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A los que sienten el mar, y saben disfrutarlo.



Prélogo de la segunda edicion.

Cuando se me ocurrio editar mi primer libfGuaderno
de apuntes pargrandestravesias en veleroho tuve en cuenta
gue, con mucha mayor frecuencia, las travesiageplzamos
son de pequefia duracion.

Al salir el libro a la venta, recibi varias peticés para que
realizara las modificaciones necesarias para quibe se
adaptase a todo tipo de travesias.

Efectivamente, para la mayoria de los que nos gusta
navegar, el suefio dorado es realizar una Gran Jieagele nos
permita, al menos, atravesar el Atlantico, percopdiegamos a
disponer del tiempo y/o la oportunidad necesarra pavarla a
cabo.

Agotada la primera edicion, hago caso a los afaiios y
posibles clientes. Teniendo en cuenta que todosdps#ulos,
excepto el de alimentacién, son perfectamente aglmhra todo
tipo de cruceros (aunque sean costeros y no duénda un
dia) he dividido el capitulo de alimentacion en gdolkapartados
que son:

Generalidadesdonde nos referimos a los gustos de la
tripulacion, el equipo minimo de cocina y unas tasndeas
mas que son validas en cualquier tipo de travesia

Navegaciones de larga duraci@ue por su complejidad
requieren un tratamiento especial en la planifimacile las
comidas y la compra correspondiente.

Eso no quiere decir que el programa de calculoina s
para las travesias de pequefia duracion, ya quempsde
emplearlo para que nos ayude a recordar que almelbemos
proveernos y en qué cantidad, teniendo en cuertagehos de
ellos no son faciles de encontrar en otros lugaresie, si se
encuentran, pueden tener un precio muy superiorgjeonplo,



el aceite de oliva) o una calidad que no es a & mpsotros
estamos acostumbrados.

El capitulo de convivencia también ha sufrido una
ampliacion. Por idea de mi mujer, he incluido urartégdo
especial, al que he tituladel pasajero paquete” Este tipo de
pasajero tiene su importancia en todas las navauyssi pero
mas en las de corta duracion, porque no se conailze
tripulacion tan inexperta que incluya ese ser tatiqular (y tan
frecuente) en la tripulacion cuando no se espaar tilerra en
un tiempo prudencial.

También he ampliado el apartado que trata del massn
invitado indeseable que muchas veces se nos cuellase
travesias, que habia sido tratado muy sucintaneenke version
anterior, y que puede resultar francamente desaigiead

En el capitulo de consejos utiles, he incluido par&ado
nuevo que trata del equipamiento personal. Lo gtenio aqui
es aconsejar el equipo minimo necesario del que trgullante
debe estar provisto, sea cual sea la duracién ttaVesia. Este
punto no estaba incluido en la edicion anterior gamsiderar
gue, cuando alguien se atreve a realizar una gaaadtia, tiene
la suficiente experiencia como para saber que epé debe
llevar.

Aprovecho para agradecer a todos las criticas idashb
sobre mi primer escrito y espero que esta nueadedienga, al
menos, una aceptacion similar a la primera.

Felices singladuras.



Justificacion.

Desde que tengo uso de razén, aunque soy de tierra
adentro, siempre me ha atraido e interesado elYaalesde los
doce afos, comencé a acompafar a los pescadorpsatdd
gallego donde pasaba el verano, a sus jornadagst®,pbien
con red o con palangre.

Gracias a esa amistad, conseguia que me prestasen s
chalanas y/o botes que, un poco mas tarde, utilipava mis
pequefias aventuras sin salir de la ria.

Como mi inquietud iba en aumento, a los 16 afos
consegui mi primer “barco”. Era un chinchorro demarina de
guerra, en madera de roble, con casco en tingladidlaveteado
en bronce, que sali6 de una subasta de materidéskcho, al
gue le instalé un mastil con una vela latina. j@oeierdos mas
agradables y fantasticos tengo de aquella épos#. iequefo
bote, de una eslora de 14’, me sirvid para apreadeanejarme
con vela latina y para empezar a entrever que toobvaquiere
atencién y cuidados casi continuos. También mefiénaeasar
algunos malos ratos por falta de prevision en euantlas
condiciones de viento y mar.

Cuatro afios después, me fabriqué uno. Mas pequed@o y
motor. Lo pasé muy bien construyéndolo pero, una ve
utilizado, no me gusto y lo regalé. Me quedé sircdalurante
una temporada.

Una vez comienzo a trabajar, compro mi primer “barc
de vela nuevo (seguia siendo barca). Pequefo,. dagotan
formidable la deriva que, con viento de travésegaba mas de
costado que de frente. Lo bautizamos como “La Befi¢anto
por su color como por la forma de su casco. Mi mujesde
entonces, también bautizé a la botavara como “cai@zas”.
Empiezo a sofiar con tener un barco de verdad, mereo el
momento Yy, sobre todo, no tengo tiempo suficienggap
utilizarlo.



En el 92 me hago patron de yate y, poco despugsical
mi primer velero: un queche de 36’ con el que realmi
primera singladura, medio seria, de una semanmpd@aleares.
Mi aficion va en aumento y, después del segundataha
comienzo a desear travesias mas sustanciosas.

En el interin, compro otro barco, un velero de fjde me
sirvié para “matar el gusanillo” cada vez que tamiaato libre.

He navegado mucho con él e incluso he realizadegfas
“serias” para ese tipo de barco (me he recorrida ta costa del
Mediterrdneo espafiol, con sus escalas, en quiasg. don él
he pasado muy buenos ratos y, también, malos (aqoaira de
timon, en medio de un “levante otofial”, como dieer&t...).

Actualmente tengo un 38’, crucero puro, del queyest
francamente satisfecho. Pero eso es otra his@eguimos...
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Por fin, en el 2.000 llega mi oportunidad. Un cofigra
de profesién compra un barco de verdad, un Northdvdie 43’
(no hay mejor barco que el del amigo, como decizelaqgy
decide inscribirse en la regata Cadiz — La Habaps se
realizara en Enero del 2.001. Ni que decir tiene upe apunto
inmediatamente como tripulante, a la vez que coging
pescador. Y ahi comienzan mis otras inquietudes. Mi
experiencia se limitaba a travesias cortas por edlitdrraneo,
pero nunca habia navegado mas de dos dias segindtmcar
tierra. Mi intuicion me decia que, ambos tipos @d&dsias, no
tenian muchas cosas en comun.

Esa intuicibn me hizo buscar informaciones al respdel
aprovisionamiento, pero, después de dos mesesncuntee
nada que me diera las bases de célculo para reafizabuena
prevision. No fui capaz de descubrir ni articulas libros
suficientemente completos donde se nos ensefie caloglar
las cantidades de comida y bebida suficientes pardener
problemas de alimentacion. Tampoco se nos dice'tquens”
emplear para pescar con un aparejo sencillo. Crmvechar
ese pescado de forma que se convierta en un nsmgalento.
Que actitudes tomar para que la convivencia noeseridre.
Como organizar las guardias. Como podemos hacericjea
bordo, para no sentirnos entumecidos...

Todo eran consejos personales, basados en las
suposiciones o experiencias de cada uno; pequeficd@s con
recomendaciones muy generales, libros de cocinafinemada
serio en lo que basarse. Lo Unico “serio” que emédneron los
ejercicios recomendados por un profesor de edutdisita de
mi entera confianza (por algo es mi hijo), que t@mbncluyo
en este escrito.

Para tener una prevision fiable de compra, apraretd

mi experiencia como informatico, organizador indakt

logistico de distribucion y cocinero aficionado, ree ocurrié

hacer un pequefio programa que me ayudase a hazdcub.
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La verdad es que casi funciond. Digo “casi” por gobraron
algunas cosas (pocas) y faltaron otras (menosmiEdefensa
diré, para justificar las sobras, que la pescaiedrancamente
bien (nada menos que dos bonitos y nueve doradap)d nos
permitié ahorrar una buena cantidad de comidaoDast formas
me sirvi6 como base vy, corregidos los defecto#mdtuyo para
aguellos de vosotros que 0s encontréis con las asism
inquietudes para que, sin pretender haber inveritag@anacea
universal, os pueda servir para realizar los caicutn la
preparacion de una larga singladura.

La idea de escribir este, llamémosle, cuaderngodatas,
surgio de que no llegué a encontrar un escritchagine de estas
cosas, y de una forma tan clara.

El contenido y organizacién de este cuaderno datapu
viene detallado en el indice siguiente:
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1.- Alimentacion

Un antiguo conocido mio, viejo guarda forestal gran
conocedor del campo y de los animales silvestexdadcon la
comida en la panza, viene la danz&]l se referia a que, cuando
los pastos eran abundantes, la proliferacion dectés era
mayor en primavera. Aplicando este refran a nugstnblema,
podemos interpretarlo para decir que, cuando lagsmades
alimenticias estan bien cubiertas, es mas facil temen la
alegria de vivir.

Es evidente que, para el ser humano, la comidapseeha
sido excusa para celebraciones, reuniones, negocide se
conciben unas vacaciones sin el buen yantar yusregqos
obtener un rendimiento Optimo de nuestras posdikd, o
primero que debemos hacer es alimentarnos biene Nade
pensar ni actuar de una forma positiva, correcahgrente si el
hambre, o una mala alimentacién, nos distrae. Al fal cabo,
la primera necesidad, como animales que somos, aes |
subsistencia.

Por lo tanto en un viaje, sea de la envergadurasegagno
debemos prescindir de los pequefios (0 grandesgrpR@ue
nos puede (y debe) proporcionar una alimentaciona,sa
equilibrada y apetecible.

Ahora bien: ¢qué llevo? ¢qué hago para comer? ¢qué
cantidades? ¢como lo hago? ¢como lo conservo?1@sta” se
levanta y dura mas de lo debido ¢qué podemos comeréste
capitulo vamos a intentar dar unos consejos quezomean a
todas esas preguntas.
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1.1.- Generalidades

Ejemplo de encuesta para preferencias de aliméntaci

Lo primero que hay que hacer es conocer los gutda
tripulacion. Todos tenemos nuestras particularesiasacon
respecto a los alimentos, llegando incluso al ggop por
ejemplo, odio el yogur). Se debe intentar satisfateusto
de todos o, al menos, de la mayoria cada vez. @orlos
gustos también ayuda a la hora de planificar losuse la
frecuencia de los diferentes platos. Para ell@esmendable
gue cada miembro de la tripulacion cumplimente una
encuesta al respecto.

En las paginas siguientes tenemos un ejemplo. En es
encuesta se distinguen las frecuencias de consamicual
en las tres comidas principales del dia (M — mudho;
bastante, P — poco). También existe la palabra VVEI® se
utilizara cuando ese tipo de alimento nos sea iihf@$o
casi, que con hambre seria todo se come) consuomir p
cualquier razon. En el fichero del programa de utélhay
una hoja especifica con esta encuesta, para ptata y
pasarla a todos los futuros tripulantes. He derdmee, en
este escrito, se obtiene la encuesta en dos paguoas
problemas de formato. Cuando se lista directameesde el
programa, la encuesta se presenta en una solapagin

Por el reverso de la pagina de la encuesta, ciuldatite
debe poner nuevas ideas, faltas que se detectaigletipo
de alimento, motivos que le llevan a vetar los ahtons
(puede ser por algun tipo de alergia o enfermedddmas
del asco ya comentado) en fin, ayudar al encargkdda
compra (que, normalmente, sera el cocinero) a ptede lo
necesario para que las cosas salgan bien.

Veamos la encuesta:
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ENCUESTA SOBRE GUSTOS DE ALIMENTACION

FRECUENCIA DE CONSUMO HABITUAL

Desay

uno| Comidh Cena

ALIMENTO

M

B|P

M

B

P

M

B

P

VETO

Carne

En conserva (albéndigas, etc.)

Carne a la plancha

Carne guisada

Carne asada (horno)

Pescado

En conserva (sardinas, bonito, ...)

Pescado a la plancha

Pescado guisado

Pescado al horno

Verduras

Esparragos (en conserva)

Col o repollo

Esparragos trigueros

Judias verdes

Cardo

Tomates

Esparragos

Alcachofas

Champifién

Guisantes

Zanahorias

Frutas

En conserva (melocotén, pera...)

Manzanas

Naranjas

Kiwis

Melén

Fiambres

Chorizo

Salchichén

Lomo

Jamoén serrano

Jamon York

Fiambre en lata (chopped, mortadela,|..

Salchichas

Varios

Sopas

Patatas (cocidas, asadas, ...)

Arroz

Pasta (espaguetis, macarrones, ...)

Huevos

Legumb

Lentejas

Alubias (en fabada)

Alubias (hervidas, para vinagreta o asj)

Garbanzos
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FRECUENCIA DE CONSUMO HABITUAL

Otras cosas

Cereales

Galletas

Pan fresco

Pan tostado

Mermelada

Miel

Chocolate

Frutos secos

Patatas fritas

Yogur

Leche

Queso curado

Queso suave

Bebidas (ademas de agua)Lacteos

Vino

Cerveza

Whisky, ron, ginebra

Cava (o champan, para los ricos)

Coca-cola

Naranja

Limon

Pifia

Manzana

Uva

Nota: M = Mucho

B = Bastante P = Poco
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Consideraciones a tener en cuenta para una buerentlcion

Pese a los gustos de los tripulantes, es necesal
casos de imposibilidad por alergias o enfermedad ya
comentadas) prever ciertos alimentos que deberucorse
con obligatoriedad, a no ser que queramos corneesgjo de
problemas mas o menos graves. No estoy hablando de
escorbuto o de cosas asi (afortunadamente hoyaars@imos
“‘demasiado” bien alimentados) si no de problemas de
estrefiimiento, malas digestiones, calambres naz$uyrotras
lindezas mas que nos pueden causar mas de urrrmsYo
los trastornos debemos evitarlos, siempre que cshle.

Hay personas, por ejemplo, que son poco “verdule®s
no queremos tener esos problemas anunciados, es
absolutamente imprescindible incluir en la dieta un
porcentaje minimo del 25% de verduras. No es neoesa
tomar las verduras solas. Se pueden mezclar cdguoera
tipo de alimento (carne, arroz, espaguetis...) 0 bien
rehogadas, “alegrandolas” con especias (pimietbahaca,
guindilla...) y un poquito de jamon, bacon, chorizo..

De todas maneras, lo primero que hay que teneuemta
es que, para encontrarnos bien, es mejor comer Hosuc
pocos” que “pocos muchos”. Es decir, no debemoarpads
de dos horas sin comer (excepto si estamos durmietato,
aunque haya algunos que casi lo consiguen) y lasdes
principales no deben ser muy abundantes. La raz@ue el
estbmago vy la vesicula biliar generan sus produ@jagios
necesarios para la digestion. Esos productos, &r es
estimulados los 6rganos mencionados por el movimien
siempre presente, son mas abundantes durante dgatién
y esta abundancia genera sensacion de malestaclesa,
predispone al mareo. La mejor forma de neutralinar
acidos es mantener el estdbmago “ocupado”.
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Otro punto a tener en cuenta es la permanenciagie |
alimentos en el estbmago. Cuanto mas permanece un
alimento sin pasar al intestino, es mas facil legyenarearse.

La razén es que, durante la digestion, el estomegjbe una
mayor afluencia de sangre, dejando el resto deijpou&in

poco falto” de ella (por ello se produce la somnoia
después de comer). Tampoco la sensacion de malestar
(pesadez de estbmago) es muy recomendable para
permanecer en un barco. Por lo tanto, no debemuer tgran
cantidad de alimentos y procurar que, estos, no skea
digestion pesada.

Y otra cosa mas: las comidas deben estar acommafiada
por liquidos. Bebidas alcohdlicas, pocas, y siengpre algo
de comer.

Teniendo en cuenta lo expuesto en los puntos argeri
se recomienda tomar entre horas (siempre pocasiades):

- Galletas o pan (pueden acompafarse con miel,
mermelada, mantequilla...).

- Frutos secos (almendras, avellanas, cacahuetes...).

- Frutas desecadas (datiles, pasas, ciruelas, osgjone
higos...).

- Chocolate.

- Aceitunas (rellenas o no).

- Fruta (muy recomendable. De cualquier clase,
incluidas conservas).

- Alguna verdura que se pueda comer cruda (zanahorias
por ejemplo).

- Quesos (suaves).

- Yogur (al que le guste).

Y no se recomienda tomar (por su dificultad de stige):

- Alimentos muy grasos o cocinados con mucho aceite.
- Leche.
- Café (sélo uno al dia, con un poco de leche).
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El mareo: prevencion y su tratamiento

Solamente he encontrado dos personas que dicen que
nunca se han mareado y, cuando he navegado cen asdia
ha sido. Pero, por regla general, todos lo hemésisuen
mayor o menor medida y, cuando el mareo se cuela en
travesia, nos hace pasar un mal rato.

Existen toda una serie de prevenciones, 0 preaIesi
(que yo llamo genéricamente “consejos de la abugara
evitar el mareo, pero ninguna suele ser efectiva.

A este respecto recuerdo lo que le sucedi6 a upadeno
de trabajo que nos acompafio en una travesia pBalaares,
en un queche de 36’, que alquilamos durante unarsgnkn
el viaje desde Madrid a Denia paramos a tomar wcata’
en un bar y, ante mi sorpresa, le pidi6 unos csaajms a la
camarera. Sorprendido por el detalle, le preguné iha a
hacer con semejante manjar. Su misteriosa respiuestga
te enteraras’ Llegamos a Denia y cenamos antes de ir a
buscar nuestro barco.

Mientras estabamos estibando nuestras pertenestiab
interior, mi compafiero buscé en el botiquin unoralle
esparadrapo y se oculté en el aseo. Poco despley,sa
levantandose la camiseta, me ensefia un ajo pegade al
ombligo con dos tiras de esparadrapo cruzadas.nSkgu
habian dicho erd'un remedio infalible” para no sufrir
mareos.

Ni que decir tiene que, en menos de una hora yanedi
“allipebre” de la cena (mira que le adverti que @maplato
para estomagos fuertes) fue destinado a dar dercarues
peces. El mareo subié de tono y la cosa pasé aramyo
(descomposicién, vomitos continuos). Le indicamesias
soluciones  alternativas para paliarlo  (llevabamos
medicamentos especificos) pero él seguia confimmdsus
ajos (tal vez eran de efecto retardado) y se pada la
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travesia sentado en el inodoro con el lavabo hadauces.
Total; un desastre porque, ademas de pasarlo freamta
mal, luego hubo que desatascar el lavabo vy lingeapelo a
rabo todo el aseo.

Seguro que todos conocemos casos similares o,ralsne
nos los han contado. También seguro que a todoshamos
dicho“aquel truco infalible” para no marearnos. No seamos
ingenuos y preparémonos convenientemente paratanten
evitarnos (y evitar al resto de la tripulacion) s rato.

Sabido esto, vamos a pasar a tratar seriamentarelom
Para ello lo mejor que se puede hacer es prevekidamos
como:

Preparacion ante una travesia

Cada persona es un mundo y unos tienden a maraasse
gue otros. Lo que si es cierto es que es masnfiacgarse en
las primeras 24 horas que una vez acostumbrados al
balanceo. Por lo tanto, los consejos que vamos aqia van
encaminados a aquellas personas que tienden masearse
y a los preliminares de una travesia, cuando estaasa
producir después de un tiempo considerable sin rhabe
navegado.

Lo primero que tenemos que hacer es no obsesi®arno
con que nos vamos a marear. Si vamos pensandolque e
mareo nos va a pillar, tenemos mas probabilidadesud asi
sea.

Otro detalle importante es no comer abundantemeinte
platos de digestion dificil y/o pesada, tal y cotlegiamos en
el apartado anterior. Es preferible tomar una carligkra y
digestiva antes de embarcar, pero tampoco es hueon el
estdbmago vacio.
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No tomar bebidas alcohdlicas en exceso. Podemos
acompanfar la comida con un poco de vino o ceryexa,sin
abusar y, desde luego, nada de copas.

Tampoco es recomendable ni el café ni la lechesy su
derivados (yogur, chocolate, natillas...) porque sto
alimentos permanecen en el estbmago un tiempo
considerable.

Otro consejo: procurar ir sin prisas. Pensemos egle
nuestro pasatiempo favorito y que en el mar nocueytener,
ni actuar, nunca con prisas. El estrés no es bydambién
predispone al mareo. Es preferible “perder” un g@horas
en tierra que llegar asfixiados como si el barcoera que
salir a una hora exacta y determinada.

Si queremos, podemos tomarnos algun medicamento
especifico para el mareo. Todos conocemos alguiad ryo
ser médico, no me atrevo a recomendar ninguno ricydar,
pero seguro que algo nos ayudara.

Y poco mas. Tranquilidad, buena alimentacion y ndela
obsesidn garantizan una buena travesia.

Métodos de adaptacion

Hemos dicho que es que es mas facil marearse en las
primeras 24 horas que una vez acostumbrados aideala
Por lo tanto vamos a describir el método a seqia pue la
adaptacion al balanceo sea lo mas rapida posiklemds ese
meétodo:

Permanecer en el interior del barco el tiempo minimm
necesario Es decir, si tenemos que entrar al interior para
coger alguna cosa o ir al aseo, coger esa cosader h
nuestras necesidades) y salir “zumbando” a la baf@rhay
algun otro tripulante que se maree menos, pedire rps
traiga “aquella cosa”, dandole instrucciones deddose
encuentra.
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Si se entra al interior, es solo para dormir Tumbado
boca arriba, y con los ojos cerrados, no nos marysam

Mirar siempre hacia lo lejos No fijar la vista en la
bitacora, ni en los instrumentos del barco, ni emstro
comparfero de conversacion. Un truco muy facil deehas
permanecer de guardia, mirando si hay otros bamos
explorando la costa. Conseguimos estar entretenidoar
“lejos” y ayudar al piloto. De esa forma, no nosrdamos de
marearnos.

