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Tema: Mat ombord

Text: Anna-Karin Sundquist
Foto: Anna-Karin Sundquist,
Hdkan Bérjesson

AT AR VERKLIGEN ett dmne

som beror oss alla, varken

vi dr intresserade eller inte.
Vi maste ju éta varje dag och mathall-
ningen ombord pa bat skiljer sig en
hel del fran den landbaserade

Fran mitt rymliga kok pa land med
alla tiinkbara elektriska finesser som
stor kyl, frys, mikro, mixer, matbere-
dare, brodrost, elektrisk citruspress
och till och med glassmaskin bytte
jag for fem ar sedan till nagot mycket
enklare. Ombord pa Unicorn finns
inte en enda eldriven koksapparat, sa
skillnaden mycket stor.

Det ir #ven stor skillnad pa
utrymme, da allt ombord finns pa
en armlingds avstind, och jag har
utvecklat stuvning av varor och saker
till en konstform.

Aven vattentillgingen ir begriinsad,
da vi inte har nagon watermaker. Vi
far klara oss pa de 700 liter som ryms
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i tankarna. Pa den volymen kan vi
klara oss i 3-4 veckor, allt beroende
pa hur ekonomiska vi dr med for-
brukningen.

Vilken utmaning ér det inte att laga
mat under dessa forutsittningar!

Det gér inte att bara svinga ivdg med bilen
till mataffiren da nagot fattas i skafferiet.
Hiar maste man planera och anvinda alla
sinnen d& maten inhandlas. Varje besok
till marknaden innebér att kdnna, klamma,
lukta, vrida och vinda for att inspektera
och jaga eventuella skadedjur (las kacker-
lackor). Och att alltid kolla datummarkning
om séadan finns.

Jag har lart mig att improvisera mina
recept, finns inte en ingrediens att tillga
sd kan man alltid forsoka ersdtta den med
nagot annat.

Mina recept fran Sverige med mjolkkul-
tur som bas och creme fraiche ligger oan-
véanda. For mig &r vitsen med att resa bland
annat att jag vill upptdcka den lokala mat-
kulturen dér jag befinner mig. Jag kollar in
marknaden, ldser menyerna pa de lokala
restaurangerna. Vad &ter egentligen lokal-
befolkningen? Det &r oftast matritter vars
ingredienser 4r i sdsong, det &r god tillging
pé dem och de ér ofta billiga.
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Marknadskultur

For att underlitta inkopsrundan pa mark-
naden 4r det alltid bra att kunna lite av det
lokala spraket. Som artighetsfraser, rak-
neord och att vara beredd pa vad mot-
parten kan svara. Lar och lyssna pa
vad det talas om runtomkring
dig. Var lyhord pé hur handeln
gar till.

I ménga lidnder giller det att
pruta och diskutera med mark-
nadsstandets dgare for att fa bésta
priset. Det ar del av kulturen, och
med lite traning kan det vara riktigt
roligt. Jag vill inte kéinna mig som en
charterturist som gér att lura till att betala
overpriser. Traning ger fardighet och det
géller att gora en snabb marknadsunder-
sokning. Vad vill jag képa och vilket pris
dr jag beredd att betala? Sedan kan det
vara sa att mer och mer hamnar i korgen
bara for att priserna &r sa bra.

Jag lyckades overtraffa mig sjélv i prut-
ningens konst da vi besokte marknaden i
Maragojipe, Brasilien. Med det begrén-
sade ordférrad som min portugisiska
innehaller lyssnade jag noggrant pa vad
marknadsbesokarna betalade for de olika
produkterna. Jag hade siktat in mig pa ett
marknadsstdnd med en hog stora, harligt



I Brasilien kan man verkligen frossa i grinsaker.

grona avokados. Efter kort vintan blev det
min tur och jag fragade efter priset pa avoka-
don. Svaret blev, som jag uppfattade det, ndgra
kronor mer 4n damen fore mig hade betalat.
Jag kom genast med motargumentet
att priset var ’moito caro”, vilket
betyder mycket dyrt. Efter visst
dividerande gav marknadsstan-
dets dgare efter och kopet kunde
genomforas. Forst di insig jag
att priset jag skulle betala inte
gillde en enormt stor avokado, som
jag trodde. Inte heller for ett kilo,
. utan for en springfull bérkasse
med avokados. Létt generad beta-
lade jag, och da stoppade mannen
* ytterligare en avokado i bérkas-
sen. Och allt detta for nagra bra-
silianska real, motsvarande nagra
fa kronor.

