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Beste keukenprinsen en –prinsessen,

Goed eten en zeilen gaan samen. Hier is een kookboek om op Mayday evenementen lekker en voedzaam te eten. Natuurlijk moet een evenement ook zo goedkoop mogelijk zijn, dus ook daar wordt bij stil gestaan. Goed eten is belangrijk, zo kun je optimaal genieten van het intensieve zeilen op de Nicolaas Mulerius. Het is, met de schipper, aan jou om op tijd een lekkere en voedzame maaltijd te verzorgen. 

Dit kookboek zal een richtlijn zijn om het eten voor een weekend of een week op de Nicolaas Mulerius te verzorgen, het betekent natuurlijk niet dat het zo moet. Eigen inbreng en creativiteit zijn zeker welkom. Achterin kun je opmerkingen en nieuwe recepten opschrijven. 

Na wat algemene opmerkingen zal de dag doorlopen worden en een aantal recepten beschrijven zijn.

· Beter te veel dan te weinig eten! Maar overdrijf niet. Kijk naar wat mensen eten. Het verschilt per groep en omstandigheden. Bij warm weer eten mensen minder en anders dan bij koud en guur weer. Bij harde wind is het hard werken, dus er wordt veel meer gegeten. Kijk ook naar de hoeveelheid mannen en vrouwen, mannen eten meestal veel meer dan vrouwen. 

· Denk aan vegetariërs en andere diëten. Door dit voor een evenement te controleren  bespaar je een hoop problemen.

· Het is verstandig om veel houdbare producten in een keer voor een heel evenement in te slaan bij een winkel als de Aldi. In de dorpjes waar je met het schip meestal komt zijn alle boodschappen duurder. Daar kun je natuurlijk wel de versproducten halen als vlees, groente en melk.

· De grote boodschappen doe je waarschijnlijk zelf, kijk goed waar je ze opbergt dan kun je ze later makkelijk terug vinden. Deze betaal je met de Mayday-pinpas. Kleine boodschappen worden uit de kas betaald. Maak goede afspraken met de fiscus over het beheer van de kas!

· Let op, we hebben een kleine koelkast. Berg alle verpakte spullen op in de bakboordbakskisten. Appels, aardappelen etc daar NIET neerleggen, dan gaan ze schimmelen doordat het daar een beetje vochtig is.

· Overleg met de schipper over boodschappen doen en havenplaatsen (water/stroom/winkels). Dat wil zeggen dat je wil weten of je voor sluitingstijd bij de winkel bent en wat de plannen zijn voor de komende dagen. Als je gaat droogvallen moet je voor die dagen eten inslaan.

· Hou het zo goedkoop mogelijk. Ga naar de Aldi en de markt. En kijk wat er nog aan boord ligt, dat hoef je dan niet te kopen.

· Het is belangrijk om zelf de regie te houden. Dit betekent niet dat je alles zelf moet doen. Er zijn genoeg mensen die lekker kunnen koken of boodschappen willen doen. Maar zet zelf de ingrediënten die al aanwezig zijn voor hen klaar (bv in een doos) en maak zelf het boodschappenlijstje met de versproducten en al het andere wat nog niet aanwezig is. Zo kun je zorgen dat alles op het juiste tijdstip genuttigd wordt. 

· Wat betreft opruimen: Zorg dat na het evenement alle snel bederfelijke spullen (melk, vlees, brood) die over zijn weggegooid worden. Houdbare produkten kunnen aan boord blijven.

Veel plezier met koken en eet smakelijk!

Marijke Reuver

Ontbijt:

Een goed ontbijt is een goed begin van de dag! In weekenden zijn er veel mensen die beide ochtenden een gebakken ei met spek erg op prijs stellen. Als de reis langer duurt, is het goed om dat niet te doen, het is duur en niet gezond. Voor de afwisseling kan je yoghurt met cruesli, crackers, ontbijtkoek of een keer een andere vleeswaar en meer fruit op tafel zetten. De cruesli en de crackers zijn lekker en goedkoop bij de Aldi.

Wijs een ochtendmens aan om alvast koffie en thee te zetten. Als deze persoon een kwartiertje of een half uurtje eerder op is dan de rest verloopt de ochtend een stuk sneller en soepeler. 