No leer ni realizar trabajos manuales Es una de las
actividades que mas predisponen al mareo. Dejan@ssla
0 revista para dias mas adelante, cuando ya estemos
acostumbrados al movimiento.

Tomar alimentos con regularidad. En pequefias dosis,
podemos tomar alguna galleta, pan, fruta... parartehe
estbmago ocupado.

Beber mucha aguaEl agua es un disolvente de la bilis y
la vesicula biliar lanza grandes cantidades de ms@ucto
cuando estamos a punto de marearnos. Hay que lieutea

Siguiendo estos consejos, es facil que no llegueanos
marearnos. No obstante, por nuestra propia esteufiica o
por otra circunstancia, el mareo puede pillarnosnagor o
menor medida. Cuando esto suceda, debemos poner los
medios para que desaparezca lo antes posible. iHauags
cuantas soluciones:

Soluciones ante el mareo.

Lo primero que hay que hacer es no dejar que ekanar
alcance grandes proporciones. En el momento que
empecemos a sentirnos “raros”, hacer saber langtaocia a
nuestros acompafnantes para que estén pendientesesieo
problema y puedan ayudarnos en los peores momentos.
Hecho esto, seguir las siguientes pautas:
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Tumbarse en un lugar ventilado, boca arriba y osrojos
cerrados. Taparnos bien para no coger frio, yaetjmeareo
nos deja destemplados normalmente.

Procurar beber agua. Hay que evitar a toda costa la
deshidratacion que se produce por los vomitos (y la
descomposicion, si el mareo es grave). La deshidltat es
muy peligrosa y, si el mareo se vuelve cronicodpukegar a
ser necesaria la evacuacion urgente del afectagmd®mos
afiadir un poco de zumo de limén natural y azUcagah,
mejor.

En cuanto remita un poco, ingerir algin alimentoose
(galletas, pan,...) que no contenga grasas y quelesdacil
digestion. El objetivo de esta accidén es neutralas acidos
del estdbmago y la bilis.

Tomar algin medicamento. Muchos de estos producen
somnolencia y, si nos dormimos, mejor.

Una vez desaparezca, aunque no sea totalmenté, lssgu
consejos indicados en los métodos de adaptacidéta has
encontrarnos seguros de que no se volvera a produci

¢, Hay alguien que no haya oido hablar de los “nokigie
la Coca-cola?. Sirve, entre otras cosas, paraaaftojnillos
oxidados, para limpiar cacerolas incrustadas seiore todo,
para “arreglar’ el estbmago en un momento detemoina
Nunca suelo tomarla en tierra (no me gusta demasjzeto
en navegacion... jcuantas veces me habra “puesio €hcs
el estbmago después de un mareo demasiado rebEkle!.
algo a no olvidar.

Bueeeeno, ya nos encontramos bien y el mal rato ha
pasado. Vamos a disfrutar de la travesia. Es elantorde
pensar como vamos a hacer la comida.
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Equipo minimo de cocina

Cocinar también significa fregar los cacharros. rGos
menos cacharros se utilicen, mejor. Por lo tantmosgs a
plantear cual seria el equipo minimo de cocindpdeaa que
resulte util y que, sin faltar de nada, no nos ealgmasiado.

En primer lugar, “la fabrica”, es decir, la fuemte calor.
Para miel horno resulta imperativo. Sin este adminiculo no
se puede hacer pan, pescado en condiciones, bollos...

En segundo lugata olla exprés Es un invento maléfico,
gue mata los sabores, pero es absolutamente inmulidde
para ahorrar gas y tiempo y evitar salpicaduragynosias.
Debe ser profunda y asi la utilizaremos como sapna
rehogar lo que haya menester (verduras, revueltog.pdr
supuesto, para cocer. Seguiremos uoa tetera con tapa.
Nos servira para calentar agualaycafetera que no se nos
olvide. Se complementan estos dos cacharrosinaermo,
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ideal para conservar bebidas calientes en las igsard
nocturnas.

Un cuchillo grande de buen corte y spiedra de afilar.
Sirve para todo: cortar, pelar, matar pescados..poy,
supuestouna tabla para cortar.

Vasos y cubiertospara todos, y un juego mas, por si hace
falta (pérdidas, roturas, etc.). Por supuesto &0 que no
sean de cristal ya que, seguro, se rompera masaleQue
sean de base ancha (tienden a volcarse menos)sgr a
posible, apilables, para que ocupen menos espéag.
materiales irrompibles que, sin dar la calidad afidtal, son
muy agradables y faciles de fregar. El nUmero devauede
doblarse, ya que pueden utilizarse como tazas y@sios
obligara a estar fregando de continuo. Las bebédakta o
botella se pueden consumir directamente desde was&n
Pero 0jo a las latas. Antes de abrirlas, limpiamgire la zona
donde vamos a poner la boca. Nos evitaremos pesible
infecciones (el problema surgido con la Coca-cal8élgica
en el afio 2.000, fue debido a un liquido que aerto
supermercados utilizaban para limpiar los envaséssade
situarlos en la exposicion para su venta).

Dos o tres platos para ayudarnos en la cocina. Para
comer, recomiendo utilizacuencos de acero inoxidable
Uno por cabeza. Son comodos, faciles de fregawvgrsipara
todo (espaguetis, sopa, guisos, arroz y hasta gessado).
También ayudan al cocinero para utilizarlos a etz batir
huevos, mezclar pastas, etc.

Un escurridor, para los espaguetis, macarrones,
verduras...

Una “rustidera”, de acero inoxidable, para algunos
asados en el horno y para el bizcocho.
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Un barrefio de unos cinco litros de capacidad. Nos servira
para la masa del pan y como apoyo en la cocinhdcars a
escurrir, patatas a pelar, etc.).

Una cacerola grande y otra pequefiaesmaltadas o de
acero inoxidable (a ninguna de estas les atacaacidss de
las frutas). Nos servird, entre otras cosas, camsaladera y
para hacer macedonias con la fruta semi-estropéasta
duracion y conservacion de las frutas y verduras).

Una sartén pequeia Para cosas a la plancha (jamén,
tortillas, huevos, tortas...).

Dos bandejas de acero inoxidableon huecos, como esas
tipicas de los cuarteles (ver foto, angulo inferamuierdo).
Nos servira para dejar “cositas” para picar (frusezos,
pasas, trozos de chocolate...) y para el aperitiambiéen
nos puede servir para llevarle la cena al de gaasiino
tiene tiempo para bajar. Si no viene provisto deseles
recomendable pegar en el reverso de la bandejatiotit®s
de goma, para evitar que resbale.

Una espumadera Imprescindible para cocinar, revolver,
servir...

Varios contenedores de plastico o bolsas herméticos
(tupper’s), para guardar los restos de guisos mealios
“pringosos” en la nevera o en los armarios de taneo

Papel de aluminio jQue no se olvide!l. Ademas de
servirnos para proteger alimentos que guardemobe de
ponerse siempre en la bandeja del horno antesai®.ube
esa manera nos evitaremos tener que rascar pamiarian

Dos o tres bayetasSon de mdultiples usos pues, ademas
de para limpiar, nos sirven para evitar que algesseirra con
los movimientos y/o escoras del barco, colocanddémsjo
de las cacerolas, vasos, cuencos...
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Uno o dos abrelatas y un sacacorchoQue no se
olvide!. Mi recomendacion es utilizar abrelatas filgo
explorador. Funcionan bien (son capaces de absirahas
latas de esparragos, con su reborde tan pequatmpgupan
ni pesan casi nada.

Y poco mas. En los barcos siempre falta espacia par
almacenar, por lo tanto cuanto menos llevemos,mnejo
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Duracidn, conservacion y estiba de los distintonetos

Hemos hablado de la durabilidad de los alimentds. ¢
cuanto duran en buenas condiciones?. Pues, depbnde
varias cosas: el tipo de alimento, su estado inielecalor y
la estiba. En este capitulo no vamos a ocuparnos$ade
durabilidad de las conservas (ya viene informadiéreso en
cada envase); solo hablaremos de su estiba. Laililad se
refiere a los alimentos frescos, es decir, lasa§uverduras,
lacteos, carne, embutidos...

Pero, antes de meternos en materia, vamos a ldvlar
nevera (eléctrica, claro, que en mar no se sueten¢rar
hielo facilmente). Es un servicio del que no podemo
prescindir en una travesia de cierto porte, pesdgbemos
utilizar bien.

Deberemos emplearla para almacenar los restos e lo

alimentos que nos vayan quedando (aquel restoide gue

nos ha sobrado, la leche abierta,...), para mant&ganas
bebidas frescas (cervezas, agua, refrescos...) y Ipara
alimentos que sea mas conveniente almacenar corfldg
huevos y la mantequilla, por ejemplo). No se defydar con
ella, mas que nada por su capacidad bastante demifzara
almacenar y conservar de todo. Y nunca se debea mada
caliente. Es necesario dejar que se ponga a tetapera
ambiente antes de guardarlo.

Y, para ahorrar energia, se debe procurar aboradnos
posible y, siempre que sea posible, por la taparsup El
aire frio es mas pesado que el aire y, si abrimotapa
inferior (en aquellas neveras que la tienen y eselta tan
cémoda), se vaciara, con lo que aumentara el cangien
energia y descendera el rendimiento.

También es imprescindible limpiar cuidadosa vy
exhaustivamente la nevera al menos una vez pornsema
Ademas de evitar malos olores, evitaremos posibles
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contagios de ciertos microorganismos que se ddisarren
su interior y pueden provocarnos mas de un probldma
salud.

Ya hemos hablado de la nevera. Ahora hablaremdssde
alimentos. Pero, antes de nada quisiera recomemaeyr
siempre que sea posible, los alimentos cortadoén est
envasados al vacio. En los buenos establecimigntea
algunos supermercados, con tiempo suficiente, nesign
envasar lo que queramos en bolsas resistentelgasel| Este
sistema ayudard a mantener por mas tiempo losratmen
buenas condiciones, ademas de evitar en gran méaida
manchas producidas por estos, y los malos olorksgsin a
pudrirse.

Bien; ahora vamos a examinar los grupos de alinsento
Iremos por partes:
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Carne:

Al revés que el pescado, la carne se puede tomar
aunque esté un poco pasada. Todo es cuestion de
costumbres y/o de estomago (dicen que el buennfaisa
debe estar “al sereno”, con tripas y todo, hask lgs
vértebras del cuello se separen, antes de prepgrara
comer). De todas maneras vamos a dejarnos de
“exquisiteces” y a considerar que, para consumdaalae,
no va a oler “a pasado”.

Debemos estibarla siempre en nevera. La duracion
se estima entre cuatro y seis dias. Si no tenemasa la
estibaremos en un lugar ventilado, para evitar la
condensacion de humedad, y nos durara unos dasso tr
dias.

Si compramos carne seca 0 salada, y no viene
envasada al vacio, se estibara igualmente en uwr lug
ventilado, para evitar la condensacion de humegéajos
de las verduras y frutas. La duracion puede llegaer
indefinida (varias semanas).

En el caso de la carne fresca, es mejor conservarla
en pieza completa. Ni troceada ni en filetes. Aengo
seamos carniceros, cortaremos la carne un momates a
de guisarla, aunque los trozos no sean regularelsfifete
“bonito”.

Pescado:

En cuanto huela el pescado, hay que deshacerse de
él. Si no es asi, se corre el riesgo de problenmastinales
y/o estomacales, que pueden llegar a ser gravasgas,
vomitos,...).
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La estiba siempre en nevera, con una duracion
estimada de dos o tres dias. Si no tenemos nevera y
gueremos conservar el pescado, es obligatoriolsabar
escabecharlo (ver el apartado de recetas en estaomi
capitulo). Fresco y sin nevera, sélo hasta eligiaente.

Frutas:

Es un alimento delicado para conservar. Lo primero
gue debemos hacer, es comprar el Gltimo dia y canhopr
en tres estados: verde, semi-verde y maduro. Hay qu
fijarse también que no tengan golpes, porque la
putrefaccion se acelera en ese caso.

Hay dos formas recomendadas de estiba: en
contenedores o en red. En ambos casos, debe sigmars
un lugar ventilado y sin sol y sin amontonarlas dsado.

El peso aplasta la fruta y ayuda a que se pase mas
rapidamente. Si se estiba en red, cuidado condsiblps
goteos que se produzcan con las eventuales
putrefacciones. Las manchas son muy dificiles demqu

en las tapicerias.

En cuanto aparezca una fruta con eflorescencias o
inicio de putrefaccién, retirarla del resto, puesitagia a
las otras. No obstante, no deben tirarse esasfiateeden
sanearse y utilizar el resto para hacer una macedoer
receta).

La duracion, considerando un clima calido y
hamedo, puede estimarse segun la siguiente tabla:
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Limones 20 — 30 dias
Manzanas 15 — 20 dias
Naranjas 10 — 15 dias
Kiwis 15 — 20 dias
Meldn 20 — 30 dias

Las uvas prefiero tratarlas aparte porque, si las
llevamos, requieren un trato especial. Si queremos
duren, es imperativo llevarlas colgadas por el legoo
como si aun estuvieran en la parra. La duraci@mgsie
gue estén en lugar ventilado, se estima en unos 26
dias.

Por supuesto existen muchas mas frutas, pero no
tengo experiencia en su durabilidad y me recomendar
limitarme a las expuestas, por su mejor conseraacio

Verduras:

Es el alimento mas delicado para conservar, paro so
absolutamente necesarias para una buena alimeniael6
complemento de innumerables platos. También como la
frutas, es necesario estibarlas en un lugar ventifasin
sol. Hay que prever conservas de verduras paralouss
nos acaben las frescas ya que, aunque no tienen las
mismas propiedades que aquellas, nos aportanrka ¥yib
vitaminas necesarias.

Todas, excepto las patatas y cebollas, deben
estibarse sin amontonarlas demasiado, para notajdas
cOon Su propio peso.

Respecto a las cebollas, es recomendable estibarlas
aparte y en el exterior, por el fuerte olor queedaip y que
puede llegar a resultar francamente molesto. Seegoue

30



poner en un contenedor de plastico, con rejillapados
utilizados para la fruta en los mercados, para sge
ventilen y evacuen la humedad, y tapadas con yma ta
impermeable, lo mas opaca posible o, en su defeoto,
un pafo, que debe atarse con un cabito para epitase
vuele.

La col o repollo no se debe cortar. Se debe comsumi
de fuera hacia dentro, deshojandolo, pues se a@nser
mejor la parte interior que la exterior.

Visto esto, presentamos la siguiente tabla con las
duraciones estimadas, también considerando un clima
calido y humedo:

Col o repollo 10 — 15 dias
Patatas 30 — 45 dias
Cebollas 20 — 30 dias
Ajos 30 — 45 dias
Esparragos trigueros 5—10 dias
Judias verdes 5-10dias
Pimientos 15 — 20 dias
Cardo 10 — 15 dias
Tomates 15 - 20 dias
Alcachofas 10 — 15 dias
Zanahorias 15 - 20 dias
Lechuga 3 —5dias
Cogollos de Tudela 5—10 dias
Embutidos:

Hay muchas clases de embutidos. Pueden comprarse
“al natural”, es decir, en tripa, o envasados alvaEstos
ultimos  requieren frio para conservarlos. Mi
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recomendacion es utilizar los primeros y seguirsuna
normas basicas para su estiba.

Deben colgarse, si es posible (siempre podemos
poner unos cancamos en lo alto de un pafiol y pomer
cabo fino, con nudos, para soportar tan noblescados).

Si no es asi, debemos estibarlos en lugar ventjatio
mas fresco posible.

Cuidado, en ambos casos, con las chorreras. Los
embutidos y el jamén (que puede llevarse entenadds”
grasa. Es necesario poner un papel absorbenteuron
plastico debajo que no toque el embutido, paragerco
estas gotas. Evitaremos tanto manchas rebeldes como
peligrosos resbalones.

Lacteos y huevos:

Para hablar de los lacteos, distinguiremos dositipo
de frio obligatorio y otros. Los primeros, evidenante,
solo se pueden conservar en nevera, por lo tantsono
demasiado recomendables. Existen yogures, cremas y
otros que no es necesario mantener al frio para su
conservacion. Refiriendonos a estos ultimos, debemo
estibarlos en un lugar fresco y cuidando que reptaesten
ni se perforen. Si les entra aire, se estropeadadente.

Y, con respecto a la leche, es recomendable que
venga envasada en botella de plastico con tapéosda o
en tetra-brik de esos que también tienen tapdn. Un
recipiente sin tapon (como algunos tetra-brikseidbies
francamente molesto de almacenar y siempre acaba
volcado por la nevera.

Las mantequillas y/o margarinas deben conservarse
en la nevera, en caso contrario se enrancian ragia.
Si no tenemos nevera, podemos recurrir a echanlase
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bote con agua y dejarlas en sitio fresco. Asi aigwan un
poco mas.

Respecto al queso, se recomienda llevar quesos no
frescos (Manchego, Idiazabal, Majorero...), para pode
almacenarlos sin nevera. Se deben envolver en papel
encerado y con un plastico por debajo, ya que fsuda
grasa.

Como ya no es la época en la que se llevaban
gallinas en el barco, los huevos deben comprarseéd®
frescos posible. Incluso, si tenemos esa oportdnida
directamente en granja. Es necesario tener la tiarde
gue los huevos que estamos comprando son frescos ya
gue, un huevo en malas condiciones, puede provocar
graves trastornos digestivos y otras enfermedades
(salmonelosis, por ejemplo) que pueden llegar a ser
francamente peligrosas y molestas.

Sin conservar al frio, mantenidos en lugar fresco y
sin que les dé el sol, pueden durar hasta tresnsemblo
obstante es recomendable utilizar una parte deVara
para almacenar estos elementos tan versatilescades.

En un frigorifico pueden llegar a durar mas de ws.m
Para estibarlos utilizaremos los propios cartores los

gue vienen normalmente y no pondremos peso encima,
para evitar que se rompan.

De todas formas, hay un truco para saber si eldhuev
es fresco y no correr riesgos: se llena un vastupdo
con agua potable. Se echa el huevo al vaso. Siesiohse
va al fondo, se puede comer. Si se queda entragiass,
puede haber dudas (yo, directamente, lo descafiogi
flota, tirarlos sin contemplaciones. También deben
desecharse, sin excepcién, todos los huevos gserpiesn
grietas y/o picaduras. Si les ha entrado aireetienuchas
posibilidades de estar estropeados.
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El resto de alimentos no requiere lugares espacidde
conservacion. Solamente debemos prever la est#ra. élo
he aqui unas recomendaciones:

- Los envases de cristal deben estibarse de formaaue
se muevan ni choquen entre si, ni con otros elemaent
duros, que puedan provocar su rotura, con la
consiguiente pérdida de lo almacenado en su imtgrio
el peligro del cristal roto (jque desgracia, sr@@pe
“aquella” botella de vino!).

- Estibar la mayoria de los alimentos en lugares
distribuidos por el barco. Hay que tener en cugo&
constituyen una parte muy importante del peso
transportado y que, normalmente, para el volumen qu
ocupan, tienen un peso considerable. Debemos
estibarlos en las zonas bajas, incluida la sengna,
repartidos segun las necesidades de navegacion (por
ejemplo, si se prevén largas navegaciones conogent
portantes, es recomendable desplazar el peso hacia

popa).
- Dejar unas pequeias partes de los alimentos a emno

la cocina, nevera, etc. e irlos sustituyendo a daedi
gue sea necesario. Es pesado, pero recomendable.

- Hacer una “lista-plano” de la situacion de losidists
alimentos. En un momento dado puede ser necesario.
Esta misma lista puede servir para llevar un coaeo
las existencias y prever posibles cambios de menu (
instar al pescador a que se espabile, por queg,si n
comemos patatas viudas).
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Recetas de cocina.

El origen de estas recetas es variado. Provienesvdsas
especializadas, de un conocido mio, cocinero ai@do de
una sociedad gastronOmica vasca, de mis propias
experiencias...

Todas estan probadas y han sido del gusto de larfaay
No se han buscado recetas complicadas (he vistoadgcon
componentes francamente dificiles de encontramp glatos
simples, sencillos de preparar y con la combinadérios
alimentos que se consideran imprescindibles.

He aqui las recetas:
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Bizcocho "MIL MILLAS"

(Bautizado con este nomb
porque era el "regalo” que n

recorridas)

Ingredientes

1 yogur (puede sustituirse por leche condensadmsma
proporcion)

4 huevos

125 gramos de harina

1 sobre de levadura

un pufiado de pasas

una pizca de sal

125 gramos de azlcar

100 gramos de mantequilla (puede hacerse tambréhQdcl.
De aceite de oliva)

Receta

Se separan las yemas de las claras.
Se mezclan las yemas con el azucar, batiéndolées faashar ung
pasta blancuzca.
Se incorpora la harina, la levadura y la mantegjuaiérretida (o €
aceite) y se mezcla el conjunto hasta conseguir pasts
homogénea.

Se baten las claras, con la sal, al punto de r{gvienedor deb
guedarse "de pié" en las claras batidas).

Mezclamos las claras con la pasta anterior.

Echamos la mezcla en una rustidera, o molde, previte untad
con mantequilla.

