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editorial |   

*Ζαφείρης. Τραγούδι αγροτικού κοριτσίστικου δρώμενου, από τα Πασχαλιάτικα της Δόμνας Σαμίου. Ηχογραφήθηκε σε στούντιο το 1997,  
με βάση ηχογράφηση του ΚΕΕΛ που έγινε από τον Δ. Οικονομίδη το 1966 στο Κεντρικό Ζαγόρι.
**Ζαφείρης, από τον δίσκο Δροσουλίτες – Θρύλοι και θρήνοι του Νίκου Γκάτσου, σε μουσική του Χριστόδουλου Χάλαρη, 1975.
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 Περιοδική έκδοση. Κυκλοφορεί κάθε μήνα με την «ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ της Κυριακής» 

ΙΔΙΟΚΤΗΣΙΑ: Η Καθημερινή Πολιτική και Οικονομική εφημερίδα Eκδοση Κύπρου ΛΤΔ  | Νικόλαου Σαριπόλου 2, 2401 Έγκωμη, Λευκωσία, Κύπρος  

Τηλ. 22472472 Fax: 22 472540 | ΔΙΕΥΘΥΝΩΝ ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ: Δημήτρης Λοττίδης  

ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΕΚΔΟΣΗΣ: Μιχάλης Μιχαηλίδης, michaelidesm@sppmedia.com | ΕΜΠΟΡΙΚΗ ΔΙΕΥΘΥΝΤΡΙΑ: Άννα Αντωνίου, antonioua@sppmedia.com 

BRAND MANAGER: Χαρά Χαραλάμπους, charalamboush@sppmedia.com, Μίνα Τρουλλιώτη, troulliotim@sppmedia.com 

ΣΕΛΙΔΩΣΗ: Χρυσόστομος Δημητρόπουλος | ΣΥΝΤΑΓΕΣ: Μαριλένα Ιωαννίδου, marilena@marilenio.com.cy 

ΦΩΤΟΓΡΑΦIEΣ: Νέαρχος Παναγιώτου, Νίκος Λουκά | STYLING: Λάουρα Κολοκασίδου | ΕΚΤΥΠΩΣΗ: PROTEAS

Το περιοδικό «Γαστρονόμος - Eκδοση Κύπρου» εκδίδεται σε συνεργασία και μετά από άδεια της εταιρείας «Η Καθημερινή» ΑΕ – Eκδοση Εντύπων - Μέσων 

Μαζικής Ενημέρωσης». Κυκλοφορεί ΔΩΡΕΑΝ με την ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ κάθε δεύτερη Κυριακή του εκάστοτε μήνα και μετά στα περίπτερα με €2.  

ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ: Αλέξης Παπαχελάς | ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ ΣΥΝΤΑΞΗΣ ΠΕΡΙΟΔΙΚΩΝ ΚΑΙ ΕΙΔΙΚΩΝ ΕΚΔΟΣΕΩΝ: Γιώργος Τσίρος 

ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΚΩΝ ΕΚΔΟΣΕΩΝ: Άγγελος Ρέντουλας, email: arentoulas@kathimerini.gr, τηλ. 210-48.08.156 

ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ ΔΙΑΦΗΜΙΣΗΣ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΚΩΝ ΕΚΔΟΣΕΩΝ: Ξένια Κατσιούλα, τηλ. 210-48.08.220, email: xkatsioula@kathimerini.gr

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ |  

6 KYΠΡΙΑΚΑ ΚΑΙ ΣΥΓΧΡΟΝΑ
 Πασχαλινά και γιορτινά 

 
16  Η ΜΕΓΑΛΗ ΤΕΧΝΗ
           ΤΩΝ ΜΕΖΕΔΩΝ 
 Γαρδούμια, σαρμάδες, 

κουπέπια και ομελέτες 
 

24 ΤΑ ΛΑΜΠΡΙΑΤΙΚΑ ΨΗΤΑ 
Γνωστά και λιγότερο γνωστά 
πασχαλιάτικα φουρνιστά από 
κάθε γωνιά της Ελλάδας

32 Η ΚΛΑΣΙΚΗ ΜΑΓΕΙΡΙΤΣΑ 
Τι σοφή επινόηση! 

34 ΤΑ ΑΥΓΑ ΤΟΥ ΠΑΣΧΑ
 Πώς τα βάφουμε στην Ελλάδα;

37 ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ 
Συνταγολόγιο Απριλίου

50 ΤΕΛΕΥΤΑΙΑ ΣΕΛΙΔΑ
Αϊ-Γιώργης,  
ο ιππότης άγιος 

Η μεγάλη τέχνη 
των μεζέδων 
της ελληνικής 
Λαμπρής,  
σελ. 16
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Κυπριακά και σύγχρονα

A ΠΟ ΤΗ Μ ΑΡΙΛΕ ΝΑ ΙΩ ΑΝΝΙΔΟΥ, ΦΩΤΟΓ ΡΑΦΙΕ Σ:  ΝΙΚΟΣ ΛΟΥ Κ Α ,  S T Y L I NG: Λ ΑΟΥ ΡΑ ΚΟΛΟΚ Α ΣΙΔΟΥ

ΠΑΣΧΑΛΙΝΑ ΚΑΙ ΓΙΟΡΤΙΝΑ
Το γνωστό μας κιτρόμηλο πρωταγωνιστεί σε μια 

ασυνήθιστη συνταγή για το ψητό της Κυριακής του 
Πάσχα, αλλά και κάθε γιορτής. Και για γλυκό, το 
ελαφρύτερο μιλφέιγ που έχετε δοκιμάσει ποτέ!
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Αρνί στον φούρνο 
με κιτρόμηλα 
(Κιτρομηλάτο)

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́
ΨΗΣΙΜΟ: 2 1/2 ώρες
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ

2 1/2 κιλά αρνί (μπούτι, ολόκληρο)
20 γρ. ελαιόλαδο
3 σκελίδες σκόρδο 
αλάτι και άσπρο πιπέρι, ακοπάνιστο 
φρέσκο δεντρολίβανο 
1.2 κιλό μέτριες πατάτες
100 γρ. χυμός από κιτρόμηλο 
φλούδα από 1 κιτρόμηλο

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα τηγάνι βάζουμε το ελαιόλαδο και το 
σκόρδο και μαραίνουμε σε μέτρια φωτιά. 
Προσθέτουμε το πιπέρι, το δεντρολιβανο, 
τη φλούδα από το κιτρόμηλο και τον χυμό 
και βράζουμε για 1’. Κατεβάζουμε από τη 
φωτιά και αφήνουμε να κρυώσει. 

Βάζουμε το κρέας σε μεγάλο ταψί φούρ-
νου - χωρίς να το σπάσουμε, να είναι ένα 
μεγάλο κομμάτι. Το αλατίζουμε και το τρυ-
πάμε με ένα μαχαίρι. Στις τρύπες που έχουμε 
δημιουργήσει βάζουμε κομματάκια από το 
σκόρδο της σάλτσας και λίγο δεντρολίβα-
νο. Περιλούζουμε το κρέας με τη σάλτσα 
που έχουμε ετοιμάσει.

Καθαρίζουμε τις πατάτες και τις χαράζου-
με, χωρίς να φτάνουμε μέχρι τη βάση. Τις 
αλείβουμε με ελαιόλαδο, τις αλατίζουμε και 
τις βάζουμε γύρω από το κρέας. 

Καλύπτουμε με λαδόκολλα και αλουμινό-
χαρτο και ψήνουμε σε μέτρια θερμοκρασία 
για 1 1/2 ώρα. Ξεσκεπάζουμε το ψητό και 
συνεχίζουμε το ψήσιμο για 1 ώρα ακόμα 
ή μέχρι να ροδοκοκκινίσει το κρέας και οι 
πατάτες.  

Mille-feuille με φύλλο 
μπακλαβά και φρούτα 
του δάσους

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 50́
ΨΗΣΙΜΟ: 30’ + 15’
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ

200 γρ. ή 9 φύλλα μπακλαβά (προτιμάμε 
το κυπριακό φύλλο κρούστας που είναι 
πιο λεπτό και ντελικάτο)

70 γρ. βούτυρο
50 γρ. χαλεπιανά
Για την κρέμα
750 γρ. γάλα

150 γρ. ζάχαρη
3 αυγά
βανίλια
45 γρ. αλεύρι
30 γρ. corn flour
200 γρ. φρέσκια κρέμα
Για γαρνίρισμα
60 γρ. ζάχαρη άχνη
300 γρ. φράουλες
100 γρ. blueberries

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Λιώνουμε το βούτυρο σε χαμηλή φωτιά και 
ετοιμάζουμε πρώτα το φύλλο σε 3 δόσεις, 
τις οποίες θα χρησιμοποιήσουμε σαν βάση, 
μεσαία στρώση και κορυφή.

Παίρνουμε ένα φύλλο, αλείβουμε με 
βούτυρο το μισό (καθέτως ή οριζοντίως, 
ανάλογα με το μέγεθος της πιατέλας στην 
οποία θα το σερβίρουμε), το διπλώνουμε 
και αλείβουμε ξανά. Επαναλαμβάνουμε με 
ένα ακόμα φύλλο και το τοποθετούμε πάνω 
στο ήδη διπλωμένο. Συνεχίζουμε κάνοντας 
το ίδιο για ένα φύλλο ακόμα. Τοποθετούμε 
σε ταψί καλυμμένο με λαδόκολλα και επα-
ναλαμβάνουμε ακόμα δυο φορές.

Ψήνουμε και τις 3  στρώσεις σε μέτριο 
προς χαμηλό φούρνο (150 βαθμούς) μέ-
χρι να ροδοκοκκινίσουν (για 30’ περίπου). 
Μπορούμε να ετοιμάσουμε τις 3 στρώσεις 

από την προηγούμενη μέρα.
Για την κρέμα, ζεσταίνουμε το γάλα με τη 

ζάχαρη και τη βανίλια. Σε ξεχωριστή κατσα-
ρόλα κτυπάμε με σύρμα τα αυγά, το αλεύρι 
και το corn flour και προσθέτουμε το γάλα, 
ανακατεύοντας συνεχώς σε μέτρια θερμο-
κρασία μέχρι να πήξει η κρέμα. Αδειάζουμε 
σε βαθιά πιατέλα και καλύπτουμε με πλα-
στική μεμβράνη (η μεμβράνη να ακουμπά 
στην επιφάνεια της κρέμας). Όταν κρυώσει, 
βάζουμε την κρέμα στο ψυγείο και παγώ-
νουμε. Χτυπάμε την φρέσκια κρέμα με μί-
ξερ σε μέτρια προς ψηλή ταχύτητα, παρα-
κολουθώντας συνεχώς μέχρι να δούμε ότι 
φαίνονται οι γραμμές που αφήνει το σύρμα 
στην κρέμα, οπότε και κλείνουμε το μίξερ. 
Χτυπάμε την κρέμα που έχουμε ετοιμάσει 
και «διπλώνουμε» μέσα την χτυπημένη φρέ-
σκια κρέμα.

Συναρμολογούμε το mille-feuille πριν το 
σερβίρισμα. Κοσκινίζουμε την άχνη πάνω 
στις τρεις στρώσεις φύλλου. Τοποθετούμε 
τη βάση στην πιατέλα και απλώνουμε πάνω 
το 1/3 της κρέμας. Σκορπάμε ψιλοκομμέ-
νες φράουλες και blueberries και βάζουμε 
από πάνω την μεσαία στρώση. Απλώνουμε 
το δεύτερο τρίτο της κρέμας και φρούτα και 
τελειώνουμε τοποθετώντας πολύ προσεκτι-
κά την τελευταία στρώση και την υπόλοιπη 
κρέμα και φρούτα. Σερβίρουμε αμέσως.  
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ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ ΤΩΝ ΓΙΟΡΤΩΝ ΒΑΖΟΥΜΕ ΩΡΑΙΑ ΚΡΑΣΙΑ
ΤΟΥ ΤΟΠΟΥ ΜΑΣ, ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΙΟ ΨΗΛΟΥΣ ΑΜΠΕΛΩΝΕΣ 
ΣΤΟ ΝΗΣΙ. ΚΡΑΣΙΑ ΑΠΟ ΤΟ ΟΙΝΟΠΟΙΕΙΟ ΚΥΠΕΡΟΥΝΤΑΣ.



ΧΟΙΡΙΝΟ ΚΟΤΣΙ 
ΜΕ ΠΡΑΣΑ ΚΑΙ ΜΗΛΑ

ΥΛΙΚΑ

1 χοιρινό κότσι (περίπου 1 1/2 κιλό)
50 γρ. ελαιόλαδο
500 γρ. πράσα, σε λεπτές φέτες
50 γρ. μουστάρδα 
500 γρ. μήλα (φιρίκια ή άλλα)
50 γρ. χυμό λεμονιού
1 φύλλο δάφνης
1 ξυλάκι κανέλα
Αλάτι και πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Κοκκινίζουμε το κρέας σε κατσαρόλα με 
το λάδι. Το βγάζουμε σε πιάτο και βάζουμε 
τα πράσα στην κατσαρόλα. Ψήνουμε σε 
μέτρια φωτιά μέχρι να μαραθούν, ανακα-
τεύοντας που και που με ξύλινο κουτάλι. 
Προσθέτουμε στη συνέχεια τη μουστάρδα, 
τον χυμό λεμονιού, τη δάφνη, την κανέλα, 
αλάτι, πιπέρι κι ανακατεύουμε. Μεταφέ-
ρουμε το μείγμα σε ταψί φούρνου και προ-
σθέτουμε το κρέας και τα μήλα (αν είναι 
φιρίκια τα αφήνουμε ολόκληρα). Ψήνουμε 
σε μέτριο φούρνο για περίπου 2 ώρες. 

ΣΥΝΔΥΑΣΤΕ ΤΟ ΜΕ

ΨΗΛΑ ΚΛΗΜΑΤΑ 
Cabernet Sauvignon, 
από το Οινοποιείο Κυπερούντας

ΡΙΖΟΤΟ ΜΕ ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ, 
ΠΕΣΤΟ ΚΑΙ BURRATA

ΥΛΙΚΑ

400 γρ. καρδιές αγκινάρας
100 γρ. φρέσκα κρεμμυδάκια
2 σκελίδες σκόρδο
30 γρ. ελαιόλαδο
300 γρ. ρύζι γλασέ ή καρολίνα
30 γρ. χυμό λεμονιού
100 γρ. πέστο
Αλάτι

Για το σερβίρισμα:
125 γρ. burrata
Πέστο
Μπούκοβο

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια κατσαρόλα βάζουμε το ελαιόλαδο 
μαζί με τα φρέσκα κρεμμυδάκια και το 
σκόρδο (ψιλοκομμένα). Αφήνουμε σε μέ-

τρια φωτιά, μέχρι να μαραθούν.
Κόβουμε τις καρδιές αγκινάρας σε κομμα-
τάκια και τις προσθέτουμε στα κρεμμυδά-
κια. Ρίχνουμε λίγο αλάτι και τον χυμό λεμο-
νιού κι ανακατεύουμε. Προσθέτουμε στη 
συνέχεια το ρύζι και 300 γρ. ζεστό νερό 
και συνεχίζουμε το ψήσιμο, ανακατεύοντας 
που και που. ‘Όταν απορροφηθεί το νερό, 
προσθέτουμε ακόμα 300 γρ. ζεστό νερό 
και όταν απορροφηθεί και αυτό, ακόμα 
300 γρ. Δοκιμάζουμε το ριζότο. Αν το ρύζι 
δεν έχει μαλακώσει ακόμα, ρίχνουμε ελάχι-

στο ζεστό νερό. Προσθέτουμε το πέστο και 
ανακατεύουμε. Σερβίρουμε αμέσως μαζί 
με το τυρί burrata, λίγο ακόμα πέστο αραιω-
μένο με ελαιόλαδο και καυτερό μπούκοβο.

ΣΥΝΔΥΑΣΤΕ ΤΟ ΜΕ

ΠΕΤΡΙΤΗΣ 
Ξυνιστέρι, 
από το Οινοποιείο Κυπερούντας
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ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΣΤΟΝ ΦΟΥΡΝΟ 
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ ΑΠΟ ΚΟΚΚΙΝΟ 
ΚΡΑΣΙ ΚΑΙ ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ

ΥΛΙΚΑ

  2 κοτόπουλα (baby chickens - περίπου 
1 κιλό)
  30 γρ. ελαιόλαδο
  250 γρ. κρεμμύδια
  400 γρ. μανιτάρια
  300 γρ. κόκκινο κρασί
  Αλάτι 
  Μαύρο πιπέρι
  Διαφορά φρέσκα αρωματικά (ρίγανη, 
θυμάρι, άνηθο)

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Καθαρίζουμε τα κρεμμύδια, τα κόβουμε 
σε φέτες και τα βάζουμε σε κατσαρόλα 
μαζί με το ελαιόλαδο. Ψήνουμε σε μέτρια 
φωτιά, ανακατεύοντας που και που, μέχρι 
να μαραθούν. Προσθέτουμε τα μανιτάρια, 
κομμένα σε χοντρές φέτες και ψήνουμε για 
3’ ακόμα. Ρίχνουμε τότε το κρασί, αλάτι και 
πιπέρι και ψήνουμε για 1’. Στη συνέχεια, 
μεταφέρουμε το μείγμα σε ταψί φούρνου 
και βάζουμε πάνω-πάνω τα αρωματικά 
(ολόκληρα τα κλωνάρια). Τοποθετούμε τα 
κοτοπουλάκια πάνω από τα αρωματικά, τα 
αλείβουμε με λίγο ελαιόλαδο, αλατο-πιπε-
ρώνουμε και ψήνουμε σε μέτριο φούρνο 
για 1 περίπου ώρα. Σερβίρουμε αν θέλου-
με με αγρέλια βρασμένα στον ατμό.