Per dag kun je ongeveer uitgaan van één homp kaas van een kilo en één lever- en Gelderse worst en nog 2 á 3 andere pakjes vlees waar per dag als er gevaren wordt met 25 mensen. De kaas en de worsen kun je van tevoren kopen bij de Aldi, hoeft beide niet gekoeld bewaard te worden. Het vleeswaar gaat op een gegeven moment vervelen dus koop op een langere reis ook eens ander vleeswaar, maar niet te veel want echt goed gekoeld bewaren is lastig. Zoetigheid voor op brood vinden de meeste mensen minder lekker dan hartigheid, hiervan hoef je dus niet heel veel te kopen. Broodbeleg is lastig in te schatten, let hier dus goed op. Als iets op is koop je nieuwe.

Brood is erg belangrijk, op een weekend kan je het best bij de Aldi kopen. Maar na een paar dagen gaat dat brood best vervelen. Koop een keer lekker vers, donker brood bij een bakker. Wit brood is minder in trek dan donker, maar voor wentelteefjes en tosti´s erg lekker. Als er een paar dagen geen mogelijkheid bestaat tot het inkopen van brood kan je het beste wel brood van de Aldi of zo kopen. Daar zit veel broodverbeteraar in waardoor het langer vers blijft.

Natuurlijk moet er ook gedronken worden bij het ontbijt. Thee en koffie zijn aan boord. Als je langer op weg bent is het verstandig even met de BBCie te overleggen over hoe en wat. Jus ´d orange is erg goed in te slaan bij de Aldi. Melk en karnemelk worden ook op prijs gesteld. Hiervoor geldt dat het erg moeilijk is om dat goed in te schatten hoeveel hiervan gedronken wordt. 

Als je erg veel brood wil kopen in een klein dorpje is het verstandig om de bakker te bellen. 

Dan weet je zeker dat er genoeg brood is. Zet op de broodzakken met benzine stift de datum van aankoop. Zo kun je zien welk brood je het eerst moet opmaken.

Lunch:

Na een ochtend zeilen zijn er veel mensen in voor een lekkere lunch. Vaak is het handig om met een aantal mensen de lunch te bereiden en als het niet al te hard waait uit te serveren aan dek. Denk aan mensen die geen boter op brood willen. Zoals al eerder gezegd is het goed om een beetje creatief te zijn. Smeer bijvoorbeeld mosterd of curry op broodjes worst en kaas. Verder kun je voor de afwisseling kopen: stroop/appelstroop, kokosbrood, sandwichspread, roomkaas, tomaten en komkommer voor op brood. 

Het is belangrijk om naar het weerbericht te kijken. Bij zwaar weer is het moeilijk om een heel uitgebreide lunch te maken. Als er dingen verwarmd moeten worden zeg dit dan tegen de schipper, hij of zij kan dan aangeven wanneer we bijvoorbeeld overstag gaan. Als de wind en de golven het toelaten is het bij koud weer lekker om soep of knakworstjes te maken. Om de verveling tegen te gaan is het handig om kaneel voor wentelteefjes te hebben, curry voor bij de tosti´s of bloem voor pannenkoeken. Melk en eieren staan meestal al op je boodschappenlijst.

Een standaard boodschappenlijstje voor één dag ontbijt en lunch ziet er ongeveer zo uit: 

deelnemers
25


10


brood
7,5


3


kaas
1
á 0.5 kilo

0,4
á 0.5 kilo

leverworst
1


0,4


Gelderse worst
1


0,4


pindakaas
0,5
pot

0,2
pot

jam
0,5
pot

0,2
pot

chocopasta
0,5
pot

0,2
pot

jus ´d orange
4
pakken

1,6
pakken

melk
4
pakken

1,6
pakken

karnemelk
3
pakken

1,2
pakken

boter
1
kuipje

0,4
kuipje

Snacks:


Het is niet nodig om veel snacks te kopen, als iemand honger heeft neemt hij of zij een boterham of koopt hij of zij een snutser of chips bij de bar, Heeft de bar ook nog meer omzet. Toch is het handig per dag een snackmoment te hebben om ongeveer drie of vier uur in de middag, helemaal als het avondeten laat gegeten wordt. Denk hierbij aan dropjes, kruidkoek of appels. Vooral als je langer weg bent is het lekker om wat meer fruit mee te nemen. 


Drinken is erg belangrijk, het is aan jullie om te zorgen dat er genoeg drinken aan dek is. Vul 4 frisdrankflessen met water en/of aanmaaklimonade en verdeel dit over het voor- en achterdek. Bij warm weer is het nog belangrijker om genoeg te drinken, koop dan dus meer aanmaak limonade en misschien meloen en/of komkommer voor snackje.


Voor ´s avonds kun je droge worst kopen of als je het luxe wilt maken toastjes met brie, paté of tonijnsalade. 

