PERSONLICHE CHECKLISTE SEGELTORN

Gepackt wird natdrlich in einem Seesack oder einer entsprechenden Reisetasche (Koffer lassen sich an Bord
unmdglich verstauen!).Alte Seemannsregel: Was nicht in einen Seesack palit, ist ohnehin tberflissig!

Gut gerollt Ubersteht die Wasche auch einen eng gepackten Seesack. Die Erfahrung hat gezeigt, daf der
Seesack bei gleichem Inhalt auf dem Rickflug immer voller ist. Also ruhig ein bi3chen Platz drin lassen.
Im Flugzeug ist natiirlich eine Bordtasche erlaubt. Evtl. ein paar Kleidungsstiicke in das Handgepack
legen, falls die Seesacke spater als geplant ankommen ( Alles schon passiert!). Auf keinen Fall
Taschenmesser 0. . ins Handgepack.

Die Sonnencremes u. &. verpackt man am besten in einer Plastiktiite, so bleiben bei einer Beschadigung
die Klamotten sauber. Die meisten nehmen viel zu viel mit. Lalt Euch von Euren Frauen/Freundinnen
keine feinen Sachen aufschwatzen!

O Telefonliste bereitstellen und Abholservice organisieren
ALLE:

Reisepal’ oder Personalausweis (Gultigkeitsdatum tberprifen)
Fotokopie vom Reisepald/Personalausweis (kann ganz nitzlich sein bei Verlust!)
Flugtickets ( hat Rainer)

Bargeld ( mit dem EURO kann nahezu Uberall bezahlt werden)
Waschzeug/Waschbeutel

Schlafzeug

2 Badetlcher (mittelgross)

Badehose

Badeschuhe

Sonnenschutzcreme (hoher Schutzfaktor)

Cap (evtl. mit Bandel)

Sonnenbrille mit Bandel

1 lange Hose/Jeans ( die man wéhrend des Fluges tragt)

2-3 kurze Hosen

5 T-Shirts

1 Sweatshirt ( unser Segel-Shirt)

Turnschuhe/Segelschuhe mit heller Sohle

Schuhe firs Wasser ( wer will, kbnnen auch alte Turnschuhe sein)
Leichte Regenjacke evtl. auch Regenhose

Trainingsanzug

Unterwasche

1 Paar Socken ( fur Ruckreise )

Personliche Medikamente (soweit erforderlich)

4 Wascheklammern ( sind oft an Bord)

Ohrstdpsel ( es gibt immer Schnarcher an Bord)

ER WILL
Tauchermaske/Flossen/Schnorchel/Schwimmbrille
Kleine Taschenlampe
Auslandskrankenschein
Kreditkarten
Fihrerschein
Etwas zum lesen
Skatkarten
Brustbeutel (fir die Wertsachen)
Foto-/Videokamera (Filme/Kassetten/Batterien/Ladegerét nicht vergessen
Walkman/ CD-Player/CDs/Musikkassetten
Taschenmesser ( nicht ins Handgepack)
Waschmittel (Rei in der Tube)
Mittel gegen Muckenstiche/Sonnenbrand/Apres Sun
Mittel gegen Seekrankheit (wer Last damit hat)
Schmerzmittel / Sportsalbe (bei Verstauchungen/Prellungen)
Segelhandschuhe ( fur die Weichlinge)
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PERSONLICHE CHECKLISTE SEGELTORN

SKIPPER:

Flugtickets

Segelscheine (Kopie)

Versicherungspolicen (Kopie)
Charterunterlagen

Persoénliches Logbuch

Seekarten (sind an Bord)
Hafenhandbucher/Reisefiihrer ( ist an Bord)
Fernglas (ist an Bord)

Taschenlampe ( ist an Bord)
Taschenmesser/Leatherman (nicht ins Handgepack)
Peilkompal’ (ist an Bord)

Angelschnur o. a.

Bordlicht

(ONONONORONONONORONONONONO)
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PERSONLICHE CHECKLISTE SEGELTORN

PROVIANT aus Deutschland mithehmen ( fiir 6 Personen)

(OCNONONORONONONONONONONONONONONONONONONONONONONONONONONG

Loslicher Kaffee/Cappuccino,Tee

31 Schnaps

2 Salami

2 Ring Schwarzwurst

1 x geschnittene Speckwirfel

2 Schwarzwalder Schinken

4 Dosen Bichsenwurst

6 Paar abgepackte Pfefferbeisser/Debreziner/Saitenwirstchen
2 Tuben Tomatenmark

2 Tuben Senf

2 Glas Marmelade

3 Stiick Hartkase

1 Streichkase (Philadelpia)

1 kleine Flasche Spulmittel ( evtl. ¥ | abfillen)
Zucker ( einzel verpackte Portionen) odere eine kleine Packung Wirfelzucker
3 Geschirrtiicher