~  Brasiliansk rak- och fiskgryta

... eller pa portugisiska mogueca de camardo.
Jag bara dlskar det overflod av firska fina
ravaror som finns i Brasilien, denna matriitt 4r
en av mina favoriter. Moqueca 4r en traditio-
nell brasiliansk rétt med rétter i den ursprung-
liga indianska kulturen, men ocksa med stark
péverkan av afrikanskt kok. Till Bahiaregio-
nen kom slavar fran Afrika for att arbeta pa
de stora socker- och palmplantagerna som
krévde stora arbetsstyrkor.

Denna smakfyllda gryta kan géras bade pa
fisk och rdkor. Jag har &ven tillagat den med
kyckling nér fiskelyckan inte varit si god.
Grytan baseras pa tva av de tre ingredienser
som alltid ingér i det bahianska koket, ndm-

ligen kokosnétsmjolk
och dendé-olja. Den
tredje delen &r mala-
gueta-peppar, men
den skulle jag sna-
rare beskriva som en
krydda for oss med
kénsliga smaklokar.
Jag brukar ersitta den
med en rod paprika
for fargens skull och
sedan krydda med ett
starkare paprikapul-
ver. Malagueta-pep-
paren kan serveras
som ett tillbehor, om
sa onskas.

Den brasilianska
grona salsan kan
ersittas med koriander, men vill man ha en
mindre genomtrdngande smak fungerar
dven persilja.

Som tillbehor till detta passar kokt ris all-
deles utmérkt. Ett traditionellt brasilianskt
sdtt att koka riset 4r att forst frisa upp 16k och
vitlok tillsammans med olja i en kastrull. Dér-
efter later man riset frisa ndgra minuter i oljan.
Sedan kokas riset som vanligt med vatten.

I Brasilien har man béade ris och feijado
som tillbehor. Feijado 4dr bongryta med bitar
av saltat kott 1. Dessutom pudrar man mani-
okmjél pé toppen. En riktig kolhydratbomb.

Recept for 4 personer

600 g rékor, girna stora och farska

olivolja till stekning

1 burk krossade tomater

2 hackade vitloksklyftor

1 hackad 1ok

saften av en lime

1 knippe koriander

eller persilja

2 msk tomatpuré

salt

svartpeppar

2 msk dendé-olja

1 burk koksnots

mjolk
Skala ridkorna, om
de ar firska (= gra,
okokta) sa salta dem
latt. Pressa over
saften av en lime
och 14t std medan
de 6vriga ingredien-
serna tillreds.
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Tema: Mat ombord

Hetta upp oljan i en gryta och frés upp den
hackade 16ken och vitlok tills den dr genom-
skinlig.

Tillsétt krossade tomater, tomatpuré samt
den hackade koriandern eller persiljan (spara
lite av hacket till dekoration). Lat allt koka
ihop en kort stund.

Légg rdkorna i grytan, de blir litt sega om
de far koka. Om du har firska rékor lat grytan
koka 2-3 minuter.

Tillsatt kokosmjolken och dendéoljan. Lat
det koka upp kort. Smaka av, hér far smak-
lokarna bestdmma hur mycket salt/peppar/
malagueta som ska kénnas. Tillsétt resten av
koriandern eller persiljan. Servera med ris.

Dendéoljan (aziete de dendeé) ar en tjock
olja som utvinns fran en afrikansk palm som
véxer i norra Brasilien. Den 4r en av de grund-
laggande ingredienserna i det bahianska eller
afro-brasilianska koket. Dendéoljan hojer
smaken pa ett underbart sitt, och ger en stark
orange farg till alla rétter ddr den ingér. Det
finns inget liknande som kan ersitta dendé-
olja, men den gir att finna i specialiserade
affdrer. Var forsiktig med doseringen, smaken
ar mycket genomtrangande och oljan kan
dven vara laxativ i for stora doser.