Se incorporan las pasas, distribuidas homogéneanfsinsomos
capaces, dados los balanceos).

Se pone en el horno, a 200 grados, durante unosriBos.

permitiamos cada mil millas

0S

[¢)

Se deja reposar hasta que adquiera la temperathiarge.
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Carne guisada

Ingredientes para 4 personas:

- 1/2 kg. de carne cortada a dados

- 2 zanahorias

- 2 tomates maduros (o una lata de tomate tamiza80@lg.)
- 2 cebollas medianas

- 4 ajos

- 1 pimiento verde

- 1/2 kg. de patatas medianas

- 2 pastillas de caldo

- aceite

- sal

- pimienta

opcionalmente se pueden afiadir unas cuantas jeh@ss o un
pufiado de guisantes.

Receta

En una cazuela se frie la carne a fuego vivo, saipiando 12
carne. Una vez dorada la carne, se afiaden log #osinas y s
remueve durante un minuto.

A continuacién, se incorporan las cebollas picadks
zanahorias a rodajas finas, el pimiento a dadasjudias (g
guisantes) y se baja el fuego tapando la cacerola.

A los 10 minutos incorporamos el tomate naturaladay
(también puede sustituirse por tomate enlatadorado sir
cocinar).

Diez minutos mas tarde, ya podemos afadir lasgsaya¢l agu
o caldo en cantidad del doble del volumen del alime

Se sube el fuego hasta alcanzar el hervor parddédmnuevo ¢
lento y dejandolo por lo menos 20 minutos de caccid

Un reposo de 5 minutos armonizard mejor los sabores

=

1)

j22)

52)

Con lo que no se ha consumido, se puede prepararran,
afiadiendo agua y un pufiado de arroz por persona.
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Ensalada de patatas

Ingredientes para 4 personas:

- 1/2 kg. De patatas medianas
- 2 zanahorias

- 4 tomates verdes

- 1 cebolla mediana

- 1 pimiento verde

- 1 lata de sardinas

- aceite

- vinagre

- agua de mar

Receta

En una cazuela se ponen las patatas y las zargharadas
sin pelar. Se cubren con agua de mar.

Se enciende el fuego y, una vez comience al aduenar, se
dejan 20 minutos. Si lo hacemos en olla exprésdtapeon 1(
minutos es suficiente.
Mientras hierve, se pela la cebolla y se cortaoeajas finas. E
pimiento y los tomates se cortan en trozos pequefios
Una vez hervidas las patatas y zanahorias, seressuagua
cuando enfrien, se pelan y cortan en dados.
Se vuelcan todos los trozos en una ensaladerdr8daalata d¢
sardinas y se afiaden estas en migas.

Se alifia el conjunto con vinagre y aceite 0 may@nes

1%

Se puede afiadir también un poco de pimienta y atfaah
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Escabeche de pescado

Ingredientes para 1 kg. de pescado:

- 1 kg. de pescado (es légico suponerlo, ¢no?)
- 1 cabeza de ajos

- 1 cebolla grande

- 4 hojas de laurel

- tomillo

- 1 cucharadita de pimentén dulce

- sal

- vinagre

Receta
Se limpia el pescado, quitandole piel y espinasakey se frie co
aceite caliente.

En una cacerola sofreimos la cebolla pelada y picadajo, tre
hojas de laurel, tomillo, y una cucharadita de pithe. Esta s
echara al final, para que no se queme.

Cuando esté dorada, afiadiremos unos granos denaméagua \
vinagre al 50%. Dependiendo de la fuerza del vimagdel gusto
personal, esta proporcién variara.
Cuando el caldo se haya reducido a la mitad, imcarpmos €l
pescado cuidando que no se rompan los trozos.

Se deja cocer unos minutos. Pararemos el fuegalgjageposar.
El escabeche esta hecho y listo para comer, unanfgado.

>
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Conserva

Se introduce el escabeche (pescado mas caldo) #asao, de lo
qgue tienen tapa de cierre hermético. Los frascderdequedar
practicamente llenos.
Se prepara una cacerola con agua y se meten kxodrdenos y
abiertos.
Se pone a calentar esa cacerola, cuidando de @qgri&| al hervir,
no entre en los frascos.
Antes de que hierva el contenido de los frascogpaga el fuego.
Se pone la tapa a los frascos, apretando bien.
Se deja enfriar y ya esta lista la conserva. Laaddn puedg
garantizarse para seis meses (siempre que el sesareermético).
No es necesario conservarlos al frio, hasta queidarabiertos.

12}
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Atln con patatas (Marmitako)

Receta obtenida de la revista “Nautica”, con algumeequefia
variantes.

Ingredientes para 4 personas:

- 800 g. De atun fresco (o dorado, o bacalao si esqise pesca)

- 1 Kkg. De patatas

- 4 tomates maduros

- 1 cebolla grande

- 4 ajos

- 1 pimiento rojo (o lata de pimiento morrén)
- 1 guindilla

- pimentdn dulce

- aceite

- sal

Receta

En el fondo de la cacerola ponemos aceite a calebtdreimos |g
cebolla pelada y picada, el ajo, el pimiento ydandilla.

Mientras, pelamos las patatas y las troceamos rataval filo del
cuchillo y girandolo, con lo que se rompe un trogoedando la
caras con superficies rugosas.

También limpiamos el pescado, eliminando la cabgdel y
espinas, y troceamos la carne con las manos. (Saealao

debemos desalarlo antes, cambiando tres veceaa&kag?4 horas).

Estas espinas, con la cabeza del pescado, puedersp@ hervi

para conseguir un caldo sabroso, que enriquecsabel del guiso.

Para utilizar este caldo, ser4 necesario colado pvitar que 13
caigan las espinas.

Una vez dorada la cebolla, afiadimos agua (si esak&lo
conseguido como se explica en el punto anteriojnng, cuandd
hierva, incorporamos las patatas.

A los 15 minutos de ebullicion, afiadimos el pimentél pescad
troceado y los tomates pelados y cortados (tamipaede
sustituirse por tomate enlatado triturado sin cginSolo nog

n

|

(2]

=
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o

gueda esperar 15 minutos mas para servir.
También se pueden afadir en la ebullicion tresnesdes de p
finas, que espesaran el caldo.
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Dorado al horno (también sirve para el bonito fresco)
Se trata de una receta algo complicada y laboded®acer, pero merece la pena.

(Lastima no tener foto en color!
.

Ingredientes para 6 personas:

- 2 Kkg. de dorado en trozos gruesos, con la pi@r paasible escogiendo las partes sin
espinas.

- 6 cebollas

- 6 patatas grandes

- 1 decilitro de aceite

- 9dientes de ajo

- 2 guindillas (Cayena)

- eneldo

- perejil

- sal

Receta

Pelar las patatas y cortarlas en rodajas de medibneetro, aproximadamente.
Poner el aceite en una olla profunda. Calentadorgr un poco las patatas.

Poner papel de aluminio en la bandeja del horna faailitar su limpieza posterior.
Cortar una cebolla y poner algunas rodajas en csothoe el papel aluminio (con €so
evitamos que se peguen las patatas al asarse).

Situar las rodajas de patata, ya fritas, sobrelt@lta cruda.
Pelar los dientes de ajo y cortarlos a rodajas.

Pelar y cortar las cebollas en juliana (a trocitos)
Rehogar los ajos y, una vez dorados, afiadir lalleeyolas guindillas. Rehogar g
conjunto hasta que la cebolla quede transparentedco dorada).
Mientras se hace el sofrito, ponemos el pescadolé&piel hacia abajo y ya con la sal al
gusto) en la bandeja sobre las patatas fritas.
Espolvorear el pescado con el eneldo y el pef&gilpuede rociar también con zumo| de
limén.
Una vez hecho el sofrito, volcarlo sobre el pescamodando de que quede bien
distribuido (el pescado tapado con el sofrito).
Poner en el horno, previamente calentado a 20@gré&hsados 45 minutos, ya esta listo
para servir.
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Revuelto de champifion, alcachofas y salchichas

Ingredientes para 4 personas:

- 6 huevos

- 1 bote de champifién cortado
- 1 lata de alcachofas

- 1 cebolla

- 4 ajos

- 4 salchichas

- aceite

- sal

Receta

Lo primero que hay que hacer es abrir las latagjar @scurrir €|
liquido.
En el fondo de la cacerola ponemos aceite a caledwéreimos
el ajo y, cuando esté casi dorado, la cebolla pelagicada,
Todo ello a fuego no muy vivo.

Mientras se frie, cortamos las alcachofas en cymtrtes y la
salchichas en rodajas.

Cuando la cebolla esté casi transparente, afadihabgampifion
y las alcachofas. Subimos el fuego a tope y rehogaei
conjunto durante unos cinco minutos.

Anadimos las salchichas en rodajas y le damoswretas.

Se echan los huevos, sin batir, y les damos vuditestd
conseguir la consistencia deseada. (algunos prefigrocd
hecho, pero la mayoria lo prefiere bien cuajado).
Se sirve caliente, recién hecho.

°2
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Arroz milanesa — Ensalada de arroz

Ingredientes para 4 personas:

- Y kg. de arroz

- 1 lata de magro de cerdo cocido (llamado jamén Yoek250 g.
- 2 huevos duros

- 1 lata de guisantes (100 g.)

- 1 lata de judias verdes (250 g.)

- 4 ajos

- colorante o azafran

- aceite

- sal

Receta (para milanesa)

Lo primero que hay que hacer es abrir las latasjgrdescurrir e
liquido.

En el fondo de la cacerola ponemos aceite a calSué&eir el ajo.
Una vez dorado, incorporamos las judias verdesghsman

Se afade un litro de agua y los guisantes, el n@agtado a dado
Se echa la sal al gusto y el colorante.

Cuando rompa a hervir, afladimos el arroz y se élajaego, de
forma que hierva lentamente.

Al cabo de unos 20 minutos, apagamos el fuego, igbadlos
huevos duros en trocitos y tapamos la cacerola.

Se deja reposar 5 minutos y se sirve.

1v2}

Receta (para la ensalada)

Abrir las latas y dejar escurrir el liquido.

En el fondo de la cacerola ponemos aceite a calédwéreimos €
ajo. Una vez dorado, se afiade un litro de agua.

Cuando rompa a hervir, afladimos el arroz y se élajaego, de
forma que hierva lentamente.

Al cabo de unos 20 minutos, apagamos el fuego grech el arro
en el escurridor. Se lava bien con agua dulce, émoldlo con 13
mano. Se deja escurrir e incorporamos todos los as
componentes cortados en trocitos (judias verdespagiro y log
huevos duros). Se mete en la nevera a enfriar.

Cuando este frio, se afiade mayonesa, se revudive i tenemo
un plato muy agradable de tomar si hace calor.
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Arroz caldoso, con pescado

Es un plato de aprovechamiento de restos de pespasmo se han
cocinado de otra forma (al horno, en marmitako...).

Ingredientes para 4 personas:

- Y kg. de arroz

- varios trozos de pescado

- 1 lata de calamares o de pulpo en aceite
- 1 lata de guisantes (100 g.)

- 1 lata de alcachofas (250 g.)

- 4 ajos

- colorante o azafran

- aceite

- sal

Receta

Lo primero que hay que hacer es abrir las |latasedduras Y
dejar escurrir el liquido.

Se hierve previamente la cabeza del pescado (wirtisnos d
ella) y utilizamos esa agua, colada para elimiasekpinas, paja
cocinar. Le dara mucho mas sabor al arroz.
Se limpia bien el pescado, eliminando las espinks piel. S¢
corta en trozos pequefios.
En el fondo de la cacerola, ya seca, ponemos azeitdentar.
Sofreimos el ajo.
Una vez dorado, damos una vuelta al pescado (poi. f
Después incorporamos las alcachofas, cortadas reosug se
rehogan.
Se aflade un litro y medio de agua (si es la derHareabeza|,
mejor), la lata de calamares (o de pulpo) y losajutes. Se echa
la sal al gusto y el colorante.
Cuando rompa a hervir, afiadimos el arroz y se dddjzego, de
forma que hierva lentamente.

Al cabo de unos 20 minutos ya esta listo para comer

D
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Espagueti, con “marisco”

Es un eufemismo llamar “marisco” al pulpo y a lestderechos,
pero...

Ingredientes para 4 personas:

- Y kg. de espaguetis (o macarrones)

- 1 lata de calamares o de pulpo en aceite
- 1 lata de guisantes (100 g.)

- 2 latas de berberechos (250 g.)

- 4 ajos

- albahaca

- aceite

- sal

Receta

Lo primero que hay que hacer es abrir la lata deagtes
y dejar escurrir el liquido.
Se cortan los ajos en rodajas y se frien con uo pec
aceite.
Cuando estén dorados, se echa agua abundanteay| sal
gusto.

Al romper a hervir, se afiaden las latas de “maltigdos
guisantes. Se deja hervir unos 15 minutos y sepocan
los espaguetis 0 macarrones.

Remover, de vez en cuando, con una cuchara paea|evi
gue queden pegados.

Cada maestrillo tiene su librillo, que dice el asfr Me
refiero al punto de coccion. Por mi parte, los dejos 15
minutos, pero hay quien los prefiere mas “al deotetas
blanditos, asi que... tu mismo.

Se escurre el conjunto y se vuelve a echar erckerda.
Se espolvorea con un poco de albahaca y... a comer.
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Espagueti al ajo

Especialidad del contramaestre. Es un plato un gbravo”. Solo
recomendable para estobmagos fuertes y... para mastiljar’ luego,
por que el aliento...

Ingredientes para 4 personas:

- Y kg. de espaguetis

- 12 ajos

- 4 guindillas (Cayena)

- 1 frasco de salsa para pasta (siciliana, piamontesa
bolofiesa...)

- aceite

- sal

Receta

Se cortan los ajos en rodajas y se frien con un gdecaceite
mantequilla.

Cuando estén dorados, se echa la Cayena y se darvueltas
mas. Se reserva el conjunto.

Hervir los espaguetis, con abundante agua, saustogy un
chorre6n de aceite crudo.

Remover, de vez en cuando, con una cuchara paia eyie
gueden pegados.

Lo del punto de coccion, ya se sabe... Por mi piogedejo
unos 15 minutos, pero hay quien los prefiere masiéate” o
mas blanditos, asi que... tu mismo.

Se escurre el conjunto y se vuelve a echar erckerda.

Se afiade el sofrito de ajos y guindilla y la sa&a.remuev
bien y... que Dios nos pille confesados!.

46

19}



Panaché de verduras

Ingredientes para 4 personas:

- 1 lata de judias verdes (300 g.)
- 1 lata de champifion

- 1 lata de alcachofas

- 1 lata de pimiento morrén

- 1 lata de guisantes

- 2 ajos

- pimienta

- aceite

- sal

Receta

Lo primero que hay que hacer es abrir las |latasedduras Y
dejar escurrir el liquido.

Se cortan los ajos en rodajas y se frien con ua ge@ceite.
Cuando estén dorados, se echan las verduras, exedpt
pimiento y los guisantes, y se rehogan con el fiiegide.

En un recipiente aparte, se prepara un poco d® chdcarng
(1/4 de litro) del tipo Starlux o Avecrem.

Una vez rehogada la verdura, se afiade el caldsally la
pimienta y se incorporan los pimientos y los guisgan

Se deja hervir, a fuego muy lento, hasta que docsd consuma
casi totalmente.

Y ya estd listo para servir.

%

Nota: en plan exoético, se le pueden afadir unaaspsfo
pifiones una vez apagado el fuego.
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Macedonia de frutas

Ingredientes:

- Frutas de toda clase y condicién

Receta

Pelamos las frutas, apartando las partes con ina

putrefaccion y/o pasadas.
Las cortamos en dados, mas 0 menos de dos cemgmgtios
echamos en una cacerola o bol (que no sean dena&ymi
Anadimos azucar al gusto y un chorrito de licon(rGointreau,
whisky, cofiac...)

Se deja reposar un minimo de dos horas, para quacere.
Listo para consumir.
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Sopa de fideos “barquera” (por aquello de “casera”)

Esta sopa tiene dos variedades: sabor a pescadmbudido. Para las dgs,
se puede emplear arroz o fideos. Y, por supuesomacho ma
agradecida que las sopas de sobre, aunque a veces...

[°2)

Ingredientes para 4 personas:

- un pufiado de arroz o fideos

- 1 lata de champifién

- 1 lata de guisantes

- 1 lata de bonito en escabeche / unos taquitosat&oty/o jamdn
- 1 lata de tomate tamizado

- Azafran o colorante

- 2 ajos

- pimienta

- aceite

- sal

Receta

Lo primero que hay que hacer es abrir las latasedduras y dejd
escurrir el liquido.

Se cortan los ajos en rodajas y se frien con ua geaceite.
Cuando estén dorados, se echa el champifion y egarelon el fuegp
fuerte.
Una vez rehogado, se echa el tomate y se bajagbfpara que se fria
un poco.
Frito el tomate, se echa el agua y se afiadendesdi(o arroz), lo
guisantes, el bonito en migas (o los taquitos dbutinp), la sal, €
colorante o azafran y la pimienta.
En el caso de embutido, se puede echar tambiépasidla de caldp
de carne.
Se deja hervir, a fuego lento, hasta que los fige@sroz) estén en su
punto (algo blandos).

Y ya esta lista para tomar.

=

- 0

Nota: mi recomendacion es usar arroz del tipo ldmie”. Tiene Iz
ventaja de que no se pasay, si sobra sopa, puedeld el que esté de
guardia por la noche, que siempre se agradecealigote.
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...y, por supuestdAN (en horno)
... carsyariedades

...y no olvidar que la masa del pan puede
utilizada como base para pizzas

Es impensable pasar tantos dias sin un buen pan...

ser

Ingredientes para hacer pan para 4 personas durant2 6 3 dias:

- 1 Kg. De harina de trigo (que no sea de reposteria)

- 1,25 litros de agua (no fria)

- 10 gramos de levadura para pan (también vale tapiesteria)
- Sal al gusto

Receta

En un barrefio o cubo bajo, echamos la harina,l Ip Isalevadura. Se afiad
poco a poco, el agua hasta conseguir una pastardgstencia elastica,
blanda ni dura.

Se deja reposar durante una hora a una tempesgitra los 18 y los 20°
hasta que fermente. El tiempo de reposo variand&n o menos en funcid
inversa a la temperatura reinante. Sabremos questgapreparada la pa
cuando haya adquirido un volumen, aproximadameleteriple del inicial.
Es conveniente, antes de dejar reposar la padia, con harina el barref
para evitar que se pegue.

Si se observa que, transcurrido el tiempo esperadoasa no ferment
afladiremos un poco mas de levadura y agua, voleerean amasar
dejaremos reposar de nuevo.

Cuando se vaya aproximando el momento de empezabaar con la past
se va encendiendo el horno de forma que tome unpetatura de 180
200°C. Espolvoreamos harina sobre una superfieigaplVolcamos la pas
sobre esa superficie y la "trabajamos" un poco, t@m manos bie
enharinadas, hasta dar la forma a la hogaza.

Se espolvorea harina sobre la bandeja del hormofdapel de aluminio) y s
deposita la hogaza encima. Se lleva el conjunit@ido.

Se vigila su coccién, bajando la temperatura sussta muy rapidamente.
ideal es que adquiera el dorado cuando haya traiszd hora y cuarto 6
hora y media.

Sacar el pan cocido y dejar reposar durante, pandoos, media hora
temperatura ambiente (esta Ultima parte resultacasvdificil, dado el olg
gue despide y lo tragona que puede ser la trigafici

Con la masa fermentada también se pueden hacernadgs (al estil
gallego), tortas de pan, bollos "prefiaus” (verteecque siguen).
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Tortas de pan fritas.

Receta:

Se toma un poco de masa fermentada, se aplanaufe@obotella
enharinada, por ejemplo) sobre una superficie p&spolvoread
con harina, hasta conseguir una torta de un gaes@ milimetros|,
aproximadamente, y que quepa en la sartén pequefia.
Se prepara una sartén con un poco de aceite cequélid y, una
vez caliente, se echa la torta para que se tudistevez tostada (por
los dos lados), se puede afadir aztcar por encimelquier otrg
ingrediente (anises, sésamo, ajo espolvoreadd, etc.

D

Bollos "prefiaus”

Receta:

Se toma un poco de masa fermentada, se aplanaifeobotella
enharinada, por ejemplo) sobre una superficie péspolvoread
con harina. Grosor de 2 cm. aprox.

Se envuelve un trozo de chorizo (de los de asar)esa pasta
formando un pequefio pan, cerrado por todas laspart

Se meten en el horno durante una media hora, tarasdnisma:
precauciones que con el pan normal.

D
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Empanada

Relleno:

El secreto de la empanada es el relleno. Para uggeqgugosa, €
necesario utilizar mucha cebolla. Vamos a haceralleno cor
bonito y berberechos:

Se pelan y cortan, en rodajas muy finas, tres tra¢agabollas. S
frie, con muy poco aceite y a fuego lento, en wtemla.

Cuando esta transparente, se afiade tomate natomalatio (un:
lata de 300g.) y se sofrie.

Después de incorpora el bonito. Puede ser de latasoco (mejor

este Ultimo). Se le da unas vueltas y se afadespimimorron
cortado en tiras (unos 200 gramos). Se apartafiagea un par d
latas de berberechos y se espera a que enfriecan po

L]

Receta:

Se toma un poco de masa fermentada y se le afigolecammas d
levadura. Se amasa de nuevo y se deja reposaradia hora.
Se aplana (con una botella enharinada, por ejengubje ung

superficie plana espolvoreada con harina, hastx dej grosor de

mas o menos, 3 milimetros. Se repite el procesa @anseguir dg
mitades, mas 0 menos iguales, y de un tamafio adgomal de I
bandeja del horno.

