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ZAWEKUIJ SIE NA REJS

Potrzebujesz dostownie 2-3 h, zeby przygotowac obiady dla Twojej zatogi na 7-dniowy rejs po
Mazurach. Zabierz ze sobg weki z jedzeniem gotowym do podgrzania. Do tego dokupisz makaron, ryz,
kasze, placki tortilli oraz dodatki warzywne i gotowe! Bez zmudnego gotowania na jachcie. Liczba
stoiczkdw bedzie oczywiscie zaleze¢ od apetytow cztonkow zatogi. Zaproponowane ilosci starczg dla
$rednio takomych 4-5 oséb.

Dalej znajdziesz spis wszystkich produktéw, jakich potrzebujesz, by przygotowaé potraw. Nastepnie
dla przejrzystosci kazdy przepis umieszczam w osobnym rozdziale. Zatem do dziefa!

Co dla Ciebie przygotowalismy? Nasze menu zeglarskie

Gulasz drobiowy

Sos Bolognese — do spaghetti i tortilli
Klopsiki w sosie pomidorowym
Gotabki warzywne

Curry weganskie z warzywami
Wekowanie — jak to zrobic?

ok wnNPE
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Sprawdz, czego potrzebujesz do przygotowania wekow — sktadniki i
zakupy
70 dkg udzca z indyka lub innego miesa na gulasz pokrojonego na mate 3-4 cm kawatki

1 kg miesa mielonego — mieszanego np. 30 dkg topatki wieprzowej, 30 dkg indyka, 20 dkg szynki
wieprzowej, 20 dkg wotowego — wedle gustu

Ok. 4 $rednie cebule

Ok. 4 zabki czosnku

Kapusta wtoska

Kalafior 300 g

Bataty 500 g

250 g pieczarek

Maty por

Marchewka

Stoik ugotowanej ciecierzycy

P&t szklanki suchej czerwonej soczewicy
2 jajka

2-3 kostki rosotowe eko (1,5-2 | bulionu)
Woreczek ryzu

3-4 tyzki butki tartej

50 g kaszy jeczmiennej

3 puszki pomidoréow krojonych

500 ml przecieru pomidorowego w butelce
Stoiczek koncentratu pomidorowego
Puszka mleka kokosowego 400 g

Przyprawy: kmin rzymski, kurkuma, ziota prowansalskie, czerwona stodka papryka, mielona kolendra,
suszone oregano, sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy

Troszke maki, oliwa, masto
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Gulasz drobiowy

Sktadniki

1 srednia cebulka

2 zabki czosnku

3-4 tyzki oleju

Czerwona papryka stodka w proszku do smaku

Sél, pieprz

Ziele angielskie — 2 kulki

1 listek laurowy

tyzka koncentratu pomidorowego

tyzka maki pszennej

70 dkg miesa z udzca indyka pokrojonego w kawatki gulaszowe

Przygotowanie
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Cebule posiekaj drobno i podsmaz na gtebokiej patelni lub w ptytkim szerokim garnku (chodzi
o to, by zmiescito sie tam potem mieso zalane wodg), az sie zeszkli.

Zdejmij cebulke z patelni, podsmaz na niej mieso, tak aby sie zarumienito i zeby zaden
kawatek nie byt surowy.

Nastepnie dodaj cebulke, dolej wody tak by mniej wiecej mieso byto w niej zanurzone. Dodaj
listek laurowy i ziele angielskie. Zagotuj a potem zmniejsz ogien i pozostaw na kuchence, by
spokojnie sie gotowato. Proces trwa ok. 1,5h.

Pamietaj, by sukcesywnie dolewa¢ wody, mieso powinno by¢ caty czas w ptynie. Dopraw w
miedzyczasie solg, pieprzem, papryka czerwona.

Po ok. 45 minutach odlej pét szklaneczki sosu i rozréb w nim koncentrat pomidorowy. Dodaj
do miesa i dalej gotuj.

