ERGO

Segel-Check Proviant; Was sollten
Sie mit an Bord nehmen

Haltbare Lebensmittel:

m Pasta

m Reis

m Fisch- und Fleischkonserven: Thunfisch,
Sardinen, Corned Beef, Trockenwurst

m Gemusekonserven

m Mehl, Zucker

m Kndckebrot, Pumpernickel

m Gemuse- oder Hiihnerbriihe

m H-Kochsahne, H-Milch, 0,5 |

m Oliven- oder Speisedl, 0,5 |

m Balsamico, Ketchup, Senf

m Salz, Pfeffer, Gewlirze

m Honig

m Nusse, Dorrobst

m Wasser (pro Person und Tag ca. 1,5 Liter)

m Kaffee (l6slich), Tee

Frische Lebensmittel::

m Zwiebeln

m Eier

m Speck, Salami

m Butter

m Knoblauch

m Hartkdse (Parmesan), Gouda (im Sttick)

m Frischfleisch (fur die Kiihlung)

m Frisches Gemise

m Obst (lagerfdhige Sorten wie Apfel,
Orangen, Zitronen, Melonen)
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