Malaguetapeppar (pimienta de malaqu-
eta) ar en liten aromatisk frukt av familjen
solanaceae. Eftersom den &r mycket svar att
fa tag i kan den ersittas av chilipeppar, till
exempel jalapefio eller habanero. Den serve-
ras ofta i form av en sés dér 3-4 malaguetas,
en 16k och en vitloksklyfta mosas sonder till
en pasta tillsammans med lite salt. Slutligen
tillsétts saften av en lime. Lat sedan sésen st
och dra nagon timme. Hot, hot, hot...
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Tema: Mat ombord

Transporter

Ténk pé att planera hur du ska transportera
matvarorna tillbaka till baten. Vérmen pa
sydliga breddgrader &r forodande for kyl-
varor. Var forberedd med en kylvéska att
béra kalla varor i sa slipper du f& maten
forstord av varmen. Om man behaller kyl-
varormna kalla under transporten sa slipper
kylen i baten jobba sé hart for att ater kyla
ned varorna. Tank ocksé pa att fiarden ater
till baten kan ta langre tid &n berdknat om
man brukar lokaltrafiken. Jag talar utifran
egen erfarenhet.

Jag brukar ha min ryggséck packad med
extra shoppingpasar som dr mérkta med
bétens namn. P4 manga Gar i Karibien
organiseras shoppingturer for yachtisar da
oftast alla pasar sldngs in i bagageutrym-
met pa bussen. Det &r ett styvt arbete att
hitta sina egna pasar da alla ser likadana
ut.

Niér vi var i Brasilien och handlade pa
marknaden fick vi hjélp av unga pojkar
som korde skottkdrra efter oss. De var
unga entreprendrer som tjdnade nagra real
extra under l6rdagsmarknaden. Vi kunde
enkelt l4gga vara varor i kérran allt efter-
som vi handlade. Och sedan skjutsades
hela lasset med varor den langa végen till
dingen for nagra fa real i betalning.

Vara hopfillbara cyklar har vi anvént
flitigt under de 10 ar som vi dgt dem. Det
ar ett smidigt sétt att ta sig langa strackor
med lite anstringning. P4 pakethallaren
gar det dven att packa tunga varor som
dryck och kartonger. Och framme pa
styret finns en extra korg som enkelt gar
att ta med som shoppingvéska.

En ”dramaten”- vagn &r ett annat ett
bra hjélpmedel for att transportera tunga
varor, gasolflaskor och dieseldunkar.

Ravaror

Nér vi seglar i varma vatten och vill
proviantera for en lédngre tid géiller det
att finna bra och férska ravaror. Oftast
héller sig gronsaker som aldrig varit
kylda och 4r nérproducerade ldngre dn
de som 4r kopta i supermarknaden med
den kalla temperaturen. Detsamma
giller for dgg, forsok darfor hitta dgg
som aldrig varit nedkylda. De haller
sig farska sa mycket langre och gar att
forvara i rumstemperatur. Kp omogna
gronsaker som far tid att mogna
ombord. Harda frukter och gronsaker
klarar vdrmen bittre dn exempelvis
sallad. Dessutom kréaver sallad mycket
vatten for att skoljas ren. Kal, 16k och
sOtpotatis dr exempel pa taliga varor
som klarar av virmen bra.
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Niér det kommer till frigan om mjol
for att baka brod kan jag efter egen
erfarenhet svara f6ljande: Nej, jag
bakar inte brod. Efter nagra forsok
med otillfredsstéllande resultat och
med koket 1 kaos har jag gett upp. Och
inte bara detta, mjolpasens innehall
har snabbt forvandlats till ett lyxigt
7all inclusive resort” for hungriga
smakryp.

Numera koper jag
knéckebrod och stoppar
i zip-lock péasar for att
det inte ska bli som segt
och morkt tyskt brod
som haller sig i ména-
der. Nagot mjol finns
inte langre ombord.

Révaror som smor
och mjolk har ocksa
valts bort. Jag anvénder
istdllet f6r smor olivolja
till stekning och till sal-
ladsdressing. Oljan é&r
hélsosam och behdver
ingen kyl, ett perfekt
alternativ. Féarsk mjolk
4r svart att hitta i varma
lander, istillet anvinder
jag mjolkpulver som
blandas i vatten till mat-
lagningen. Pulvret &r enkelt att stuva
undan och haller sig ldnge.