Se distribuye el relleno por una de las dos todagndo alrededd
un “pasillo” de unos 2 centimetros sin relleno.

Se tapa con la otra torta y se enrollan los bopdes cerrarla.

Se unta la cara superior de la empanada con hadidnly se met
en el horno, sobre papel de aluminio enharinadocglecaremo
en la bandeja, durante una media hora, tomandomigsnag
precauciones que con el pan normal.

L]
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Ideas para comidas en condiciones dificiles deqamnién.

Hay que tener mucho espiritu de sacrificio paranawen
medio de una “rasca”’ y no siempre apetece un “bbdc@bn
grandes olas, sobre todo en cefiida, una sopa (legde a
ser hasta peligrosa.

Para estos casos, ademas de los consabidos “@toleo
frutos secos, chocolate y tal, se puede pensdeear lunos
cuantos “potitos” de tipo cadete (que son mas gsndon
muy variados y faciles de calentar al bafio Marien @n
poco de cuidado y una cuchara, pueden ser unai@olan
mas de un momento

También podemos llevar unas cuantas “barritas”
alimenticias, de tipo dieta, que, ademas de alianeas, dan
la sensacion de estémago lleno y son muy digestivas

Las bebidas calientes (té, café...) en lugar de
tomarlas en tazas o vasos, es mejor meterlas en
uno de esos frascos de plastico que tienen un
pitorro y parecen un biberon (ver foto). De esa
manera no nos echaremos todo el liquido por
encima, con la consiguiente mancha. Eso si, se
recomienda enjuagar dichos frascos nada mas
terminar de utilizarlos. La limpieza de su interior
es francamente dificil de realizar.
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Recomendaciones a la hora de comprar.

Siempre tiene que haber un responsable de la coipoa
no quiere decir que sea él quien la realice fisezas®) si no
qguien confeccione la lista de la compra, de acuedo el
resto de la tripulacion, y supervise lo comprade. tbdas
formas, el responsable de la compra debe estamatio de
cualquier variacion que se produzca como, por d@nip
falta de algun alimento en particular.

Las conservas y demas alimentos sin caducidad, o de
caducidad a largo plazo, deben comprarse con eofei
antelacion para evitar quedarnos sin ellas en &inal
momento, o0 vernos en la necesidad de comprar ladicue
no se ajusten a nuestro programa. Si el establegiomdonde
realizamos la compra es de cierta importancia, sede
guardar en unas cajas y quedarse almacenadasehatita
gue las necesitemos (siempre y cuando no sea uodper
demasiado largo de tiempo).

Los fiambres y demés articulos que queramos llevar
envasados al vacio, deben comprarse tres o cuas@autes.
Con ese espacio de tiempo, el establecimiento ddiempo
de prepararlos y, también, nos los podra guardarsien
frigorifico esos dias. Pero cuidado: si el estabvignto no es
de nuestra confianza, estar presentes en el erjasadaya
a ser que nos den gato por liebre...

Ya hemos hablado de comprar los huevos lo masosesc
posible. Insisto en ello, para evitar riesgos iesacos. Si se
pueden comprar directamente en la granja, mejor.

Las frutas y verduras, si es posible, comprarlaselen
mismo dia. Todo lo mas el dia anterior. Y tener ipgsente
variar la madurez de las mismas (muy verde, vendeluro),
para que nos duren lo mas posible. Es conveniente
encargarlas con un par de dias de antelacion, @olwgi
verduleros suelen traer sus articulos para el conscasi
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diario, con lo que esa variabilidad no sera pogileleealizar.
Insistiremos también en que no sean “de camarajuga en
cuanto cojan un poco de calor, se maduraran avieldaidad
y no habremos conseguido nuestro objetivo. Si sslgm
comprar directamente en la huerta, mejor.

El agua potable se puede comprar en botellas afgarr
Las primeras son mas faciles de manejar y, si sge&o0
alguna, sélo perdemos esa parte de agua. El “peetienen
€S que ocupan mas espacio para estibarlas y esesuale
ser mas fragil. Ademéas debemos guardar mas en(ases
integrarse en el medio, no debemos tirarlas pdrolaa) y
también esos desperdicios ocupan, por mas que psdam
aplastar la botella. Nosotros empleamos las gari@ddacinco
litros. No se rompid ninguna y sirvieron, una vezias, para
almacenar en su interior cantidad de desperdico®s que
no se deben tirar (suelen tener la boca mas anchdag
botellas). Nos evitd muchos olores y son mucho mas
resistentes que las bolsas de plastico.

Otra cosa interesante de llevar es uno o dos ralos
papel, de tipo industrial. Nos sirve como bayetayiietas,
pafiuelos, etc. No coge olores, como las bayetampog
sucios y, ademas, puede tirarse sin cargo de cwigial
mar, pues se disuelve muy rapidamente. Tambiérsomos
evitamos lavar los dichosos trapos, contribuyendiharrar
agua dulce.

De todas formas, en las travesias de corta duracion
debemos aprovechar para comprar en los mercadakegoc
las frutas y verduras. Ademas de evitarnos su
almacenamiento y su conservacion, con los congitpse
riesgos de pérdidas y putrefacciones, podemos @acon
variedades locales francamente interesantes, que no
permitiran integrarnos en las culturas alimenticiada zona
0 pais que visitemos.
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Tratamiento de las basuras y desperdicios.

En un programa de television escuché que, en ludofo
de las Baleares, hay almacenadas un numero enoeme d
toneladas de basura (dijeron la cantidad, pero @@acuerdo,
aunque era sorprendente).

El caso es que me lo creo. Un amigo mio alquilbanto
con patrén para ir a Ibiza y me conto que tuviexasi bronca
porque, practicamente, se negaba a guardar enrad lzes
dos o tres bolsas de desperdicios de la travessdede
Valencia hasta alli. Ganaron los de la tripulacidero,
Jcuantas veces habra tirado basuras en ese reorrid

En travesias cortas, guardar la basura no supone un
problema. No hay mas que atar las asas de la boktarla
en otra (del revés) y atarla también. El olor pcacbhente
desaparece y, ademas, es facil encontrar un lugatedno
estorbe. El problema aparece en las travesias|argajue se
genera una gran cantidad de desperdicios, y deegllte lo
gue se trata en este apartado.

Nunca se deberian tirar residuos de ninguna clasd a
mar. Pero seamos realistas; aunque no debiéramoss todo
hemos tirado (y seguimos tirando) desperdiciosigpdorda.

Ya que practicamos esta costumbre tan poco cipmalo
menos guardemos unas ciertas normas al realixéglmos
cuales son:

En primer lugar, nunca tiraremos desperdicios de
ninguna clase si nos encontramos a menos de 200/ asil
de costa Se deberan guardar en bolsas vy tirarlos en puerto
mar adentro, si estamos de salida en nuestra igrnagsfa. En
este caso, los residuos “tirables” deberemos ceades a
bordo durante un periodo de 36 a 48 horas antes de
deshacernos de ellos. Tampoco supone tanto, ¢ ®erdad

56



Partiendo de esa base, dividiremos las basuraseen t
categorias:

organicas compuestas por restos de comida,

degradables es decir, las que acaban integrandose en
el medio en un espacio de tiempo mas o menos largo,
como pueden ser papeles, metales y vidrio,

no degradables plasticos, ropas, cabos, tetra-briks,
etc.

Con las de la primera categoria (organicas), et fae
echan al agua y listo. Los peces y demas criatebsnar
daran cuenta de ellos.

Las de segunda categoria (degradables), requiézda c
preparacion. Para poder tirarlos debemos segusidagntes
indicaciones:

el papel debe trocearse en trozos pequefios antes de
tirarlo por la borda. Esto no sera necesario fisgel
higiénico, pafiuelos de celulosa, servilletas...

los metales (botes de bebida, latas de conserva...)
pueden aplastarse. Un buen pisotdbn a un bote de
bebida le deja reducida al tamafio de una galleta. L
otras cuesta un poco mas de trabajo, pero se puede
utilizar un martillo para dejarlas bien planitasayla
basura. Ahora bien, si decidimos tirarlas, deben
agujerearse para que se hundan lo antes posilbiidaCo
presion que existe en el fondo, no durardn mucho,

el vidrio debe romperse antes de tirarse al agoa. L
vidrios rotos, con el movimiento de las corrientes
submarinas y los roces con el fondo, se acaban
convirtiendo en arena. Son los que mas tardan en
desaparecer. De todas formas, es preferible miosra

y guardarlos con el resto de las basuras paréosran
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puerto (sobre todo las botellas que tengan el ovidri
muy grueso, como las de cava).

Ya se sabe que, al manunca hay que echarle ni cojones
ni plasticos”. Por lo tantoJos residuos de tercera categoria
(no degradables), jamas deben tirarse por la bordaEl
plastico flota y no se integra practicamente nueoael
medio. Siempre aparecen en la costa o son causaee
de algun animal (por tragarlo o asfixiarse con BBbemos
guardarlo y tirarlo en puerto.

Lo malo es donde almacenarlo. El patrén de nuéstrco
me dio una idea que no todo el mundo conoce: $& d&
atar el extremo de un cabo a uno de los candetlergmpa.
Al otro extremo le ponemos un mosquetén grande, que
podamos enganchar en otro candelero (si no tenestes
mosqueton, siempre se puede hacer otro nudo, awsepie
mas incomodo). Se ata la bolsa por las asas. @aghsha
el extremo del cabo que tiene el mosquetdén y sa pas
seno entre las asas atadas. Volvemos a enganckar es
extremo del cabo y la basura queda suspendida.d\&sta y
no huele. Desde luego no es estético, pero esiquactun
buen truco.

Pero, por favor, no tirar nunca basura que dudejuesse
va a integrar en el medio. Seamos civicos, al mesoeste
sentido.
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1.2.- Navegaciones de larga duracion

Planning de menus.

Para planificar un menu, ademas de contar conustog
de la tripulacion, hay que tener en cuenta la dlislad de
los alimentos, por lo que empezaremos consumiendo |
alimentos frescos (carne, verduras, etc.) y semaisecon los
de mayor perennidad. En el siguiente ejemplo,dgtas que
se han seguido para la planificacion son las sigese

- Se supone la salida a media tarde.

- Duracién prevista de la travesia: 28 dias, sinlasca

- Por seguridad, no se hara nada frito. Sélo a lacpla
o rehogado con muy poco aceite.

- Cuando se habla de pescado, se supone fresco (por
€s0 se pone con interrogacion. Hay que plantearse s
sustitucién si la pesca no ha sido afortunada).

- Los *“varios” son complementos (algo de fiambre,
gueso, etc.).

- El postre no se programa. Cada tripulante tomara lo
gue le apetezca.

En la pagina siguiente tenemos el menu ejemplo.
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Dia 1 2 3 4 5 6 7
© Ensalada| Ensalada| Ensalada| Ensalada|Panaché deEntremeses
E verde verde verde patatas | verduras
8 Carne Fabada Carne | Revuelto | AlbondigasMarmitako
guisada guisada
Sopa sobr¢ Arroz | Sopa fideo$ Espagueti| Arroz Sopa sobr¢Macarrones
o caldoso marisco | milanesa
8 Revuelto Varios Pescado? Varios Varios Pescado? Varips
champifion
8 9 10 11 12 13 14
© Fabada Lentejas| Panachédgnsalada|Entremeses Fabada | Panaché ge
_'E verduras patatas verduras
8 Varios Revuelto| SalchichgAlbéndigas Marmitako| Varios Salchicha
Sopa sobr¢ Arroz | Sopa fideo$ Espagueti Arroz | Sopa sobr¢Macarrone:
8 caldoso milanesa
8 Salchichay Varios Pescado? Varios Variog Pescado? Varips
15 16 17 18 19 20 21
© Ensalada| Panaché deEntremesef Lentejas | Panaché gleEnsalada| Fabada
E patatas | verduras verduras | patatas
8 Revuelto | AlbéndigagMarmitako| Revuelto | Salchichag Albéndigas Varios
Arroz [ Sopa fideo$ Espagueti| Arroz Sopa sobreMacarrones$ Sopa sobre
8 caldoso marisco | milanesa
8 Varios Pescado? varios Variog Pescadlo? Varips iShich
22 23 24 25 26 27 28
© Entremesep Ensalada| Panaché dp Fabada | EntremesgslLentejas [ Panaché de
_'E patatas | verduras verduras
8 Marmitako| Revuelto [ Salchichag Varios Marmitakg Revuelto | Salchichas
Arroz Espagueti Arroz | Sopa fideosMacarroneg Sopa sobr¢ Espagueti
o caldoso milanesa
8 Varios Varios Varios Pescadof? Variog Pescaflo? Yarlo
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Como se puede observar, el menu planteado esleencil
repetitivo. No obstante es variado y contempla sotls
alimentos (proteinas, vitaminas, grasas, fibradratos de
carbono...). El motivo es buscar una cocina sencitta, al
gusto de todos y de facil realizacion. En el baraday que
complicarse la vida. Cocinar es muy duro, sobre todn
olas de cierto tamafio (lo se por experiencia).

Los resultados de la encuesta realizada a la agpri nos
ayudara a la planificacion, utilizando los plat@siples que
se describen en el programa de calculo.

Puede llamar la atencion, después de decir quaygue
tomar alimentos de digestién pesada, ver platodalmada.
Las legumbres son necesarias, por lo tanto esééstas. Lo
gue hay que regular es la cantidad.
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Programa para calcular exactamente las cantiddides de la

compra).

Una vez que sabemos los menuds, hay que saber cuanto
comprar. Si lo hacemos “a 0jo”, lo mas normal es gos
equivoquemos, en mas o en menos. Por ello imagmé u
pequefio programa que, partiendo de las recetas yoso
parametros de dias de navegacion y numero de pe&rson
obtiene el céalculo exacto de lo que se debe conypehpeso
total, muy aproximado, de los alimentos.

Con los menus que hemos acordado en paginas aeserio
y las recetas de cada uno de ellos, vamos a oltehsta de
la compra, es decir, vamos a calcular qué cantidddeleemos
comprar.

El programa de célculo se basa en los ingrediatgdas
recetas, el menu (nUmero de veces gque se va aarepaa
plato), el nimero de dias que se supone que vaaa u
travesia y el numero de personas que componen la
tripulacion.

Con estos datos, se obtiene una lista detalladadbe uno
de los componentes, con la cantidad a comprargaai@ uno
de ellos. Internamente, el programa multiplicadastidades
por un coeficiente corrector, para prever las p@sli
producidas por putrefacciones, roturas, etc. Ppuesto, el
coeficiente corrector para las latas de consewds e

Probé el programa en la travesia Cadiz — La Habals
verdad, es que salié bastante bien. Sobraron patsda si
(menuda discusion tuvimos en Rota por los 35 kilbs)
culpa la tuvo el famoso coeficiente corrector, g
exagerado. (El programa esta corregido actualmente)

También hay que tener en cuenta que la pesca se dio
francamente bien. jNada menos que 9 dorados, Posonun
tiburén (al que solté)!. Esa abundancia inespecad#ibuyo
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grandemente al ahorro de otros alimentos previstasienos
mal que hubo tanta pesca, porque habia pensadoraxomp
bacalao y se me olvidd. Cosas de las prisas deaihra.

En el CD adjunto tienes el programa de calculo.d&s
utilizacion francamente sencilla. Lo que hay queeteen
cuenta es que debemos utilizar para el menl exaluginte
la lista de platos posibles y con la denominaciect. No
podemos inventar nada ni llamarlo de otra manarao3o
hacemos asi, el calculo no funciona (emite un njensa
advirtiendo esa circunstancia). También debemosiddato
del nimero de personas y de dias de navegacioe,yegte
ultimo dato, sea coherente con el menu (el progrongrola
gue si, por ejemplo, hemos dado 23 dias de naveyase
han previsto 23 dias en el mend. En caso contramite el
mensaje correspondiente).

El programa no redondea y pueden salir resultados t
curiosos como 15,7 latas de alcachofas de 300 gramo
Preferi dejarlo asi para que cada uno adapte tk dis la
compra a su gusto (algunos echan mas alcachofastiqseal
arroz, por ejemplo).

De todas formas hay que prever comidas rapidagspla
esporadicos. Por ejemplo: para alguien que se tevanese
momento y que, por haber estado durmiendo, no thado
la comida (no habré hecho huevos a la plancha, peon
tostado y mantequilla o “pan tumaca” con jamon digrda
travesia a horas intempestivas...). Por lo tantocmama de
calculo nos sirve de orientacion y es una ayudstimable
para realizar una lista de la compra muy aproximada
nuestras necesidades, pero no es infalible. Elneawio
encargado de la compra debe saber prever estasay ot
eventualidades para que no haya fallos.

En las paginas siguientes tenemos el resultadmidbte
con el menu utilizado como ejemplo en este cuaderoo

63



una supuesta duracion de la travesia de 28 diasatyoc
personas de tripulacion.
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LISTA DE LA COMPRA OBTENIDA

VERDURAS
Y FRUTAS

Concepto Cant. Unidad Peso
Ajo 3|Kg. (ajo de diente grueso) 3
Cebolla 14/Kg., grandes 14,
Cogollos Tudela 18|Unidades 1,4
Kiwis 3|Kg., procurando mezclar maduros y verdes 3,00
Laurel Varias hojas, a ser posible en rama
Limones 4|Kg.
Manzanas 11|Kg., procurando que sean poco madurgs
Melbn 12|Unidades
Naranjas 12|Kg. 12,00
Patatas 27|Kg., nuevas
Pimiento verde 3|Kg., gruesos (no tipo italiano)
Tomates 8|Kg., mezclando maduros, verdes y muy

verdes

Zanahorias 3|Kg.

TOTAL
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CONSERVAS Concepto Cant. Unidad Peso AUTO

VEGETALES |Aceitunas 20|Latas 150 g., de anchoa y pimiento (50%) Lata 150gr.
Alcachofas 25|Lata 300g. Clase primera 7 Lata 300gr.
Champifién 20|Lata 250g., en trozos Lata 250gr.
Esparragos 10|Lata 250g., gruesos, clase primera Lata 250qr.
Guisantes 26|Lata 100g., clase primera 2 Lata 100gr.
Judias verdes 12|Lata 300 grs., clase primera 3 Lata 300gr.
Pimiento morrén 20|Lata 200g. 4,0 Lata 200gr.
Tomate cocinado 4|Frascos 300 g. Frasco 300gr.
Tomate tamizadd  20|Lata 300g. Clase primera 6 Lata 300 g.

TOTAL | 35,40
ESPECIAS Concepto Cant. Unidad

Albahaca 2|Frascos
Colorante 2|Frascos
Cominos 1|Frasco
Eneldo 1|Frasco
Guindilla 2|Frascos, tipo CAYENA
Pimenton dulce 2|Frascos
Pimienta negra 2|Frascos (uno en grano y otro molida)
Tomillo 1|Frasco

TOTAL

1,30
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EMBUTIDOS Concepto Cant. Unidad
Bacon 3|Kg., ahumado
Chorizo 6/Kg., de tripa media (ni fina ni gruesa)
Jamoén cocido 6|Lata 250 grs.
Jamon serrano 1(Jamon entero, quitado el hueso de la

paletilla

Salchichas 18|Latas 8 piezas
Salchichén 3|Kg. de fuet
TOTAL
CONSERVAS Concepto Cant. Unidad Peso AUTO
DE PESCADO|Almejas 6|Lata 200g. Lata 200gr.
Berberechos 12|Lata 200g., de las rias gallegas (sin arepa) Lata 200gr.
Bonito en aceite 15|Lata 250g. 3,7 Lata 250gr.
Pulpo en aceite 15|Lata 125g. Lata 125gr.
Sardinas en aceil 12|l ata 1259. Lata 125gr.
TOTAL | 10,73
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PLATOS Concepto Cant. Unidad Peso
PREPARADOS|Caldo 1{Caja de pastillas 0,]
Albéndigas 10|Latas de %2 kg., (mas 0 menos)

Lata de fabada 6|Latas de 1 kg. 6,(

Lata %2 Kg.

Lata de lentejas

4

Latas de 1 kg.

Mermelada 6|Frascos 250 g., melocotén y fresa
Paté "la Piara" 6|Latas 100g.