ΣΥΝΔΥΑΣΤΕ ΤΟ ΜΕ

ΑΛΜΑ 
Μαραθεύτικο,
από το Οινοποιείο Κυπερούντας

ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΟΚΚΙΝΑ ΡΑΔΙΚΙΑ, 
ΑΧΛΑΔΙ ΚΑΙ ΠΑΡΜΕΖΑΝΑ 

ΥΛΙΚΑ

  2 κόκκινα ραδίκια 
  2-3 αχλάδια 
  80 γρ. παρμεζάνα (σε φετάκια)
  50 γρ. κουκουνάρι 

Για το dressing:
  35 γρ. εξαιρετικά παρθένο ελαιόλαδο
  60 γρ. μαρμελάδα μόσφιλο
  1 κοφτό κουταλάκι τσαγιού σπόρους μου-
στάρδας 
  25 γρ. χυμό λεμονιού
  Φρέσκο θυμάρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Ψήνουμε ελαφρά το κουκουνάρι σε ένα 
τηγάνι σε μέτρια φωτιά, μέχρι να κοκκινί-
σει ελαφρά. Κόβουμε τα αχλάδια σε φέτες 
και τα ψήνουμε σε σχαροτήγανο σε μέτρια 
φωτιά. Ξεχωρίζουμε τα φύλλα από τα ρα-
δίκια ή τα κόβουμε σε μεγάλα κομμάτια. 
Βάζουμε όλα τα υλικά της σαλάτας σε πια-
τέλα. Χτυπάμε μαζί τα υλικά για το dressing 
και ραντίζουμε τη σαλάτα. Σερβίρουμε 
αμέσως.

ΣΥΝΔΥΑΣΤΕ ΤΟ ΜΕ

ΑΛΙΜΟΣ 
Chardonnay, 
από το Οινοποιείο Κυπερούντας

Επίσημος διανομέας του Οινοποιείου Κυπερούντας η PPD Global, μέλος του Ομίλου Φώτος Φωτιάδης.



Τι κάνουμε κάθε φορά πριν 
φτιάξουμε την shopping list. 
Πώς χωρίζουμε το ψυγείο σε 
ζώνες. Γιατί πρέπει να έχου-
με διαφανή δοχεία και γιατί 
είναι σημαντικές οι ετικέτες 
με ημερομηνίες. Τι κάνουμε 
πριν κλείσουμε στο ψυγείο τα 
διάφορα προϊόντα και για πόσο 
μπορούμε να τα έχουμε εκεί. 
Πώς η σωστή οργάνωση και 
η προετοιμασία μπορούν να 
παρατείνουν τη διάρκεια ζωής 
των προϊόντων και να μας γλυ-
τώσουν από περιττές σπατάλες.

Το Zero Waste στο σπίτι δεν 
ξεκινά από μεγάλες αλλαγές, 
αλλά από καθημερινές συνή-
θειες. Και το ψυγείο μας είναι 
το πρώτο μέρος όπου μπορού-
με να κάνουμε τη διαφορά. 
Έχετε αναρωτηθεί ποτέ πόσα 
τρόφιμα ξεχνάμε στο πίσω 
μέρος του ψυγείου; Ή ποια 
καταλήγουν συνήθως πρώτα 
στα σκουπίδια; Το μόνο σίγουρο 
είναι πως η σωστή οργάνωση 
μπορεί να μειώσει τη σπατάλη 
τροφίμων σημαντικά.

ΟΔΗΓΟΣ 
BIΩΣΙΜΟΥ 
ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ

1.
ΚΡΑΤΑΜΕ ΤΑ 

«ΕΠΕΙΓΟΝΤΑ» ΜΠΡΟΣΤΑ
Τα τρόφιμα που λήγουν 
σύντομα μπαίνουν στο 

μπροστινό μέρος.

2. 
ΧΩΡΙΖΟΥΜΕ ΤΟ ΨΥΓΕΙΟ 

ΣΕ ΖΩΝΕΣ
Στο πάνω ράφι τα έτοιμα 
φαγητά, στο μεσαίο τα 

γαλακτοκομικά, στο κάτω 
τα ωμά τρόφιμα, στα 

συρτάρια τα λαχανικά και 
τα φρούτα και στην πόρτα 
συσκευασίες tetra pak, 
μπουκάλια και βαζάκια.



ADVERTORIAL

Για να μετατρέψου-
με το ψυγείο από 

εχθρό σε σύμμαχό 
μας στη μείωση 

της σπατάλης, δεν 
χρειάζεται ιδιαί-

τερος κόπος αλλά 
οργάνωση.

Πώς 
οργανώνουμε 

το 
ψυγείο 

για να μην 
ξεχνάμε 
τρόφιμα

3. 
ΔΙΑΦΑΝΗ ΔΟΧΕΙΑ 

Για να βλέπουμε τι έχουμε χωρίς 
να ψάχνουμε.

4. 
ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΜΕ ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ 

Σε leftovers ή σε πράγματα που βγήκαν 
από τη συσκευασία τους, ένα μικρό 

αυτοκόλλητο με την ημερομηνία που 
μπήκαν στο ψυγείο.

5. 
ΚΑΘΙΕΡΩΝΟΥΜΕ «ΜΕΡΑ 

ΥΠΟΛΟΙΠΩΝ» 
Μια φορά την εβδομάδα τρώμε 

ό,τι μαζέψαμε στο ψυγείο.



ΟΔΗΓΟΣ 
BIΩΣΙΜΟΥ 
ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ

ADVERTORIAL

Πώς και πόσο 
διατηρούμε στο ψυγείο 
τα διάφορα προϊόντα

Η σωστή συντήρηση των τροφίμων στο 
ψυγείο είναι βασική για να διατηρούμε τη 
φρεσκάδα και τη γεύση τους, αλλά και για 
να παρατείνουμε τη διάρκεια ζωής τους.
ΧΟΡΤΑ ΓΙΑ ΣΑΛΑΤΑ: Πλένουμε και 
στραγγίζουμε τα χόρτα για σαλάτα, χρη-
σιμοποιώντας στεγνωτήριο λαχανικών 
(salad spinner) ή τυλίγοντας τα σε καθαρή 
πετσέτα κουζίνας. Τα αποθηκεύουμε σε 
μεγάλα κουτιά στο ψυγείο, έτοιμα για να 
τα χρησιμοποιήσουμε εύκολα, οποιαδή-
ποτε στιγμή θελήσουμε. Χρησιμοποιούμε 
απορροφητικό χαρτί κουζίνας στη βάση 
των δοχείων, αλλά και πάνω από τα χόρτα 
για να είμαστε σίγουροι ότι τυχόν υγρασία 
που έχει παραμείνει θα απορροφηθεί από 
το χαρτί και δεν θα τα αλλοιώσει.
ΧΟΡΤΑ ΓΙΑ ΒΡΑΣΙΜΟ: Τα πλένουμε όταν 
θέλουμε να τα βράσουμε και μέχρι τότε 
τα κρατάμε στο ψυγείο τυλίγοντας τα με 
απορροφητικό χαρτί κουζίνας.
ΦΡΟΥΤΑ: Πλένουμε και στεγνώνουμε 
φρούτα όπως μήλα, αχλάδια, ροδάκινα, 
σταφύλι, φράουλες. Τα βάζουμε στο 
ψυγείο σε ανοικτό κουτί ή θήκη.
KOΝΣΕΡΒΕΣ: Μεταφέρουμε το 
εσωτερικό από κονσέρβες που δεν 
έχουμε χρησιμοποιήσει σε γυάλινο 
δοχείο και το κρατάμε στο ψυγείο, 
ακολουθώντας τις οδηγίες που 
αναγράφονται στην αρχική συσκευασία.
ΧΥΜΟΙ/ΓΑΛΑ ΜΑΚΡΑΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑΣ: 
Κλείνουμε καλά και διατηρούμε για 3-5 
μέρες
ΦΡΕΣΚΙΑ ΚΡΕΜΑ: Διατηρούμε για 2-3 
μέρες στο πιο κρύο μέρος του ψυγείου.
ΧΥΜΟΣ Η ΠΑΣΤΑ ΝΤΟΜΑΤΑΣ: 
Διατηρούμε σε γυάλινο δοχείο στο 
ψυγείο.
ΧΑΛΟΥΜΙ: Μεταφέρουμε σε κουτί που 
κλείνει και διατηρούμε στο ψυγείο.
ΚΕΦΑΛΟΤΥΡΙ: Διατηρούμε σε κλειστό 
κουτί με απορροφητικό χαρτί κουζίνας 
στον πάτο.
ΦΕΤΑ: Συντηρούμε στο ψυγείο σε απλή 
άλμη που μπορούμε να φτιάξουμε εύκολα 
με νερό και θαλασσινό αλάτι.
ΟΣΠΡΙΑ ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΑ: Διατηρούνται 

για 2-3 μέρες στο ψυγείο και μετά στην 
κατάψυξη.
ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΟ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ Η ΨΑΡΙ: 
Κρατάμε στο ψυγείο για 1 μέρα μόνο.
ΚΡΕΑΣ ΚΑΛΟΨΗΜΕΝΟ: Το διατηρούμε 
στο ψυγείο για 1-2 μέρες. 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝA ΦΑΓΗΤΑ: Τα μαγειρεμένα 
φαγητά είναι σημαντικό να τα βάζουμε 
σε διαφανή δοχεία, αλλά και να κολλάμε 
ετικέτες με την ημερομηνία που μπήκαν 
στο ψυγείο.
ΩΜΟ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ: Αν το αφαιρέσουμε 
από συσκευασία vaccum μπορούμε να 
το κρατήσουμε για 1 μέρα στο ψυγείο 
μαριναρισμένο με λίγο ελαιόλαδο και 
αρωματικά.
ΩΜΟ ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΨΑΡΙ: Αν η αρχική 
συσκευασία είναι αεροστεγούς κενού 
(vaccum), την κρατάμε ως έχει για όσο 

αναγράφεται στη συσκευασία. Αν είναι 
τυλιγμένα σε συσκευασίες σουπερμάρκετ, 
τα κρατάμε μόνο για 1 μέρα. Τα 
τοποθετούμε στο πιο κρύο μέρος του 
ψυγείου που είναι συνήθως το κάτω ράφι. 
Αν θέλουμε να τα κρατήσουμε για πιο 
πολλές μέρες, τα βάζουμε στην κατάψυξη.
ΝΤΟΜΑΤΕΣ: Πλένουμε και σκουπίζουμε 
καλά τις ντομάτες. Τις αποθηκεύουμε στο 
συρτάρι των λαχανικών ή σε δοχείο, πάνω 
σε απορροφητικό χαρτί κουζίνας
ΑΓΓΟΥΡΑΚΙΑ ΚΑΙ ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ: 
Η υγρασία τα αλλοιώνει αμέσως, γι’ 
αυτό και τα πλένουμε όταν θέλουμε 
να τα χρησιμοποιήσουμε και ποτέ 
προηγουμένως. Ακόμα, βάζουμε 1-2 
κομμάτια απορροφητικό χαρτί κουζίνας 
στο δοχείο ή σακουλάκι μέσα στο οποίο τα 
φυλάμε στο ψυγείο.
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Ντολμαδάκια  
γιαλαντζί

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 20

Φρυγαδέλια, 
μοσχαρίσιο συκώτι 

τυλιγμένο σε μπόλια 

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 20
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Ομελέτα  
με αρνίσια 
συκωταριά

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΣΤΗ 

ΣΕΛΙΔΑ 22

Κουπέπια, αμπελοντολμάδες, 
με κατσικίσιο κιμά  και ντομάτα

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 22

Συκωταριά στο τηγάνι  
με φρέσκο κρεμμυδάκι, 

δια χειρός Νένας 
Ισμυρνόγλου

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 21
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Τζιγεροσαρμάδες 
εβρίτικοι

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 21

  
Κοιλίτσες  

γιαχνί

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 10523

Γαρδούμια, γλυκάδια 
τυλιγμένα με αντεριά  

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 22
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Ντολμαδάκια γιαλαντζί,  
από την Πόλη

Τα συνοδεύουμε με δροσερό γιαούρτι ή 
φρέσκια μυζήθρα, ανακατεμένη με λίγη 
πάπρικα και ελαιόλαδο.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 1 ώρα 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 1 ώρα + 30΄
ΔΥΣΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για περίπου 70 τμχ.)
50 γρ. φρέσκα αμπελόφυλλα, καλά πλυ-

μένα (θα τα βρούμε, προς τα τέλη του 
Απρίλη, σε λαϊκές αγορές,  
σε ενημερωμένα μανάβικα και στα 
μανάβικα μεγάλων σούπερ μάρκετ)  
ή 450 γρ. αμπελόφυλλα, από βάζο

αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
100 ml ελαιόλαδο
50 ml χυμός λεμονιού

Για τη γέμιση
500 γρ. φρέσκα κρεμμυδάκια, 

ψιλοκομμένα
1 ματσάκι δυόσμος + 1/2 ματσάκι 

μαϊντανός + 1/2 ματσάκι άνηθος, 
ψιλοκομμένα

2 μεγάλα ξερά κρεμμύδια, σε ψιλά καρέ
150 ml ελαιόλαδο
50 ml χυμός λεμονιού
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
2 φλιτζ. τσαγιού ρύζι Καρολίνα ή νυχάκι, 

καλά πλυμένο στο σουρωτήρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Αν πάρουμε φρέσκα αμπελόφυλλα, τα 
ζεματίζουμε σε μια βαθιά κατσαρόλα με 
μπόλικο νερό που κοχλάζει για περίπου 3 
λεπτά, ώστε να μαλακώσουν λίγο και να 
γίνουν εύκαμπτα.

Αν είναι από βάζο, τα ζεματίζουμε για 
περίπου 1/2 - 1 λεπτό, ώστε να απομα-
κρύνουμε τη γεύση της άρμης. Τα βγά-
ζουμε με τρυπητή κουτάλα και τα αφή-
νουμε να στραγγίξουν σε ένα σουρωτήρι. 
Γέμιση: Σε ένα βαθύ μπολ βάζου-
με όλα τα υλικά της γέμισης και τα 
ανακατεύουμε καλά με ένα κουτάλι. 
Τύλιγμα + Μαγείρεμα: Ξεδιαλέγουμε 
τα πιο μεγάλα και σκληρά αμπελόφυλλα 
(περίπου 15-20) και τα αφήνουμε στην 
άκρη.

Σε μια επίπεδη επιφάνεια απλώνουμε ένα 
ένα τα υπόλοιπα αμπελόφυλλα και βάζου-
με στο κέντρο τους 1-2 κουτ. γλυκού από 
τη γέμιση (ανάλογα με το μέγεθός τους). 
Διπλώνουμε την κορυφή και τις δύο άκρες 
του φύλλου σε φάκελο και τυλίγουμε σε 
ρολάκι. Επειδή το ρύζι με το μαγείρεμα θα 
φουσκώσει, προσέχουμε να μην τυλίξουμε 

πάρα πολύ σφιχτά το ντολμαδάκι.
Συνεχίζουμε τη διαδικασία μέχρι να 

τελειώσουν τα φύλλα και η γέμιση. Αν 
μας περισσέψει γέμιση, τη μαγειρεύουμε 
σε ένα κατσαρολάκι με λίγο νερό και έτσι 
έχουμε ένα νόστιμο πιλάφι το οποίο μπο-
ρούμε να απολαύσουμε όποτε θέλουμε, 
ακόμα και όση ώρα περιμένουμε να γίνουν 
τα ντολμαδάκια!

Σε μια μεγάλη και ρηχή κατσαρόλα 
στρώνουμε τα μισά από τα αμπελόφυλλα 
που είχαμε κρατήσει στην άκρη σε 2 στρώ-
σεις, ώστε να καλύψουν καλά τον πυθμένα.

Τακτοποιούμε όμορφα τα ντολμαδάκια 
στην κατσαρόλα, το ένα δίπλα στο άλλο 
και μετά σε στρώσεις, και τα περιχύνουμε 
με το ελαιόλαδο, τον χυμό λεμονιού και 
500 ml ζεστό νερό.

Τα αλατοπιπερώνουμε και τα σκεπάζου-
με με τα υπόλοιπα αμπελόφυλλα που είχα-
με κρατήσει στην άκρη. Έτσι σκεπασμένα 
δεν θα μαυρίσουν στο μαγείρεμα, αλλά θα 
διατηρήσουν το ζωηρό χρώμα τους.

Σκεπάζουμε το φαγητό με ένα βαρύ πιά-
το, ώστε να συγκρατεί τα ντολμαδάκια στη 
θέση τους κατά το μαγείρεμα, και, πιέζο-
ντάς το με το χέρι μας, ελέγχουμε τα υγρά 
του φαγητού, που πρέπει να μισοκαλύπτουν 
το πιάτο. Συμπληρώνουμε με λίγο ζεστό 
νερό, αν χρειαστεί.

Βάζουμε την κατσαρόλα σε δυνατή 
φωτιά και, μόλις το υγρό κοχλάσει έντο-
να, χαμηλώνουμε στο ελάχιστο τη φωτιά, 
σκεπάζουμε την κατσαρόλα με το καπάκι 
και σιγομαγειρεύουμε για περίπου 1 ώρα 
και 30 λεπτά, μέχρι να μαλακώσουν τα 
αμπελόφυλλα και να μελώσει το ρύζι.

Αποσύρουμε, βγάζουμε το πιάτο, αλλά 
αφήνουμε τα ντολμαδάκια σκεπασμένα με 
τα αμπελόφυλλα μέχρι να κρυώσουν.