Avondeten:


Tot slot het avondeten. Aan deze maaltijd ben je de meeste tijd kwijt. Je moet van tevoren goed weten hoeveel mensen mee-eten want dan kan je van tevoren de grote boodschappen doen en ben je er minder tijd en vaak ook geld mee kwijt dan als je het tijdens het weekend of de week doet. Kleine supermarkten (vooral op de Wadden) zijn duurder en hebben niet zo'n grote voorraad. 


Lees de gerechten van te voren door zodat je niet voor verrassingen komt te staan. Laat dat de mensen die het gaan koken dus ook even doen. En hou rekening met vegetariërs en eventuele andere dieten.


Soms is het lekker om een toetje te hebben. Op een waddenweek hoeft dit zeker niet elke dag. Ga dan uit van 1 pak per 5 mensen.


De recepten staan ook op het bijgevoegde diskette. Als je het deelnemers aantal veranderd weet je hoeveel je nodig hebt voor dat aantal deelnemers.

deelnemers
25


rijst
3
Kilo

zakje nasi mix
5
Stuks

nasi vlees
2
Kilo

prei
1,75
Kilo

winterwortelen
2
Stuks

knoflook
5
Teentjes

uien
1
Kilo

eieren
5
Stuks

zakjes kroepoek
6
Stuks

kuipjes pinda saus
3
Stuks

sambal
1
Potje

atjar
3
Potjes

Nasivlees gekoeld bewaren. Alles behalve het vlees kan een week van te voren gekocht worden. Dit gerecht kan een dag na aankoop ook gegeten worden. Met meer eieren en eventueel nog meer groente kan het helemaal vegetarisch en kan het langer zonder koeling.

Kook de rijst in een ruime hoeveelheid water met zout, blijf goed roeren. Als de rijst bijna gaar is moet je het afgieten, het gaart vanzelf nog wat na. Nasi vlees bakken en eventueel vet afgieten. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Bak ook de fijngesneden uitjes en de knoflook, dit gaat beter als je het apart van het vlees bakt. Snij de prei fijn en was deze goed, vaak zit er zand in. Ook de winterwortel klein snijden, dan wordt het sneller gaar. Bak de eieren. Mix nu al het bovenstaande en de zakjes nasi mix door elkaar. Maak een aparte pan voor de vegetariërs zonder vlees met meer ei. Op het nasi mix zakje staat de hoeveelheid water die je toe moet voegen. Vaak komt er uit de groente, vlees en rijst nog vocht, het is dan niet nodig om de volledige voorgeschreven hoeveelheid water toe te voegen. 

Maak de pindasaus volgens het pakje. 

Eet smakelijk!

Pasta Popeye

deelnemer
25


penne
3
kilo

diepvries spinazie
12,5
pakken á 400 gr

spekjes
1,25
kilo

knoflook
5
teentjes

roomkaas
6
bakjes

cashewnoten
5
zakjes

Als je de spinazie dicht bij elkaar legt kan je dit gerecht de dag na de aankoop nog eten. Alles behalve de spinazie kan een week van te voren gekocht worden. 

Leg de spinazie een paar uur voor het koken uit de koelkast, zodat het kan ontdooien.

Kook de penne al dente gaar in een ruime hoeveelheid zout kokend water. Blijf roeren! Bak de spekjes, giet eventueel vet af. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Voeg daarna de knoflook toe. Verwarm de spinazie, voeg de roomkaas toe. Schep wat voor de vegetariërs in een andere pan. Doe daar een teentje knoflook door. De cashewnoten op het aller laatste moment toevoegen, anders worden ze slof. Doe meer cashewnoten bij de vegetariërs. Voeg de spekjes toe aan de spinazie voor vleeseters. 

Eet smakelijk!   

Andijvie stampot

deelnemers
25


aardappel puree 

voor stampot
12,5
pakjes

melk (voor hoeveelheid zie pakje voor stampot)



spekjes
1,25
kilo

geraspte kaas
4
zakjes

gesneden andijvie
4,5
kilo

Hoelang van tevoren je dit gerecht kunt kopen hangt van de andijvie af. En hoe goed de andijvie blijft hangt van het weer af. Kijk daar dus naar. Meestal kan je andijvie wel 2 dagen bewaren. 

Maak de aardappelpuree volgens de aanwijzingen op het pakje. Ik voeg altijd minder water en melk toe want uit de andijvie komt vaak ook nog veel vocht. Bak de spekjes lekker knapperig, giet eventueel vet af. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Meng nu alles door elkaar. Doe meer kaas bij het eten van de vegetariërs. 