Salsa para pasta 10|Frascos

Sopa de sobre 20|Raciones varias

Latas de 1 kg
Latas de 1 kg

TOTAL
ARROCES Y Concepto Cant. Unidad
PASTAS|Arroz 4|Kg.
Espagueti 4|Kg., en paquetes de 250 g.
Fideos 1(Kg., en paquetes de 250 g.
Macarrones 4|Kg., en paquetes de 250 g.
TOTAL
ALIMENTOS Concepto Cant. Unidad
FRESCOSCarne 3|Kg., entera para guisar (morcillo)
Huevos 10|Docenas, morenos clase A
Leche 12|Botellas plastico de 1 litro
Mantequilla 6|Paquetes 200g. (tarrinas) 2 de ellos sal
Mayonesa 10|Frasco 250g.
Queso 6|Kg. Varias clases - no fresco

TOTAL
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BOLLERIA, Concepto Cant. Unidad
GALLETAS |Galletas 6|Kg., variadas
Y FRUTOS|Almendras 6|Lata o paquete 200g.
SECOSYAvellanas 6|Lata o paquete 200g.
Bolleria 5|Kg., bollos varios (croisant, etc.)
Cereales 6|Cajas 200g., variados
Chocolate 10|Tabletas 250 g. Variados
Cacahuetes 5|Paquetes 250g. 1,p5
Ciruelas 10|Caja 200g. 2,00
Daétiles 5|Caja 200g. 1,00
Picos de Jerez 10[Paquetes 250g. 2,60
Madalenas 10|Paquetes 250g. 2,60
Nueces 10[Paquetes 250g. 2,60
Pan tostado 15|Cajas 100 g. 1,50
Panchitos 10|Lata 200g. 2,00
Pasas 5|Paquetes 100 g. 0,p0
Patatas fritas 15|Paquetes 200 g. 3,00
Pistachos 5|Paquetes 200 g. 1,00
TOTAL | 36,85
DROGUERIA Concepto Cant. Unidad Peso
Bayeta 2|Piezas 0,01
Fairy 2|Frasco mediano, verde 150
Nanas 2|Piezas 0,01
Papel higiénico 48|rollos 3,84
TOTAL 5,36
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VARIOS

Concepto Cant. Unidad Peso
Aceite 9|Litros oliva virgen 8,1
Bacalao 3|Kg., trozo grueso, sin espinas 3
Café 2|Kg. 2,00
Cola-Cao 2|Bote 1/2 Kg. 1,0
Harina 25|Kg., especial para pan (no reposteria) 2
Nescafé 1{Frasco 250g. Pueden ser sobres 0,25

individuales
Sal fina 2|Kg. 2,00
Sal gorda 5|Kg. 5,00
Vinagre 2|Litros, de vino viejo 2,0
Azucar 3|Kg., en sobres 3,(
Levadura 20|Sobres 0,40
Manzanilla 2|Cajas 25 0,06
Miel 2|Frasco 250 g. 0,50
Té 4|Cajas 25 0,10
Tila 2|Cajas 25 0,06
TOTAL | 52,45

PESO TOTAL ALIMENTOS | 359,23

70




BEBIDAS

Concepto Cant. Unidad Peso
Agua 45|Garrafas 5 I. 225,(
Cava 2|Botella 2,6(
Cerveza 7|Cajas 24 latas 55,4
Coca cola 7|Cajas 24 latas 55,4
Whisky 1(Botella 1,0(
Zumos varios 25|Litros 25,0(

PESO TOTAL BEBIDAS| 364,48

Total litros por persona/dia 3,25

PESO TOTAL COMPRA | 723,7
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En la columna AUTO (color rojo) figuran los calcsilo
realizados. Hay cantidades que no se calculafpganto no
figuran en AUTO. Estas cantidades son manualesor(col
amarillo), es decir, no se realiza el calculo yde@ al libre
albedrio del responsable de la compra (vino, cztea).

El nimero de dias se utiliza para el calculo delaag
potable (2 litros por persona y dia), las cervedaS por
persona y dia) y las coca-colas (1,5 por persafia)y En ese
calculo se incluye el liquido bebido directamentel yue se
utilizara para cocinar. También se utiliza paraagisumo de
pan (se supone un consumo de 1/12 de bollo de godnkd.
por persona y dia).

Los datos para el consumo del escabeche, el biagoth
empanada deben darse por separado. Es una estinga&o
la tripulacion (o el cocinero) debe realizar.

El calculo del agua esta realizado sin disponer de
potabilizadora. Si la tenemos y queremos ajusthdbra que
descontar de la cantidad calculada de agua el 50%ad
cantidad resultante de sumar el resto de liquides/ézas,
refrescos, zumos...). Es un riesgo que se debe asmi
consenso con toda la tripulacién, ya que debe saible
encontrarse sin agua potable en medio de una isafeso
todos los dias llueve...) o verse obligados a co@r@npre
con agua de mar. Esto ultimo lo he hecho a vecss|oyes
recomendable para cocer las patatas (quedan frantam
buenas) o el marisco. El resto de cocciones (egtiagu
macarrones,...) y/o guisos (marmitako, carne guisada)
resultan practicamente incomestibles por el exdessal.

Si, en un momento dado, nos encontramos con la
necesidad de ahorrar agua potable, podemos cocinar
empleando un cuarto de agua de mar para los guisos
tercio para las cocciones. Queda bien de sal, geja un
cierto “saborcillo” al que hay que acostumbrarse.
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De ese calculo se deriva la lista de la compra.eln
aparece la cantidad por cada componente (AUTO). Es
funcion del responsable de la compra ajustar ematidades
poniendo la cantidad real a comprar en la correfipate
columna (azul claro).

También aqui debe tenerse en cuenta la encuesta de
preferencias de alimentacion. Ayuda a realizamjastes y a
afadir aquellas otras cosas que no estan incliedasl
calculo (patatas fritas, por ejemplo, que a nosose nos
olvido incluir y que echamos mucho de menos) araieér
aguellas que, estando incluidas, han sido objeteetteo no
nos interesa llevar. Pero, jatencion a las elindmas!.
Pueden afectar a las recetas.

Como se dice en la introduccion, no se pretendeegte
programa de calculo sea la panacea universal, peso
servird para darnos una orientacion muy ajustada gaber
lo que debemos comprar. Nosotros lo utilizamosngitand.

De todas maneras, la lista debe complementarsetcas
cosas mas, dependiendo del gusto de los tripulafes
ejemplo, aunque no sepamos muy bien como utiligario
se deben olvidar unos cuantos frascos de espedimhéca,
eneldo, pimienta, comino...) son de mucha utilidad y
enriquecen el sabor de los alimentos, ademas dalpumas,
ayudan a la digestion (por ejemplo, el comino egltéato.
Puesto un poco en las legumbres, antes de cadntprdede
resultar util).

Tampoco hay que olvidar cosas para “picoteos”, como
latas de aperitivos, cacahuetes, pistachos, almgndr
avellanas... Ayudan a pasar el rato y, a veces, rsipa&a
“inventar” nuevos platos.

Recomiendo incluir en estos “picoteos” los llamados
“Picos de Jerez”. Son esos palitos de pan que c@nlgion
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todo: como acompafamiento de aperitivos, como haes
en la sopa, solos...

iBuen provecho!
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2.- Pesca

No es tan dificil pescar. Si hacemos caso a lasd&Es
mas sofisticadas, podemos llegar a pensar que raereaos
capaces de coger un bonito. Paravanes, profundesdoebos
Vivos, engodos, ... un lio.

e P
El primer bonito que pesqué en la regata Cadiz Halaana,
fue con dos piolas de 25 metros unidas, un trozdedeon y
un “pulpo silbador” (especie de cebo de curricansigiente
en unas hilas de plastico blando y blanco, connzuelo en
su interior).
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Equipo minimo.

Visto esto, podriamos pensar que el equipo minsnese.
Tampoco hay que ir de pobres y no debemos perder la
oportunidad de sacar “un buen bicho”, cosa que esm
aparejo seria poco menos que imposible (no fuinapaaes
de sacar un bonito enorme con la cafa, por teneauste
demasiado pequefio). Segun mi modesta opinién eépequ
minimo verdadero podria ser el siguiente:

- Cafa de currican, de fibra de vidrio o similares,89
libras de potencia, al menos, y una longitud de,
aproximadamente, 2 metros.

- Carrete de currican, con freno y “carraca” de adarm
Capacidad suficiente para unos 200 metros de daeon
80 libras.

- Cebos de currican de diversos tipos, con anzuelbkesl
o triples, potentes. Las “plumas” pueden ser dereliftes
colores, pero procuraremos que esos colores sean
brillantes... que se vean desde lejos...

- Plomos de 100 gramos (varios).

- Emerillones fuertes (varios), para evitar que seerea
el hilo de dacrén.

- Gancho para sacar peces de cierto tamafo.

Coémo preparar un “cebo” de currican “de andar psat y
que funcione.

¢, Qué pasa si se me pierden, olvidan, no encuentios
cebos para el curricdn?. ¢Serd mejor el bandeador-
profundimetro-especial o el engafador-bailaringeoes-
listos?. ¢,Le pongo el paravan-soslayador-autonfatico

Es lo mismo. Llevo “intentando pescar” (prefierocide
eso, que decir “pescando”) desde los 5 afios (€gsy ke
visto que, cuando hay pesca, lleves lo que llevesoccebo,
pescas. Sirve cualquier cosa que llame la atemtgbpez.
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Como demostracion de este aserto, recuerdo queema
estdbamos pescando caballa (llamada verdel en aagun
zonas). El banco era enorme y picaban sin parancAde los
compaferos de pesca se le ocurrid6 preparar un debo
“curri” especial: cogio un reloj de pulsera viejaegllevaba
en el barco, y que hacia tiempo ya que no funcamngbe
puso un par de anzuelos. Ato el “invento” al fidalsu linea.
Supongo gque mas de uno no me creera pero, emggadijo
general, pesco tanto como el resto a partir deneseento.

La palabra “cucharilla” viene de los primeros celoes
“curri” que se emplearon: una cucharita de caflahte, a la
gue se habia practicado un orificio en la puntandahgo,
gue servia para atar el cabito, y otro en la pdetia cuchara,

a la que se sujetaba un anzuelo. A partir de ahron las
evoluciones. Por lo tanto, si en un momento dades no
encontramos sin cebo “oficial”, podemos poner auialg
cosa, siempre que llame la atencion al pez.

Ademas del truco de la cucharilla, dificil de haearun
barco si no disponemos de un taladro (y, ademassromsa
de quedarnos sin cuberteria), podemos utilizarrorotde
driza o0 escota. La forma de prepararlo es la sigeie

- Cortamos un trozo de cabo de, aproximadamente, 15
centimetros.

- Deshilachamos un extremo, dejando sin deshacer unos
4 centimetros del otro extremo.

- Pasamos el hilo de dacrén (nos podemos ayudar con
una aguja de las de reparar velas) por el medio del
cabo, comenzando por el extremo sin deshacer.

- Forramos, con unas vueltas dadas alrededor con un
trozo de dacron, la zona sin deshacer, para eyitar
con el roce del agua se nos deshaga. Se puede
aprovechar para afiadir algo mas (por ejemplo, algun
tiras obtenidas de una bolsa de patatas fritassgoe
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muy brillantes, unas plumas blancas...), que ataremos
al conjunto.

- Atamos el anzuelo a la punta del dacron que hemos
pasado por medio y que se encuentra en la zona
deshilachada y tiramos del otro extremo hasta
conseguir que dicho anzuelo quede oculto entre las
“barbas” del cabo.

Ya tenemos cebo. Y funciona. Solo falta que hagage

Como sujetar la caria al barco.

¢ ES necesario tener “tinteros” o cualquier otroosep
estandar para sujetar la cafia?. ¢Debo estar tagdoeton
ella en la mano?. Lo primero: no y, lo segundo pkaro.

Por supuesto que, si nuestro barco viene dotado de
“tinteros” (cosa nada frecuente en un velero) m&alamos
un soporte especial, estos huecos son los mejarasdejar
nuestra cafa, tanto si esta en funcionamiento rasta en
reposo. Pero no es necesario.

Hay armadores a los que no les gusta hacer dernasiad
agujeros y, ademas, si nos equivocamos en la Etuael
soporte o tintero, el agujero ya esta hecho y lecln@aatras
es, poco menos, que imposible.

Por mi parte empleo un tubo de plastico (PVC) ¢deque
se suelen usar para caferias en fontaneria) deletl@d
apropiado, sujeto con unas abrazaderas de nailmalcn de
popa o a un candelero. La longitud debe ser sufiipara
que, al apoyarse la cafia en su extremo superiarafavela
del carrete quede a la altura necesaria para podeiobrar
sin que estorbe el guardamancebos o la baran&ilame
equivoco o0 me gusta mas otro sitio, lo cambio yen. El
barco no sufre y no deja huellas.
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Y, por supuesto, tanto si utilizamos este “inverdofo si
nuestra cafia reposa en uno mas estandar, siempeeade
estar atada con un cabo (que debe sujetar el @asigeto a
una parte fija del barco (por ejemplo: una cornajpusste
cabo debe permitir trabajar bien con ella y, sieg escapa la
cafa o el pez es muy fuerte, quedara colgada ddralmarco
y la podremos recuperar. Es aconsejable dejar una
maniobrabilidad de 2,5 metros de cabo, aproximad&ne

Bien. Ya tenemos el equipo y el lugar donde poaer |
cafla. Ahora se trata de que todo eso sirva paraimieeien
pez pueda llegar a constituir nuestro almuerzoputss de
haber constituido un motivo mas de interés mientras
navegamos. En resumen: ahora a intentar pescar.

Como intentar pescatr.

Lo primero que hay que hacer es preparar el apdf®o
navegaciones por alta mar suelo soltar unos 80t€ifos de
hilo y, normalmente, pongo un plomo de 100 granitosi@o
a unos tres metros del cebo. Se pone el frenar@teaa una
dureza media (se debe poder soltar mas hilo haxipoda
fuerza con la mano) y, por supuesto, la carraca, s
servira de alarma cuando piquen.

¢ Velocidad?. Segun dicen los experttss rhinima para
gue el aparejo trabaje Segun dicen las normasgépende
del tipo de pez que se intente pe&caBegun mi
experiencia. “la que sea’(a vela, claro). En la travesia del
Atlantico he pescado a mas de 8 nudos (doradogipundn)
y a menos de 2 (un bonito). Desde luego se pessamaa
velocidad de unos 4 nudos, pero no se trata defisacr
nuestra velocidad de crucero para una pesca tew@ide
mas abundante. Aunque, si no tenemos prisa... Y,t@uan
menos miremos la cafia, mejor (siempre suelen picando
estamos haciendo otra cosa mas urgente).
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Suena la carraca. jHan picado!. Ahora se trataadeiar
el nombre al animal (de llamarse “pez”, pasa a dla®m
“pescado”).
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Como cobrar el pez. Técnicas sencillas.

Lo primero que tenemos que hacer es quitar la @arra
(evitaremos asi que se llegue a estropear masarapite) y
adecuar la tension del freno a la fuerza del psta Ension
debe ser tal que nos permita ir recuperando, paraal
opcion al pez a que, si tira demasiado, largue magpor si
mismo.

AN QU &
7 b 7

Si el pez no es muy grande, con ir dando vueltds a
manivela del carrete conseguiremos traerlo. Sirasdg y/o
tira mucho debemos intentar cansarle e, inclusgstaj un
poco las velas para perder algo de velocidad. Silono
hacemos asi, corremos el riesgo de perder el pez vy/
cansarnos excesivamente. deas formas, para recuperar el
hilo, debemos bascular la cafia de adelante a &@rasido
basculemos hacia nosotros (adelante) no recogebuasdo
basculemos hacia el pez (atras), aprovechar la miension
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y dar vueltas a la manivela del carrete. Poco a.p8mn
nervios. Sin prisas. Hay que tener en cuenta queces, se
tarda mas de una hora en cobrar un “buen bicho”.

Si el pez sigue fuerte, soltamos un poco el freamp
permitirle que tire. Hay que cansarle para que uché
demasiado. Pero siempre mantendremos la tensiéhildel
Si aflojamos demasiado, podemos perder el pez ssté
bien enganchado. Si hacemos demasiada fuerza, pedem
romperle la boca y también se perdera.

Hay peces que tienden a ganar profundidad para
defenderse; por ejemplo: el bonito. Si estan legdsvia, no
debe preocuparnos. Lo que si hay que evitar esaljestar
cerca del casco, se metan bajo el barco, pues pliedar a
enredar el hilo en la hélice, con los consiguiepteblemas
(ademas de perder el pez, que seria el menora$.ell

Segun vamos acercando al pez, lo iremos aproximando
popa. Si tenemos plataforma de bafo, mejor. Cugadesté
junto al casco atencidn que no se apoye, pueseem&ante
se puede soltar (jcuantos peces se me habrancsplacsa
causa!). Es el momento en que otro de los tripetadebe
echarnos una mano.

Ya tenemos el pez al borde del barco; y ahora ¢qué
hacemos?.
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Izar el pescado a bordo.

Si tenemos un salabre (red con un mango) suficresmee
grande, podemos utilizarlo para coger el pez yrkaca
bordo. Es la opcion mas cémoda, pero es el anilugas
incbmodo para estibar. Siempre estorba y nuncanszbe
donde meterlo. Yo prefiero el gancho.

El “ayudante”, bien sujeto con un arnés y su cpwediente
eslinga, para que no se vaya al mar con aquelldade
emocion, debe coger el gancho y, mientras tiramers p
elevar la cabeza del pez un poco sobre el aguae deb
engancharlo por la agalla (o la branquia, si edilurdn).
Una vez enganchado, entre los dos, arriba.
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Coémo inmovilizar el pescado, una vez en cubierta.

En un articulo leit... una vez el dorado a bordo, se puso
a dar saltos y vueltas por toda la cubierta y ndisaos
como pararle ...” Esta situacion es mucho més frecuente de
lo que parece.

Para evitar esta situacion, con el pez en cubf{adan la
plataforma de bafio) y sin desenganchar el anzoelavia,
introducimos el pez en un contenedor grande ddiq@asSi
no lo tenemos, sujetamos el pez sobre el piso dalerta
por la cola y la cabeza.

Coger un cuchillo puntiagudo y de buen filo y cidvan

la zona occipital derecha o izquierda de la calfeziaflecha

en la foto). Morird casi instantdneamente y evitere los
saltos, enredos, y... la caida al mar de nuestroi-“cas
pescado”.

Eso si, tendremos que aguantar las indirectas (o
directisimas) lanzadas por el armador (0 por swssspque
son peores todavia) al respecto de las manchasndees de
la peste, de las escamas... De todas maneras, lo quso
podemos hacer es, una vez destripado, baldeablartzuy
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raspar un poco con un cepillo para que se quite testo de
nuestra hazana. Cuando coman el pescado (ahoralga s
hemos cambiado el nombre) se olvidaran del asunto.

Hemos dicho “destripar el pescado”. ¢Como?. Muy
sencillo.
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Limpieza del pescado.

Con el mismo cuchillo puntiagudo que nos ha serpai@
matar al pescado introducimos la punta por el arasgamos
hasta las agallas. Sacamos los intestinos (essourier o
gue han comido pues, a veces, n0S encontramososSas C
inesperadas) y los tiramos cuidadosamente por rdab&e
guitan los ojos (algunas personas los comen) g serhete a
un baldeo con agua de mar. El pescado ya estéphstoser
cocinado.

Si queremos, cortaremos la cabeza y, dependiendo de
gue se quiera hacer después, se tira o se guardabeza es
un manjar exquisito para el que gusta del pescadquede
comer asada, cocida... o bien puede servir como fpase
darle gusto al caldo del arroz, de los espaguets @n
marmitako (ya hemos hablado de ello en el capitido
alimentacion).

Si queremos quitar la espina central habra queajaakbn
poco mas. Lo ideal seria hacerlo como los pescadpsro
yo ni tengo esa practica ni el cuchillo adecuado.due
aconsejo es seguir el método siguiente:

Sujetamos el pescado por la cola (se puede emptear
trapo enrollado en la base de la cola para eviiar s nos
resbale). Empezamos a “buscar”’ la espina central lao
punta del cuchillo (que debe estar muy bien afiladisde
atrds hacia delante. Una vez encontrada, cortamos |
suficiente para poder coger con la mano que slgetala esa
parte ya despegada. Seguimos cortando cuidadosganient
mas pegado a la espina, la carne del pescadotii&in Si
tiramos, la carne se destroza. Continuamos hab@skade la
cabeza y ya tenemos separada la primera mitadedianda
mitad es mas sencilla, puesto que no es necedarsedr” el
comienzo.
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Una vez quitada la espina, limpiamos el resto ke glor
los bordes de ambas mitades. Tiramos las part@sossg y
tendremos preparado el pescado para que, a losales
gusta encontrarse tropezones, puedan disfrutarsinéabe
del plato que vamos a preparar.
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Conservacion del pescado.

Pero, si no queremos comérnoslo todo o hemos pescad
demasiado ¢como lo puedo conservar?. Por supussto,
puede guardar en la nevera (si es que tenemos)aualién
se puede conservar haciendo un salazén o escabetihan
(ver apartado de alimentacion — recetas). No iatesgcar el
pescado, pues, con la humedad nocturna, lo masah@sn
gue se pudra y no habremos conseguido el objetivo.

De todas formas, si ya hemos pescado suficiente gz
dias, recoger el cebo. Es absurdo matar peceslas vamos
a aprovechar.

¢A que es una gozada...?

!
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3.- Guardias

Las guardias suelen ser aburridas ya que,
afortunadamente, la mayoria del tiempo “no pasaahad
aunque nuestro barco esté lleno de “artilugios’ddra
navegador, piloto automatico, sonda...) es neces#iia
vigilancia humana continua si queremos garantaaeiguridad
durante la navegacion.

En una ocasibn me encontraba charlando con un
navegante solitario y me decia que, aunque el riedaabia
avisado siempre con suficiente antelacion, tené@s$aumbre de
dormir, como maximo, una hora y media seguida,uaera el
tiempo que el barco tardaba en recorrer lo quecabarla vista.

Tal vez era demasiado exagerado o demasiado peygemd mi
intencién no es hablar de navegaciones en solitarimo de
tripulaciones compuestas por, al menos, tres passon
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Se da por supuesto que disponemos de piloto autanmat
piloto de viento. Si no tenemos cualquiera de estbkigios o
se nos han estropeado, nos encontraremos en @ittamdmala
y se deberad reducir el tiempo de guardias, ya quees
conveniente “timonear” tantas horas seguidas.