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

Τα φρυγαδέλια 
της Κέρκυρας, μοσχαρίσιο 
συκώτι τυλιγμένο σε μπόλια

Τα φρυγαδέλια είναι μεζές με μοσχαρίσιο 
συκώτι και όχι με την κλασική συκωταριά. 
Ο Κερκυραίος Αλέξανδρος Κοσκινάς, 
σεφ στο εστιατόριο Ταβέρνα 37 στο Four 
Seasons Astir Palace Hotel Athens, μαρι-
νάρει πρώτα το συκώτι σε ένα αρωματικό 
μείγμα σκόρδου. Η ευαίσθητη δαντέλα της 
μπόλιας απαιτεί προσεκτικό ψήσιμο, ιδιαίτε-
ρα στα κάρβουνα, σε χαμηλή προς μέτρια 
θράκα, αλλά, αν δεν είμαστε έμπειροι, είναι 
προτιμότερο να ψήσουμε τα φρυγαδέλια 
στον φούρνο και μετά στο γκριλ. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30΄
ΑΝΑΜΟΝΗ:5 ώρες , ΨΗΣΙΜΟ: 20΄
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 6-8 μερίδες)
1 κιλό μοσχαρίσιο συκώτι, καθαρισμένο 

από ορατές ίνες, κομμένο σε μπαστου-
νάκια μήκους 5-6 εκ.

2 σκελίδες σκόρδο, ψιλοκομμένες
2 φρέσκα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα
1 κουτ. γλυκού ξερή ρίγανη
1 κουτ. γλυκού μπούκοβο γλυκό
1-2 μεγάλα κομμάτια αρνίσια μπόλια 
30 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα μεγάλο μπολ βάζουμε τα μπα-
στουνάκια από το συκώτι, το ελαιόλαδο, 
το σκόρδο, τα φρέσκα κρεμμυδάκια, τη 
ρίγανη, το μπούκοβο και μπόλικο αλατοπί-
περο και ανακατεύουμε καλά. Σκεπάζουμε 
το μπολ και αφήνουμε σε σχετικά δροσερό 
μέρος, αλλά εκτός ψυγείου, για 4-5 ώρες, 
ώστε να μαριναριστεί το συκώτι.

Σκουπίζουμε καλά τις μπόλιες με χαρτί 
κουζίνας. Τις απλώνουμε σε καθαρή και 
επίπεδη επιφάνεια και με ένα ψαλίδι κου-
ζίνας κόβουμε σε τετράγωνα κομμάτια με 
μήκος πλευράς 10 εκ. Στο κάθε κομμάτι 
βάζουμε από 1 μπαστουνάκι συκώτι, μαζί 
με τη μαρινάδα που θα πάρει μαζί του, και 
τυλίγουμε δύο φορές σε ρολό. Με προ-
σοχή δένουμε την κάθε άκρη του ρολού 
σε κόμπο.
Ψήσιμο στα κάρβουνα: Ετοιμάζουμε 
καλά χωνεμένη θράκα, μέτριας προς 
χαμηλής έντασης, δηλαδή το χέρι μας να 
αντέχει 10-15 δευτερόλεπτα σε απόσταση 
10 εκ. από τη θράκα. Λαδώνουμε καλά 
τη σχάρα που θα χρησιμοποιήσουμε και 
ακουμπάμε πάνω τους τα φρυγαδέλια. Τα 
ψήνουμε μέχρι να ροδίσει ωραία η μπόλια 
και να ψηθεί το συκώτι εσωτερικά, αλλά 
χωρίς να στεγνώσει, γυρίζοντάς τα πολύ 
συχνά και προσεκτικά. Δοκιμάζουμε αν 
είναι έτοιμα κόβοντας ένα στη μέση: πρέ-
πει να είναι ανοιχτόχρωμο και ζουμερό.
Ψήσιμο στον φούρνο: Λαδώνουμε ένα 
μεγάλο και ρηχό ταψί (ή το στρώνουμε με 
λαδόκολλα) και ακουμπάμε εκεί τα φρυγα-
δέλια. Ψήνουμε σε φούρνο προθερμασμέ-
νο στους 170°C μέχρι να ροδίσει ωραία η 
μπόλια, γυρίζοντάς τα μία φορά. Γυρίζουμε 
τη λειτουργία του φούρνου στο γκριλ και 
ψήνουμε για 5 λεπτά χωρίς γύρισμα.

Τα σερβίρουμε αμέσως.
ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΚΟΣΚΙΝΑΣ
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Συκωταριά στο τηγάνι  
με φρέσκο κρεμμυδάκι, 
δια χειρός Νένας 
Ισμυρνόγλου

Μεζές απλός και πεντανόστιμος. Μπο-
ρούμε να κόψουμε τη συκωταριά σε κομ-
μάτια όποιου μεγέθους θέλουμε – όσο 
μικρότερα, τόσο συντομότερος ο χρόνος 
μαγειρέματος. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 35΄ 

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 10΄
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
1 αρνίσια συκωταριά
1-2 κουτ. σούπας κορν φλάουρ
200-300 γρ. γλυκάδια
200 γρ. φρέσκα κρεμμυδάκια, 

λεπτοκομμένα
τα φύλλα από 4 κλωνάρια δυόσμο, 

ψιλοκομμένα
4-5 κλωνάρια μάραθος, ψιλοκομμένα
χυμός και ξύσμα από 1 λεμόνι
90 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Με ένα ψαλίδι κόβουμε τη συκωταριά και 
τα γλυκάδια σε μικρά κομμάτια των 2 εκ. Τα 
βάζουμε σε μεγάλο μπολ, πασπαλίζουμε με 
το κορν φλάουρ και ανακατεύουμε απαλά. 
Περνάμε το μείγμα από ψιλή σήτα, για να 
απομακρύνουμε την περίσσεια αλευριού.

Σε φαρδιά και ρηχή κατσαρόλα, κατά 
προτίμηση αντικολλητική, ζεσταίνουμε το 
ελαιόλαδο σε μέτρια προς δυνατή φωτιά, 
μέχρι να κάψει. Ρίχνουμε τη συκωταριά 
με τα γλυκάδια και τσιγαρίζουμε για 3-4 
λεπτά, ανακατεύοντας τακτικά με ξύλινη 
κουτάλα, μέχρι να ροδίσουν ομοιόμορφα. 

Προσθέτουμε τα φρέσκα κρεμμυδάκια 
και τσιγαρίζουμε για άλλο 1 λεπτό. Ρίχνου-
με και τα μυρωδικά και συνεχίζουμε το 
σοτάρισμα για άλλο 1 λεπτό, ανακατεύ-
οντας τακτικά, μέχρι να γίνει η συκωταριά 
– δοκιμάζουμε και, αν χρειαστεί, μαγειρεύ-
ουμε για άλλο 1 λεπτό σε λίγο πιο χαμηλή 
φωτιά.

Αποσύρουμε από τη φωτιά, προσθέ-
τουμε τον χυμό και το ξύσμα λεμονιού και 
σείουμε καλά την κατσαρόλα. Σερβίρουμε 
αμέσως και συνοδεύουμε με φρυγανισμένο 
προζυμένιο ψωμί. 

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

Τζιγεροσαρμάδες  
από τον  Έβρο

Ο εβρίτικος και γενικά θρακιώτικος αυτός 
μεζές φτιάχνεται με συκωταριά, ρύζι και 
άφθονα μυρωδικά, που όλα μαζί τυλίγονται 
σε μπόλιες και ψήνονται στον φούρνο. Έκτα-
κτος μεζές, που σε κάποιες παραλλαγές, στα 
μισά του ψησίματος αλείφεται με γιαούρτι, 
όχι μόνο για επιπλέον νοστιμιά, αλλά και 
για να προστατευθεί η ευαίσθητη μπόλια, η 
οποία με τη σειρά της δίνει νοστιμάδα και 
λιπαρότητα στη γέμιση και την προστατεύει 
από το στέγνωμα. Στην παραλλαγή που μας 
δίνει εδώ ο Γιώργος Χρυσανίδης, ιδιοκτήτης 
και σεφ στο εστιατόριο Μετόχι στην Αλεξαν-
δρούπολη, το γιαούρτι σερβίρεται ξεχωριστά 
στο πιάτο, για περισσότερη δροσιά. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 1 ώρα 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ + ΨΗΣΙΜΟ: περίπου 2 ώρες
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 8 μερίδες)
1 αρνίσια συκωταριά
1 ξερό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
6-7 φρέσκα κρεμμυδάκια, λεπτοκομμένα
1 φλιτζ. τσαγιού ρύζι Καρολίνα Σερρών
1 αρνίσια αντεριά, ψιλοκομμένη
τα φύλλα από 3 κλωνάρια δυόσμο, 

ψιλοκομμένα
1 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος
1 μάτσο μαϊντανός, ψιλοκομμένος
ξύσμα από 1 λεμόνι
3 αρνίσιες μπόλιες
80 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
Για το σερβίρισμα
γιαούρτι αγελαδινό πλήρες
χυμός λεμονιού κατά βούληση

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μεγάλη κατσαρόλα βάζουμε να βράσει 
άφθονο νερό και μόλις κοχλάσει, ρίχνου-
με τη συκωταριά ολόκληρη. Τη βράζουμε 
για 15 λεπτά, μετρώντας τον χρόνο από τη 
στιγμή που θα ξαναπάρει βράση το νερό. 

Τη βγάζουμε, τη μεταφέρουμε σε ένα 
σουρωτήρι και το αφήνουμε για 1-2 λεπτά 
κάτω από κρύο τρεχούμενο νερό, για να 
κρυώσει γρήγορα η συκωταριά. Τη στραγ-
γίζουμε, τη σκουπίζουμε σχολαστικά και 
την ψιλοκόβουμε με ένα ψαλίδι κουζίνας. 
Αφήνουμε κατά μέρος.

Σε μια φαρδιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε 
το ελαιόλαδο σε μέτρια φωτιά και σοτά-
ρουμε τα κρεμμύδια, ξερό και φρέσκα, για 
4-5 λεπτά, μέχρι να μαλακώσουν. Προσθέ-
τουμε το ρύζι και σοτάρουμε για 2-3 λεπτά, 
ανακατεύοντας συνεχώς, μέχρι να γυαλί-
σουν καλά οι κόκκοι του. 

Ρίχνουμε τη συκωταριά και την αντεριά, 
σοτάρουμε σε δυνατή φωτιά για 1-2 λεπτά 
και ρίχνουμε 500 ml νερό, αλάτι και πιπέρι. 
Αφήνουμε να πάρει βράση, χαμηλώνουμε 
τη φωτιά και σιγομαγειρεύουμε για 15-20 
λεπτά, μέχρι να σωθεί το υγρό, ανακατεύ-
οντας μερικές φορές. 

Αποσύρουμε από τη φωτιά, προσθέτου-
με τον δυόσμο, τον άνηθο, τον μαϊντανό, 
αλατοπίπερο και το ξύσμα και ανακατεύου-
με καλά. Αφήνουμε το μείγμα να κρυώσει.

Κόβουμε τις μπόλιες με ψαλίδι σε όσο 
γίνεται τετράγωνα κομμάτια, με μήκος πλευ-
ράς 20 εκ. Με ένα από τα κομμάτια αυτά 
«ντύνουμε» το εσωτερικό σε ένα μπολάκι, 
αφήνοντας τις άκρες της μπόλιας να εξέ-
χουν από τα τοιχώματα.

Βάζουμε στο μπολάκι 1-2 κουτ. σούπας 
από τη γέμιση. Φέρνουμε τις άκρες της 
μπόλιας προς το κέντρο, καλύπτοντας εντε-
λώς τη γέμιση και φτιάχνοντας έναν σαρμά. 
Τον βάζουμε σε μεγάλο ταψί στρωμένο με 
λαδόκολλα, με τις άκρες του τυλίγματος 
προς τα κάτω. Συνεχίζουμε με τα υπόλοιπα 
υλικά μέχρι να τελειώσουν. Προθερμαίνου-
με τον φούρνο στους 180°C. Ψήνουμε 
τους τζιγεροσαρμάδες για περίπου 1 ώρα, 
μέχρι να ροδίσουν. Αν δούμε ότι οι μπόλιες 
ροδίζουν έντονα από νωρίς, σκεπάζουμε 
το ταψί χαλαρά με ένα κομμάτι αλουμινό-
χαρτο, το οποίο αφαιρούμε προς το τέλος 
του ψησίματος. 

Σερβίρουμε τους σαρμάδες ζεστούς. 
Τους ραντίζουμε με λίγο χυμό λεμονιού και 
συνοδεύουμε με δροσερό γιαούρτι.

ΓΙΩΡΓΟΣ ΧΡΥΣΑΝΙΔΗΣ
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Κουπέπια – Οι κυπριακοί 
αμπελοντολμάδες, με κατσικί-
σιο κιμά και ντομάτα

Τα ανοιξιάτικα κυπριακά ντολμαδάκια με 
κιμά και ρύζι μοσχοβολάνε άνοιξη και 
γιορτή. Ο Χριστόφορος Πέσκιας μάς λέει 
ότι παλιά το κατσικίσιο κρέας για τα κου-
πέπια το ψιλόκοβαν με δύο μαχαίρια (δεν 
το κιμαδοποιούσαν δηλαδή), με ακόμη πιο 
απολαυστική αίσθηση στην κάθε μπουκιά. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 1½ ώρα
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 1½ ώρα
ΔΥΣΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 60 κομμάτια)
60 μεγάλα κληματόφυλλα φρέσκα (στην 

εποχή τους) ή από βαζάκι + μερικά 
ακόμα για την κατσαρόλα

700 γρ. κιμάς κατσικίσιος, περασμένος 
μία φορά από τη μηχανή του κιμά

250 γρ. κρεμμύδια ξερά, ψιλοκομμένα
100 γρ. ρύζι γλασέ
100 γρ. πελτές ντομάτας διαλυμένος  

σε 200 γρ. νερό
250 γρ. κρεμμύδια ξερά, ψιλοκομμένα
τα φύλλα από 1 μάτσο μαϊντανό, 

ψιλοκομμένα
τα φύλλα από ½ μάτσο δυόσμο, 

ψιλοκομμένα
χυμός από 2-3 λεμόνια
200 γρ. ντομάτα τριμμένη, από βάζο
200 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο λευκό πιπέρι 

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Αν χρησιμοποιήσουμε φρέσκα κληματό-
φυλλα, τα πλένουμε καλά και τα ζεματί-
ζουμε σε δόσεις, σε μια κατσαρόλα με 
μπόλικο νερό που κοχλάζει, για 2 λεπτά. 
Τα μεταφέρουμε με τρυπητή κουτάλα σε 
σουρωτήρι να στραγγίξουν καλά.

Αν χρησιμοποιήσουμε κληματόφυλλα 
από βαζάκι, τα ξεπλένουμε πολύ καλά. Δεν 
χρειάζονται ζεμάτισμα.

Σε μια κατσαρόλα τσιγαρίζουμε σε 50 
ml από το μετρημένο ελαιόλαδο τα κρεμ-
μύδια σε χαμηλή φωτιά, για 3-4 λεπτά ή 
μέχρι να μαλακώσουν. Προσθέτουμε τον 
κιμά και τον καβουρδίζουμε ελαφρώς, 
μέχρι να γίνει σπυρωτός. Αποσύρουμε την 
κατσαρόλα από τη φωτιά και προσθέτου-
με στον κιμά το ρύζι, τον αραιωμένο πελτέ 
ντομάτας, τον μαϊντανό, τον δυόσμο, χυμό 
λεμονιού, αλατοπίπερο και το υπόλοιπο 
ελαιόλαδο. Ανακατεύουμε καλά.

Ανοίγουμε ένα ένα τα κληματόφυλλα 
με τα «νεύρα» προς τα επάνω, βάζουμε 1 
κουτ. γλυκού από το μείγμα της γέμισης 
στη βάση κάθε φύλλου και τη σκεπάζουμε 
με τις πλευρές του φύλλου που βρίσκονται 

αριστερά και δεξιά.
Διπλώνουμε κατόπιν πάνω από τη γέμιση 

και τις άλλες πλευρές του φύλλου εναλ-
λάξ, συνεχίζοντας μέχρι να γίνει ένα μικρό 
δεματάκι. Τυλίγουμε με τον ίδιο τρόπο όλα 
τα φύλλα σφιχτά, για να μην ανοίξουν τα 
κουπέπια. Στρώνουμε λίγα κληματόφυλ-
λα στον πάτο μας φαρδιάς κατσαρόλας 
για να μην κολλήσουν τα κουπέπια κατά 
το μαγείρεμα και τα βάζουμε κυκλικά σε 
σειρές μέσα στην κατσαρόλα, με την ένωση 
του τυλίγματος προς τα κάτω για να μην 
ανοίξουν. Προσθέτουμε την τριμμένη ντο-
μάτα και νερό τόσο ώστε να τα καλύπτει.

Τοποθετούμε ένα πιάτο πάνω στα κουπέ-
πια για να μη διαλυθούν και τα μαγειρεύου-
με σε χαμηλή φωτιά για περίπου 1½ ώρα.

Αποσύρουμε, τα αφήνουμε να κρυώσουν 
λίγο και σερβίρουμε. Τρώγονται ζεστά ή σε 
θερμοκρασία δωματίου. Συνοδεύουμε με 
γιαούρτι και ψωμί.

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑΣ

Τηνιακή ομελέτα  
με αρνίσια συκωταριά

«Η αρνίσια συκωταριά ομελέτα είναι ένας 
εξαιρετικός παραδοσιακός μεζές, ιδανικός 
για να αξιοποιήσουμε τα εντόσθια, ειδικά την 
περίοδο του Πάσχα. Δεν έλειπε ποτέ από το 
τραπέζι της Λαμπρής. Είναι στην ουσία μια 
τηγανιά, που στη συνέχεια δένει με αυγά», 
εξηγεί η Αντωνία Ζάρπα, ιδιοκτήτρια και σεφ 
του εστιατορίου Θαλασσάκι στην Τήνο, που 
μας έδωσε τη συνταγή, διευκρινίζοντας ότι 
«αν ανάβει ο φούρνος για το αρνάκι της 
ημέρας, τότε η ομελέτα, αντί για το τηγάνι, 
μπορεί να τελειώσει στον φούρνο». 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20΄ 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 30΄
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
500 γρ. συκωταριά αρνίσια  

(περίπου 1/2 συκωταριά),  
μαζί με λίγα γλυκάδια

6-7 αυγά
1 μεγάλο ξερό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
2-3 φρέσκα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα 

+ λίγα ακόμη για το σερβίρισμα
120 ml λευκό ξηρό κρασί 
2 κουτ. σούπας βούτυρο αγελαδινό
1 κουτ. γλυκού ρίγανη ξερή
λίγα φυλλαράκια μαϊντανού, ψιλοκομμέ-

να, για το σερβίρισμα
1/2 φλιτζ. τσαγιού ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Βάζουμε να βράσει άφθονο νερό σε μια 
κατσαρόλα και μόλις κοχλάσει, ρίχνουμε 
τη συκωταριά και τη ζεματίζουμε για 5-6 
λεπτά, μετρώντας τον χρόνο από τη στιγ-
μή που θα ξαναπάρει βράση το νερό. Τη 
στραγγίζουμε, τη σκουπίζουμε καλά και την 
κόβουμε σε κομμάτια-μπουκιές.