1 Spdltuch

1 Ako-Pads

Salz/Pfeffer

1 kleine Flasche Olivendl ( evtl. ¥4 | abfiillen)
4 Dosen Thunfisch

Thymian/Basilikum

2 Chilischoten oder fertiges Chiligewtirz
Spagettigewirz oder fertige Spagettisauce

2 Parmesan

1 Brot ( haltbares)

Muilltiten

Tabletten mit Zitronengeschmack

Proviant vorort kaufen:

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

50 Dosen Bier (0,33 1)

6 Fl. Rotwein

25 Dosen Cola

25 Dosen Ice-Tee(Zitrone)

3 Flaschen Orangensaft

6 | Mineralwasser/Kohlensaure
2 | Milch

2 Dosen Joghurt ( 2 kg)

5 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

8 Brot

2 kg Tomaten

5 Zitronen

5 Paprika

einheimischer Schafskéase ( 2 Stick)
100 gr. Oliven

30 Eier

3 kg Spagetti (

2 X Margarine

Obst ( Bananen, Apfel ... was lange haltbar bist)
2 Rollen Toilettenpapier

Zewa Wisch und Weg
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einfache Kochrezepte

Pasta Inspiration du Thon

Pasta in sprudelndem Salzwasser al dente kochen.

Fur die SolRe Olivendl in Topf, Zwiebel reichlich weichdlinsten, Tomaten weich kochen, Tomatenmark
dazu und mit Biichsenmilch verdiinnen. Thunfisch aus der Dose, Thymian, Basilikum, Salz dazu und
(wer's vertragt:) Pfeffer. Fertig.

Zutaten:

4 Dosen Thunfisch

Thymian, Basilikum

Tomatenmark

Olivendl

Spagetti ( 1000g) pro Person 200-220 g)
Zwiebel

Tomaten

Spagetti mit Thunfischsol3e
Spagetti wie gewohnt kochen. SiiRe Sahne langsam leicht erwarmen. Thunfischdazugeben und mit Milch
aufullen. Ein Wirfel Krauterlinge (mit Knoblauch), Petersilie, Salz,Pfeffer abschmecken.

Zutaten:

1000 g Spagetti

4 Dosen Thunfisch in Wasser
300 g slufRe Sahne

Milch

Krauter und Gewlirze

Penne mit ThunfischsolRe

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten. Thunfisch abtropfen lassen und
etwas zerkleinern. Zwiebeln mit 100 ml Wasser und Tomatensol3e abldschen. Brihe einrihren.
Thunfisch unter die Tomatensof3e heben. Alles vorsichtig erhitzen ( nicht kochen).

Die SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Basilikum abzupfen, in Streifen schneiden und zur SoRe
geben. Nudeln abgiel3en und mit der Sol3e anrichten. Mit Parmesankase bestreuen.

Zutaten:

1 mittelgroRe Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

250 g. Penne

Salz, schwarzer Pfeffer

1 EL Ol

200 g. Thunfisch im eigenen Saft

400 ml TomatensofRe mit Basilikum

1 TL Gemusebrihe

2 Stiele Basilikum

30 g. ger. Parmesan

Spaghetti aglio olio

Nudeln in 7-8 Minuten bi3fest garen. Knoblauch in feine Scheibchen schneiden.

Olivendl in einer grol3en Pfanne geben, langsam heil3 werden lassen ( nicht zischend heil3 ).
Knoblauch im heiRen Ol anbraten. Spaghetti abtropfen lassen, zum Knoblauch geben.

Gut wenden und drehen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zutaten:

500 g. Spaghetti, Salz
4 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

Pfeffer a.d. Mihle
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Gorgonzola-Rahmsauce

Sauerrahm in Pfanne erhitzen, aber nicht kochen. Den Gorgonzola in Wrfel schneiden, beigeben und
schmelzen lassen. Die Sauce wiirzen und zu den in Salzwasser gekochten Spagetti servieren.

Zutaten fUr 4 Personen:
1 Becher Sauerrahm
100 g Gorgonzola
Pfeffer, Basilikum, Salz
500g Spagetti

Spaghetti mit Zucchini

Knoblauch schélen und hacken, Zucchini waschen und wirfeln. Olivendl erhitzen, Knobi darin andiinsten,
dann die Zucchiniwtirfel dazu, goldbraun braten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.
Spaghetti "al dente" kochen, abgiel3en und in einer vorgewarmten Schiissel mit dem Zucchinigemise
mischen.