Forvaring
Nu ér det inte bara konsten att finna
varor och betala fér dem, utan ocksa
forutséttningarna att forvara mat som
maste 16sas. Kylskédpet ombord pa Uni-
corn har sina klara begriansningar och
fylls snabbt med kylvaror och dryck.
Vi har inte nagon frys utan bara ett litet
frysfack som nér eltillgangen ar god
kan frysa isbitar. For att fa plats med s
mycket som mgjligt i kylen brukar jag
alltid ta bort allt onédigt emballage och
packa in exempelvis kott i sma zip-lock
plastpésar. Detta knep géller dven for
alla torrvaror ombord, déa plastpasarna
dr enkla att Oppna och aterforsluta.
Med s& f&4 kartonger ombord frigérs
stuvningsutrymme och skadedjur far
farre stdllen att gomma sig pa. Det
dr dven enkelt att spara matrester att
lagga i kylen i sma plastpasar. Zip-lock
pasarna dr s& pass kraftiga att de kan
skoljas ur och dteranviandas. Men har
far nivan i vattentankarna bestimma
om det blir ndgon ateranvéndning.
Frukten har jag hdngande i nitkorgar
fran taket. D& haller den sig och jag
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kan latt verblicka forradet sa att inte
nagot ruttnar. Det géller att utnyttja alla
utrymmen pa hela baten. Loken forva-
rar jag ute i sittbrunnen i en korg som &r
inkopt i Brasilien. Detta hindrar sma-
kryp som tycker om att husera i skalet
pa loken fran att komma in i baten.

Koéksutrustning

o &

Unicorns kastrulluppsdttning.

Efter fem ar med en relativt minimal
basutrustning s& ar det inte direkt nagot
jag saknar. Grytuppséttningen bestar av
vattenkittel, 1 ' liters gryta, teflongryta
med lock och en 3 liters gryta for pasta
som dven passar perfekt for att koka en
hummer pa ett kilo.

Nej, jag har ingen tryckkokare som sa
ménga lovprisar och jag kinner inte att jag
saknar nagon heller. Visserligen sparar en
tryckkokare en del gas, men det ar billigt
och ganska enkelt att fa sina gasolflaskor
fyllda.

Jag dgnar mig inte heller at konserve-
ring. Jag tycker inte att behovet har fun-
nits.

Det jag tycker &r viktigast &r att ha bra
och vassa knivar for att hacka, skira och
filea. I de flesta linderna soderut
ar utbudet pa firsk frukt och
gronsaker i sdsong mycket
inspirerande, och det finns
mycket spannande att prov-
smaka. En liten citruspress
ink6pt 1 Brasilien anvin-
der jag ofta. Juicen som
pressas ut dr perfekt till
dressing, att hilla over
avokadon for att forhindra
morka flackar, att marinera
fisk 1 och som ingrediens i
goda drinkar.




Jag har inte ndgon mixerstav eller food-
processor, utan anvénder en kniv eller en
handmortel.

Det r l4tt att hacka, skiira eller anvinda
morteln for hand, tar lite plats och &r
energisnalt. Spisen och grillen pa pushpit
drivs av gas, propan/butan.

Tillagning

Med grill pa aktern skingras matos och fett for vinden!

En tillagningsmetod som vi ofta anvén-
der ombord &r grillen som sitter monte-
rad pa pushpit. Mycket kott, kyckling
och gronsaker hamnar pa grillen. Det
4r skont att slippa sta inne i den varma
kabinen med matos och fett som spri-
der sig i koket. Det dr dven oerhort
delikat och enkelt att grilla gronsaker
som till exempel aubergine. Mina bésta
recept pa aubergine
kommer frén Turkiet
och Mellanostern. Dar
motsvarar den ungefir
potatisen i det svenska
koket.

For att fa ut bitterdimnen
ur auberginen skivar jag den
forst i centimetertjocka skivor
och saltar rikligt pd dem. Sedan
far skivorna ligga i cirka 30
minuter for att dra ur vétskan.
Hall sedan bort vattnet och torka

bort saltet. Nu &r auberginen redo att
laggas pa grillen. Grilla ndgra minuter
pa varje sida. Den grillade auberginen
passar utmérk att anvénda i en fransk
gronsaksgryta (ratatiolle), aubergin-
réra (baba ghanough) och som alter-
nativ till ris eller potatis.