Σε φαρδιά και ρηχή κατσαρόλα ζεσταί-
νουμε το ελαιόλαδο σε δυνατή φωτιά και 
σοτάρουμε τη συκωταριά για περίπου 10 
λεπτά, μέχρι να ροδίσει ομοιόμορφα και να 
σκορπίσει άρωμα ψητού. Προσθέτουμε τα 
κρεμμύδια, ξερό και φρέσκα, και σοτάρου-
με για 2-3 λεπτά, έως ότου μαλακώσουν.

Σβήνουμε με το κρασί, αφήνουμε για 2 
λεπτά να εξατμιστεί το αλκοόλ και χαμηλώ-
νουμε τη φωτιά. Ρίχνουμε αλατοπίπερο και 
τη ρίγανη και ανακατεύουμε.

Αδειάζουμε όλο το περιεχόμενο της 
κατσαρόλας σε ένα μεγάλο αντικολλητι-
κό τηγάνι, προσθέτουμε το βούτυρο και 
τοποθετούμε σε μέτρια φωτιά.

Παράλληλα, σε ένα μπολ ανακατεύουμε 
καλά τα αυγά με σύρμα. Τα αδειάζουμε 
στο τηγάνι και αφήνουμε να ψηθεί και να 
σταθεροποιηθεί η κάτω πλευρά της ομελέ-
τας για 3-4 λεπτά. Σκεπάζουμε το τηγάνι με 
ένα μεγάλο καπάκι και με κίνηση γρήγο-
ρη αλλά σταθερή την αναποδογυρίζουμε 
στο καπάκι, με την ψημένη πλευρά προς τα 
πάνω. Την αφήνουμε να γλιστρήσει προ-
σεκτικά στο τηγάνι και ψήνουμε για άλλα 
2-3 λεπτά ή μέχρι να ροδίσει και η κάτω 
πλευρά. Αποσύρουμε από τη φωτιά και 
βάζουμε την ομελέτα σε πιατέλα.

Τη σερβίρουμε ζεστή, πασπαλισμένη με 
τα επιπλέον φρέσκα κρεμμυδάκια και τον 
μαϊντανό.

ΑΝΤΩΝΙΑ ΖΑΡΠΑ

Τα γαρδούμια της Νάξου

Με το ίδιο όνομα τα συναντάμε και στην 
ορεινή Κρήτη. Τα γαρδούμια είναι λωρίδες 
από την κοιλιά του αμνοεριφίου ή από τα 
γλυκάδια του, τυλιγμένες με αντεριά, και 
μαγειρεύονται είτε στην κατσαρόλα είτε 
στον φούρνο ή, ακόμη πιο νόστιμα, τσιγα-
ρισμένα και κρασάτα στο τηγάνι, όπως μας 
τα περιγράφει ο Γιάννης Βάσιλας, ιδιοκτή-
της και μάγειρας της βραβευμένης από τον 
Γαστρονόμο ταβέρνας Αξιώτισσα. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 40΄ 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 30΄
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
300 γρ. γλυκάδια, σε λωρίδες  
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8-12 εκ.
300 γρ. αρνίσια ή κατσικίσια μπόλια,  

σε λωρίδες 8-12 εκ.
700 γρ. αντεριά αρνίσια ή κατσικίσια
χυμός από 1 λεμόνι
200-250 ml λευκό ξηρό κρασί
1 κουτ. σούπας ρίγανη ξερή
50 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Παίρνουμε μία λωρίδα από γλυκάδι και 
μία από μπόλια και τυλίγουμε γύρω τους 
σφιχτά ένα κομμάτι έντερο μέχρι να τα 
καλύψουμε εντελώς. Στο τέλος κάνουμε 
έναν κόμπο για να δέσουμε το έντερο και 
να στερεώσουμε το γαρδούμι. Επαναλαμ-
βάνουμε τη διαδικασία ώσπου να τελειώ-
σουν τα υλικά.

Αν θέλουμε, φτιάχνουμε μισά γαρδούμια 
μόνο με μπόλια και μισά μόνο με γλυκάδια.

Ζεσταίνουμε το ελαιόλαδο σε μεγάλο 
τηγάνι, σε μέτρια φωτιά, και τσιγαρίζουμε 
τα γαρδούμια σε δύο ή τρεις δόσεις μέχρι 
να ροδίσουν ελαφρά, γυρίζοντάς τα τακτι-
κά. Βάζουμε όλες μαζί τις δόσεις στο τηγά-
νι, αλατοπιπερώνουμε και σβήνουμε με το 
κρασί, το οποίο πρέπει ίσα να τα σκεπάσει. 
Αν χρειαστεί, προσθέτουμε και λίγο νερό. 

Χαμηλώνουμε τη φωτιά και σιγομαγειρεύ-
ουμε τα γαρδούμια μέχρι να μαλακώσουν 
και να απορροφήσουν το υγρό, για 15-20 
λεπτά περίπου.

Συνεχίζουμε το μαγείρεμα για λίγα λεπτά 
ακόμη, μέχρι να ροδίσουν ωραία τα γαρ-
δούμια, γυρίζοντάς τα μερικές φορές για 
να πάρουν ομοιόμορφα χρώμα και να μην 
κολλήσουν.

Τα πασπαλίζουμε με τη ρίγανη, σείουμε 
ελαφρά το τηγάνι και αποσύρουμε. Σερβί-
ρουμε αμέσως.

ΓΙΑΝΝΗΣ ΒΑΣΙΛΑΣ 

Αξιώτικες κοιλίτσες γιαχνί

«Μεζές μερακλίδικος, βάλσαμο σκέτο». 
Έτσι τον περιγράφει ο Γιάννης Βάσιλας, ιδιο-
κτήτης και μάγειρας στην ταβέρνα Αξιώτισσα 
στη Νάξο, ο οποίος μας έδωσε και τη συντα-
γή. «Η γιαγιά μου ξέκλεβε κοιλίτσες από την 
ετοιμασία της μαγειρίτσας και τις φύλαγε για 
να φτιάξει αυτόν τον μεζέ», θυμάται. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 35΄ 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 2 ώρες + 30΄ 
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 4-6 μερίδες)
2 κοιλίτσες (πατσαδάκια), από αρνάκια  

ή κατσικάκια γάλακτος
2 ξερά κρεμμύδια, ψιλοκομμένα
μπούκοβο καυτερό, κατά βούληση
2-3 ώριμες ντομάτες, τριμμένες (ή 1 

γεμάτη κουτ. σούπας πελτές ντομάτας)
250 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Ξεπλένουμε καλά τις κοιλίτσες κάτω από 
τρεχούμενο κρύο νερό και τις βάζουμε σε 
μεγάλη κατσαρόλα. Προσθέτουμε νερό 
που να τις καλύψει καλά και το ζεσταίνουμε 
σε δυνατή φωτιά μέχρι να πάρει βράση, 
ξαφρίζοντας για όσο χρειάζεται. Μετρι-
άζουμε τη φωτιά και βράζουμε τις κοιλί-
τσες για περίπου 1 ώρα. Τις βγάζουμε με 
τρυπητή κουτάλα και τις αφήνουμε σε μια 
πιατέλα μέχρι να γίνουν χλιαρές. Κρατάμε 
στην άκρη 2 φλιτζ. τσαγιού από το νερό 
τους και πετάμε το υπόλοιπο.

Κόβουμε τις κοιλίτσες σε κομμάτια των 
2-3 εκ.

Καθαρίζουμε και σκουπίζουμε καλά την 
κατσαρόλα. Ζεσταίνουμε εκεί το ελαιόλα-
δο σε μέτρια φωτιά και τσιγαρίζουμε τα 
κρεμμύδια για 5-6 λεπτά, μέχρι να ξανθύ-
νουν. Ρίχνουμε όσο μπούκοβο θέλουμε και 
αντέχουμε, ανακατεύουμε και προσθέτουμε 
τις κομμένες κοιλίτσες και τις ντομάτες ή 
τον πελτέ. Ανακατεύουμε και προσθέτου-
με από το νερό που κρατήσαμε στην άκρη 
όσο χρειάζεται απλώς για να τις καλύψει. 
Αλατοπιπερώνουμε και αφήνουμε το υγρό 
να πάρει βράση. Χαμηλώνουμε τη φωτιά 
και σιγομαγειρεύουμε για περίπου 1 ώρα, 
μέχρι να μαλακώσουν καλά οι κοιλίτσες 
και να μείνει στην κατσαρόλα ένα δεμένο 
λαδερό ζουμάκι. Τις σερβίρουμε ζεστές.

ΓΙΑΝΝΗΣ ΒΑΣΙΛΑΣ

Τα γαρδουμπάκια 
του Τυρνάβου

Ο Σωτήρης Ευαγγέλου ετοιμάζει τα κλασι-
κά γαρδουμπάκια της ιδιαίτερης πατρίδας 
του, έναν μεζέ περιωπής, που αργοψήνεται 
στον φούρνο μέχρι να μείνει με το λαδάκι 
του – απαραίτητος στο λαμπριάτικο τραπέζι. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 1 ώρα
ΑΝΑΜΟΝΗ: 1-2 ώρες
ΨΗΣΙΜΟ: 1 ώρα + 15΄
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
1 αρνίσια συκωταριά
200 γρ. γλυκάδια
2-3 αντεριές βάρους περίπου 1 κιλού 

συνολικά 

1 σκελίδα σκόρδο, ψιλοκομμένη
2 κουτ. σούπας ρίγανη ξερή, τριμμένη
4-5 κόκκοι μπαχάρι, καλά κοπανισμένοι 

στο γουδί
λίγο αλεύρι, για το πασπάλισμα
100 ml λευκό ξηρό κρασί
100 ml ελαιόλαδο
αφράτο, ακατέργαστο αλάτι
φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Κόβουμε το κάθε μέρος της συκωταριάς 
σε μπαστουνάκια με μήκος και πάχος όσο 
ένα δάχτυλο. Με τον ίδιο τρόπο κόβουμε, 
όσο μπορούμε, και τα γλυκάδια. 

Τα βάζουμε όλα σε ένα μεγάλο μπολ, 
προσθέτουμε το σκόρδο, τη ρίγανη, το 
μπαχάρι, αλάτι και πιπέρι και ανακατεύ-
ουμε καλά. Τα αφήνουμε για 1-2 ώρες να 
μαριναριστούν.

Πιάνουμε από 1 μπαστουνάκι από το 
κάθε μέρος της συκωταριάς, μαζί με 1 
κομμάτι από γλυκάδι, και τα κρατάμε με 
το ένα μας χέρι σαν ματσάκι. Πιάνουμε 
την άκρη από ένα κομμάτι αντεριά και τυλί-
γουμε το ματσάκι στη μέση. Το δένουμε 
προσεκτικά σφιχτό κόμπο και τυλίγουμε 
γύρω γύρω όλο το ματσάκι, καλύπτοντας 
εντελώς τα μπαστουνάκια. Κάνουμε έναν 
σφιχτό κόμπο και κόβουμε την αντεριά που 
περισσεύει. 

Συνεχίζουμε τη διαδικασία με τα υπό-
λοιπα υλικά μέχρι να τελειώσουν. Για να 
μη γλιστράνε τα υλικά στη διάρκεια της 
διαδικασίας, μπορούμε να πασπαλίζουμε 
τα χέρια μας κάθε τόσο με λίγο αλεύρι. 

Τακτοποιούμε όλα τα γαρδουμπάκια που 
φτιάξαμε σε ένα ταψάκι που να τα χωράει 
ακριβώς σε μονή στρώση. Περιχύνουμε με 
το κρασί και το ελαιόλαδο και ρίχνουμε 
νερό τόσο ώστε απλώς να τα καλύψει. 

Σφραγίζουμε το ταψάκι πρώτα με λαδό-
κολλα και μετά σφιχτά με αλουμινόχαρτο 
και τα ψήνουμε σε φούρνο προθερμασμέ-
νο στους 180°C για 50-60 λεπτά. Ξεσκε-
πάζουμε το ταψί και ψήνουμε για άλλα 
10-15 λεπτά ή μέχρι να ροδίσουν ωραία 
και να μείνουν με το λαδάκι τους.  

ΣΩΤΗΡΗΣ ΕΥΑΓΓΕΛΟΥ
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Αρνί μαρτής  
στις αμπελόβεργες 

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 28
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Οφτό κλέφτικο, με τη 
βούλα της Unesco

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 28
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Kατσικάκι αναφιώτικο
στη γάστρα με λαδοτύρι 

και σκόρδο

Η ΣΥΝΤΑΓΗ ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 29

Πασχάτης, ο ροδίτικος
 – Κατσίκι με πιργούρι (πλιγούρι) 

και ρύζι

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 29

Aρνί  με πατάτες, 
λιτό, ηπειρώτικο

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 29

Μαστέλο-οι Κυκλάδες 
στα καλύτερά τους

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 30
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Κατσικάκι φουρνιστό 
με αγκινάρες

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  

ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 30

Ψήμα – Αρνάκι ψημένο 
με ρύζι και μυρωδικά

Η ΣΥΝΤΑΓΗ  ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 30
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Αρνί μαρτής  
στις αμπελόβεργες, 
από τη Ζάκυνθο

Στη Ζάκυνθο, «μαρτή» λένε το αρνάκι 6-8 
μηνών που έχει απογαλακτιστεί. Συνήθως το 
σιγοψήνουν σε χαμηλή φωτιά στον φούρ-
νο ή το μαγειρεύουν στην κατσαρόλα με τις 
πρώτες φρέσκες ντομάτες. Το σερβίρισμά 
του συγκεντρώνει τα καλά της ζακυνθινής 
γης: πατάτες τηγανητές, ελιές ξιδάτες και 
σαλάτα με μαρούλι Ρουμάνα (το κλασικό 
μαρούλι δηλαδή), με μπόλικο νεροκρέμμυ-
δο από το Μπελούσι – το χωριό όπου κατά 
κόρον καλλιεργείται αυτό το γλυκό και ζου-
μερό κρεμμύδι–, καρδαμούλα (δηλαδή νερο-
κάρδαμο) και λαδόξιδο από ντόπια υλικά. 
Είναι συνταγή αγροτική της Ζακύνθου και 
παραδοσιακά το κρέας ψήνεται σε ξυλό-
φουρνο. Η Κρύστη Καραγεωργού, σεφ στο 
εστιατόριο Προσήλιο στην πόλη της Ζακύν-
θου, που μας έδωσε τη συνταγή, δίνει την 
περιγραφή για ψήσιμο στον οικιακό φούρνο. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30΄
ΑΝΑΜΟΝΗ: 3-8 ώρες 
ΨΗΣΙΜΟ: περίπου 5 ώρες
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
2 κιλά αρνί από μπούτι, σε μεγάλα  

κομμάτια, με το κόκαλο
7 γρ. αλάτι αφράτο, ακατέργαστο 
4 γρ. φρεσκοτριμμένο πιπέρι
100 ml ελαιόλαδο
15 γρ. σκόρδο, σε φετάκια
30 γρ. (περίπου 1 μάτσο) μαϊντανός, 

ψιλοκομμένος
5 γρ. δεντρολίβανο φρέσκο
7 γρ. θυμάρι φρέσκο
περίπου 10 αμπελόβεργες (αν δεν 

μένουμε στην ύπαιθρο, τις ζητάμε  
από παραγωγό της λαϊκής)

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα μεγάλο μπολ, βάζουμε το κρέας, 
πασπαλίζουμε με το αφράτο αλάτι και το 
φρεσκοτριμμένο πιπέρι παντού, και το τρί-
βουμε απαλά με τις παλάμες μας. 
Στον πολυκόφτη που διαθέτουμε χτυπάμε 
το ελαιόλαδο, το σκόρδο, τον μαϊντανό, 
το δεντρολίβανο, το θυμάρι και 1-2 κουτ. 
σούπας νερό, μέχρι να γίνει μια σχετικά 
πυκνή πάστα.

Την αδειάζουμε στο μπολ με το κρέας 
και ανακατεύουμε καλά με τα χέρια μας, 
ώστε να καλύψει όλα τα κομμάτια. Σκε-
πάζουμε το μπολ και αφήνουμε το κρέας 
να μαριναριστεί 3-4 ώρες (ή για όλο το 
βράδυ) σε σχετικά δροσερό μέρος, όχι 
απαραιτήτως στο ψυγείο.

Ψήσιμο: Προθερμαίνουμε τον φούρνο 
στους 120°C. Με ένα κοφτερό μαχαιρά-
κι «ξύνουμε» ελαφρά τις αμπελόβεργες 
για να απομακρύνουμε τους κόμπους τους. 
Κόβουμε τις βέργες στις διαστάσεις του 
ταψιού. Τακτοποιούμε τις μισές οριζόντια 
και τις άλλες μισές επάνω τους, κάθετα, 
ώστε να φτιάξουμε ένα πλέγμα. Ακουμπάμε 
εκεί τα κομμάτια του αρνιού, χωρίς να τα 
σκουπίσουμε από τη μαρινάδα. Σφραγίζου-
με το ταψί πρώτα με λαδόκολλα και στη 
συνέχεια σφιχτά με αλουμινόχαρτο.

