Podstawowa lista na pierwsze zakupy przed rejsem w Grecji:

Napoje:

[J Woda mineralna
(1-15 | na osobe dziennie)

[J Soki, napoje gazowane

[J Kawa (kapsutki jesli na jachcie
jest Nespresso), herbata

[J Lokalne piwo/wino

[J Inne alkohole

[J L6éd w kostkach

[J Cytryny, limonki

Przyprawy, sosy:

[J Cukier, miod

[ soél, pieprz

[J Przyprawy i ziota

[J Oliwa z oliwek, olej do smazenia
[J Ocet winny lub balsamiczny

[J Musztarda, majonez, ketchup

Przekaski:

[J Stone - oliwki, orzechy, krakersy,
paluszki chlebowe, chipsy

[J Stodkie - daktyle, suszone figi,
herbatniki, ciastka, czekolady,
batony, chatwa

[J Owoce - arbuzy, figi,
pomarancze, grejpfruty, jabtka

Produkty na sniadania:

[J Pieczywo (na1-2 dni)

[J Jogurty greckie, mleko UHT

[J Sery - zotte, feta, do smarowania

[0 Wedliny - szynka, salami, boczek,
kietbaski, parowki

[J Jajka

[J Ptatki $niadaniowe, muesli

[J Smarowidta - masto, margaryna,
hummus, dzem

[J Ryby - toso$ paczkowany,
tunczyk/sardynki w puszce

[J Warzywa - ogorki, pomidory,
papryka, cebula, satata

Produkty na obiady/lunch:

[J Makaron, ryz, kuskus, pita grecka

[J Passata pomidorowa, pesto,
gotowe sosy

[J Konserwy warzywne: kukurydza,
fasola, groszek

[J Mieso, ryby, owoce morza - wg
planowanych positkéw - max na
2-3dni

[J Warzywa - wg planowanych
positkéw (np. cebula, cukinia,
baktazan, marchew, papryka,
0gorki zielone, pomidory,
czosnek) - max na 3-4 dni

[J Sery - feta, halloumi, graviera

[J Dodatki - oliwki, suszone
pomidory, kapary, pikle

[J Dania gotowe na intensywny
dzien pod zaglami

Artykutly przemystowe:

[J Ptyn do naczyn i1-2 gabki

[J Reczniki papierowe

[J Worki na $mieci - 60 litréw
i mate (do tazienek)

[J Papier toaletowy
(min. 2 rolki na kabing)

[J Zapatki/ zapalniczka

[J Folia aluminiowa

[J Repelenty na komary

[J Drewniane klamerki do bielizny
(do suszenia recznikow na
relingach)
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Dwa szybkie i bardzo greckie przepisy do zrealizowania na jachcie

Tzatziki

Przydadzg sie jako przystawka (dip) do pity lub Swiezego pieczywa, do mies z grilla i
souvlakdw oraz do smazonych lub pieczonych warzyw (cukinia, baktazan, papryka).
Prawdziwe greckie tzatziki sg geste i bardzo czosnkowe.

Skiadniki:
e Greckijogurt (musi by¢ gesty).
e Ogodrek zielony.
e Czosnek (2-3 zabki - zalezy jak bardzo ma "gryzc").
e Oliwa z oliwek.
e Odrobina octu winnego lub soku z cytryny.
e SOl opcjonalnie swiezy koperek.

Przygotowanie:

1.

3.

Ogorka zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

Posdl go i odstaw na 5 minut, a potem bardzo mocno wycisnij z niego wode.
Wymieszaj jogurt z wycisnietym ogorkiem i przecisnietym przez praske lub
poszatkowanym czosnkiem.

Dodaj solidna tyzke oliwy i odrobine octu. Wymieszaj.

Satatka grecka (Horiatiki)

Prawdziwa horiatiki (wiejska satatka) jest prosta i bazuje na swiezych warzywach.
Pasuje na sniadanie, lunch i kolacje - jako dodatek do mies, albo samodzielne danie.

Skiadniki:

Dojrzate pomidory

Ogorki zielone

Czerwona cebula (pokrojona w cienkie piorka)
Zielona papryka

Oliwki (najlepiej Kalamata)

Ser feta

Suszone oregano i duzo oliwy z oliwek

Przygotowanie:
1. Warzywa pokrdj w grubg kostke
2. Wymieszaj warzywa w misce, dodaj oliwki i cebule.
3. Na wierzchu potdz caly plaster fety.
4. Wszystko hojnie polej oliwa i posyp oregano. Mozesz dodac troche octu.

Gdy warzywa puszcza sok i zmieszaja sie z oliwg, na dnie powstaje najlepsza
czesc satatki. Grecy nazywaja to papara i maczajg w tym swiezy chleb.
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