Jag tillagar gronsaker pé sé sitt att
hilsosamma vitaminer och mineraler
behalls. Om man till
exempel kokar grona
bonor och sedan hiller
av vattnet s forsvinner
mycket av nyttigheterna
ut i slasken. Jag ligger
istéllet gronsakerna i en
teflongryta med lock,
tillsdtter nagra droppar
olivolja och kanske lite
vatten. Sedan ir det bara
att woka kvickt pa hog
varme eller sakta virma
gronsakerna 1 gryta.
Avsluta med salt, peppar
och pressa over en
vitlok. Pa detta sitt far
gronsakerna ritt tugg-
motstand och god smak.

En stor teflongryta
med lock fungerar dven
utmirkt som miniugn.
Nir det dr varmt ute sa
ar det sista jag vill att
det ska bli dnnu varmare
i kabinen genom att
anvinda ugnen. Istdllet
tillagar jag exempelvis
pizzan pa svag vidrme i
stekgrytan. Det fungerar
alldeles utmarkt, dr ener-
gisnalt och vi slipper bastutemperatur
nere i baten.

Kot och fisk far héinga nagra dagar i solen och torka.
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Brasiliens o6verflod av ravaror
inspirerade oss ocksa till att testa ett
nytt sdtt att tillaga mat, ndmligen att
torka kott och fisk. I Brasilien kan
man kopa den finaste oxfilé for en
billig penning, men filén siljs endast
hel. For oss racker en hel filé i minst
en vecka och d& kan man faktiskt bli
lite trott pd den enformiga menyn.
Detta 6verflod drommer vi om da vi
nu befinner oss i Bahamas dér priset
pa “frozen chicken” dr fem génger sa
hogt som oxfilén i Brasilien.

Torkning fungerar verkligen ut-
mirkt och kottet/fisken héller sig i
veckor. Det dr ett oerhort enkelt sitt
att forvara kott/fisk under lang tid.

Ett sdtt att tillaga ett mycket hal-
sosammare och godare alternativ till
vitt ris upptickte jag dé vi seglade
EMYR (East Mediterranian Yacht
Rally) ar 2007.

Bulgurvete dr vetekorn som angats,
torkats och knédckts. Bulgur tillagas
ungefdr som couscous men har ett
mycket bittre niaringsvirde eftersom
det dr gjort av hela korn. Det anvinds
mycket i mellandstern och dr ett bra
basgryn.

Tabbouleh &r en klassisk sallad
som dr mittande och passar till det
mesta. Den &dr dven bra till buffémat
da det &r enkelt att blanda i till exem-
pel grillade kycklingbitar eller annat
kott.

Denna goda sallad fick vi serverad
da vi gjorde en utflykt for att besdka
beduinerna i deras tdlt i Palmyras
Oken i Syrien. Vi serverades delikat
helgrillat far med huvud och allt.
Maten var vackert upplagd pa stora
serveringsfat med ett 6verdad av till-
behor (dven flugor). Beduinerna hade
spenderat timmar for att forbereda all
mat och de underhéll oss med sang
och musik under hela middagen. Alla
ritter smakade exotiskt spdnnande
och vi satt pa dkta mattor vid laga
bord och provsmakade oss igenom
buffén med stor tillfredstillelse.

Som bordsgrannar hade vi ett
mycket trevligt och socialt ameri-
kansk par. De stirrade pa oss med
O6ppna munnar, fullstindigt mallosa
(hur nu det kan vara mojligt). De
kramade hart sina medhavda plastin-
packade engangsbestick i ena handen
och en flaska handsprit i den andra.
Deras tallrikar var tomma, men de
kunde fortfarande inte ta 6gonen fran
det vi hade pé vara. Da kom féljande
kommentar som vi aldrig glommer:



Tema: Mat ombord

Beduinerna bjid pa helgrillat far.

—You must be very brave!
— Why??? Hékan och jag sag fra-
gande pé varandra.
— You dare to eat all this food!!!
—Yes?
—Don’t you know how sick you can
get?
—No.
— Oh, it can be very bad for you!
Under de veckor som vi seglade
EMYR séag vi aldrig att detta ameri-
kanska par s& mycket som provsma-
kade den mat som serverades. Vi
at allt och blev aldrig déliga av den
goda mat som serverades. Och jag
skulle inte ha velat vara utan denna
underbara matresa med alla exotiska
smaker.