Po nastepnych 15-20 minutach wrzu¢ dwa zgniecione zgbki czosnku, by dodat aromatu.
Rozréb tyzke maki w 4-5 tyzkach wody i dolej do potrawy. Dodaj wody w miare potrzeb, tak by
byto sporo sosu. Ponownie dopraw. Dzieki duzej ilosci sosu bedzie Ci tatwo zawekowa¢é
potrawe — mieso powinno w nim ptywadé, najlepiej by stoik byt peten.

Gdy mieso bedzie kruche, potrawa dobrze doprawiona, wéwczas wrzgcy gulasz nalej do
stoika/stoikéw, zakreé i ustaw do géry nogami.
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Sos Bolognese
Sktadniki

e 70 dkg miesa mielonego mieszanego

e 3 puszki pomidoréw krojonych lub catych

e Jedna duza cebula i 2-3 tyzki oleju do jej podsmazenia
e 2-3 zgbki czosnku

e tyika ziot prowansalskich

e SOlipieprz

Przygotowanie

e Cebule i czosnek posiekaj na drobno. Czosnek odtéz na pdzniej. Cebule podsmaz w garnku o
grubym dnie az bedzie szklista.

e Dodaj mieso mielone, obsmaz je, by nie byto surowe.

e Nastepnie dodaj pomidory i gotuj na niewielkim ogniu, do$¢ czesto mieszajgc (uwaga, aby sie
nie przypalito) ok. 1,5h.

e W miedzyczasie dopraw solg, pieprzem i ziotami.

o Wrzace wlej do stoiczkdw, zakrec i postaw na pokrywkach, aby sie zassaty.

Sos powinien wystarczy¢ do makaronu oraz do tortilli — czyli na dwa obiady.
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Klopsiki w sosie pomidorowym
Sktadniki

e 30 dkg miesa mielonego mieszanego

e Cebula
e Zabek czosnku
e Jajko

e Butka tarta (ok. 3-4 tyzek — tyle, by masa byta zwarta)
e SOl pieprz

e  2-3tyzki koncentratu pomidorowego

o tyzka maki pszennej

e Olej do podsmazenia

Przygotowanie

e Cebule posiekaj drobno.

e W misce wymieszaj mieso, cebule, jajko, butke tartg, sol i pieprz.

e Formuj mate klopsiki i obsmazaj na rozgrzanej, gtebokiej patelni, przekrecajgc co i rusz.

e  Gdy juz wszystkie klopsiki bedg obsmazone na ztoto, wrzué wszystko na gteboka patelnie,
dolej wody, aby byty przykryte do % lub % i gotuj na wolnym ogniu przez ok. 1h.

e Pod koniec wyjmij klopsiki, dolej wiecej wody (ok. szklanki), aby przygotowac ilos¢ sosu, ktdra
przykryje klopsiki w wekach. Rozréb mgke w 3-4 tyzkach wody, dodaj do reszty sosu. Tak samo
zréb z koncentratem pomidorowym. Dopraw sos solg, pieprzem, oregano, czerwong papryka.

e Dodaj klopsiki i podgotuj jeszcze ok. 15 minut.

e Wrzgce przelej do stoika, tak by sos przykryt klopsiki. Postaw stoik do géry dnem.
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Gotabki wegetarianskie

Sktadniki

1 kapusta wtoska

100 g ryzu

50 g kaszy jeczmiennej

% szklanki czerwonej soczewicy

1 mata cebula, por i marchewka

250 g pieczarek

1 jajko

1,5 litra bulionu

250 ml przecieru pomidorowego i 2-3 tyzki koncentratu pomidorowego
1 tyzka maki pszennej

Olej, masto, tyzeczka czerwonej stodkiej papryki w proszku, 1 tyzka suszonego oregano, 1
tyzka zidt prowansalskich, sol i pieprz

Przygotowanie
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Ugotuj ryz i ostudz go.

Soczewice ugotuj w szklance wody z dodatkiem soli, az bedzie miekka. Nastepnie dodaj
papryke stodkg i ostrg oraz kurkume, wymieszaj. Ostudz i dodaj do ryzu.