De todas formas, siempre hay que guardar unas
precauciones basicas y, una de las mas importagdsner en
cuenta que nunca se debe salir de la bafiera ftarsg a la
linea de vida. Sobre todo si es de noche y més esta solo de
guardia. Una situacion de “hombre al agua” es albawlente
indeseable y de las mas peligrosas que pueden darsma
travesia.

Para darnos cuenta de lo que puede costar recuperar
alguien que caiga por la borda, hacer la siguipnieba:

Cuando nos encontremos navegando, tirar cualqosa ¢
gue flote por la borda y ejecutar las maniobraesetas para
recuperarlo. Lo mas normal es que tardemos cercanatba
hora en subir el objeto a bordo (y eso con buenaymeon
preparacion previa).

Por lo tanto, nunca hay que olvidar instalar unaniau
“linea de vida” y tener los arneses necesarios padernos
desplazar con seguridad por cubierta.

Consejos generales.

Para que las guardias sean lo mas efectivas y fwmsne
aburridas posibles, es necesario fijarse unas pasniasicas:

- Procurar las guardias en compaiiia (imposible si son
dos tripulantes, claro).

- No hacerlas siempre en el mismo periodo horario.
- Un méaximo de 5 horas de guardia seguidas.
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Tiempo recomendado de guardia: 3 a 4 horas.

El tiempo de descanso del tripulante que no esté de
guardia debe ser de, al menos, cuatro horas seguida
Esta demostrado que un periodo de tres horas es
insuficiente para permanecer el tiempo necesaria en
fase del “suefio profundo”, que es el que nos peocur
un descanso efectivo y repone las fuerzas. También
estd comprobado que la fatiga es la causa de la
mayoria de los errores que cometemos, por lo tanto
hay que evitarla al maximo.

Atencion a las horas del atardecer (ocaso) y del
amanecer (orto). Procurar que se hagan con dos
personas como minimo. El motivo es que, en ese
periodo, es cuando suele haber mas cambios en la
direccion e intensidad del viento y cuando es raés f
caer en la tentacion de dormitar o dormirse (...y,
ademas, es cuando los peces se suelen animar mas a
picar).

El patrén y el cocinero deben permanecer el minimo
tiempo posible de guardia, ya que deben estar al
servicio del resto de la tripulacion la mayoria del
tiempo. Esto es facil de comprender: el patronrae

de estar continuamente al tanto de la derrotabwleh
funcionamiento de todos los equipos, de organasr |
guardias, de que el ambiente sea agradable, d&bye es
siempre disponible cuando hay cualquier duda o se
levanta alguna “rasca” y, por otra parte, cuandp ha
“gazuza” se avisa al cocinero que, ademas de aocina
para la manada de lobos, debe mantener limpia la
cocina y cacharros, organizar la estiba, etc. ;4€30é

es poco?. Apuntaros de cocinero en una travesia y
luego hablamos.
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El relevo de guardias debe realizarse con puntaglid
Suele molestar mucho al saliente que el entrante se
guede dormido o se ponga a hacer algo en el ultimo
momento.

Programa de calculo de gquardias, segin numero de

tripulantes.

En las paginas que siguen se presentan unos cuadros
modo de ejemplo, en las que se detallan las difesen
organizaciones de los periodos de guardias y dessgrara
todos los miembros de la tripulacién, dependiencd d
namero de tripulantes (3, 4, 5 y 6). Para el célcaé han
tomado los convenios siguientes:

El patron (P) hara guardias "blandas", dado que
siempre debe estar a disposicidn en emergencias.
El cocinero (K) no hara guardias dos horas antasay
hora después de las comidas principales (sélo se
considera cocinero a partir de 4 tripulantes).
Cuadros:

rojos: tiempo de guardia

blancos: tiempo libre de guardia

amarillos: tiempo de trabajo del cocinero (no
podréa estar de guardia)

verdes: horas de comida
El horario siempre se refiere al reloj de abordo.
Horario nocturno: de 24:00 a 08:00.
El estar "de guardia" implica no poder dormir diean
ese espacio de tiempo y mantener la vigilanciaddebi

Por supuesto, hay muchas mas soluciones que las
presentadas. No se trata de tomar estos cuadros tam
mejor y Unica forma de organizar las guardias,csicomo
idea de base para tener en cuenta a la hora depragas.

Veamos esos cuadros:
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ORGANIZACION CON 3 TRIPULANTES

- Un tripulante no estara mas de cuatro horas delguan solitario.
- Ciclo repetitivo de CINCO dias.

ORTO OCASQ HORAS

00/ 01| 02| O3] 04 03 06 3 GUARDI

N
)

DIA

DIA

13

4
11
13

DIA

3
12
13

DIA DIA
o> o|@Po|@PPmo|mPo| @ |o

HORAS DE GUARDIA POR CICLO: [ PATRON] 19 [ Trip.A: | 61

93



- Un tripulante no estara mas de dos horas de guamdialitario durante la noche y tres duranteal di

ORGANIZACION CON 4 TRIPULANTES

- Ciclo repetitivo de CINCO dias.

ORTO

00| 01| 02| 03] 04 05 06

HORAS
GUARDIA

P
< K
LA
B
o LB
< K
o LA
B
P
2 K
o LA
B
P
< [k
o LA
B
P 6
3 [ 7
DA 10
B 1C
HORAS DE GUARDIA POR CICLO: [PATRON: | 24] [ Cocinerd: 23| [ Trip.A: [ 55| | Trip.B: | 56|
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- Un tripulante no estara mas de una hora de guandsalitario durante la noche y dos durante el dia.
- Ciclo repetitivo de CUATRO dias.

ORGANIZACION CON 5 TRIPULANTES

23

HORAS
GUARDIA

HORAS DE GUARDIA POR CICLO: |PATRON: | 8| [Cocinero: | 6| [Trip. A: | 44| [Trip.B: | 40] [Trip.C: |

ORTO
00[01] 02] 03] 04 09 06 oF 0g09] 10] 11] 12a8]14] 15] 16[ 17] 18
P
— K
<A
01
C
P
~ LK
<A
OB
C
P
™ [ K
<A
i)
C
P
< | K
<A
QB
C

12

44 |

95



ORGANIZACION CON 6 TRIPULANTES

- Un tripulante no estara de guardia en solitari@dig la noche, pero podra estar una hora duradia.el
- Ciclo repetitivo de CUATRO dias.

ORTC HORAS

07]o08logl1cl11 12F15 161718 23 | GUARDIA
P 3
K 2
<A 12
3 LB 9
C 8
D 8
P 0
K 2
< [A 8
s [ B 11
C 12
D 9
P 2
K 0
<A 12
3 LB 9
C 8
D 11
P F 1
K 1
<[a 8
s [ B 11
C 12
9

HORAS DE GUARDIA POR CICLC [PATRON:. [ 6 | Cocinero 5 [Trin.A.BvC 140 [Trip.D: [ 37|
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Seguridad en las guardias.

Hemos dicho que el estar "de guardia" implica ndepo
dormir durante ese espacio de tiempo y mantener la
vigilancia debida, pero, ¢cémo se hace esto?. glehe
hacer para no dormirme?. ¢ Como sé que estoy mandeni
la vigilancia debida?. En resumen: ¢,cOmo garamtizoropia
seguridad y la del barco, que esta bajo mi resditsd en
ese periodo de tiempo?.

En primer lugar, hay que sentirse seguro. Sabenquee
voy a caer por la borda en una maniobra mal caleutapor
un tropezon inoportuno. Para ello lo mejor es aoota un
arnés, y su correspondiente linea de vida biencadbo o,
mejor aun, un chaleco comodo y con arnés (hay vamoel
mercado que estdn muy bien hechos, no molestampanc
muy poco). Esto es absolutamente obligatorio e
imprescindible. Sobre todo cuando se esta solaudaed@ v,
mucho mas, de noche.

En segundo lugar, hay que sentirse comodo en todos
sentidos, es decir, no pasar frio, no estar hiumealernos
sentar comodamente (jojo! sentarse, no tumbams®yr &lgo
de beber a mano (agua, refrescos, café...), algursll&
para picar (chocolate, frutos secos, ...). Por |toteentes de
“tomar la guardia” debemos procurarnos todas esie sle
“‘comodidades”, para evitar tener que estar entragdo
saliendo del barco.

Para no dormirse, cada uno tiene su truco. A midae
resultado estar ocupado en algo, y eso, en un liprecse
encuentra en navegacion, es facil. Siempre hayscqaa
hacer: arranchar la barfiera, adujar los cabos tameate,
limpiar, ordenar, dejar las puntas de los cabas toetadas y
sin hilachas, lavar la ropa, ... y todo ello sin luz,
aprovechando la de las estrellas si es de noche.
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Esta ultima frase tiene su importancia; se delsniat no
tener ninguna luz innecesaria, para gue nuestros &g
acostumbren a la oscuridad (se tardan unos quiiragas en
tener la maxima apreciacion visual cuando se pasand
medio iluminado a otro oscuro). Es increible lo quede
mejorar la vista aprovechando nuestras propiasiidsides
naturales. Por mi parte, cuando paso varios diasgaado,
soy capaz de leer sin gafas (tengo presbicia otd'vis
cansada”). Merece la pena.
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4.- Convivencia a bordo

Me contaron una vez (creo que fue nuestro “Capiadie
la travesia) que una tripulacion, compuesta poraoigos “de
toda la vida” y otros dos tripulantes mas, hizarvesia del
Atlantico. Como no estaban ni bien organizados, bi@n
pertrechados, ni suficientemente concienciados péaa
experiencia, las relaciones se fueron deteriorgodo a poco.

A tres o cuatro dias de la arribada, los dos amigos
pusieron a discutir sobre el reparto del ultimo dimnde
mayonesa que quedaba en el ultimo frasco. Cuangoosiéjo
el desembarco, cada uno de los amigos se fue padsuNo se
han vuelto a ver ni a hablar.

La historia tiene todos los visos de ser verdagenaible,
porque la convivencia a bordo es el asunto masatdi que
debemos superar en una travesia de cierta duracion.

Por mucho que nos guste navegar, no es facil giviran
pocos metros cuadrados, practicamente sin intimidad
aguantandonos nuestras manias particulares, a vene®mtiga
acumulada, en un medio que puede llegar a ser ogiyf.h

En nuestro caso, la convivencia funciondé casi a la
perfeccion. La tripulacidon se componia de seisqrers. Carlos,
como “Capi”; Alfredo, el armador (también llamaddel”
Owner”); “Ray”, que ejercia de contramaestre; “Edodmo
marinero; Vicente, nuestro oficial de “incomunica@s”; y yo
mismo, como cocinero y pescador. Las edades variatiae los
veintitantos de “Ray” y los cincuenta y tres midsas
profesiones: tres informaticos, dos profesionalelsndar y un
“teleféonico”. Como se puede ver, no habia demasiada
coincidencia y, no obstante, no tuvimos ni siquignapequefo
roce ni discusiéon digna de mencion.

Por lo tanto, después de haber consultado con svaria
tripulaciones, de haber escuchado a patrones queriercia en
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estas lides y de haber vivido una de estas travesia un
resultado francamente bueno en este aspecto, dealdlea las
siguientes conclusiones:
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Consejos generalesOrganizacion vy estructura de la
tripulacion.

El patron debe ser de la entera confianza de toala |
tripulacion y sus ordenes no deben ser discutid@sr
supuesto, si el patron es verdaderamente de laraente
confianza de todos y, sobre todo, en un momentoetigro,
la opinion del patron prevalecera sobre la de cueig,
pero...

El patron debe ser de la entera confianza de taala |
tripulacion, pero no debe ser “dios”Es decir, por mucho
gue sepa mas que cualquiera de los integrantesnpona
gue sea su experiencia, debe saber escuchar yWemrsias
opiniones del resto. Me han ensefiado, y he comgoologue,
a veces, hasta el mas tonto puede tener razére Smlw, si
no se deja opinar a nadie y/o las ideas que nasnhigen
siempre se desprecian sin tan siquiera considsyalta
colaboracion de la tripulacion se ve absolutamemnidada,
creando un malestar creciente y absurdo. La tgmiadebe
configurarse como un verdadero equipo.

Cada miembro de la tripulacion debe tener un codaeeti
especifico Esta responsabilidad ayuda a sentirse util y no
tener la sensacién de que se forma parte del gquipda
vez, al tener repartidas las tareas, no se creansacion de
gue “aquel no hace nada y yo me cargo con todo”.

Evitar al maximo las discusioneSi el tema que se discute
no afecta a la seguridad de la navegacion en dedejarlo
para tierra. Y, si se inicia una discusion, seagiamotivo
gue sea (y, sobre todo, si ese motivo es tontopdonde la
mayonesa) el patron u otro miembro de la tripulaadébe
intervenir, sin tomar partido, para evitar que ourg. Los
nervios y el cansancio pueden jugarnos malas pasadar
importancia excesiva a algo que, realmente, nieret
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Romper la monotonia, darse “caprichos” de vez en
cuando Abrir aquella botella de vino o cava que tenemos
reservada para cuando se cruce el tropico, haeecamida
especial para una ocasion especial (en nuestrasteaval
patrén se le ocurrié que hiciera un bizcocho — spipuede
ver en las fotos y cuya receta se encuentra epagtaglo de
alimentacion — cada vez que superabamos 1.000smiles).
Celebrar un cumpleafos (real o fingido), darse afobo
aprovechar para pescar en las calmas... en fin, wealcpsa
gue ayude a romper la monotonia.

Ser respetuosos los unos con los otfde hacer ruidos
innecesarios cuando alguien se encuentre durmieNdo.
utilizar las cosas personales de otro sin permisegar
puntualmente a las guardias. “Echar una mano” para
cualquier cosa (aunque no nos toque) si vemos dpuaa
quien le toque. No “chinchar” si alguno tiene unas
costumbres (que no afectan a nadie) que no comgmesxl..

Ensefar sin machacaEs preciso evitar equivocaciones,
gue pueden acarrear problemas mas 0 menos graves,
cometidas por algin miembro de la tripulacion mas
inexperto, mas despistado o menos habil. Pero hashas
maneras. El que es corregido nunca debe tenentaaén
de que es un inutil y que el que ensefa es el istasdel
mundo y nunca se equivoca. Por regla general,pgstmca
agresividad y quita cualquier intencion de colabora
voluntaria y eficazmente. A este respecto, el patranca
debe “mosquearse” si alguien le despierta o leaap@ un
motivo trivial. Siempre debe estar dispuesto paralquier
consulta y, lo que debe hacer en ese caso, es rfama
tripulante que ha lanzado el aviso para que sejgandi@ar la
poca importancia del mismo, para que la proxima ez
suceda lo resuelva él mismo si es posible.

No gritar ni chillar innecesariamenteEscuché en una
ocasion que, si empiezas a elevar la voz, estassteando
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gue no tienes razén y demuestras tu complejo éeanidad.

Los gritos y chillidos no valen para nada buenageto para
advertir de un peligro inminente o cuando las cistancias
no permiten oirse con un tono de voz normal (pemgjo:

alguien se encuentra encaramado al mastil, vieitd. . .).

No admitir en la tripulacién a ninguna persona @deque
se tenga dudasCada miembro de la tripulacion debe aceptar
al resto de los componentes. Si embarcamos corenlgel
gue se puede sospechar que su conducta no sera bien
aceptada, lo mas normal es que la convivencia teeiae a
las primeras de cambio. Es preferible ir con unongmos,
pero todos “bien avenidos”.

Planificar bien y con tiempo suficient&i salimos con
nervios, con dudas, con algo de menos, puede afatta
desarrollo del viaje. Sobre todo si eso que nosoBemejado
en tierra tiene importancia para alguno o para doffm
quiero ni imaginarme si alguno que yo me se, sdehab
olvidado el tabaco).

Fijar las normas de “la comunidad” de acuerdo con
todos Por ejemplo, si hay fumadores (como era nuesiso)c
convenir que solo se fumara en cubierta. Obligadiad de
dejar el bafio achicado y limpio después de usaxdoes
apagadas si no son necesarias, etc. Nuestras ndeu@sn
gue, en caso de incumplimiento, debia pagarsemuita
que oscilaba entre 1 y 5%. La hucha conseguidéag giara
darnos una pequeia cena a nuestra llegada.

Resumiendo: paciencia, tolerancia, buena intengién
sentido comun (que, como se dice, es el menos cataun
todos los sentidos).
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El pasajero “paquete”.

Nuestro barco nos produce unas indescriptibles
sensaciones que, muchas veces, queremos compartias
personas que nos rodean. Cuando describimos uresima
intentamos hacer comprender a nuestro interlocet®
placer que sentimos al contemplar una puesta denswoledio
del mar. La delicia de encontrarnos lejos del bwlli Ese
amanecer especial, con sus cambios de luces. E§aapor
navegar, sin un sentido aparente que no sea eluestra
propia satisfaccion.

También describimos, la mayoria de las veces awadent
(para que nos vamos a engafar) aquel “temporal’ que
sufrimos cierto dia. Los delfines que, incontabless
acompafiaron durante un larguisimo periodo de tierhpo
riguisima que sabe una ensalada campera en cubierta
fondeados en esa idilica y solitaria cala de aguas
transparentes...

En resumen, queremos traspasar nuestra afici@stal de
los mortales para que sepan qué es lo que sepstéirndo.

Nuestra descripcion es tan convincente que, enoress
le hace desear a nuestro interlocutor sentirlasopaimente
y suelta aquello décomo me gustaria hacer un viajecito de
esos” Entonces sale al paso nuestro entusiasmo y le
invitamos sin considerar si dicho personaje nosav@dejar
sentir esas sensaciones (y él mismo va a ser cdpaz
sentirlas) o, por el contrario, va a hacernosda wnposible.

El “pasajero paquete” se convierte en eso, en nao fgue
nunca sabemos donde colocar ya que, siempre sedsinde
mas estorba. Toca lo que no debe. Suelta el mardkda
escota en el momento mas inoportuno. Dice querguirse
navegando cuando estamos fondeados o pretendeafosnle
medio del mar, bajo un viento de fuerza seis. Serapy lo
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dice constantemente para dejarlo bien claro. Sgall a
caerse por la borda, siempre da la sensacion d& ast
punto...

No estoy hablando del novato. Todos hemos sidotasva
alguna vez y no nacemos sabiendo. Al novato hay que
ensefiarle a “no meter la pata” y a disfrutar. Pisedeue sea
alguien que, aunque no haya navegado nunca, se&nta
atractivo del mar y quiere saber si realmente &aguCon ese
tipo de personas hay que tener paciencia, perdadygnte
nos damos cuenta de si la cosa va a ir o no. Nleroed las
personas que, aun habiendo navegado (muchas \astassk
nos presentan con experiencia) son del tipo pasigoista
y/o intolerante y, sobre todo, caprichosas y poco
colaboradoras.

Si tenemos la desgracia de encontrarnos un “estesths
cualidades en un charter multitudinario, no habrds m
remedio de intentar sufrirlo lo menos posible (eastones es
preferible renunciar) pero lo que es imperdonableeitarlo
a nuestro barco.

Por lo tanto, mi consejo es que, antes de invitaadie,
consideremos que tipo de persona es y no nos dejkenvar
por el entusiasmo ni por nuestra generosidad. bgpedia es
muy apetecible, pero debe ser una compafia escopgites
si se trata de un viaje por mar, dadas sus peesliar
caracteristicas.
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iFeliz convivencia!
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5.- La gimnasia a bordo

Todos sabemos que en un barco siempre hay cosas que
hacer y, aunque esta actividad nos ocupa todoaelstBmpre
existen momentos en los que todo esta “tranquito’los que
podemos dedicarnos un poco a Nnosotros Mismos.

En esos momentos en los que todo esta mas o menos
estable, podemos sacar unos minutos para realj@ariceos
gue, a lo largo del dia, habran significado simdarcuenta, una
formidable sesién de entrenamiento.

La Organizaciéon Mundial de la Salud recomienda como
patrén de vida saludable, realizar 30 minutos decigjo cada
dia, y con todo el dia para nosotros, podemos d&pwde sobra
de ese tiempo durante nuestra travesia.

Los momentos de tranquilidad que se presentan en el
barco, son una buena ocasién para realizar ejgsoitirtos que,
ademas de servir para ejercitarnos, nos manteedtégtenidos.

Tal como suele plantearse la vida en el barco, &bdo
mas recomendado y que mejor se adapta a éstedénama es
el denominado‘Sistema de Circuito] que trata de realizar
diversos ejercicios en lo que se llamaestaciones’ Las
“estaciones”son espacios de tiempo variable durante los cuales
realizamos un ejercicio.

En cadaestacionse realiza un ejercicio para trabajar un
grupo muscular concreto (los brazos, el abdomesspalda, las
piernas...). A continuacién os muestro diferenjescieios para
realizar en cada estacion, pudiendo elegir enties/para hacer
la sesion mas divertida.

Todas las variantes de los ejercicios propues@ganoel
mismo objetivo. Por tanto podremos escoger el ge@mse
adapte al modelo de nuestro barco y a nuestrarpnefa. Los
ejercicios que se plantean no son los tipicosiejescaburridos.

107



Son ejercicios en los que se utilizan objetos decosnin en el
barco que hacen del movimiento algo realmente tenico

Realizar ejercicios en el sistema de circuito @ant
muchos beneficios:

1- Puedes realizarlos cuando quieras y utilizando muy
poco tiempo.

2- Son ejercicios diferentes a los que suelen reakzan
tierra y al utilizar materiales que tenemos enagtb,
se hacen muy entretenidos.

