BANJAARD
KOCHEN FUR GRUPPEN - TIPPS & TRICKS FUR DIE ESSENSPLANUNG

Gutes Essen sorgt fiir gute Laune. Geht einfach davon aus, was ihr auch gern zu Hause esst und
kocht. Die Kiiche an Bord ist sehr gut ausgestattet mit vierflammigen Gasherd, gro3em Gasofen,
Tiefkiihler und Kiihlschrank.

Das Hauptgericht gibt es am besten abends nach dem Anlegen, zum Lunch mittags eine Kleinigkeit

(Suppe, belegte Brote 0.4.).

Das Kochen in groen Mengen ist gar nicht so schwierig. Es dauert nur ein wenig langer. (z.b. kocht

das Wasser fiir 2kg Pasta nach ca. 20 Minuten).
Nudeln und Reis brauchen viel Wasser und Platz. Also verteilt es ruhig auf zwei Topfe.
Beim Wiirzen ist ein wenig Mut gefragt: bei grollen Mengen kann man mit allem grofRziigiger sein.

Ein Tipp zu Gasofen: 20 Minuten vorheizen und die mittlere Schiene benutzen. Dann gelingt alles.

Die Angaben sind pro Person. Sind viele Kinder dabei, kann man die Gesamtmenge ruhig etwas nach

unten abrunden.

Fleisch 170-200 g
Fisch 170 g
Kartoffeln 200 g
Bratkartoffel 300g

Reis, Couscous 80g

Pasta 100g
Gemiise als Beilage 200 g
Suppen 300 - 400 ml

Gemiise frisch zu halten, kann schwierig sein. Die Losung? Tiefkiihlgemdiise. In den Tiefkiihler an

Bord (1401 Inhalt) passen so einige Kilos Porree oder Brokkoli.

Natiirlich ist es moglich, unterwegs nachzukaufen. Sagt einfach Bescheid, wenn und wann ihr noch

Einkdufe machen mdochtet, dann kann die Reiseplanung angepasst werden.

Friihstiicksliste
Brot, Brotchen, Knackebrot Miisli, Haferflocken, Cornflakes
Butter, Margarine Milch, pflanzliche Milch
Marmelade, Honig, Nutella Joghurt, Frischkase, Quark
Kise (Schnittkise, Brie, usw) Obst
Wurst (Aufschnitt, Leberwurst, Schinken) Kaffee, Tee

Snacks fiir Zwischendurch

Obst Kekse, Gummibarchen
Karotten, Kohlrabi Schokolade