Ψήνουμε για περίπου 4½ ώρες, μέχρι το 
κρέας να μαλακώσει καλά. Αν δούμε ότι 
δεν έχει ροδίσει, ξεσκεπάζουμε το ταψί, 
ανεβάζουμε τη θερμοκρασία στους 180°C 
και ψήνουμε για άλλα 30 λεπτά. 

Το αφήνουμε να ξεκουραστεί για 10 
λεπτά προτού σερβίρουμε. 

ΚΡΥΣΤΗ ΚΑΡΑΓΕΩΡΓΟΥ

Οφτό κλέφτικο, 
το κυπριακό, 
με τη βούλα της UNESCO 

Παραδοσιακό πασχαλινό φαγητό, ενταγ-
μένο στον Εθνικό Κατάλογο Άυλης Πολι-
τιστικής Κληρονομιάς της UNESCO, που 
προέρχεται από την περιοχή Αθηένου, κοντά 
στη Λάρνακα. Είναι, ωστόσο, και φαγητό 
που συχνά ετοιμάζεται και προσφέρεται 
σε γάμους. Το συνηθίζουν και σε άλλες 
περιοχές της Μεγαλονήσου, με διάφορες 
παραλλαγές. Ψήνεται σε μικρούς παρα-
δοσιακούς, χτιστούς φούρνους, μέσα σε 
κεραμικά δοχεία ή σε ταψιά, και συνοδεύε-
ται συνήθως από οφτές πατάτες, πουργού-
ρι (πλιγούρι) και γιαούρτι. Το ψήσιμό του 
παλιά γινόταν με το άνοιγμα μιας κοιλό-
τητας σε πλαγιά ενός πρανούς, π.χ. ενός 
λόφου, στην οποία άναβαν φωτιά με ξύλα 
μέχρι να γίνει θράκα και πάνω της ακου-
μπούσαν κλαδιά χαρουπιάς (τερατσιάς, 
στην κυπριακή διάλεκτο) ή κληματόβεργες. 
Το κρέας προερχόταν από πρόβατο ηλικίας 
από ενός έτους και άνω, συνήθως κλεμμένο, 
το έκοβαν σε κομμάτια, τα αλάτιζαν και τα 
έβαζαν σε κεραμικά δοχεία, τους τταβάδες, 
που κατασκευάζονταν στον Κόρνο, επίσης 
κοντά στη Λάρνακα. Έπειτα σφράγιζαν το 
άνοιγμα της κοιλότητας (και έτσι δεν φαίνο-
νταν οι καπνοί και οι ατμοί) και άφηναν τα 
κομμάτια να ψηθούν για πολλές ώρες, ώστε 
το ψαχνό να γίνει αφράτο και εξαιρετικά 
νόστιμο. Μόλις ψηνόταν, το ξέθαβαν και 
το έτρωγαν καθισμένοι σε πέτρες ολόγυ-
ρα στη θράκα, συνοδεύοντας με κονιάκ. 
Τη συνταγή, προσαρμοσμένη φυσικά για 
οικιακό φούρνο, μας έδωσε ο Κύπριος σεφ 
μας Χριστόφορος Πέσκιας.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20΄ 
ΨΗΣΙΜΟ: 10 ώρες + 40΄
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6-8 μερίδες)
2-3 ολόκληρες ωμοπλάτες από αρνάκι 

γάλακτος ή ακόμη και από ζυγούρι
2 ξερά κρεμμύδια, καθαρισμένα,  

κομμένα στη μέση
2 κλωνάρια φρέσκο θυμάρι
6 σκελίδες σκόρδο, καθαρισμένες  

και ολόκληρες, σπασμένες
100 ml λευκό ξηρό κρασί
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε το γκριλ του φούρνου σε 
χαμηλή θερμοκρασία. Αλατίζουμε καλά 
τα κομμάτια του κρέατος και τα τρίβουμε 
με τις παλάμες μας για να απορροφήσουν 
καλύτερα το αλάτι. Τα στερεώνουμε στη 
σχάρα του φούρνου (τοποθετώντας στη 
βάση του φούρνου ένα κομμάτι αλουμινό-
χαρτο για να πέφτει το λίπος) και ψήνου-
με για 30 λεπτά, γυρίζοντας τα κομμάτια 
μερικές φορές, μέχρι να πάρουν το πρώτο, 
αλλά αρκετά βαθύ ρόδισμα από όλες τις 
πλευρές. Τα βγάζουμε από το γκριλ και τα 
πασπαλίζουμε παντού με πιπέρι. 

Βάζουμε να ζεσταθεί καλά ένα σκέτο 
αντικολλητικό τηγάνι σε μέτρια προς δυνα-
τή φωτιά και μόλις κάψει καλά και αχνίσει, 
ακουμπάμε εκεί τα κρεμμύδια, με τις κομ-
μένες πλευρές προς τα κάτω. Ψήνουμε τα 
κομμάτια πολύ καλά, γυρίζοντάς τα αρκετές 
φορές μέχρι σχεδόν να καούν, να καψαλι-
στούν καλά. Αποσύρουμε από τη φωτιά.

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 90°C, 
δηλαδή σε πολύ χαμηλή θερμοκρασία. 

Βάζουμε τα κομμάτια του αρνιού σε 
βαθύ ταψί ή σε ευρύχωρη γάστρα. Τακτο-
ποιούμε γύρω του τα καψαλισμένα κρεμμύ-
δια, τα κλωνάρια θυμαριού και τα σκόρδα, 
που χώνουμε στις πτυχές των κομματιών 
του κρέατος. Περιχύνουμε με το κρασί.

Σφραγίζουμε καλά το ταψί, πρώτα με 
δύο φύλλα λαδόκολλα και έπειτα πολύ 
σφιχτά με αλουμινόχαρτο. Αν χρησιμοποι-
ήσουμε γάστρα, τη σφραγίζουμε ως εξής: 
φτιάχνουμε ένα αραιό μείγμα από απλό 
αλεύρι και νερό, που να μοιάζει με γλάσο 
αραιό, ένα είδος «αλευρόκολλας». Αλεί-
φουμε γενναιόδωρα το χείλος της γάστρας 
με το μείγμα αυτό και κλείνουμε καλά με το 
καπάκι της. Καθώς θερμαίνεται το μείγμα 
αυτό, θα ψηθεί και θα σφραγίσει το σκεύος. 
Το ζητούμενο είναι να μη διαφύγουν καθό-
λου υδρατμοί, ώστε να προσομοιώσουμε 
το πολύωρο, ολονύχτιο ψήσιμο που γινόταν 
παλιά στον χτιστό φούρνο (βλ. εισαγωγή 
συνταγής). 
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Ψήνουμε για 10 ώρες (σχεδόν όλο το 
βράδυ δηλαδή). 

Βγάζουμε το σκεύος από τον φούρνο και 
αφήνουμε το φαγητό να κρυώσει αρκετά, 
για 2-3 ώρες. Προθερμαίνουμε ξανά τον 
φούρνο στους 220°C και ξεσφραγίζου-
με το σκεύος. Ψήνουμε για 10-12 λεπτά, 
μέχρι το κρέας να ζεσταθεί ξανά και να 
πάρει χρώμα. 

Το σερβίρουμε ζεστό.
ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑΣ

Πασχάτης, ο ροδίτικος
 – Κατσίκι με πιργούρι 
(πλιγούρι) και ρύζι

Στα περισσότερα νησιά γεμίζουν το κατσί-
κι με ρύζι. Όχι όμως στη Ρόδο. Στη Ρόδο 
φτιάχνουν τον Πασχάτη και… γεμίζουν το 
ρύζι με το κατσίκι. Το κρέας δηλαδή σιγο-
ψήνεται ανάμεσα σε στρώσεις ρυζιού καιο 
πλιγουριού, και μάλιστα για όλο το βράδυ!

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20΄
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 30΄
ΨΗΣΙΜΟ: 8½ ώρες
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 10-12 μερίδες)
3 κιλά κατσίκι μεγαλούτσικο,  

όχι γάλακτος, από μπούτι και σπάλα, 
με το κόκαλο, σε μεγάλα κομμάτια

2 κρεμμύδια ξερά, ψιλοκομμένα
4 κρεμμυδάκια φρέσκα, ψιλοκομμένα
1 κατσικίσια συκωταριά,  

κομμένη σε μικρούς κύβους
1 φλιτζ. τσαγιού συμπυκνωμένος  

χυμός ντομάτας
500 γρ. πιργούρι (πλιγούρι)
500 γρ. ρύζι κίτρινο, παρμπόιλντ,  

για πιλάφι
1 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος (κρατά-

με τα κλωνάρια, ολόκληρα, στην άκρη)
1 μάτσο δυόσμος, ψιλοκομμένος (κρατά-

με τα κλωνάρια, ολόκληρα, στην άκρη)
100 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Αλατοπιπερώνουμε καλά τα κομμάτια 
της γίδας και τα τρίβουμε με τις παλάμες 
μας για να απορροφήσουν καλύτερα το 
αλατοπίπερο.

Σε μεγάλη κατσαρόλα ζεσταίνουμε το 
ελαιόλαδο σε μέτρια προς δυνατή φωτιά 
και τσιγαρίζουμε τα ξερά κρεμμύδια για 2-3 
λεπτά, μέχρι να γυαλίσουν. Προσθέτουμε 
τα φρέσκα κρεμμυδάκια και τσιγαρίζουμε 
για 1-2 λεπτά ακόμη.

Ρίχνουμε τη συκωταριά και την τσιγα-
ρίζουμε για 6-8 λεπτά, ανακατεύοντας 

τακτικά, μέχρι να ροδίσει καλά και ομοιό-
μορφα. Προσθέτουμε τη ντομάτα και μαγει-
ρεύουμε για 5 λεπτά. Ρίχνουμε το πλιγού-
ρι, το ρύζι, τα ψιλοκομμένα μυρωδικά και 
αλατοπίπερο και μαγειρεύουμε για άλλα 
5 λεπτά, ανακατεύοντας τακτικά, χωρίς να 
προσθέσουμε άλλο υγρό. Αποσύρουμε 
από τη φωτιά.

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 200°C.
Σε μια μεγάλη γάστρα ή σε ένα μεγάλο 

και βαθύ ταψί στρώνουμε ομοιόμορφα το 
1/3 της ποσότητας της γέμισης. Επάνω 
τακτοποιούμε τα κομμάτια της γίδας. Τα 
καλύπτουμε ομοιόμορφα με την υπόλοι-
πη γέμιση. Περιχύνουμε με 1/2-1 φλιτζ. 
τσαγιού νερό και σκορπίζουμε σε όλη την 
επιφάνεια της γέμισης τα κλωνάρια άνηθου 
και δυόσμου.

Σφραγίζουμε τη γάστρα με το καπάκι 
της ή το ταψί πρώτα με λαδόκολλα και 
στη συνέχεια σφιχτά με αλουμινόχαρτο.

Ψήνουμε για 30 λεπτά. Χαμηλώνουμε τη 
θερμοκρασία του φούρνου στους 150°C 
και συνεχίζουμε το ψήσιμο για 8 ώρες (όλο 
το βράδυ).

Ξεσκεπάζουμε το σκεύος, αφαιρούμε τα 
κλωνάρια των μυρωδικών και σερβίρουμε.

ΓΙΩΡΓΟΣ ΤΡΟΥΜΟΥΧΗΣ –  

ΚΩΣΤΑΣ ΚΑΨΑΝΑΚΗΣ  

Συγγραφείς του βιβλίου Μακριά μυρωδιά.  

Η μαγειρική κληρονομιά της Ρόδου

Αναφιώτικο κατσικάκι 
στη γάστρα με λαδοτύρι 
και σκόρδο 

«Στον αναφιώτικο ξυλόφουρνο βάζουν και 
ψήνουν συνήθως δύο γάστρες με κατσίκι. 
Την πρώτη τη φουρνίζουν το μεσημέρι του 
Μεγάλου Σαββάτου και “μπουμπουνίζουν” 
τη φωτιά, για να φάνε το βράδυ της Ανάστα-
σης. Την άλλη γάστρα τη φουρνίζουν όταν 
πέσει η θερμοκρασία του φούρνου και αφή-
νουν το κατσίκι μέσα όλο το βράδυ. Όταν 
είναι έτοιμο, το τσιμπολογάνε όρθιοι, γιατί 
το γλέντι γίνεται δίπλα στο φουρνί, αμέσως 
μόλις ανοίξει και βγει το φαγητό». Ε.Κ. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15΄
ΨΗΣΙΜΟ: 2½ ώρες 
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 10-12 μερίδες)
μισό κατσίκι, κομμένο σε δύο  

ή τρία κομμάτια, περίπου 6 κιλά
8 σκελίδες σκόρδο, καθαρισμένες
800 γρ. σκληρό τυρί Ανάφης ή λαδοτύρι 

Λέσβου, σε μέτριες φέτες
περίπου 80 ml ελαιόλαδο 
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι 
λίγες κληματόβεργες

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ 

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
250°C. Λαδώνουμε και αλατοπιπερώνου-
με καλά το κατσικάκι μέσα-έξω. Το χαρά-
ζουμε σε οκτώ σημεία και μπήγουμε μέσα 
ολόκληρες τις σκελίδες του σκόρδου. Στον 
πάτο της γάστρας βάζουμε λίγες κλημα-
τόβεργες και ακουμπάμε πάνω το κρέας. 
Χώνουμε ανάμεσα και πάνω στο κρέας τις 
φέτες του τυριού. Βρέχουμε μια λαδόκολλα 
και σκεπάζουμε το κατσίκι, φροντίζοντας 
οι άκρες της λαδόκολλας να μείνουν μέσα 
στη γάστρα. Κλείνουμε με το καπάκι της 
και φουρνίζουμε στον καυτό φούρνο για 1 
ώρα. Χαμηλώνουμε τη θερμοκρασία στους 
130°C και ψήνουμε για ακόμα 1½ ώρα. 

ΕΦΗ ΚΑΛΟΓΕΡΟΠΟΥΛΟΥ

Αρνί με πατάτες, λιτό, 
ηπειρώτικο

Λιτοί και απέριττοι στην  Ήπειρο, χωρίς 
πολλά μπαχάρια και μυρωδικά ψήνουν το 
αρνάκι στον φούρνο, περιχυμένο με πλού-
σιο βούτυρο, για ρωμαλέα νοστιμιά. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20΄
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ + ΨΗΣΙΜΟ: περίπου 2 ώρες
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
2.500 γρ. σπάλα αρνιού,  

σε ένα ενιαίο κομμάτι
2 κιλά πατάτες, κομμένες κυδωνάτες
4 σκελίδες σκόρδο, ψιλοκομμένες
1 κουτ. σούπας θυμάρι ή φρέσκο 

δεντρολίβανο ψιλοκομμένο ή ρίγανη
6 κουτ. σούπας βούτυρο αιγοπρόβειο, 

λιωμένο, ή αγελάδας
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
190°C.

Σε ένα μπολ ανακατεύουμε το σκόρδο, 
το μισό μυρωδικό της αρεσκείας μας και 2 
κουτ. σούπας από το βούτυρο και αλείφου-
με όλο το κρέας, κάνοντάς του «μασάζ» 
με τα χέρια μας. Το αλατοπιπερώνουμε 
γενναιόδωρα. 

Στο μεγάλο ταψί του φούρνου ανακατεύ-
ουμε τις πατάτες με το υπόλοιπο βούτυρο, 
αλατοπίπερο και το υπόλοιπο μυρωδικό και 
τις τακτοποιούμε σε μία στρώση. Βάζουμε 
το αρνί πάνω από τις πατάτες και ρίχνου-
με περίπου 400 ml νερό. Φουρνίζουμε 
και ψήνουμε για περίπου 2 ώρες και 15 
λεπτά. Αν κατά τη διάρκεια του ψησίμα-
τος το κρέας «αρπάξει», το σκεπάζουμε 
με αλουμινόχαρτο. 

ΠΑΝΑΓΙΩΤΗΣ ΣΙΑΦΑΚΑΣ
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Κατσικάκι φουρνιστό 
από την Κρήτη, με αγκινάρες 

Συνήθως ανά την Ελλάδα τα αμνοερίφια 
με αγκινάρες γίνονται στην κατσαρόλα, 
αυγοκομμένα ή μη. Στην Κρήτη όμως, 
καθώς και στη Μάνη, τα φουρνίζουν, για 
έξτρα καπνιστή νοστιμιά και τραγανή κρού-
στα. Η συνταγή αυτή είναι από τη Μεσαρά 
Ηρακλείου. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15΄
ΨΗΣΙΜΟ: 2½ ώρες 
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 8 μερίδες)
2 κατσικίσια μπούτια (περίπου 2 κιλά το 

καθένα με το κόκαλο), καλά πλυμένα
20 καρδιές αγκινάρας
2 ματσάκια φρέσκια ρίγανη ή 2 κουτ. 

σούπας ξερή, τριμμένη
60 ml κρασί λευκό, ξηρό
Για το άλειμμα
60 ml ελαιόλαδο
30 ml χυμός λεμονιού
αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα μικρό μπολ ανακατεύουμε όλα τα 
υλικά για το άλειμμα και το απλώνουμε 
πάνω στα δύο μπούτια. Προθερμαίνουμε 
τον φούρνο στους 170°C. Στρώνουμε σε 
ένα μεγάλο ταψί τη μισή ποσότητα της φρέ-
σκιας ή ξερής ρίγανης, βάζουμε από πάνω 
το κρέας και σκεπάζουμε με την υπόλοιπη 
ρίγανη. Τακτοποιούμε δίπλα στο κρέας τις 
αγκινάρες και περιχύνουμε με το κρασί.

Σκεπάζουμε με αλουμινόχαρτο και 
ψήνουμε για περίπου 1 ώρα και 20 λεπτά.

Αφαιρούμε το αλουμινόχαρτο με προ-
σοχή για να μην καούμε και συνεχίζουμε 
το ψήσιμο για άλλα 20 λεπτά, μέχρι να 
ροδίσει το φαγητό.