Als je andijvie zelf moet snijden was het dan goed want anders is het tanden knarsen!

Eet smakelijk!
Pasta rode saus

deelnemer
25


penne
3
kilo

tomatensaus
4
pakken

gepelde tomaten blokjes
6
blikken

tomaten puree
5
blikjes

macaroni mix
4
zakjes

uien
1,5
kilo

knoflook
5
teentjes

gehakt of salami
2
kilo

geraspte kaas
6,25
zakjes

tomaten
1,5
kilo

komkommer
6,25
stuks

Als je salami toevoegt is dit een uitstekend gerecht om mee te nemen als reserve, als je bijvoorbeeld een keer verhinderd wordt om naar de winkels te gaan. De tomaten en komkommers moet je dan wel achterwegen laten. 

Gooi de tomatensaus, de gepelde tomaten blokjes en de tomaten puree in een pan en laat het zachtjes pruttelen, het mag best een uur of zo opstaan. De tomaten worden hierdoor lekker zoet. Kook de penne al dente gaar in een ruime hoeveelheid zout kokend water. Blijf roeren! Bak het gehakt als je daarvoor gekozen hebt, giet eventueel vet af. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Fruit de klein gesneden uitjes en de knoflook, dit gaat beter als je het apart van het vlees bakt. Dit kan door de tomaten. Voeg ook de mix toe. Schep een deel eruit voor de vegetariërs en voeg dan het vlees toe. Voor de vegetariërs kan je eventueel nog wat extra groente toevoegen en geef ze wat extra kaas. Snij de komkommers en tomaten en serveer het er apart bij.

Eet smakelijk!

AVG

deelnemers
25


aardappelen (vastkokend)
5
kilo

groente 
4,25
kilo

vlees
25
stuk á 100 gr

roomkaas
4
bakjes

jus evt.



Als je groente uit potten haalt, worteltjes en boontjes bijvoorbeeld, en Lupak hamburgers dan kun je dit gerecht een week van te voren kopen. Als je alles vers haalt moet alles dezelfde dag op. Je kunt voor boontjes, broccoli of bijvoorbeeld bietjes kiezen. Uit ervaring weet ik dat dit een heel gewild gerecht is omdat het iets anders is dan een prutje. 

Het is handig om nieuwe aardappelen te kopen, die kun je namelijk in hun schil koken. En dat scheelt weer een heleboel werk, wel moet je ze goed schoon boenen. Maak de groente schoon. Kook de aardappelen in water in ongeveer een half uur gaar. Prik erin om te zien of ze gaar zijn. Blancheer de boontjes of de broccoli. Dus laat eerst het water koken en stop dan de groente er in. Blijf er bij om te kijken of het gaar is. Bak de vleesjes. Maak voor de vegetariërs een plak kaas bedekt met knoflook, ei en broodkruim. Bak deze ook even. Maak de jus. En serveer het met de roomkaas erbij, dat is lekker voor over de aardappels.

Eet smakelijk!

Zuurkool

deelnemers
25


aardappel puree 

voor stampot
12,5
pakjes

melk (voor hoeveelheid zie pakje voor stampot)



ananas blokjes
4,5
blikken

zuurkool
10
zakjes

rookworst (100 gr. p.p.)
8,33
stuks

mosterd
1
potje

jus



Dit is een ideaal gerecht om als reserve mee te nemen. Alles is erg lang houdbaar. Dit gerecht is vooral in de winter erg voedzaam en wordt dan erg gewaardeerd.

Maak de aardappelpuree volgens de aanwijzingen op het pakje. Hou het lekker stevig want uit de zuurkool komt ook nog vocht. Kook de eventueel afgespoelde zuurkool gaar met eventueel het sap van de ananas. Verwam de worsten en maak de jus. Meng nu de zuurkool en de aardappel puree.

Eet smakelijk!

Taco´s

deelnemers
25


kidney bonen
12,5
blikken á 400 gr

maïs
6,25
blikken 

taco mix
6
zakjes

uien
1
kilo

knoflook
5
teentjes

paprika
9
stuks

gehakt
1,5
kilo

taco chips
8,33
zakken

crème fraîche
5
bakjes

geraspte kaas
6,25
zakjes

komkommer
6
stuks

Als je de gehakt achter wegen laat is het een handig gerecht om langer van te voren te kopen. Het is makkelijk 3 á 4 dagen buiten de koeling houdbaar. 