Dodaj suchg kasze jeczmienng i jajko, wymieszaj.

Posiekaj drobno cebule i podsmaz na 1 tyzice oliwy. Pokréj drobno pora, dodaj i zmaz przez
kilka minut. Obierz i zetrzyj marchewke, i dodaj do smazonej masy. Na koniec dopraw solg i
pieprzem, odstaw.

Pieczarki pokrdj na mniejsze kawatki, smaz na masle, aby odparowaty wode i zarumienity sie.
Ostudz i posiekaj drobniej a nastepnie dodaj do reszty.

Wytnij gtgb ze srodka kapusty, nastepnie obgotuj j3 we wrzatku. Po ostudzeniu poodrywaj
delikatnie liscie.

Na poszczegdlne liscie naktadaj farsz i zwijaj gotgbki. Na dnie garnka utéz pozostate liscie
kapusty, a na nich gotgbki.

Zalej gotabki bulionem. Gotuj na matym ogniu przez okoto 30 minut.

Wywar z gotgbkdéw przelej do innego garnka. Dodaj przecier pomidorowy, koncentrat
pomidorowy, suszone oregano, ziota prowansalskie oraz make uprzednio rozmieszang z
kilkoma tyzkami zimnej wody. Zagotuj i dopraw solg i pieprzem. Gotuj przez ok. 10 minut bez
przykrycia.

Zalej tym sosem gotabki i gotuj catos¢ przez kilka minut na matym ogniu.

Wrzgce przelej do stoikéw, zakre¢, postaw do géry dnem.
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Curry z ciecierzycg i batatami

Sktadniki

1 cebula

2 zabki czosnku

1 batat

300 g kalafiora

Stoik ciecierzycy 400 g

250 ml wody

250 ml mleka kokosowego

200 ml przecieru pomidorowego

¥ tyzeczki stodkiej papryki, 1 tyzeczka kurkumy, troche kminu rzymskiego — do smaku, sél,
pieprz

Przygotowanie
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Cebule posiekaj i podsmaz na patelni. Dodaj posiekany czosnek i podsmaz.

Batata obierz i pokrdj w kostke, dodaj do cebuli i czosnku.

Kalafior podziel na mate rézyczki, dorzu¢ do potrawy.

Dodaj papryke w proszku i kurkume. Po chwili dodaj ciecierzyce wraz z zalewa, wode oraz
mleko kokosowe. Wszystko wymieszaj i zagotuj. Dolej przecier.

Gotuj przez ok. 15-20 minut bez przykrycia, co chwile mieszajac, az warzywa bedg miekkie.
Wlej wrzgce do stoika, zakreé i postaw do gory nogami.




NAUTIGO

CIARTER JACHTOW "I L7 NauTIGO.PL

Wekowanie

Jesli wlejesz gorgce potrawy do stoikéw, to tak czy inaczej potrawy powinny sie zawekowaé. Aby
jednak jeszcze bardziej zminimalizowad ryzyko ich popsucia i przedtuzy¢ zywotnosé jedzenia, zawsze
dodatkowo je pasteryzuje. Podpowiadam, jak to zrobic.

Duzy garnek wytéz szmatkami kuchennymi. Postaw na nich stoiki, tak by nie stykaty sie sciankami.
WIlej wode do wysokosci zakretek. Woda powinna mie¢ mniej wiecej temperature tego, co jest w
stoikach. Nastepnie witgcz kuchenke. Woda powinna delikatnie sie gotowac (uwaga z bulgotaniem,
zeby stoiki nie obijaty sie o siebie i nie popekaty!). Proces pasteryzacji/wekowania trwa ok. 20-30 min.
Po tym czasie wyjmij stoiki z garnka i ustaw je do géry dnem na szafce. Poczekaj az ostygna.

Stoiki, ktére dobrze sie zawekowaty, bedg mie¢ wkleste pokrywki. Jesli pokrywka jest wypukta, zmien
ja i jeszcze raz zawekuj potrawe.
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