ΠΑΝΑΓΙΩΤΗΣ ΜΑΓΓΑΝΑΣ

Μαστέλο, το σιφναίικο αρνάκι 
- οι Κυκλάδες 
στα καλύτερά τους

Το εμβληματικό αρνάκι της Σίφνου, το 
μαστέλο, έχει πάρει το όνομά του από το 
πήλινο βαθύ σκεύος μέσα στο οποίο το 
σιγοψήνουν στον ξυλόφουρνο όλη νύχτα. 
Δεν έχει λάδι, αλλά μια γενναία ποσότητα 
κρασιού. Είναι ένα αριστούργημα. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15΄
ΨΗΣΙΜΟ: 3 ώρες 
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
2 κιλά αρνί, από μπούτι και σπάλα  

με το κόκαλο, σε μέτρια κομμάτια
300 ml κρασί κόκκινο ξηρό, κατά προτί-

μηση Μανδηλαριά
1 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
220°C. Κόβουμε μερικές αμπελόβεργες 
στις διαστάσεις της γάστρας. Τακτοποιού-
με τις μισές οριζόντια και τις άλλες μισές 
επάνω τους, κάθετα, ώστε να φτιάξουμε 
ένα πλέγμα. Αν δεν έχουμε, βάζουμε μια 
σχάρα που να χωράει. 

Σε βαθύ μπολ ρίχνουμε το κρασί και το 
κρέας και του κάνουμε μασάζ με τα χέρια 
μας. Βγάζουμε το κρέας, το αλατοπιπερώ-
νουμε γενναιόδωρα και το πασπαλίζουμε 
με τον άνηθο παντού.

Το τακτοποιούμε στο σκεύος, πάνω στη 
σχάρα ή στις βέργες. Περιχύνουμε με το 
κρασί, κλείνουμε με το καπάκι και ψήνουμε 
για 1 ώρα. Χαμηλώνουμε τη φωτιά στους 
170°C και ψήνουμε για άλλες 2 ώρες, 
μέχρι να μαλακώσει το κρέας.

Το συνοδεύουμε με πατάτες τηγανητές 
ή φούρνου.

ΜΑΡΩ ΛΕΜΠΕΣΗ-ΝΑΡΛΗ

Ψήμα Χαλκιδικής – Αρνάκι 
ψημένο με ρύζι και μυρωδικά

Το λένε και «αγιωργίτικο», καθώς οι δύο 
αυτές γιορτές πέφτουν πάντα κοντά, είναι 
εξίσου σημαντικές και δικαιολογούσαν 
άλλοτε το σφάξιμο ενός αρνιού. Το αρνάκι 
ψήνεται πάνω σε ένα στρώμα από ρύζι, αρω-
ματισμένο με μυρωδικά και νοστιμισμένο 
από τα ζουμάκια του αρνιού από πάνω του.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30΄
ΨΗΣΙΜΟ: περίπου 2 ώρες
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
2 κιλά αρνάκι, από μπούτι ή σπάλα,  

σε μεγάλα κομμάτια
1 κουτ. σούπας μουστάρδα
1 ξερό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
20 φρέσκα κρεμμυδάκια, λεπτοκομμένα
1 μάτσο μάραθος, ψιλοκομμένος
1 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος
1 μάτσο δυόσμος, ψιλοκομμένος
400 γρ. ρύζι κίτρινο (παρμπόιλντ) για 

πιλάφι, καλά ξεπλυμένο σε λεπτό 
σουρωτήρι, στραγγισμένο και στεγνό

60 γρ. βούτυρο αιγοπρόβειο ή 
αγελαδινό

χυμός από 2 λεμόνια 
100 ml ελαιόλαδο
αφράτο, ακατέργαστο αλάτι,  

φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα μεγάλο μπολ βάζουμε τα κομμά-
τια του κρέατος, τα αλατοπιπερώνουμε 
καλά και τα τρίβουμε με τις παλάμες για 
να απορροφήσουν καλύτερα τις γεύσεις. 
Προσθέτουμε τη μουστάρδα και ανακατεύ-
ουμε με τις παλάμες μας για να καλυφθούν 
τα κομμάτια καλά. Προθερμαίνουμε τον 
φούρνο στους 180°C. Μεταφέρουμε 
τα κομμάτια του αρνιού σε μια γάστρα ή 
σε ένα ευρύχωρο ταψί. Περιχύνουμε με 
το μισό ελαιόλαδο, προσθέτουμε 300 
ml νερό και σκεπάζουμε τη γάστρα με το 
καπάκι της (ή σφραγίζουμε το ταψί πρώτα 
με λαδόκολλα και στη συνέχεια σφιχτά με 
αλουμινόχαρτο). Ψήνουμε για 1 ώρα. 

Παράλληλα, σε μια φαρδιά κατσαρόλα 
ζεσταίνουμε το υπόλοιπο ελαιόλαδο σε 
μέτρια φωτιά και τσιγαρίζουμε τα κρεμμύδια 
(ξερό και φρέσκα) για 3-4 λεπτά, μέχρι να 
μαραθούν. Ρίχνουμε τον μάραθο, τον άνηθο 
και τον δυόσμο και ανακατεύουμε. Προσθέ-
τουμε το ρύζι και συνεχίζουμε το τσιγάρισμα 
για 2-3 λεπτά. Αποσύρουμε από τη φωτιά.

Μόλις περάσει η 1 ώρα ψησίματος του 
κρέατος, βγάζουμε το σκεύος από τον 
φούρνο, το ξεσκεπάζουμε και μοιράζουμε 
το μείγμα ρυζιού ανάμεσα στα κομμάτια. 
Προσθέτουμε νερό τόσο ώστε απλώς να 
καλύψει εντελώς το ρύζι, ραντίζουμε με τον 
χυμό των λεμονιών και αλατοπιπερώνου-
με. Σκορπίζουμε τα κομματάκια βουτύρου 
και ξαναβάζουμε το ταψί στον φούρνο, 
ξεσκέπαστο. Συνεχίζουμε το ψήσιμο για 
άλλα 40-50 λεπτά, μέχρι το ρύζι να απορ-
ροφήσει όλο το υγρό. Βγάζουμε το σκεύος 
από τον φούρνο, το σκεπάζουμε χαλαρά 
με αλουμινόχαρτο και το αφήνουμε στην 
άκρη για 10 λεπτά προτού σερβίρουμε, για 
να ξεκουραστεί το φαγητό.

ΣΩΤΗΡΗΣ ΕΥΑΓΓΕΛΟΥ

Αρνί μαϊντανάτο, 
κερκυραϊκό

Στη Μακεδονία ετοιμάζουν το αρνάκι με 
μαϊντανό στην κατσαρόλα, ενώ στην Κέρκυ-
ρα το φουρνίζουν μαζί με πατάτες, καρότα 
και κρασί, σε ένα πληθωρικό, λαμπριάτικο 
φουρνιστό. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30΄
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ + ΨΗΣΙΜΟ: 2 ώρες + 30΄
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ
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ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
2.500 γρ. αρνάκι γάλακτος, κομμένο σε 

κομμάτια-μερίδες, με το κόκαλο
1½ μεγάλο μάτσο μαϊντανός, 

ψιλοκομμένος
3 ξερά κρεμμύδια, ψιλοκομμένα
3 σκελίδες σκόρδο, ψιλοκομμένες
1/2 κουτ. γλυκού κύμινο σε σκόνη
1,5 κιλό πατάτες, καθαρισμένες,  

κομμένες κυδωνάτες
5-6 μέτρια καρότα, κομμένα κατά μήκος 

στη μέση
150 ml λευκό ξηρό κρασί
80 γρ. βούτυρο αγελαδινό,  

κατά προτίμηση Κερκύρας
70 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
180°C.

Αλατοπιπερώνουμε το κρέας. Σε μεγά-
λο μπολ ανακατεύουμε τον μαϊντανό, τα 
κρεμμύδια, τα σκόρδα, το κύμινο και αλα-
τοπίπερο μέχρι να αναμειχθούν καλά. Με 
τη μύτη του μαχαιριού κάνουμε μπόλικες, 
σχετικά βαθιές σχισμές στο κρέας και με 
ένα κουταλάκι τις γεμίζουμε με όσο από 
το μείγμα μαϊντανού χωράνε. Το υπόλοιπο 
(που θα είναι πάνω από το μισό) το αφή-
νουμε κατά μέρος. 

Σε μια μεγάλη κατσαρόλα ζεσταίνου-
με μαζί το ελαιόλαδο και το βούτυρο, σε 
δυνατή φωτιά, και σοτάρουμε το κρέας 
για 8-10 λεπτά, μέχρι να ροδίσει παντού. 
Προσθέτουμε τις πατάτες και τα καρότα και 

σοτάρουμε για άλλα 3-4 λεπτά. Σβήνουμε 
με το κρασί, αφήνουμε να εξατμιστεί το 
αλκοόλ για 1-2 λεπτά και ρίχνουμε 200 
ml νερό. 

Προσθέτουμε το υπόλοιπο μείγμα μαϊ-
ντανού και ανακατεύουμε. Αποσύρουμε 
από τη φωτιά. Αδειάζουμε το περιεχόμενο 
της κατσαρόλας σε ένα βαθύ ταψί και το 
σκεπάζουμε με χαρτί ψησίματος και στη 
συνέχεια σφιχτά με αλουμινόχαρτο. 

Ψήνουμε για περίπου 1 ώρα και 30 
λεπτά, μέχρι να γίνει το κρέας. Ξεσκεπά-
ζουμε το ταψί και ψήνουμε για άλλα 20 
λεπτά, μέχρι να ροδίσει, προσέχοντας να 
μη στεγνώσει και «αρπάξει». 

Το σερβίρουμε ζεστό.  

ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΚΟΣΚΙΝΑΣ

Αρνί μαϊντανάτο

Η ΣΥΝΤΑΓΗ ΣΤΗ ΣΕΛΙΔΑ 30
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Μαγειρίτσα κλασική,  
με τα μαρούλια, σε ζωμό  
από αρνίσιο κεφαλάκι

Η κλασική ελληνική μαγειρίτσα, με 
μαρούλι, μάραθο, δυόσμο, μπόλικα φρέ-
σκα κρεμμυδάκια και άλλες νοστιμιές, 
φτιαγμένη καταπώς της πρέπει: πυκνή 
και μυρωδάτη, μαγειρεμένη σε ζωμό από 
αρνίσιο κεφαλάκι. Εναλλακτικά, βράζου-
με σε νερό, αλλά το κεφαλάκι ενισχύει 
τη νοστιμιά της σούπας.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 40΄
ΑΝΑΜΟΝΗ: 1 ώρα 
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 1 ώρα + 40΄
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 6-8 μερίδες)
Για τον ζωμό
1 αρνίσιο κεφαλάκι – ζητάμε από τον 

χασάπη να το ραγίσει με τον μπαλ-
τά στη μέση, χωρίς να το ανοίξει 
τελείως

2 λίτρα νερό
1 κλωνάρι φασκόμηλο
Για τη μαγειρίτσα
1 αρνίσια συκωταριά
300 γρ. αντεριά, ψιλοκομμένη
150 γρ. γλυκάδια, ψιλοκομμένα
600 γρ. φρέσκα κρεμμυδάκια, 

λεπτοκομμένα
2 μεγάλα μαρούλια, πολύ ψιλοκομμέ-

να (για να στέκονται στο κουτάλι)
60 γρ. ρύζι για σούπα (προαιρετικά)
1 μάτσο μάραθος, ψιλοκομμένος
2 μικρές μαραθόριζες, ψιλοκομμένες
τα φύλλα από 10 κλωνάρια δυόσμο, 

ψιλοκομμένα
2-3 αυγά, χωριστά οι κρόκοι  

από τα ασπράδια
80 ml χυμός λεμονιού
90 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Ζωμός: Αφήνουμε το κεφαλάκι σε μια 
λεκάνη με μπόλικο κρύο νερό για περί-
που 1 ώρα, ώστε να απομακρυνθεί το 
αίμα. Το ξεπλένουμε καλά, το βάζουμε 
σε μεγάλη κατσαρόλα με τα 2 λίτρα 
νερό και ζεσταίνουμε σε δυνατή φωτιά 
μέχρι να πάρει βράση. Ξαφρίζουμε 
σχολαστικά, χαμηλώνουμε τη φωτιά, 
προσθέτουμε το φασκόμηλο και σιγο-
βράζουμε για 45 λεπτά. Αφαιρούμε το 
κεφαλάκι και βράζουμε τον ζωμό μόνο 
του για άλλα 5 λεπτά σε δυνατή φωτιά, 
τον σουρώνουμε και τον διατηρούμε 

ζεστό σε μια μικρότερη κατσαρόλα. Το 
κεφαλάκι το ανοίγουμε στη μέση και 
το ξεψαχνίζουμε (μυαλά, μάγουλα και 
γλώσσα) και τα κρατάμε για μεζέ, με 
λαδολέμονο και αλατοπίπερο.
Μαγειρίτσα: Με ένα ψαλίδι κουζίνας 
ψιλοκόβουμε τη συκωταριά σε κομμα-
τάκια του 1 εκ.

Πλένουμε και σκουπίζουμε την κατσα-
ρόλα όπου βράσαμε τον ζωμό. Ζεσταί-
νουμε εκεί το ελαιόλαδο σε δυνατή 
φωτιά και τσιγαρίζουμε τη συκωταριά 
για 2-3 λεπτά, μέχρι να ροδίσει. Τη 
βγάζουμε με τρυπητή κουτάλα και την 
αφήνουμε σε ένα μπολ.

Ρίχνουμε στην κατσαρόλα την αντεριά 
και τα γλυκάδια και τα τσιγαρίζουμε για 
2-3 λεπτά, μέχρι να ροδίσουν απαλά. 
Μετριάζουμε τη φωτιά, προσθέτουμε τα 
φρέσκα κρεμμυδάκια και συνεχίζουμε 
το τσιγάρισμα για άλλα 6-7 λεπτά. Προ-
σθέτουμε τα μαρούλια και τα αχνίζου-
με στα υγρά που θα βγάλουν, για 2-3 
λεπτά, ανακατεύοντας μερικές φορές.

Ρίχνουμε στην κατσαρόλα 3 φλιτζ. 
τσαγιού από τον ζεστό ζωμό, χαμη-
λώνουμε τη φωτιά και σιγοβράζουμε 
για περίπου 30 λεπτά, με σκεπασμένη 
κατσαρόλα. Αν χρησιμοποιήσουμε το 
ρύζι, το ρίχνουμε στα μισά του μαγει-
ρέματος, στα 15 λεπτά. Αν χρειαστεί, 
συμπληρώνουμε με λίγο ακόμη ζωμό, 
για να έχουμε ζουμί για το αυγολέμονο. 
Περίπου 10 λεπτά πριν περάσει το μισά-
ωρο μαγείρεμα, ρίχνουμε και την τσιγα-
ρισμένη συκωταριά μαζί με τα ζουμάκια 
της. Ρίχνουμε επίσης τον μάραθο, τις 
μαραθόριζες και τον δυόσμο και αλα-
τοπιπερώνουμε. Αποσύρουμε από τη 
φωτιά και διατηρούμε τη σούπα ζεστή.

Σε ένα μπολ χτυπάμε με το μίξερ χει-
ρός τους κρόκους με τον χυμό λεμονιού 
μέχρι να δέσουν ελαφρά.

Καθαρίζουμε τα χτυπητήρια και σε 
άλλο μπολ χτυπάμε τα ασπράδια σε 
σφιχτή μαρέγκα. Την προσθέτουμε στο 
μείγμα των κρόκων, σε δύο δόσεις, 
ανακατεύοντας με ελαστική σπάτουλα.

Ρίχνουμε στο αυγολέμονο αργά όσο 
καυτό ζουμί μπορούμε από την κατσα-
ρόλα, μέχρι το αυγολέμονο να ζεσταθεί. 
Το αδειάζουμε στην κατσαρόλα με το 
φαγητό και σείουμε καλά για να ενω-
θεί με το υπόλοιπο ζουμί. Αφήνουμε το 
φαγητό να σταθεί για 5-10 λεπτά και 
μοιράζουμε σε βαθιά πιάτα. Ραντίζουμε 
με λίγες σταγόνες ελαιόλαδο και σερ-
βίρουμε.  

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ
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ΕΠΙΜΕ ΛΕΙΑ :  Μ ΑΡΙΑ ΒΑ ΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ    ΦΩΤΟΓ ΡΑΦΙΕ Σ –  FOOD S T Y L I NG: ΑΝΤΩΝΙΑ Κ ΑΤΗ 

Τα καλύτερα του μήνα σε καθημερινές συνταγές, ευφάνταστες, 
αλλά εξαιρετικά απλές, με την υπογραφή των μαγείρων του Γαστρονόμου.

Σαρακατσάνικα 
χόρτα με φέτα, 
η εμβληματική 

συνταγή,

Μ Ε  Τ Η Ν 
Ε Υ Γ Ε Ν Ι Κ Η 
ΧΟ Ρ Η Γ Ι Α
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1Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Χυλοπίτες με πιπεριές  
Φλωρίνης και φέτα

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15́
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 20́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
400 γρ. χυλοπίτες μακριές
1 ξερό κρεμμύδι, σε φέτες
500 γρ. καπνιστές πιπεριές Φλωρίνης  

από βάζο, καλά στραγγισμένες
1 μικρή κόκκινη πιπεριά τσίλι, καθαρισμένη
100 ml κρέμα γάλακτος
200 γρ. φέτα, θρυμματισμένη
90 ml ελαιόλαδο
 αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια κατσαρόλα με άφθονο αλατισμένο νερό 
που κοχλάζει, βράζουμε τις χυλοπίτες σύμφωνα 
με τις οδηγίες της συσκευασίας.  

Τις στραγγίζουμε.
Παράλληλα, χτυπάμε στον πολυκόφτη που 

διαθέτουμε τις πιπεριές Φλωρίνης με την πιπερί-
τσα τσίλι μέχρι να σχηματιστεί μια λεία κρέμα.