Bak het gehakt, giet eventueel vet af. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Fruit de fijn gesneden uien en de knoflook. Spoel de bonen af met water. Verwarm in een grote pan de bonen, maïs, taco mix (met water), paprika en de uien. Haal er een portie voor de vegetariërs uit en voeg de gehakt toe. Snij de komkommer in plakjes. Serveer de komkommer, crème fraîche, de geraspte kaas en de taco chips bij de bonen. Varieer met ananas erbij.

Eet smakelijk!  

Pasta roomsaus

deelnemer
25


penne
3
kilo

paturain
6,25
bakjes

spekjes
1,25
kilo

knoflook
5
teentjes

slagroom
0,75
liter

champignons
3,125
zakjes

uien
1,5
kilo

melk
2
liter

Italiaanse kruiden



Kook de penne al dente gaar in een ruime hoeveelheid zout kokend water. Blijf roeren! Bak de spekjes, giet eventueel vet af. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Fruit de klein gesneden uitjes en de knoflook, dit gaat beter als je het apart van het vlees bakt. Bak ook de champignons apart. Voeg alles behalve de pasta nu samen en maak er een mooie saus van, eventueel nog wat binden met een papje van bloem en water. Laat voor de vegetariërs het spek eruit, je kunt eventueel nog wat extra groente toevoegen en geef ze extra kaas. 
Eet smakelijk!

Rijst met kerriesaus

deelnemers
25


rijst
6,25
pakken

kipfilet
2
kilo

kerriesaus
6,25
zakjes

paprika
6,25
stuks

prei
6,25
stuks

uien
1,5
kilo

ananas
6,25
blikjes

Kipfilet gekoeld bewaren. Het liefst dezelfde dag eten als dat het gekocht is. Kook de rijst in een ruime hoeveelheid water met zout, blijf goed roeren. Als de rijst bijna gaar is moet je het afgieten, het gaart vanzelf nog wat na. Kipfilet bakken en eventueel vet afgieten. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Bak ook de fijngesneden uitjes en de knoflook, dit gaat beter als je het apart van het vlees bakt. Bak ook de gesneden prei en paprika even mee. Maak de kerriesaus volgens de aanwijzingen op het pakje. Voeg alles behalve de rijst samen. Laat de kip achterwegen bij vegetariërs.

Eet smakelijk!

Pasta groentesaus

deelnemer
25


penne
3
kilo

gepelde tomaten
6,25
blikken

courgette of broccoli
6,25
stuks

knoflook
5
teentjes

geraspte kaas
5
zakjes

uien
1,5
kilo

Italiaanse kruiden



Kook de penne al dente gaar in een ruime hoeveelheid zout kokend water. Blijf roeren! Bak de courgettes even of kook de broccoli even. Bak de uien en de knoflook. Doe de groente bij elkaar en giet de tomaten erbij en lekker veel Italiaanse kruiden. Deze eventueel afgieten, anders wordt het heel sappig.  Serveer het met geraspte kaas.

Eet smakelijk!

Sperziebonen en perziken

deelnemers
25


rijst
6,25
pakken

gehakt
2
kilo

sperziebonen
2,5
kilo

perzikken op sap
3,125
blikken

pikante jus van maggi
6,25
zakjes

Kook de rijst in een ruime hoeveelheid water met zout, blijf goed roeren. Als de rijst bijna gaar is moet je het afgieten, het gaart vanzelf nog wat na. Kook de sperziebonen bijna gaar. Gehakt bakken en eventueel vet afgieten. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Sperziebonen, afgegoten perzikken, gehakt en jus mixen. Laat het gehakt achterwegen bij vegetariërs.

Eet smakelijk!

Pilaf

deelnemers
25


rijst
6,25
pakken

mager varkensvlees in blokjes
2
kilo

uien
1,5
kilo

perziken
6,25
blikken

champignons
3,125
bakje

tomatenpuree
6,25
blikjes

ketjap
25
eetlepels

Kook de rijst in een ruime hoeveelheid water met zout, blijf goed roeren. Als de rijst bijna gaar is moet je het afgieten, het gaart vanzelf nog wat na. Bak het varkensvlees en giet het vet af. Doe dit niet in de gootsteen, die verstopt dan. Je kunt het is een andere pan doen en dan buiten weg gooien. Bak ook de uien en de champignons in een aparte pan. Voeg alles behalve de rijst samen, maak er een mooie saus van. Kijk even hoeveel sap je van de perziken erbij doet, de saus moet niet te sappig worden.

Eet smakelijk!
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