men det ar stor
skillnad pa konsistens och smak jamfért med billig
pasta.

Den som har tur kanske kan bidra med
nyfangad farsk fisk till maten. Till fisksoppa
fungerar det lika bra med fryst.

Soppor och grytor som tillagas i en enda
kastrull ar idealisk batmat.

Men det finns matratter som man kanske ska
undvika anda.

— Laga pannkakor nar det gungar ar ingen
enkel sak aven om man har gyroupphangd spis,
jamntjocka pannkakor ar nastintill omaojligt att fa
till, sager Martin Sande, seglare sedan manga ar.

Sjalv forsdker han och hans familj forbereda
maten innan de ger sig ut. Ofta lagar de ratter

hemma som de sedan fryser ner och later tina
langsamt i kylen nar de ar ute med baten. Pa sa
satt forlanger de hallbarheten.

Efter en lang seglats vill man inte komma fram
uthungrad och vara tvungen att fixa fram nagot
atbart snabbt. Ett bra tips ar att forbereda mat
som man kan plocka fram under gang. Men
helst ska man slippa ga ner i ruffen och laga mat
nar det gungar som varst — da ar wraps en bra
I6sning. Fyliningen kan man fixa till innan man
ger sig ut pa sjon. Nar man blir hungrig ar det
para attt fylla ett tunnbrdd eller tortillabroéd och
maten ar klar.

Se garna till att ha ett par uppsattningar
engangsgrillar ombord, blir det fint vader ar
nygrillat som man njuter pa en klippa
oslagbart.

Det har kommit en del kokbocker om
mat pa bat de senaste aren. Egentligen ar
det kanske battre och enklare att utga fran
det man gillar. Manga ratter gar att forenkla
genom att dra ner pa antal ingredienser.
Medelhavsmat ar oftast enkel att tillaga och
passar darféor utmarkt som batmat.

Det sags att man forr kunde kanna
igen sjomannen fran italienska Genua pa Y
andedrakten. De hade alltid hemmagjord
pesto gjord pa vitlok, pinjenotter och basilika
med sig pa baten.

Text: Carolina och Kajsa