Zutaten:

4 Zucchini (mittelgrof3)
2 Knoblauchzehe

2 ERI6ffel Olivendl
Spaghetti

Salz

Pfeffer

Penne nach Kdhlerart

Gewdrfelten Speck in Olivendl braten, mit Wein abldéschen. Eier mit Kése, Salz, Pfeffer verquirlen,
gekochte Nudeln mit Eiermasse vermischen. Speck mit restlicher Weil3weinbrihe dartbergeben.
Zutaten:

150 g ungeraucherter Bauchspeck
4 El Olivendél

80 ml trockener Weil3wein

3 Eier

50 g ger. Parmesan

Salz, Pfeffer

500 g Penne

Spaghetti, Schafskase und Oliven

1. Spaghetti in kochendem Salzwasser in 10-12 Minuten bissfest garen.

2. In der Zwischenzeit Tomaten waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Schafskése in kleine Stiicke
schneiden. Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden.

3. Spaghetti in ein Sieb gie3en, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten daran anbraten, Oliven und Spaghetti
zuftigen. Unter mehrmaligem Wenden ca. 4 min braten.

5. Basilikum waschen, trockenschiitteln, einige Blattchen zum Garnieren zur Seite legen und restliche
Basilikum Blatter in feine Streifen schneiden. Schafskdse und Basilikum unter die Spaghetti heben und
weitere drei Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In eine Schiissel mit restlichem Basilikum
garniertservieren.

Zutaten fur 4 Personen:
300 g Spaghetti, Salz
3 Tomaten
200 g Schafskase, 2-3 mittelgroRe Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 2 Essloffel Ol, 75 g schwarze Oliven, 75
g grune Oliven, ein
Topfchen oder Bund Basilikum, Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Checkliste_SegelnOlund Rezeptel.doc Se|te 5 VOI’] 7



PERSONLICHE CHECKLISTE SEGELTORN

Spaghetti - sinnlich & scharf

1. In einem groRRen Topf 2-3 | Wasser mit 1 EL Salz zum Kochen bringen. Die Kirschtomaten waschen
und vierteln. Die Knoblauchzehe schélen und mit einer Presse oder einem breiten Messerriicken
zerdriicken. Die Chilischote waschen, entkernen, klein schneiden.

2. Die Spaghetti im Salzwasser bissfest kochen. Knoblauch und Chili in 2 EL Olivendl anschwitzen, das
Tomatenmark unterriihren und die Tomaten dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz aufkochen.
Die Tomaten sollen nicht verkochen, evtl. etwas Briihe zugief3en.

3. Die abgegossenen Spaghetti, in eine angewarmte Schissel geben und mit der Sauce vermischen. Auf
zwei Teller verteilen, Basilikumblattchen darauf geben, das restliche Olivendl dartiber giel3en und mit
Parmesan bestreuen. Gemeinsam geniefen

Zutaten fur 2 :

250 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

1 scharfe rote Chilischote

200 - 250 g Spaghetti

3 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer aus der Miihle
einige Basilikumblattchen

2 EL frisch gehobelter Parmesan

Spagetti mit Krautern (Rezept fur 4 Personen)

Krauter waschen und hacken, Speck in Streifen schneiden undin einer Pfanne auslassen.
Zwiebel und Knoblauch pellen, fein wirfeln und mit dem Speck glasig diinsten.

Tomaten Uberbrihen, hduten, und entkernen.

Das Fruchtfleisch wirfeln und mit den Krauter in die Pfanne geben.

Bei schwacher Hitze durchziehen lassen.

Nudeln nach Packungsanweisung kochen, abtropfen lassen.

Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen, Mit Parmesan bestreuen und servieren

Zutaten:

1 Bund Krauter

( Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thymian, Minze, Estragon, Schnittlauch)
100 g durchwachsener Speck

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Fleischtomate

Salz, Pfeffer aus der Mihle

500 g Spagetti

geriebener Parmesan

Spagetti Aglio e Olio fur 2 Personen

Pasta in einem grofRen Topf in reichlich kochendes Salz- Wasser geben, al dente kochen, abgiel3en und
im Topf warm halten.

In der Kasserolle das Ol erhitzen, den Knoblauch darin goldgelb résten und die Petersilie dazugeben.
Das Knoblauchdél salzen, Gber die Spaghetti geben und gut vermengen, mit geriebenem Parmesan
Zutaten:

200 -250g Spaghetti,

Salz,

3 ERI Olivendl,

2 fein gehackte Knoblauchzehen,

3 ERI gehackte frische Petersilie, Parmesan

Checkliste_Segeln0Tund RezepteT.doc Seite 6von7



PERSONLICHE CHECKLISTE SEGELTORN

Bruschetta fir 4 Personen

Brot in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden, (in der Pfanne) toasten

und mit der angeschnittenen Knoblauchzehe abreiben,

Tomaten, Zwiebeln mit Olivendl und Basilikum in einer Schiissel vermengen,
mit Salz unf Pfeffer abschmecken, auf die noch heil3en Brotscheiben geben.

Zutaten:

Ciabattabrot oder Baguette, auch Weil3brot,
250g reife Fleischtomaten,

1 Zwiebel,

1-2 ERI Olivendl,

1 Knoblauchzehe,

2 ERI kleingeschnittenes Basilikum
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