3- Sin darte cuenta, a lo largo del dia, se hace mucho
ejercicio y, al cabo de pocos dias, se nota.

A continuacibn muestro el programa que nos fue
planteado en la travesia Cadiz — La Habana poraAdiep
Rodriguez-Solano, nuestro preparador personalntiado en
Educacion Fisica.

El plan de ejercicios esta dividido en 7 estacioyemn
cada una de ellas podemos elegir entre difererjesi®@os
segun nos gusten unos Mas que otros:
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Ejercicios diversos adaptados a poco espacio

Comenzamos preparando el “aparato” de gimnasia.

Para ello, atamos al extremo de un cabo de unas die
metros (si es mas corto, puede saltar sobre |a$ wabidon
de agua de cinco litros. Lo llenamos segun nuesisgas y
la velocidad que lleve el barco. Normalmente, ¢es titros
suele ser suficiente, pero cuanto mas lleno estés m
resistencia hard, y por lo tanto, haremos masiejerc

En el otro extremo del cabo hacemos un as de guia |
suficientemente amplio para fijarlo en la cornamyskego
hacemos otro a un metro del primero lo suficientame
amplio como para permitirnos agarrar a la vez @ndos
manos. El as de guia primero nos servira para mepel
aparato o para poderlo soltar rapidamente en caso d
emergencia, y el segundo nos servirh como asa.\Véna
terminado el “aparato”, podremos lanzar el bidém [0
borda para comenzar los ejercicios.

Con este sencillo artilugio, vamos a realizar digsertipos
de ejercicios:

109



Estacion 1: ejercicios para abdominales

Con este ejercicio vamos a trabajar fundamentakmiest
abdominales centrales y laterales.

Es muy importante en todo momento que respiremos
normalmente y que no aguantemos la respiracion.

]

Nos colocamos sentados, o mas proximo posiblepaje
de popa, y mirando hacia proa.

Tomamos el asa del cabo (el nudo as de guia) lasus
con las dos manos manteniendo el tronco en posiguida
llevando el cabo por un costado del cuerpo. Mamesela
posicion 30 segundos.

Cambiamos el cabo de costado y repetimos el ejercic
manteniendo también 30 segundos. Al terminar solsagt
cabo.

Repetimos este ejercicio tres veces.

Con el tiempo, se puede ir aumentando el niamero de
repeticiones, pero no debemos abusar en el numero d
repeticiones desde el principio, porque es mas dero que
parece.

Como variante, podemos hacer balanceos lentos hacia
delante hasta que nos inclinemos 45° y volver pokicion
inicial durante el tiempo de trabajo.
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Estacion 2: ejercicios para pectorales

Mantenemos el preparativo del artilugio utilizado &
ejercicio anterior.

Recuerdo que es muy importante respirar en todo
momento normalmente y no aguantar la respiracion.

Nos colocamos sentados o mas proximo posiblepa]jes
de popa, y mirando hacia proa.

Tomamos el asa del cabo (el nudo as de guia) can un
mano. Llevamos la mano a la altura del pecho. Bboen
paralelo y hacia fuera. Mantenemos el tronco enguid
manteniendo el cabo por el mismo costado del cugueoda
mano que utilizamos. Lanzamos 25 “puiietazos” hatia
frente, despacio, y volvemos tranquilamente a lsigum
inicial.

Repetimos este ejercicio cuatro veces con cadabraz
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Estacion 3: ejercicios dorsales

Seguimos con el mismo artilugio.

Es muy importante en todo momento mantener la @apal
recta y una correcta respiracion.

NI O

Nos colocamos sentados, o mas proximo posiblepaje
de popa, mirando también hacia popa.

Tomamos el asa del cabo (el nudo as de guia) can un
mano. Estiramos el brazo hacia el frente, a laraluel
pecho, y lo recogemos llevando el pufio hacia a las
costillas.(es el mismo movimiento que el de serrar)

El movimiento debe hacerse despacio en todo su
recorrido.

Repetir este ejercicio 3 veces con 25 movimientm$ac
brazo.
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Estacion 4: ejercicios de biceps

Siempre con el mismo artilugio.

Nos colocamos sentados en la banda de babor, mirand
hacia proa.

Tomamos el asa del cabo (el nudo as de guia) coara
izquierda. Estiramos el brazo hacia abajo dejandoib®,
con la palma hacia arriba y lo doblamos hasta tocar
practicamente con el hombro. Se deshace el movimien

El movimiento debe hacerse despacio en todo su
recorrido.

Repetir este ejercicio 20 veces.
Para el brazo derecho, desplazarse a la band#&ritb®es

Estacion 5: ejercicios de triceps

Siempre con el mismo artilugio.

Nos colocamos orientados hacia popa, en la banda de
babor para el brazo derecho y en la de estriboa ghr
izquierdo.

Cogemos nuestro cabo por el asa y asomamos el jpoazo
la borda.

Colocamos el brazo a 90° y con el codo pegado a las
costillas. La palma de la mano, hacia abajo. Ah@amos
de estirar el brazo completamente. Una vez condegui
retornamos a la posicion inicial.

Podemos realizar este movimiento, pausadamente, 20
veces con cada brazo.

Estacion 6: ejercicios de hombro
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Ahora se trata de desmontar el artilugio.

Nos sentamos en el banco de estribor de la bafera y
cogemos el bidén semi-lleno de agua con la marectar

Con el brazo pegado al cuerpo, lo elevamos latgral
pausadamente hacia la horizontal, con la palmadeaano
orientada hacia el suelo. Volvemos a la posici@iah

Para el brazo izquierdo, cambiaremos de banda.
Realizaremos este ejercicio 20 veces con cada.brazo
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Estacion 7: ejercicios de piernas

Antes hemos utilizado el bidén. Ahora utilizamosabo.

Este ejercicio puede ser un poco arriesgado yedesgo,
nada recomendable en cefiidas ni con mala mar.

Tomamos el cabo y lo enrollamos con una vuelta
alrededor del mastil, mas o menos a la alturastéheago.

]
N

Tomamos la misma longitud en cada mano y nos
colocamos como si estuviéramos sentados en una sill
imaginaria, con las piernas dobladas por las =xlill
formando un angulo de 90°.

Las piernas deben estar separadas a la anchurasde |
hombros. Mantendremos esta posicion todo lo quarpod.

Descansamos y repetimos el ejercicio tres veces.

Una vez que lo tengas dominado, puedes ponerteaadem
de puntillas, manteniendo el mismo angulo en lamgs. De
esta forma, ademas de ejercitar los muslos, eedsitlos
gemelos.
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Ejercicios de estiramientos

Todos notamos que, a medida que pasan los afiagrowue
cuerpo se va volviendo mas rigido y menos elastoire
todo perdemos flexibilidad en la parte posteriotagepiernas
y la parte baja de la espalda. Por eso es imperiacidir en
el trabajo de la flexibilidad para mantener nuestizgdad de
vida.

El proposito de este capitulo es contagiar unadfia
diferente en cuanto la modo enfrentarse a losaesigntos,
evitando ese sentimiento de imposibilidad y de egom.

Los ejercicios que planteo son estiramientos monpl&s
gue no requieren esfuerzo, y podemos realizarlasialguier
momento aprovechando la vida cotidiana dentro detd)
por ejemplo mientras hablamos con un compaferatrag
miramos el paisaje, mientras leemos... .

Realizar una travesia puede ser una oportunidadrale
para mejorar nuestra flexibilidad porque podemotares
muchos dias dedicando pequefios ratos a esto. Dlisala
flexibilidad es solo cuestion de tiempo. Es solestidn de
acumular unogninutos de trabajo. El cuerpo en este aspecto
es muy agradecido, y la flexibilidad es una cuaidae se
desarrolla muy pronto, pero también es la que antes
desaparece.

Para mejorar la flexibilidad de un modo seguro deixe
tener en cuenta unas consideraciones basicas:

1- Los ejercicios debemos realizarlos hasta semtr
molestia leve, sin llegar nunca al dolor, porquexaeso
de estiramiento puede llegar a lesionarnos.
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2- Es recomendable haber realizado una actividgachfi
anterior, por tanto puedes hacerlos después deaeal
algun ejercicio de los antes mencionados, o al fiakdia,
ya que la actividad diaria dentro del barco nosava
preparar para los estiramientos.

3- No es recomendable realizar estiramientos a pec
levantarnos ya que el musculo esta aun muy frinyun
calentamiento adecuado, aumentaremos las posdskda
de lesionarnos.

4- Debemos permanecer relajados, manteniendo la
posicion de estiramiento que adoptemos, al menos, 1
minuto y medio, para acostumbrar a nuestro cuerpo.
Durante este tiempo, aunque podremos, no deberemos
continuar ampliando nuestro movimiento.

5- Podemos estar todo el tiempo que necesitemos en
una posicion antes de avanzar en el movimiento para
lograr mas amplitud de este. Cuanto mas mejor.

6- Nunca debemos hacer rebotesuando lleguemos al
limite de nuestra amplitud con el fin de ampliarlo,
podemos lesionarnos facilmente.

En el punto 1° comentaba la importancia de llegaele
movimiento hasta donde sintamos las primeras nia¢est
Este punto es muy importante, ya que nos marcatroues
limite de movilidad. Es primordial que nos fijemes €l y
gue lo tomemos como punto de referencia.

Al finalizar cada ejercicio, si comparas donde tissn
molestias al comenzar y observas hasta donde dgedb,
después de estar unos segundos estirando, terstepas de
todo lo que puede mejorarse.

También hay que tener en cuenta que no todas las
personas avanzamos los mismos centimetros el lidéte
movilidad después de cada espiracion. Avanzar nmasrms
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depende en gran parte de nuestra composicion ebrpor
Algunos podremos avanzar nuestra flexibilidad deingetro

en centimetro y otros avanzaran de tres en treayajuien
puede avanzar aun mas.

Es conveniente repetir los ejercicios cada dia aaazar
la mejora conseguida ya que, como hemos dicho, la
flexibilidad es la cualidad que antes se mejora,ytambién,
la que mas rapido se pierde.

Importante: Es normal que a medida que avances del
punto en que empezaste el movimiento, los centbmetue
ganes sean cada vez menos.
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Descripcion de los Ejercicios

Con los siguientes ejercicios mejoraremos la fliésldd
de la espalda y de la parte posterior de las @erna

=

{

Nos colocamos en la posicion inicial que nos ind&a
imagen, sentados en un lateral de la bafiera corpienaa
extendida y la otra en el suelo.

Ejercicio 1

Usaremos un pafiuelo o un cabo pasado dos veceda por
planta del pie y tiraremos hacia nosotros hastarsera leve
molestia en el gemelo, manteniéndonos en ese pduntante
1 minuto y medio. Repetimos el ejercicio 3 veces. A
finalizar dejamos el cabo o el pafiuelo que hembzgado.
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Ejercicio 2

Desde la posicion del ejercicio anterior, nos cafnos
con la_espalda rectalos brazos sobre las piernas, colocada
en horizontal. Bajamos lentamente “sin sacar chépata
sentir una leve molestia detras de la rodilla. Maamos la
posicion 2 minutos.

Una vez que haya desaparecido la leve molestiangan
antes del tiempo anteriormente indicado, cogemies yaio
espiramos mientras bajamos el tronco hasta semtiruévo
molestia detras de la rodilla, y te mantienes oZ@sinutos.
Repite esto tantas veces como quieras o hastdegues al
objetivo que te marques (llegar a la mitad de lgingdta,
tocar el tobillo, la punta del pie o, el maximo etbjo, tocar
la pierna con el pecho).

Realiza también el ejercicio con la otra pierna.
Ejercicio 3
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Nos colocamos con ambas piernas extendidas solare un
superficie horizontal, separando los pies a laraltle los
hombros. Nos colocamos con la espalda rgctas manos
sobre las piernas en horizontal, bajamos lentanisime&acar
chepd hasta sentir una leve molestia detrds de la leodil
Mantenemos la posicion 2 minutos como minimo.(para
ayudarnos a bajar el cuerpo podemos ayudarnos dabhm
atado)

Una vez que haya desaparecido la leve molesti@noog
aire y espiramos mientras bajamos el tronco hastar de
nuevo molestia, manténte como minimo otros 2 m#uto
Repite esta operacion al menos 4 veces o hastazalctu
objetivo marcado.
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Variantes:

3-a: Realiza este ejercicio con los tobillos sepasaa la
anchura de los hombros

3-b: Realiza este ejercicio con las piernas lo segmrado
gue puedas, deslizandote primero por la piernaerdga, sin
levantarte, inclinate hacia el centro y, por ultirhacia la
pierna derecha.
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Ejercicio 4

INICIO FINAL

Nos colocamos sentados con las piernas encogidas y
unidas por las plantas de los pies.

Nos echamos hacia delante, mientras apoyamos tws co
o las manos sobre el lateral de las rodillas, eamulg hacia
abajo hasta sentir molestias en la cara internka gerna,
cerca de la pelvis. Mantenemos la posicion al mehos
minutos, mientras respiramos tranquilamente. Cuando
sintamos molestias, y no antes del tiempo sefat@mos
aire y bajamos las rodillas mientras espiramostahdsnde
notemos molestias. Alli nos mantenemos al menass dir
minutos. Podemos repetir esta operacion las vectes (
gueramos con un minimo de 4 veces.

Por ultimo recordar que, a medida que hacemos
repeticiones, conseguiremos avanzar menos cenbisnétor
eso, es recomendable mantener mas minutos la nueva
posicion a medida que avanzamos.

Por ultimo quisiera afadir que tanto los ejercices
mantenimiento muscular como los de estiramientasden
realizarse en cualquier momento, pero sobre losieies de
estiramiento personalmente recomiendo hacerlos douan
lleves al menos dos o tres horas despierto, yaetjaaerpo
esta mas entonado y mas predispuesto a realizarlos.
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Ya para finalizar quiero exponer un comentario @eak
en relacion con la practica de los ejercicios y los
estiramientos, el mayor paso es vencer la pereeangezar a
hacerlos. Una vez que has roto esa pereza y emp&za
practicar, no vas a querer parar, sobre todo si @nepoco
constante y realizar ejercicio casi todos los dias.

Ponte metas y obligate a ser un poco constanteaen |
practica. Testéate localizando en qué situacidiabas
cuando comenzaste con los ejercicios y comparalacémo
estaras cuando lleves unos pocos dias. Eso motixdkan
sobre todo cuando notas mejoria rapidamente.

i Animate, y prueba a realizarlos.!

Un saludo.

Alejandro Rodriguez-Solano
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Las agujetas: cdmo tratarlas

Existen muchas “teorias” acerca de qué son lasety,]
encontrandose una explicacion diferente segundatéuy el
afio de publicacion.

Los ultimos datos apuntan a que su origen es caysad
falta de un entrenamiento adecuado a la activida&dvgmos
a realizar, o por realizar un esfuerzo més largeas intenso
gue de costumbre. Fisiolégicamente se produce una
disfuncion de la contraccibn muscular como consedaede
un trastorno del metabolismo de los glucidos, d&lic y del
potasio. En determinados casos se encuentran sotura
microscopicas de la fibra muscular con una reaccion
inflamatoria.

Para prevenirlas es importante preparar el mugzara el
ejercicio realizando un pequefio calentamiento dquresista
en movilidad de las articulaciones que vamos a eanpy
seguidamente realizar movimientos generales, gpéguen
la utilizacion de muchas partes del cuerpo a bagnsidad,
con el fin de aumentar la frecuencia cardiaca wairr
correctamente los masculos.

Como calentamiento alternativo o como preparacidon a
ejercicio, podemos realizar cualquier actividad de
mantenimiento del barco con un ritmo vigoroso.

Si ya las padecemos, debemos realizar al dia siguima
sesion muy ligera de movilidad o realizar movimasnt
suaves y continuos, que hagan circular bien larsgmgy los
musculos implicados o doloridos, facilitando adidgada de
los componentes que los arreglen, siendo tambiEtoatar
alguna bebida para deportistas que nos repongdarapnte
de los elementos que hemos perdido.
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En los dias sucesivos, y segln como nos encontremos
iremos aumentando suavemente la carga de trabafa ha
realizar los ejercicios con normalidad.
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6.- Consejos utiles
En este capitulo quisiera transmitir algunos deseso

“trucos” que me han ido ensefiando o he ido desaudboi a lo
largo de las distintas travesias y charlas consati@vegantes
mas expertos que yo, lo que es muy facil. Son pexpue
consejos sobre cosas tontas que nos pueden ayldaemos
mas agradables nuestras navegaciones. Ahi varcuantos:

Botiquin basico

Para saber que tipos de medicinas llevar es nézesar
conocer los puntos flacos de cada tripulante, pentbién
deben preverse aquellas enfermedades que pueddtarres
molestas y/o peligrosas.

Es necesario aconsejarse con un médico de confianza
pero no debemos olvidar que hay problemas quesema tho
revisten gravedad pero que, en el mar, puedenasmacde
graves trastornos o, incluso, la muerte. Por ejemph
simple herpes puede llegar a ser muy peligrosap@iece en
la cara y afecta al ojo, puede llegar a causaetuera de
dicho 0jo) y, una vez metidos en la travesia, éastmamente
imposible la evacuacion rapida.

Me contaron que muchos tripulantes, que nunca han
tenido problemas de apendicitis, se operan antegade.
Parece una exageracion, pero no quiero ni penshr gne
podria resultar una operacion de apendicitis ea adar,
realizada por un profano en la materia, por mudahstencia
meédica radiofénica que se tenga y aun disponienelo d
instrumental adecuado.

Por lo tanto, mi consejo es prestar mucha ateraiéste
capitulo e ir mas bien sobrados que faltos de los
medicamentos necesarios.
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Equipo personal

En el mar hay que estar preparado para cualqumebioa
de tiempo, sobre todo si es el Mediterrdneo. Muclees
habremos salido con un dia magnifico, sin vientooy la
mar llana y hemos vuelto con una “rasca” de muchdacio.
Por lo tanto debemos estar prevenidos para no lpasat
ante cualquier variacion meteorolégica que nos aued
acontecer.

Siempre que nuestra salida sea superior a unagasuan
horas y, sobre todo, si se prevé un cambio de tempos
alejamos de algun punto de resguardo convenieabendos
estar prevenidos y preparados con el equipo negesar

Partiendo de esta base, suponiendo que entramidoges
al barco y que no se contemplan en el equipo recdau®
los elementos de seguridad que se deben llevar
obligatoriamente, segun la categoria de navegacion,
detallamos dos listas de equipo personal. La panmss
considera como imprescindible y la segunda, quelaes
opcional, es un complemento de la primera, peronayg
aconsejable llevar el equipo completo. Veamosissasl:
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Equipo minimo (imprescindible)

ROPA
Bafador
Camisa o camiseta
Gorra 0 sombrero
Pantalén largo
Ropa interior
Calcetines de abrigo
Jersey o chaqueta polar
Anorak o parka de abrigo
Traje impermeable
Guantes (si navegamos a vela)
Zapatillas o nauticos
Botas impermeables
Chanclas

COMPLEMENTOS

Gafas de sol

Navaja (mejor si es de usos multiples)

Cerillas y mechero (aunque no fumemos)

Bolsas de plastico (sirven para la basura, pasadgu
los posibles peces, para meter
aparatos que no toleren bien el
agua...)

Abrelatas

Sacacorchos

VARIOS
Jabon o detergente
Toalla
Gafas de bucear
Trapos
Papel higiénico (o rollos de celulosa de cocina)
Agua potable
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Equipo opcional (aconsejable)

ROPA
Otro bafador
Camisa o camiseta de repuesto
Otros pantalones
Otra gorra 0 sombrero
Guantes (aunque no naveguemos a vela)

COMPLEMENTOS
Gafas de sol de repuesto
Herramienta multiple
Vasos y platos (pueden ser de plastico)

VARIOS
Aletas y tubo de buceo
Teléfono movil
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El agua

El agua para beber es facil de calcular y siempdemos
llevar unas cuantas garrafas y/o botellas paramstester.
Pero hay otras necesidades (ducharse, lavar la yopa
cacharros, etc.) que requieren agua dulce. Y ebgiepde
agua del barco no es ilimitado.

De todos es sabido que el agua dulce es el elemaido
importante en nuestras navegaciones de larga daraci
Ahora existen potabilizadoras, pero ni todos loscdm la
tienen ni estamos libres de averias que, en un monsado,
puedan dejarnos sin este precioso elemento. Tamagn
potabilizadoras son uno de los servicios que paAacimas
energia eléctrica, por lo tanto, desde un princidebemos
tender a ahorrar agua.

Debemos prever algun “invento” para poder cogenatg
lluvia. En el Atlantico son frecuentes los chubasop
podemos aprovechar para rellenar nuestro depasito.

De todas formas, ahi van un par de consejos paraaah
agua:

Lavar la ropa

Un truco muy sencillo es tener un contenedor gratele
plastico, con tapa, situado en una zona de la tabige no
estorbe demasiado. Si el contenedor es oscuro,r;neg0
recogera calor y lavaremos con agua templada.

Se echa agua de mar en el contenedor con el deterge
(recomendado liquido o en pasta) y se disuelvesugerge
la ropa a lavar, de forma que esté cubierta eatalidad.

Con los balanceos del barco, el contenedor haceslzes
de lavadora y, después de algunas horas (3 6 4yvemos la
ropa para ayudar a que expulse la suciedad.
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Aclaramos dos o tres veces con agua de mar yfielall
aclarado, lo hacemos con agua dulce (al que seefetir

un poco de suavizante). Escurrimos bien y la ropedqg
lavada.