Tabbouleh (bulgursallad)

Recept for 4 personer

3 dl bulgur

1 stor bunt bladpersilja

farska myntablad (om det finns att

tillga)

Y, gron gurka

3 tomater

2 rodlokar

saft av en citron

4 msk olivolja

sma svarta oliver

salt & peppar

Lagg bulgurvetet i vatten cirka
30-60 minuter, beroende pa fabrikat.
Forbered resten under tiden. Hacka
persilja och grovstrimla myntablad.
Skdr gurka och tomater i sma tér-
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ningar, skala och finhacka rodloken.
Hall bort det vatten som inte bulgur-
vetet sugit 4t sig.

Vind ner allt i en salladsskal. Sténk
Over pressad citron, olivolja och
blanda noga. Smaka av med salt och
peppar. Extra fint blir det att garnera
med sma svarta oliver och myntablad.

Torkat kott eller fisk

Receptet fungerar lika bra med fisk,
men torktiden brukar da bli lite langre.

1 kilo hel oxfil¢ eller flaskfilé

3 msk salt

¥, msk socker

¥, msk bakpulver

pressad vitlok

kryddor efter smak

Blanda alla ingredienser i en burk
med téttslutande lock, ligg i kottet.
Stall i kylsképet under tva dagar, vind
kottet tva ganger dagligen.

Ta ett snore och vira runt kottet,
héng for torkning i solen i cirka fem
dagar, nagra dagar lingre for fisk. Vi
brukar ta in kottet under natten om det
ar fuktigt ute. Skédr tunna skivor med
en vass kniv. Detta dr perfekt som till-
tugg till drinken eller i en matrétt som
exempelvis pasta.

Fiskelycka

Ombord pd Unicorn var inte fiske
nagot prioriterat da vi seglade 1 Med-
elhavet. Vi fdngade sporadiskt ndgon
liten fisk men inte mycket att tala om.
Nar vi kom till Kanariedarna inves-
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terade vi ddremot i riktiga fiskedon
infor overseglingen till Kap Verde
och vidare fard mot Brasilien.

Seglingen 6ver till Kap Verde fran
Puerto Rico pa Kanariebarna var en
riktig ”shake down cruise”. Efter att
tillbringat alltfor lang tid tryggt och
stilla, sdkert fort6jd i marina Puerto
Rico, fanns ingenting kvar av mina
sjoben. 1 den kraftiga vinden och
sjogangen satsade vi pa sdkerhet i
stdllet for pa att fa fisk. Da vi ater-
héamtat oss fran 6verseglingen till
on Sal i Kap Verdes skdrgard blev
utdelningen desto storre.

Pa julafton 2008 seglade vi fran
Saint Nicholaus till Mindelo for
att fira jul. Det bléste friskt men,
vi slangde i kroken. Nu dréjde det
inte ldnge forrdn rullen borjade
tjuta och lopa ivdg. Vad kunde det
vara for fisk? Spénda och litt exal-
terade borjade vi dra in fisken som
hoppade och simmade sicksack
for att komma loss. Efter en hard
kamp utsag vi fisken till foérlorare
och oss sjdlva som vinnare da vi
lyckades fa upp fisken med hjélp
av den nyinkopta huggkroken fran
Kanariedarna. Vilken lycka, det var
var forsta mahi-mahi (guldmakrill
pé svenska - se omslagsbild) som
vi lyckats fanga, och det pa sjdlva
julafton! Vi kunde inte ha fatt en
béttre julklapp. Omgéaende valde vi
bort delar av julbordet for att tillaga
fisken. Jag skar ut det finaste kottet
fran kinderna och fryste ner i frys-
facket. Sedan &t
vi sashimi i stil-
let for sill till
forratt och det
smakade ljuv-
ligt.

Recept pa
sashimi
Det du beho-
ver dr en firsk
fin fisk, gidrna
mahi-mahi. Skir
ut de finaste
bitarna, speci-
ellt kinderna har
ett mycket mort
kott. Kyl ner fisk-
bitarna, géirna i
frysfacket om det
gér. Servera med:
Wasabi  (pep-
parrotspasta).
Finns fardig pa




tub eller som torkat pulver dir du bara
tillsétter vatten och blandar sjélv.