Στην ίδια κατσαρόλα, άδεια πλέον, ζεσταίνου-
με το μισό ελαιόλαδο σε μέτρια φωτιά.

Σοτάρουμε το κρεμμύδι για 4-5 λεπτά, μέχρι 
να μαλακώσει. Ρίχνουμε την κρέμα πιπεριάς και 
συνεχίζουμε το σοτάρισμα για άλλα 2 λεπτά.

Προσθέτουμε 3-4 κουτ. σούπας νερό, την 
κρέμα γάλακτος και αλατοπίπερο. Μαγειρεύ-
ουμε για 2-3 λεπτά, μέχρι να δέσει η σάλτσα.

Αδειάζουμε τις χυλοπίτες  στην κατσαρόλα, 
προσθέτουμε τη μισή φέτα και ανακατεύουμε 
μέχρι να αναμειχθούν καλά.

Αποσύρουμε από τη φωτιά.
Σκορπίζουμε την υπόλοιπη φέτα, ραντίζουμε 

με το υπόλοιπο ελαιόλαδο και σερβίρουμε.
ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

 
2Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Βίδες με σπανάκι, γαλοτύρι  
και κατίκι

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15́
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 20́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
 500 γρ. βίδες
 500 γρ. τρυφερά φύλλα σπανακιού,  

χοντροκομμένα
2 σκελίδες σκόρδο, ψιλοκομμένες 

(ή όσο σκόρδο μάς αρέσει)
 150 γρ. γαλοτύρι ηπειρώτικο (παραδοσι-

ακό κρεμώδες τυρί από πρόβειο γάλα, 
ΠΟΠ, με ελαφρώς υπόξινη γεύση)

150 γρ. κατίκι Δομοκού
100 γρ. κουκουνάρια 
3 κουτ. σούπας άνηθος, ψιλοκομμένος 

(χωρίς τα χοντρά κοτσάνια)
 30 ml ελαιόλαδο
 αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια κατσαρόλα με άφθονο αλατισμένο νερό 
που κοχλάζει, βράζουμε τις βίδες σύμφωνα με 
τις οδηγίες της συσκευασίας. Τις στραγγίζουμε.

Σε μια φαρδιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε το λά-
δι σε μέτρια φωτιά και σοτάρουμε το κουκουνάρι 
με το σκόρδο για περίπου μισό λεπτό, μέχρι να 
ροδίσουν. Προσθέτουμε το σπανάκι και σοτά-
ρουμε για άλλα 3-4 λεπτά, μέχρι να μαλακώσει.
Ρίχνουμε το κατίκι και αλατοπίπερο και συνεχί-
ζουμε το ανακάτεμα για άλλα 2-3 λεπτά, μέχρι 
να λιώσει. 

Αποσύρουμε από τη φωτιά, ρίχνουμε το γα-
λοτύρι, τον άνηθο και τα ζυμαρικά και ανακατεύ-
ουμε απαλά.

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

3Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Ριγκατόνι με αρακά  
και κεφαλογραβιέρα
Ανοιξιάτικο πιάτο, με τον τρυφερό αρακά και 
τα μυρώνια να συνοδεύουν τα ζυμαρικά και 
την κεφαλογραβιέρα να δίνει τις απαραίτητες 
εντάσεις. Εύκολο και γρήγορο φαγητό, που θα 
το συνοδεύσουμε με μια τραγανή καροτοσα-
λάτα με άνηθο και μπόλικες ελιές Καλαμών. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 20́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4-6 μερίδες)
500 γρ. ριγκατόνι
400 γρ. αρακάς, φρέσκος ή κατεψυγμένος
1 μεγάλο ξερό κρεμμύδι, σε λεπτές φέτες
2 σκελίδες σκόρδο
200 γρ. κεφαλογραβιέρα, τριμμένη
1 μάτσο μυρώνια, ψιλοκομμένα
60 γρ. βούτυρο αγελάδας
αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Ζεσταίνουμε σε μια κατσαρόλα το βούτυρο, σε 
χαμηλή φωτιά, και σοτάρουμε το κρεμμύδι για 
6-8 λεπτά, μέχρι να μαλακώσει.

Προσθέτουμε το σκόρδο, τα μυρώνια, αλα-
τοπίπερο και 2 κουτ. σούπας νερό. Σκεπάζουμε 
με το καπάκι και σιγομαγειρεύουμε για 10 λεπτά.

Παράλληλα, βράζουμε τον αρακά μαζί με 
τα ζυμαρικά, σύμφωνα με τις οδηγίες της συ-
σκευασίας των ζυμαρικών. Στραγγίζουμε, τα 
αδειάζουμε στην κατσαρόλα με τα μυρώνια και 
ανακατεύουμε. Πασπαλίζουμε με το τυρί, ανα-
κατεύουμε απαλά και σερβίρουμε.

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

4Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Σπανακόρυζο με ντομάτα   
και λεμόνι
Ζουμερό, μελωμένο, υπέροχο σπανακόρυζο, 
με τα τρυφερά σπανάκια της εποχής και τον 
αγαπημένο κυπριακό συνδυασμό της ντομά-
τας με τον χυμό λεμονιού. Συνοδεύουμε με 
φρεσκοφρυγανισμένες φέτες προζυμένιου 
ψωμιού, αλειμμένες με μαλακή φέτα ή με 
δροσερό γιαούρτι και κρίθινα παξιμάδια. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 35́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
800 γρ. σπανάκι, χοντροκομμένο
2 μεγάλα ξερά κρεμμύδια, ψιλοκομμένα
1 σκελίδα σκόρδο, ψιλοκομμένη
250 ml συμπυκνωμένος χυμός ντομάτας
3/4 φλιτζ. τσαγιού ρύζι Καρολίνα Σερρών
1/2 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος
1/4 κουτ. γλυκού μοσχοκάρυδο, τριμμένο
χυμός + ξύσμα από 1 λεμόνι
90 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Ζεσταίνουμε σε μια κατσαρόλα το μισό λάδι σε 
μέτρια φωτιά και σοτάρουμε τα κρεμμύδια με το 
σκόρδο για 3-4 λεπτά, μέχρι να μαλακώσουν.

Ρίχνουμε το σπανάκι και ανακατεύουμε για 
3-4 λεπτά, μέχρι να μαραθεί.

Προσθέτουμε την ντομάτα και 300 ml ζεστό 
νερό. Σκεπάζουμε με το καπάκι και μαγειρεύου-
με για 10 λεπτά.

Ρίχνουμε το ρύζι, τον άνηθο, το μοσχοκάρυδο 
και αλατοπίπερο, ανακατεύουμε και μαγειρεύου-
με για άλλα 15 λεπτά, μέχρι να γίνει το ρύζι.

Αποσύρουμε από τη φωτιά και ρίχνουμε το 
υπόλοιπο ελαιόλαδο, τον χυμό και το ξύσμα 
λεμονιού.

Ανακατεύουμε και σερβίρουμε. 
ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

ΤΙ ΠΙΝΟΥΜΕ: Μαλαγουζιά με τις βίδες με 
σπανάκι και με τα ριγκατόνι με αρακά. Ροζέ 
Ξινόμαυρο με τις χυλοπίτες με τις πιπεριές 
Φλωρίνης και τη φέτα και Αγιωργίτικο με το 
σπανακόρυζο με ντομάτα και λεμόνι. 

Η Μ Α Γ ΕΙΡ ΙΚΗ ΤΗ Σ Κ ΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ Σ | Σ Υ ΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟ ΑΠΡΙΛΙΟΥ  /  ΔΕ Υ ΤΕΡΑ
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Δ Ε Υ Τ Ε Ρ ΑΔ Ε Υ Τ Ε Ρ Α
~

Ζ Υ Μ Α Ρ Ι Κ Α Ζ Υ Μ Α Ρ Ι Κ Α 
–  Ρ Υ Ζ Ι–  Ρ Υ Ζ Ι

ΜΑΓΕΙΡΕΥΟΥΝ  

Η ΝΕ ΝΑ ΙΣΜΥ ΡΝΟΓΛΟΥ 

ΚΑΙ Ο ΧΡΙΣ ΤΟΦΟΡ ΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ 

Σπανακόρυζο 
με ντομάτα  
και λεμόνι

Ριγκατόνι 
με αρακά  

και κεφαλογραβιέρα
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Τ Ρ Ι Τ ΗΤ Ρ Ι Τ Η
~

Κ Ο Τ Ο Π Ο Υ Λ ΟΚ Ο Τ Ο Π Ο Υ Λ Ο
MΑΓΕΙΡΕΥΟΥΝ  

Η ΝΕ ΝΑ ΙΣΜΥ ΡΝΟΓΛΟΥ

KAI Ο ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑΣ

Κοτόπουλο  
με χυλοπίτες 
 και κρασάτη  

σάλτσα

Κοτόπουλο 
με αγκινάρες, 
αυγολέμονο



1Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Κοτόπουλο με αγκινάρες, 
αυγολέμονο
Ζουμερό κοτόπουλο, εκλεκτές ανοιξιάτικες 
αγκινάρες, μέσα σε ένα βελούδινο αυγολέ-
μονο, για ένα απίθανο φαγάκι για όλη την 
οικογένεια. Συνοδεύουμε με φρυγανισμένες 
φέτες προζυμένιου ψωμιού, αλειμμένες με 
μαλακή φέτα και πασπαλισμένες με ρίγανη. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 40́
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 4-5 μερίδες)
700 γρ. φιλέτο μπούτι, σε κύβους 4-5 εκ.
6 καρδιές αγκινάρας, κομμένες στη μέση
4 μέτρια καρότα, καθαρισμένα, σε φέτες
6 φρέσκα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα
1 κρεμμύδι ξερό, σε λεπτά φετάκια
2 μέτριες πατάτες, σε κύβους 2 εκ.
1/3 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος 
1 κουτ. σούπας κόλιανδρος σε σκόνη 
80 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
Για το αυγολέμονο
2 αυγά (χωριστά τα ασπράδια  

από τους κρόκους)
χυμός από 1 λεμόνι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια φαρδιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε το 
ελαιόλαδο σε μέτρια φωτιά και σοτάρουμε το 
κοτόπουλο από όλες τις πλευρές για περίπου 
4-5 λεπτά, μέχρι να ροδίσει. Το βγάζουμε με 
τρυπητή κουτάλα σε ένα σκεύος. Στην ίδια κα-
τσαρόλα και στο ίδιο λάδι ρίχνουμε τα κρεμμύ-
δια (ξερό και φρέσκα)και τα καρότα και συνε-
χίζουμε το σοτάρισμα για περίπου 3-4 λεπτά, 
μέχρι να μαλακώσουν ελαφρώς. Προσθέτου-
με τις πατάτες, τις αγκινάρες, αλάτι, πιπέρι, τον 
κόλιανδρο και τον άνηθο και ανακατεύουμε για 
1-2 λεπτά, να λαδωθούν καλά. Ξαναρίχνουμε 
το κοτόπουλο στην κατσαρόλα, μαζί με τα 
ζουμάκια που θα έχει βγάλει, και συμπληρώ-
νουμε ζεστό νερό τόσο ώστε να σκεπάζει όλα 
τα υλικά. Χαμηλώνουμε τη φωτιά και σιγομαγει-
ρεύουμε για περίπου 25-30 λεπτά, έως ότου 
μαλακώσουν οι αγκινάρες και το κοτόπουλο. 
Σβήνουμε τη φωτιά, αλλά αφήνουμε την κατσα-
ρόλα στο μάτι της κουζίνας για να παραμείνει 
ζεστό το φαγητό. Χτυπάμε τα ασπράδια στο 
μίξερ ή σε ένα βαθύ μπολ με σύρμα, μέχρι να 
αφρατέψουν. Προσθέτουμε τους κρόκους και 
ρίχνουμε σταδιακά τον χυμό λεμονιού, συνεχί-
ζοντας το ανακάτεμα για να αναμειχθούν.

Προσθέτουμε λίγο λίγο από το ζουμί της 
κατσαρόλας, χτυπώντας το μείγμα συνεχώς 
μέχρι να ζεσταθεί καλά το αυγολέμονο, και 
περιχύνουμε το φαγητό στην κατσαρόλα.

Σείουμε την κατσαρόλα ώστε να ενσωματω-
θεί το αυγολέμονο και σερβίρουμε.

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

2Η ΕΒΔΟΜΑ Δ Α ΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Κοτόπουλο με χυλοπίτες  
και κρασάτη σάλτσα
Κλασικό φαγητό, με πλούσια γεύση και άρω-
μα από την κρασάτη σάλτσα, ιδανικό τόσο για 
το καθημερινό όσο και για ένα επίσημο γεύμα. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 50-55́
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
1 κοτόπουλο, κομμένο σε 6-8 κομμάτια
1 ξερό κρεμμύδι, σε ψιλά καρέ
2 σκελίδες σκόρδο, καθαρισμένες
60 ml ελαιόλαδο
150 ml κρασί κόκκινο ξηρό
2 κουτ. γλυκού δεντρολίβανο ξερό
1 φύλλο δάφνης
500 γρ. συμπυκνωμένος χυμός ντομάτας
1 κουτ. σούπας ντοματοπελτές
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
400 γρ. χυλοπίτες μακριές

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια κατσαρόλα ζεσταίνουμε το λάδι σε δυ-
νατή φωτιά και σοτάρουμε το κοτόπουλο για 
8-10 λεπτά ή μέχρι να ροδίσει από όλες τις 
πλευρές. Ρίχνουμε το σκόρδο, το κρεμμύδι, 
το δεντρολίβανο, τη δάφνη και σοτάρουμε για 
1/2-1 λεπτό ακόμα. Ρίχνουμε το κρασί, αφήνου-
με 2 λεπτά να εξατμιστεί το αλκοόλ και προσθέ-
τουμε την ντομάτα, τον πελτέ και αλατοπίπερο.

Προσθέτουμε 300 ml νερό και ανακατεύου-
με. Μετριάζουμε τη φωτιά και μαγειρεύουμε για 
περίπου 40 λεπτά, μέχρι να γίνει το κοτόπουλο 
και να δέσει η σάλτσα. Βράζουμε τις χυλοπίτες 
2 λεπτά λιγότερο από ό,τι λένε οι οδηγίες της 
συσκευασίας. Τις στραγγίζουμε και τις αδειά-
ζουμε στο κοτόπουλο. Ανακατεύουμε ώστε να 
αναμειχθούν και σερβίρουμε.

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

3Η ΕΒΔΟΜΑ Δ Α ΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Κοτόπουλο με βασιλικό, 
ψημένο σε σακούλα

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 50-55́
ΜΕΤΡΙΑΣ ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
1 κοτόπουλο, σε 8 κομμάτια, χωρίς την πέτσα
300 γρ. ξερά κρεμμύδια, σε φετάκια
3 σκελίδες σκόρδο, σε φετάκια
50 γρ. φύλλα φρέσκου βασιλικού
30 γρ. μουστάρδα απαλή
100 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 180°C.

Στον πολυκόφτη που διαθέτουμε χτυπάμε 
τον βασιλικό με το ελαιόλαδο, τη μουστάρδα 
και το σκόρδο μέχρι να σχηματιστεί μια λεία 
σάλτσα. Αλατοπιπερώνουμε το κοτόπουλο, το 
αλείφουμε καλά με τη σάλτσα και το βάζουμε 
στη σακούλα ψησίματος, μαζί με όση σάλτσα 
έμεινε και τα κρεμμύδια, και κλείνουμε καλά. 
Βάζουμε σε ταψί, ανοίγουμε με ένα μαχαίρι 
3-4 τρύπες και ψήνουμε για περίπου 50 λεπτά. 

                ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

4Η ΕΒΔΟΜΑ Δ Α ΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Τηγανιά κοτόπουλο με αρακά, 
μάραθο και ούζο

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 15́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 20́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
700 γρ. φιλέτο από μπούτι κοτόπουλου,  

σε κύβους των 3-4 εκ.
5-6 φρέσκα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα
1 μάτσο μάραθος ή άνηθος, ψιλοκομμένος
300 γρ. αρακάς
100 ml ούζο
1 κουτ. γλυκού ξερή ρίγανη
70 ml ελαιόλαδο
αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Αλατοπιπερώνουμε το κοτόπουλο. Σε μεγάλο 
τηγάνι ζεσταίνουμε το λάδι σε δυνατή φωτιά και 
σοτάρουμε το κοτόπουλο για 4-5 λεπτά, μέχρι 
να ροδίσει από όλες τις πλευρές. Προσθέτου-
με τα κρεμμυδάκια και τον αρακά και σοτά-
ρουμε για 2-3 λεπτά ή μέχρι να μαλακώσουν. 
Ρίχνουμε το ούζο και μαγειρεύουμε για 2 λεπτά, 
έως ότου εξατμιστεί το αλκοόλ. 

Μετριάζουμε τη φωτιά, προσθέτουμε 200 
ml νερό, τον μάραθο, αλατοπίπερο, τη ρίγανη 
και μαγειρεύουμε για περίπου 10 λεπτά. 

                         ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

ΤΙ ΠΙΝΟΥΜΕ: Ανοίγουμε Sauvignon blanc από 
τη Βόρεια Ελλάδα και ωραία Chardonnay. 

ΤΡ Ι ΤΗ / Η Μ Α Γ Ε ΙΡ ΙΚΗ ΤΗ Σ Κ ΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ Σ | Σ Υ ΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟ ΑΠΡΙΛΙΟΥ
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1Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Σαρακατσάνικα χόρτα με φέτα, 
η εμβληματική συνταγή
Με τα ανοιξιάτικα χόρτα και με ένα από τα πιο 
ρωμαλέα μας τυριά, τη φέτα, ετοιμάζουμε μια 
μυρωδάτη μαγειριά με τον ευφάνταστο και πα-
νεύκολο τρόπο των Σαρακατσάνων.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 10́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
1 κιλό σέσκουλα ή άλλα χόρτα εποχής, 

(ζοχοί κ.ά.) πλυμένα και καθαρισμένα
1 μεγάλο ξερό κρεμμύδι,σε ψιλά καρέ 
5-6 φρέσκα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα
250 γρ. φέτα, χοντροθρυμματισμένη  

+ 50 γρ. επιπλέον, για το πασπάλισμα
80 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια βαθιά κατσαρόλα με άφθονο αλα-
τισμένο νερό που κοχλάζει, βράζουμε τα 
χόρτα για περίπου 6 λεπτά ή μέχρι να μαλα-
κώσουν όσο μας αρέσουν. Τα στραγγίζουμε 
και, ζεστά όπως είναι, τα αδειάζουμε σε μια 
πιατέλα.