Otro truco que lei en una revista (no recuerdo)ceral el
que empleaba un navegante, que se decia con exrie
Consiste en introducir la ropa sucia en una maltar el
conjunto con un cabo y lanzarlo por la borda. Sa @&
arrastre entre 12 y 24 horas, dependiendo de kidadnde
suciedad acumulada. Transcurrido ese tiempo, rezoes
la ropa y la enjuagamos con agua dulce.
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Dicen que funciona, aunque yo no lo he probadoqu®
yo me pregunto es la velocidad que nos restarauestno
crucero, puesto que la resistencia puede ser iargertClaro
gue, a lo mejor, con ese cebo pescamos algun “pez
lavandero”.

Ducharse

Una ducha con agua dulce es insustituible. Solule ¢m
zonas célidas y hiumedas. Para ducharse con muyagoea
se puede emplear el siguiente artilugio:

Compramos un aparato de fumigar. Suelen ser azul
oscuro, de unos 10 litros de capacidad, con unguesa con
boquilla regulable pulverizadora, provista de uatapca de
cierre, y una bomba manual para dar presiéon atstian Se
llena de agua y se deja al sol (no mucho rato, plegua
puede llegar a quemar!).

Le damos presion. Ponemos la boquilla en modo
pulverizador y nos mojamos. Nos enjabonamos cogekl
habitual y nos enjuagamos.

La ducha es verdaderamente gratificante y efegtiva se
gasta mas de tres litros de agua por persona.
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Frio sin nevera

Una cerveza, agua, refrescos... calientes no hay gae
los tome. Sélo en caso de verdadera necesidadu® paga
si no tenemos nevera 0 si se ha estropeado?. Riesepr
puede echar las cosas en una red al agua, peroquary
suficientemente frias. Es mejor utilizar el efed®frio que
produce el agua al evaporarse.

Cogemos un calcetin (limpio, por favor!) y se engdp
agua. Ese calcetin debe ser largo vy, si es de rappr.
Empapamos el calcetin con agua de mar (asi ahsragua
dulce) introducimos el envase a enfriar y lo colgaran un
lugar con viento, a la sombra si es posible (elngbe de
sotavento es un lugar magnifico, aunque le llegd@r &l sol,
ya que recibe el chorro de aire del génova).

Con el aire, el agua se evapora (hay que ir maaridniel
calcetin humedo, echandole agua de vez en cuargld)ote
o botella del interior del calcetin se enfria deraudéia.
Dejandolo un periodo suficiente de tiempo, el tesid es
sorprendente.
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Mantenimiento del inodoro (la “bestia negra”)

El apelativo de “bestia negra” lo escuché de undpade
charter, que asi habia bautizado a esa pieza iowpdéde de
todo barco que se precie. Le llamaba asi por cersid una
verdadera fuente de problemas, ya que siempre lgaiea
gue no cierra la valvula, alguien que no sabe asarl
convenientemente, alguien que tira algo dentro Ide leo
gue si esta claro es que es algo a cuidar y mantene
convenientemente.

Incluyo aqui una transcripcion literal al resped® la
revista “Skipper” que, si bien no resuelve los peoias de
utilizacion, si ayuda a facilitar las cosas para huren
mantenimiento. Este es el consejo de “Skipper”:

Una de las desagradables tareas a realizar en krsds
es la de revisar y limpiar periédicamente los digis
componentes de los WC, con el objeto de asegurar el
correcto funcionamiento.

Es importante recordar la norma que dice: “No dedsr
el WC destino de nada que no haya ingresado pbota de
un tripulante”. El mismo agua de mar deposita urastca
dura en las valvulas y tuberias, con lo que se cedsu
seccion y disminuye su capacidad para expulsardves.
Por tanto, cualquier actuacién, por activa o pasigae lleve
a retrasar el proceso de desmontaje y limpieza a® |
componentes del WC se agradece en extremo.

Una forma de colaborar activamente en dicho
mantenimiento consiste en utilizar como engrasatée
valvulas y émbolos el aceite de cocina a deseddannodo
gue, si se echa el aceite en la taza y se actiee slembolo
sin dejar entrar agua mar, se logra el engrase detuito.
Asimismo, dejar periddicamente el circuito, desdetdza
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hasta la salida, lleno de vinagre hace que lasifiakciones
se disuelvan lentamente.

Personalmente, dejo en el circuito % litro de vireg
durante un dia a la semana, aparte de verter eltaaesado
de la cocina. Puedo asegurar que se nota una mejora
considerable al manipular la bomba.

Ademas, se debe evitar el utilizar lejia para lianplia
taza del WC si en ella hay agua de mar, ya que ambo
elementos reaccionan y desprenden gases posiblement
toxicos, o por lo menos irrespirables.

Limpieza de los bafios

El bafio es una de las piezas del barco que debemos
mantener mas limpia. El barco siempre debe margeneras
0 menos, limpio y ordenado, pero en el bafio esenoxd
limpieza son imprescindibles. El problema es queadie le
gusta hacerlo, pero a todos nos gusta que no kiupla esté
“como una patena”. Para mantener limpio el bafiy kay
gue hacer dos cosas:

Cada vez que terminemos la ducha, y con el bafaviad
hamedo de las gotas, coger una bayeta que sequdldse
hay de tipo gamuza, que recogen mucha agua y ram dej
sefales) y pasarla por todas las paredes, el layakb
inodoro. Quedara estupendo. Si somos muy exigeotes,
vez seco, echar un poco de liquido especial deidirapde
azulejos en la bayeta y pasarla de nuevo. Estmallfuede
hacerse cada dos o tres dias.

Para evitar olores, ademas de bombear cuidadosament
raspar con la escobilla los restos de nuestrayistharemos
una vez al dia un poco de liquido para bafos (hagwen el
mercado) en la rejilla que comunica con la bombadihéque.
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Evitara ese olor a agua descompuesta, que resafia t
desagradable.

Por supuesto, ambas cosas deben complementars@aon
limpieza regular de la sentina, para evitar quepeks y
demas atranquen la bomba.

Dormir con mala mar

Uno de los problemas durante la navegacion son los
continuos movimientos causados por las olas. Cuando
estamos despiertos, nuestro movimiento compensadelel
barco. Lo malo es cuando estamos dormidos, puesegbo
se relaja y, a veces, el vaivén no nos deja deacéas bien
como desearamos. Incluso nos tira de la litera.

El barco gira, mas o menos, alrededor de un efeific
gue pasa por el centro de él. Pude comprobar duestar
situadas las literas en el sentido longitudinal lwetco en la
mayoria de los casos, los movimientos eran muybflega
sobre todo con mar cruzada y no siempre (ni topodgmos
dormir en las literas o el sofa del salon. Con sto
movimientos, en los camarotes, mas que dormimteata vy,
desde luego, no se consigue dormir profundamente.

Existen las bandas anti-escora (o anti-lujuria, cym les
llamo, ya que evitan todo contacto entre durmierges
ocupan una misma cama) que nos acotan el espacde do
podemos oscilar. De todas maneras es muy incomodo.

Si nuestro barco no tiene las camas o literas adex en
sentido transversal, mi recomendacién es dormiresa
forma. Es decir, nos situamos atravesados y compiles
contra una de las bandas del casco. De esa fordemos
apoyarnos y el movimiento que transmite el barcwestro
cuerpo queda controlado.
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Métodos de hacer “aguas menores”

Parece una tonteria hablar de esta actividad, pero
escuchado en mas de una ocasién que, un gran {ajecda
las personas que han desaparecido al caer porda,lson
encontrados con la bragueta abierta. Orinar pdiolda es
una actividad que se realiza con frecuencia. Bblproa es
que es dificil mantener el equilibrio, sin orinamgcima, y
sin ensuciar la cubierta. Y mas aun si hay algwhas ¢ Por
gué lo hacemos, si tenemos un inodoro adecuadafa. @w
puede tener sus razones particulares, pero elesspie se
hace.

Curiosamente, en practicamente todos los barcosuhay
lugar designado para ello. Bien es cierto que tamgs facil
no ensuciar el bafio, por mucho que apoyemos lzaabeel
mamparo mientras realizamos esa actividad (asimesédas
dos manos libres). Un método aconsejado es serdarss
inodoro. Se mantiene mejor el equilibrio y no emsmos (ni
Nos ensuciamos).

No obstante, si no queremos privarnos de ese “peque
placer” consistente en orinar por la borda, debeimosr las
precauciones necesarias.

En una travesia hacia Ibiza, uno de los tripulargason
con muchas millas de navegacion a sus espaldaitusba
entre los obenques de sotavento. Apoyaba un hoembcada
cable y rodeaba estos con los brazos, a la vereglizaba el
conjunto de operaciones que le permitian realeactividad
de referencia. Conseguia estar sujeto, utilizadtssmanos,
no ensuciar la cubierta ni ensuciarse. Es un buétodu,
pero yo prefiero el mio.

Consiste en arrodillarse en la banda de sotavaptyado
en los guardamancebos. Se consigue el mismo afaetoon
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el anterior (uso de las dos manos y no ensuciar ni
ensuciarme) y, al estar mas bajo, se mantiene nedjor
equilibrio.

De todas formas, deberiamos fijarnos el siguiesitgan:
“Orina, pero seguro”.

Esta postura, por ejemplo, no es muy recomendable

139



Una anécdota curiosa y... afortunada?.

Al este de Cuba, a unas doce millas de Haiti yetanar
bastante formado, un barco de madera a motor, &riqula,
y de unos 8 metros de eslora, se nos aproximaardeidte
con rumbo de colisién. No hay nada alrededor: rbajio, ni
una pequefa isleta.

Los de guardia, en vista de que la distancia setedia
muy considerablemente y de que no se veia a nautieda,
avisamos al patrén. jTodos a cubierta!, nos dicél, yaja a
por la bandera. El barco sigue aproximandose yndmae
encuentra a unos trescientos metros, el patronaasom la
bandera enrollada en su asta. El barco vira ramdeery se
aleja. Vemos a dos personas agachadas tras dara.ca

Después de muchas discusiones, no llegamos a r@ingun
conclusiéon. Las opiniones se dividian en, por uaaep
piratas y, por otra, pescadores que, al tener roolz®rca, se
aproximan para verlo.

En el caso de que fueran piratas (hicimos comentdri
respecto en “la rueda de los navegantes” esa ngg@ue)qué
se fueron?. ¢Por ver tanta gente? (éramos seig). ¢P
confundir el asta de la bandera con un rifle, camanté uno
de nosotros?.

Prefiero dejar la pregunta en el aire y que cadasague
sus propias conclusiones. Afortunadamente, toddd@ea la
duda.

Felices singladuras.
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MANUAL DE USUARIO

DEL

PROGRAMA DE CALCULO

DE

APROVISIONAMIENTO

PARA TRAVESIAS
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1.- Software necesario:

Para poder trabajar con el programa de calculo de
aprovisionamiento para travesias es necesario urcd?C
procesador minimo 486 y que tenga instalado EXCElo 9
superior, preferiblemente con monitor color, tipdGA/
resolucién de 800X600 con 256 colores.

Para hacer funcionar en programa de calculo podemos
trabajar directamente con el CD o disquete. Taméxéste la
posibilidad de copiar el programa de calculo a tmaes
directorio habitual de EXCEL. Esta segunda opc®iaemas
recomendable, ya que trabajaremos mas rapido ynpxle
utilizar el disquete como copia de seguridad.

2.- Introduccioén:

Para poder utilizar este programa, no es necesaker
EXCEL. Solo hay que seguir al pié de la letra las
instrucciones de este pequefio manual. Por lo tactdyay
que asustarse.

En el liboro de EXCEL todas las hojas se encuentran
protegidas. Solo se podran realizar cambios enrdetados
campos de las hojas “MENU" y “LISTA COMPRA".

Dado que es un programa informéatico (o sea, quentg
es necesario llamar a cada cosa exactamente por su
nombre a fin de que pueda identificarlo. Por lo tanto no
podemos “inventarnos” platos nuevos ni llamarlesotia
manera.Los Unicos platos admitidos para confeccionar un
menu son aquellos que figuran el la hoja “MENU”Estos
son los siguientes:
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Albondigas

Arroz caldoso
Arroz milanesa
Carne guisada
Ensalada patatas
Ensalada verde
Entremeses
Espagueti al ajo
Espagueti marisco
Fabada

Lentejas
Macarrones
Marmitako
Panaché
Pescado
Revuelto champifidn
Salchichas

Sopa fideos
Sopa sobre
Varios

NADA
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El programa obliga a programar para todos los dias,
excepto el primero, dos platos para la comida gsatios para
la cena. Si no queremos un segundo plato en alderas
comidas, pondremos “NADA” en lugar de cualquiera de
ellos. Por ejemplo: consideramos que el dia 13 aamer
fabada es suficiente. Ese dia, que estaba progoaasad

13
Fabada
Varios
Sopa sobre
Pescado

lo programaremos de la siguiente manera:

13

Fabada
NADA
Sopa sobre
Pescado

También comprueba internamente que los nombres
utilizados en los platos (con sus acentos y todando los
tengan) son los reconocidos. Tanto si nos hemadanlu un
plato como si se utiliza otro nombre (o se ha &sde forma
diferente) emite el siguiente mensaje de error:

“Falta un plato o alguno de los escogidos en el tneo
figuran en la lista de platos posibles. Debe wiliz
EXCLUSIVAMENTE los platos de la lista.”

La duracion méxima de la travesia esté limitad8 dias.
Si se supone mayor, hacer un calculo para eso§&a28/atro
con los restantes, hasta conseguir la cantidad ide d
necesarios.
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En el siguiente punto (Funcionamiento) se explican@
trabajar con el programa. La explicacion es papasa para
facilitar su utilizacion a las personas que no cencEXCEL.
Por lo tanto, para los mas o menos expertos, pesdéar un
poco rollo. Ruego paciencia y tolerancia a esttisnat en
beneficio de los primeros.

En dicho parrafo empleo la palabra “pinchar” cuyo
significado essituar la flecha (o la cruz) del cursor encima
del campo o simbolo al que nos estamos refiriengalgar
el botdn izquierdo del ratén.

Teniendo en cuenta estas condiciones, vamos aow&d C
podemos utilizar el programa, para que obtengasta tle
aprovisionamiento, o lista de la compra.
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3.-

Funcionamiento:

Una vez puesto en marcha nuestro PC, abriremesiéns
de EXCEL, pinchando con el raton en el simbolo
correspondiente. Obtendremos la siguiente pantalla:

\ Microsoft Excel - Librol
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{Biricio| 5 Explorenda -J:.. | 1061480 - Sehe..| /o Buaéin ce core..| 4G Microsol Phote. | 7 Microso Word..| 5 Micosot Excel..[[3& Miorosoft Ex_. | 0 a0 B9 D 1
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Una vez abierta la sesion, pinchamos el simlj =~

(ver flecha en el dibujo de la pantalla).

Obtendremos la pantalla que se muestra en la pagina
siguiente:
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Buscar en: |,__-r Disco de 314 (4:) \ﬂ @'ll el el
8 Fpronrama caicuio . abrir |
Cancelar |
Avanzada... |

Buscar los archivos que coincidan con estos criterios de bisqueda;

Hombre de archivo: I j Texto o propiedad: I Yl Buscar ahora |
. Tipa de archivo: IArchivos de Microsaoft Excel (*.xl*j (llkima modificacidn: Icualquier maomento vl Muewva bisqueda |

1 archivos encontrados.

Normalmente EXCEL no se sitia en el “Disco de 3 %
(A)” o en la unidad de CD cuando se abre la sediama
situarnos en el “Disco de 3 ¥2 (A)” 0 en la unidad @D,
pincharemos en la flechita derecha de “Buscar ¢vet
flecha en el dibujo de la pantalla). Apareceranosotbs
discos de nuestro PC. Pinchamos sobre el “Disc8 #e
(A)” o en la unidad de CD vy, entonces, aparecergsina
libro de programa. Por supuesto, antes habra quer rek
disquete en la disquetera o el CD en su alojami&itbemos
realizado la copia del programa en nuestro fichatmtual de
EXCEL, aparecera entre el resto de nuestros fishero
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Pinchamos sobre “Programa calculo” (que se regaita
azul) y, después, pinchamos sobre el botén “Abr8&
obtendra la siguiente pantalla:

] qrcive er Dsertar_ Formal JRETE |
D2 aRy iaed|
Ties HewRoman  *(10 < |[W K 8 [E = =EB(F % - 9.0
BS | = Sopa sabre
] 5 T E T ] 3 T I T SO v (L
1] PLANNIG DE MENUS =5
3 i z 3 7
| 5 o @l
=1
7| o
I
15 feoma ]
[ 11 |Cens
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e | 7
El 7] £
[ i P
|2 = Espaguetim
2t 4 vaiios
El
| ]
2
B
E}
D
[ERL
Ea
3
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3 =
Lo s
4 (4w LISTA COMPRA 5 MENU MLUJ 3
|| mbun = [y ¢ | astorormas « N W (IO E 4l & - - A-=5 :Sr
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R Inicio | (2 Explorands - D\ CON... | S9i061460 - Microsot Sch.. | fedBuztin de corien de co: .| 5§ Misrosolt Excel - BANC...[| 3% Microsoht Excel - Pr | EBSTIEI®D & 94

Si no esta a la vista la hoja “MENU”, nos situareoslla,
pinchando con el cursor del raton encima de lapsola
“MENU", que se encuentra en la base de la pantalla.

Nos encontraremos, como en este caso, con el menu
correspondiente al calculo realizado anteriormetelemos
eliminar todos los platos (que estan resaltadosazi) o
escribir sobre ellos.

Para eliminarlos, pinchar sobre el plato correspontd
(se remarca en rojo, como “Sopa sobre” del ejempjm)isar
la tecla “Supr” (en algunos PC viene “Del”). Unazve
eliminado, podemos escribir el plato escogido. Metante
no es necesario eliminar. Basta escribir encimen, Resisto,
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utilizar los platos resefiados EXCLUSIVAMENTE erlitda
de Platos Posibles.

Cuando ya hemos realizado el planning de menlestsi
es de menos de 28 dias, debemos eliminar los platdss
dias restantes, siguiendo el método explicado graehfo
anterior.

Daremos el dato de niumero de personas y dias ravega
(resaltados en azul) y las veces supuestas queacerios el
bizcocho, la empanada y el escabeche (resaltados en
amarillo). Sobre estos campos no hay control. H&lo/a
cualquier namero, incluido el cero. No son validos
nameros negativos.

Si el numero de dias de la navegacion no coinciteet
namero de dias programados en el menud, aparecera el
siguiente mensaje de error:

“No corresponde el nimero de dias con los que se ha
confeccionado en el menud. Corrija numero de dias de
duracion o el menu”

Debemos repasar entonces nuestra programacion vy
ajustarla para que coincida.

Si, por el contrario, todo es correcto, aparecksijaiente
mensaje:

“Menu correcto”

Una vez conseguido este mensaje y seguros de que la
planificacion de los menus es la deseada, pasarames el
resultado. Para ello pincharemos sobre la solap&TA
COMPRA”, que se encuentra en la base de la pantalla
Obtendremos la pantalla que aparece en la pagjoeste:
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En esta pantalla hay que distinguir dos tipos déidades:
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las cantidades que figuran bajo la columna “AUTO”

(de fondo naranja) es el resultado del célculo spie
origina a partir del menu que hemos planificado.

- las cantidades que figuran bajo la columna “Cat (
fondo azul) corresponden a las que el encargada de
compra ha decidido como definitivas. Estas, como en
el ejemplo, corresponden al célculo realizado
anteriormente, por lo tanto habra que modificarlas.

La labor consiste en adaptar las cantidades dellanoa
azul, que constituiran la lista de la compra d#fiaj
partiendo de las cantidades que aparecen en lancalu
naranja. Es el momento de aprovechar para vanamas o
en menos, las cantidades definitivas. Pero, jojp las
variaciones!. Si ponemos menos, pueden afectas @etetas
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y habrd que tenerlo en cuenta a la hora de codiicaos
platos.

El programa no redondea, por lo tanto lo minimo que
debemos hacer es poner cantidades enteras, paracoo
una lista que contiene cantidades imposibles dgamen la
mayoria de los casos.

Vemos que hay cantidades que no figuran en “AUTO".
Estas cantidades estan sefialadas en amarillo mwaounales,
es decir, no se realiza el célculo y se deja & lgtbedrio del
responsable de la compra (vino, cava, etc.).

También se recuerda que el célculo del agua esiaaeo
sin disponer de potabilizadora, pero contando aatrtilizada
para cocinar. Si la tenemos y queremos ajustadbrahque
descontar de la cantidad calculada de agua el 50%ad
cantidad resultante de sumar el resto de liquides/ézas,
refrescos, zumos...).

Cuando tengamos la lista corregida, podemos impami

Para ello pincharemos el simbg | &

...0 picharemos sobre “Archivo” (angulo superior
izquierdo), luego sobre “Imprimir...” y, por ultimgpbre el
boton “Aceptar”.

Con esa lista, cuyo ejemplo podemos ver en lanpadil
a 57, ya podemos ir al mercado.

Para finalizar y guardar nuestro trabajo, solo hag
pinchar sobre el boton que contiene una “X”, que se
encuentra en el angulo superior derecho. EXCELymtaga
si deseamos guardar los cambios. Aqui decidirensos.
pinchamos sobre “Si”, se guardaran. Y lo contragio
pinchamos sobre “No”.

iBuena compra y buena travesia!.
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