Japansk soja — girna av mirket
Tamari

Gari — inlagd ingeféra

Lagg fiskbitarna pa ett fat. Héll soja
i en lag kopp. Blanda wasabi i soja allt
efter smak. Ta en fiskbit och doppa i
sojablandningen. Toppa med en bit
gari och njut!

Tonfiskroéra
Om fiskelyckan inte varit s& god &r
detta ett gott recept med en burk tonfisk
som bas. Jag brukar servera tonfiskro-
ran som ett mera matigt drinktilltugg
eller forrtt.

Recept for 2 personer:

1 burk tonfisk i vatten

0,5 dl majonnis eller philadelphia

creamcheese (eller gérna bada)

Y5 finhackad 16k

2 pressade vitloksklyftor

2 msk kapris

saften av 1 lime eller citron

tabasco nagra dropppar

salt & peppar

hackad persilja

finhackad r6d paprika till dekoration.

Blanda tonfisk, majonnis, finhackad

16k, persilja, vitlok och kapris.

Smaka av med lime, salt, peppar och
tabasco. Servera pa grillat bréd med
paprikan som dekoration.

Hummer i en klass for sig
Av all den goda mat som vi lagat sa dr
hummer nummer ett. Nu ser vi fram

Hummerlycka.

Kokbicker som Anna-Karin rekommenderar.

emot att ater kunna kopa eller fanga
dessa levande djur i Bahamas och
Karibien.

Mitt tips &r att koka en hummer pa
cirka 1 kilo i saltat vatten i 8 minuter.
Ta upp och lat svalna.

At och njut!

Anna-Karin Sundquist

Kokbdcker som Anna-Karin

rekommenderar

- The Essential Galley Compa-
nion av Amanda Swan-Neal,
ISBN 0-9676904-0-4. Om du
bara vill ha en kokbok ombord
som innehaller “allt” da dr denna
bok ett maste. Manga bra tips for
oss langseglare.

- Kirlek, oliver och timjan av
Anna Bergenstrom & Fanny Ber-
genstrom, ISBN 91-0-057720-0.
Min favorit, inspirationskokbok
med underbara texter och bilder.

- Rutiga Kokboken, ICA bokfor-
lag.

- Cruising Cuisine & Fresh Food
From The Galley av Kay Pasto-
rius, ISBN 0-07-048703-0.

- Gott Ombord av Carina Lernha-
gen Matz, ISBN 91-9700-947-4.

. Italienska inviter av Siv och
Key Nilson, ISBN 91-518-4238-
6. Alla bocker i denna serie &dr
fantastiska berdttelser om maten

Oceanseglaren 1-2011

Tema: Mat ombord
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i landerna runt Medelhavet.
Rekommenderas speciellt for
Medelhavsseglare.

- An Embarrassment Of Mangoes
av Ann Vanderhoof, ISBN 0-385-
65955-5. Ann 4r min favoritfor-
fattarinna som beskriver segling,
moten med méadnniskor och mat
med ett fantastiskt sprak. Hennes
bocker berattar historier och upp-
levelser fran Canada, USA, och
framst Karibien. Jag har dessutom
lart kédnna henne personligen.

. The Spice Necklace av Ann
Vanderhoof, ISBN 978-0-618-
68537-0.

- Fisk ér inga konstigheter. Flera
olika kockar bidrar till denna bok
for Svensk Fisk.

- Raw Food — A Complete Guide
for Every Meal of the Day
av Erica Palmcrantz & Irmela
Lilja, ISBN 978-1-60239-948-8.
I boken beskrivs hur du tillagar
vegetarisk kost pa bésta sétt utan
spis eller ugn.

Nagra data om Anna-Karin,

Hakan och baten

Anna-Karin och hennes man Hékan
har seglat pa heltid sedan 2005 med
Unicorn, en Aphrodite 37. Anna-
Karin portrétterades i Oceanseglaren
1-2010. Bildskapande &r ett annat
av hennes stora intressen. En del av
hennes malningar kan ses pa hemsidan

www.artbyak.se.
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