C ALBANUS ALAND )

Matplanering

Tank pa att man ofta ater lite mer till sjoss 4n nar man ar hemma. Mangsidiga stadiga
maltider, varvat med latta mellanmal héller energin och humoret pa topp! Kom aven ihag
besittningen pa 2-3 man nar ni planerar matméangden.

Forvaring ombord

Ombord finns tva kylskap, men ingen frys. Frukt och gronsaker forvaras svalt i skansens fasta
banklador och 4 sjomanskistor finns till férfogande for torrvarorna. Maten lagar vi pa gasspis
med fyra plattor och ugn. Eftersom det dr en gasugn ar virmen i ugnen lite ojamn, men det
mesta gar dnda att laga!

Ungefarliga mattider
08.00  Frukost

11.30 Lunch

14.00  Mellanmal/Kaffe
17.30  Middag

21.00  Kvallsmal

Frukost

En rejal frukost ar viktigt for att f4 en bra start pa dagen. Allt
fran smorgasar kombinerat med grot, dgg eller youghurt
fungerar. Varmt te, choklad, saft eller juice. Byssagruppen
brukar stiga upp lite tidigare, sa frukosten star klar vid
vackning.

Glom inte kaffet (kokmalet!).

Lunch/Middag
Lunch och middag ar maltider dar fantasin kan floda. Lite lattare lunch, och en stadig
middag. Tank pa varornas héllbarhet nar ni planerar.

Mellanmal/Kvallsmal
Nagot latt att tugga pa mellan maltiderna ar trevligt. Frukt eller bulle till kaffet, och te med
smorgas fungerar utmarkt som kvillsmal. Nagon kvill kanske ni grillar?

Menyforslag

Menyforslag kan fas fran Albanuskontoret. Fundera girna ut maltiderna tillsammans inom
gruppen, och kom ihag att anpassa efter alla dieter. Skicka giarna en kopia pa menyn till
Albanuskontoret, s far ni kontrollerat att det praktiskt fungerar ombord.

Att handla

Ombord finns alltid toalett- och hushéallspapper samt stidsaker. Te, salt, socker och en del
andra kryddor brukar finnas i begransad mangd. Nar ni handlar kan ni ha sopméngd och
stuvningsmdjlighet i &tanke, men stressa inte 6ver det. Det mesta brukar ordna sig!!