Τα χοντροκόβουμε και τα αφήνουμε στην 
άκρη.

Σε ένα μέτριο τηγάνι ζεσταίνουμε το ελαι-
όλαδο σε δυνατή φωτιά και σοτάρουμε τα 
κρεμμύδια (ξερό και φρέσκα) για 2-3 λεπτά ή 
μέχρι να μαλακώσουν λίγο. Ρίχνουμε τη φέτα 
και συνεχίζουμε το σοτάρισμα για περίπου 
άλλο 1 λεπτό, μέχρι να λιώσει ελαφρώς και 
να γίνει σαν κρέμα, και αποσύρουμε από τη 
φωτιά. Αδειάζουμε το όλον πάνω στα χόρτα 
και ανακατεύουμε απαλά. Πασπαλίζουμε με 
την επιπλέον φέτα και με φρεσκοτριμμένο 
πιπέρι και σερβίρουμε.

Συνοδεύουμε με πατάτες τηγανητές και 
ζεστό προζυμένιο ψωμί.

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

 
 
2Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Μαγειριά με αγκινάρες  
και πατάτες 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ + ΨΗΣΙΜΟ: 35́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
 200 γρ. baby πατάτες, με τη φλούδα τους, 

καλά πλυμένες και κομμένες στη μέση
8 καρδιές αγκινάρας, κομμένες στη μέση
200 γρ. ξερό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
1 σκελίδα σκόρδο, ψιλοκομμένη
100 ml ξηρή Μαυροδάφνη

1 κουτ. σούπας μουστάρδα πικάντικη
1/2 μάτσο μαϊντανός, ψιλοκομμένος
1/2 μάτσο μάραθος, ψιλοκομμένος
80 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 200°C 
και στρώνουμε με λαδόκολλα ένα ρηχό ταψί. 
Απλώνουμε τις πατάτες και τις αγκινάρες σε 
μία στρώση. Τις αλατοπιπερώνουμε και τις 
ραντίζουμε με το μισό ελαιόλαδο. Ψήνουμε 
για 25-30 λεπτά ή μέχρι να μαλακώσουν.

Παράλληλα, σε ένα μεγάλο τηγάνι ή σε 
μια φαρδιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε το υπό-
λοιπο λάδι σε δυνατή φωτιά και σοτάρουμε 
το σκόρδο και το κρεμμύδι για 2-3 λεπτά ή 
μέχρι να μαλακώσουν ελαφρώς. Ανακα-
τεύουμε τη μουστάρδα με τη Μαυροδάφνη 
μέχρι να διαλυθεί. Ρίχνουμε το μείγμα στο 
τηγάνι, προσθέτουμε 100 ml νερό και μα-
γειρεύουμε για 2-3 λεπτά. Προσθέτουμε τα 
υπόλοιπα ζεστά λαχανικά από τον φούρνο 
και ανακατεύουμε απαλά. Αποσύρουμε από 
τη φωτιά.

Ρίχνουμε τα αρωματικά, ανακατεύουμε 
απαλά και σερβίρουμε.

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

 
 
3Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Αρακάς λαδερός  
με σπαράγγια

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ + ΨΗΣΙΜΟ: 35́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
600 γρ. αρακάς
1 μάτσο σπαράγγια, καθαρισμένα  

και κομμένα διαγώνια σε κομμάτια 2 εκ.
8 φρέσκα κρεμμυδάκια, πλυμένα,  

καθαρισμένα και λεπτοκομμένα
1 κρεμμύδι ξερό, ψιλοκομμένο
1 κουτ. γλυκού τζίντζερ ξερό, σε σκόνη
1 τσίλι πιπεριά, ψιλοκομμένη
400 γρ. συμπυκνωμένος χυμός ντομάτας
τα φύλλα από 1/2 μάτσο δυόσμο,  

ολόκληρα και πλυμένα
1/2 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος
90 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
ξύσμα και χυμός από 1/2 λεμόνι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια φαρδιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε το 
ελαιόλαδο σε μέτρια φωτιά και σοτάρουμε 
τα κρεμμύδια (φρέσκα και ξερό) μαζί με την 
πιπεριά τσίλι, το τζίντζερ και αλατοπίπερο για 
7-8 λεπτά, μέχρι να μαλακώσουν.

Προσθέτουμε τον αρακά και τα σπαράγ-

για και ανακατεύουμε για 2-3 λεπτά, μέχρι 
να λαδωθούν καλά. Ρίχνουμε την ντομάτα, 
αλατοπίπερο, 200 ml νερό και ανακατεύου-
με. Μαγειρεύουμε για 20 λεπτά, μέχρι να 
μαλακώσουν τα υλικά. 

Πασπαλίζουμε με τον δυόσμο, τον άνηθο 
και μαγειρεύουμε για άλλα 10 λεπτά. Ρίχνου-
με το ξύσμα και τον χυμό λεμονιού, ανακα-
τεύουμε και αποσύρουμε από τη φωτιά.

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

 
 
4Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Χόρτα με πιπεριές Φλωρίνης
Μα τι ωραίο φαγητό τα χόρτα! Μαζί με μια 
τηγανιά πατάτες, φέτες γραβιέρας σαγανάκι ή 
ένα αυγό ποσέ, γίνονται και ένα πλούσιο γεύμα. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 8-10́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
1 κιλό ανάμεικτα χόρτα, ό,τι βρούμε στην 

αγορά και μας αρέσει (ραδίκια, ραδίκια 
«ιταλικά» με τα πορφυρά κοτσάνια, λά-
παθα, τσουκνίδες, σέσκουλα, ζοχούς, 
βρούβες κ.ά.)

2 σκελίδες σκόρδο, χοντροκοπανισμένες
2 πιπεριές Φλωρίνης, σε λεπτές ροδέλες
10 φύλλα φρέσκου δυόσμου, ψιλοκομμένα
70 ml ελαιόλαδο + 30 ml επιπλέον, για το 

σερβίρισμα
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
χυμός λεμονιού κατά βούληση

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια μεγάλη κατσαρόλα με άφθονο αλατι-
σμένο νερό που κοχλάζει, βράζουμε τα χόρ-
τα για περίπου 6 λεπτά ή μέχρι να μαλακώ-
σουν όσο μας αρέσουν. Τα στραγγίζουμε και 
τα αφήνουμε στην άκρη. Στην ίδια κατσαρό-
λα, άδεια πλέον, ζεσταίνουμε το ελαιόλαδο 
σε μέτρια φωτιά και σοτάρουμε το σκόρδο 
για 30-40 δευτερόλεπτα, μέχρι ίσα να αρω-
ματίσει το λάδι. Το αφαιρούμε.

Δυναμώνουμε τη φωτιά και σοτάρουμε τις 
πιπεριές για 2 λεπτά, ανακατεύοντας συχνά, 
μέχρι να μαλακώσουν. Ρίχνουμε τα χόρτα και 
τα ανακατεύουμε για μόλις μισό λεπτό, μέχρι 
να λαθωθούν καλά. 

Αποσύρουμε από τη φωτιά και αδειάζουμε 
σε πιατέλα.

Ραντίζουμε με χυμό λεμονιού και το επι-
πλέον ελαιόλαδο, αλατοπιπερώνουμε και 
σκορπίζουμε τον δυόσμο.

Ανακατεύουμε ελαφρώς και σερβίρουμε.
ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

ΤΙ ΠΙΝΟΥΜΕ: Μαυροδάφνη για τη μαγειριά     
και Ασύρτικο με τον λαδερό αρακά και τα δύο 
τσιγαριαστά χόρτα. 

Η Μ Α Γ ΕΙΡ ΙΚΗ ΤΗ Σ Κ ΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ Σ | Σ Υ ΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟ ΑΠΡΙΛΙΟΥ  /  ΤΕ ΤΑΡ ΤΗ
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με πιπεριές 
Φλωρίνης



4 4  |  Τ Ε Υ Χ Ο Σ  2 1 4

Π ΕΜΠ Τ ΗΠ ΕΜΠ Τ Η
~

Κ Ρ Ε Α ΣΚ Ρ Ε Α Σ
ΜΑΓΕΙΡΕΥΟΥΝ Η ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ,

Ο ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑΣ

ΚΑΙ Η ΣΤΕΛΛΑ ΣΠΑΝΟΥ

Τηγανιά 
με μοσχαράκι 
και σπαράγγια



1Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Τηγανιά με μοσχαράκι 
και σπαράγγια
Εύκολο, γρήγορο, αλλά συνάμα πολυτελές 
και λιχούδικο φαγητό. Το εκλεκτό φιλέτο και 
τα φίνα σπαράγγια μπαίνουν στο τηγάνι μαζί 
με ξινόκρεμα για μια απίθανη τηγανιά. Συνο-
δεύουμε με πατάτες τηγανητές. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 15́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
800 γρ. μοσχάρι από φιλέτο ή κόντρα, 

σε λωρίδες πάχους περίπου 1,5 εκ.
1/4 μάτσο άνηθος, ψιλοκομμένος
400 ml ξινόκρεμα 
30 σπαράγγια, καθαρισμένα 

και κομμένα λοξά στα 2
40 ml ελαιόλαδο
αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μια κατσαρόλα με μπόλικο αλατισμένο νερό 
που κοχλάζει, βράζουμε τα σπαράγγια για περί-
που 2 λεπτά, ίσα να μαλακώσουν ελαφρώς. Τα 
στραγγίζουμε.

Σε ένα μεγάλο αντικολλητικό τηγάνι ζεσταί-
νουμε το λάδι σε δυνατή φωτιά και σοτάρουμε 
τα φιλετάκια (σε δόσεις, αν δεν χωράνε όλα 
μαζί) για 2-3 λεπτά από κάθε πλευρά, μέχρι να 
ροδίσουν. Τα βγάζουμε με τρυπητή κουτάλα, 
ρίχνουμε τα σπαράγγια και τα σοτάρουμε για 
άλλα 2-3 λεπτά.

Ξαναβάζουμε τα φιλετάκια στο τηγάνι, προ-
σθέτουμε τον άνηθο, την ξινόκρεμα και αλατο-
πίπερο. Χαμηλώνουμε τη φωτιά, ανακατεύουμε 
και συνεχίζουμε το μαγείρεμα, χωρίς να σκεπά-
σουμε το τηγάνι, για 4-5 λεπτά, μέχρι να γίνει το 
κρέας και να ενσωματωθεί η ξινόκρεμα.

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

2Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Κιλτιρίτσια, τα ποντιακά 
γιουβαρλάκια με πλιγούρι
Γιουβαρλάκια με πλιγούρι αντί για ρύζι, μαγει-
ρεμένα σε ντοματένια σάλτσα. Τα ποντιακά 
κιλτιρίτσια είναι απίθανα νόστιμα. Τα συνο-
δεύουμε με αφράτο ρύζι ή πατάτες τηγανητές. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 30́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
1 κιλό μοσχαρίσιος κιμάς, από ελιά
1 φλιτζ. τσαγιού πλιγούρι μέτριο
4 μέτρια ξερά κρεμμύδια, χοντροτριμμένα, 

μαζί με τα υγρά τους
1/4 μάτσο μαϊντανός, ψιλοκομμένος
700 γρ. συμπυκνωμένος χυμός ντομάτας

1 κουτ. γλυκού πάπρικα γλυκιά
100 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα μπολ βάζουμε τον κιμά με το πλιγούρι, 2 
από τα 4 κρεμμύδια, τον μαϊντανό, το μισό λάδι 
και αλατοπίπερο.

Τα ζυμώνουμε μέχρι να προκύψει ένα αφράτο 
μείγμα, πλάθουμε μπαλάκια, όπως τα γιουβαρ-
λάκια, και τα αφήνουμε στην άκρη.

Σε μια κατσαρόλα ρίχνουμε την ντομάτα, το 
υπόλοιπο κρεμμύδι, το υπόλοιπο λάδι, αλατοπί-
περο, την πάπρικα και περίπου 200 ml νερό, και 
βράζουμε σε μέτρια φωτιά για περίπου 10 λεπτά, 
μέχρι να δέσει ελαφρώς η σάλτσα.

Ρίχνουμε προσεκτικά τα κιλτιρίτσια στη σάλ-
τσα, σείουμε την κατσαρόλα ώστε να καλυφθούν 
καλά και συνεχίζουμε το μαγείρεμα για άλλα 15-
20 λεπτά ή μέχρι να γίνουν.

ΣΤΕΛ Λ Α ΣΠΑΝΟΥ

 
3Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Μπιφτέκια μοσχαρίσια, 
κλασικά

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́
ΑΝΑΜΟΝΗ: 1 ώρα, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 15-16́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 6 μερίδες)
1 κιλό κιμάς από μοσχαρίσια ελιά
1 μεγάλο ξερό κρεμμύδι, χοντροτριμμένο
1 κουτ. σούπας ξίδι από κόκκινο κρασί
2 αυγά
1 φέτα (30 γρ.) μπαγιάτικο ψωμί, μουλιασμέ-

νο σε λίγο κόκκινο ξηρό κρασί (ή νερό) και 
καλά στυμμένο

1/2 μάτσο μαϊντανός, ψιλοκομμένος
1/2 κουτ. γλυκού ρίγανη ξερή, τριμμένη
1/2 κουτ. γλυκού θυμάρι ξερό, τριμμένο
50 ml ελαιόλαδο + λίγο ακόμα 

για το λάδωμα
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε ένα τηγάνι ζεσταίνουμε το λάδι σε μέτρια 
προς χαμηλή φωτιά και σοτάρουμε το κρεμμύδι 
για περίπου 10 λεπτά. Αποσύρουμε από τη φω-
τιά, το αδειάζουμε σε μπολ (μαζί με το λάδι) και 
αφήνουμε να κρυώσει.

Προσθέτουμε όλα τα υπόλοιπα υλικά για τα 
μπιφτέκια και ζυμώνουμε καλά, μέχρι να σχηματι-
στεί ένα αφράτο μείγμα. Καλύπτουμε με μεμβρά-
νη και αφήνουμε στο ψυγείο για 1 ώρα, ώστε το 
μείγμα να σφίξει και να πλάθεται εύκολα.

Βγάζουμε το μείγμα από το ψυγείο, λαδώνου-
με ελαφρά τα χέρια μας και το πλάθουμε σε 6-8 
μεγάλα μπιφτέκια. 

Τα λαδώνουμε ελαφρώς και τα ψήνουμε στο 
σχαροτήγανο ή στο γκριλ του φούρνου σε δυ-

νατή φωτιά για 6-8 λεπτά από κάθε πλευρά. Συ-
νοδεύουμε με έναν αφράτο πουρέ πατάτας και 
πράσινη σαλάτα. 

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

4Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Χοιρινές μπριζόλες με κρασί 
και φασκόμηλο

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 20́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
4 χοιρινές μπριζόλες από σπάλα, βάρους 

250-300 γρ. η καθεμία, σε θερμοκρασία 
δωματίου

200 ml κόκκινο ξηρό κρασί
20 φύλλα από φρέσκο φασκόμηλο, 

ψιλοκομμένα (ή 2 κουτ. σούπας ξερό, 
καλά τριμμένο)

2 ξερά κρεμμύδια, ψιλοκομμένο
80 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Aλατοπιπερώνουμε τις μπριζόλες και τις αλεί-
φουμε με το μισό ελαιόλαδο.

Ζεσταίνουμε καλά ένα μεγάλο αντικολλητικό 
τηγάνι, σκέτο, σε μέτρια φωτιά μέχρι να κάψει. 
Ψήνουμε τις μπριζόλες για 7-8 λεπτά από κάθε 
πλευρά, μέχρι να ροδίσουν, αλλά να παραμεί-
νουν ζουμερές εσωτερικά.

Τις βγάζουμε από το τηγάνι και τις αφήνουμε 
σε πιατέλα, σκεπασμένες με αλουμινόχαρτο για 
να παραμείνουν ζεστές. Στο λάδι και στο λίπος 
που έμεινε στο τηγάνι, σοτάρουμε το κρεμμύδι 
για 3-4 λεπτά. Ρίχνουμε το κρασί και μαγειρεύου-
με μέχρι να εξατμιστεί το μεγαλύτερο μέρος του.

Προσθέτουμε 100 ml νερό και βράζουμε 
σε δυνατή φωτιά για 2-3 λεπτά, μέχρι να δέσει 
η σάλτσα. Αποσύρουμε το τηγάνι από τη φωτιά.

Προσθέτουμε το φασκόμηλο, ανακατεύουμε 
και περιχύνουμε με τη σάλτσα τις μπριζόλες. 

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

TΙ ΠΙΝΟΥΜE: Ξινόμαυρα και Pinot noir.

ΠΕΜΠΤΗ / Η Μ Α Γ Ε ΙΡ ΙΚΗ ΤΗ Σ Κ ΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ Σ | Σ Υ ΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟ ΑΠΡΙΛΙΟΥ
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1Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Γίγαντες σαλάτα με σταφίδες 
και ελιές
Ωραία, πλούσια οσπριοσαλάτα, την οποία μπο-
ρούμε να συνοδεύουμε με παστά ψαράκια της 
αρεσκείας μας ή καπνιστή πέστροφα ή χέλι. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́
ΑΝΑΜΟΝΗ: 1 βράδυ
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 1 ώρα + 30 ́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
300 γρ. γίγαντες, μουλιασμένοι αποβραδίς
50 γρ. φρέσκα κρεμμυδάκια, λεπτοκομμένα
70 γρ. ελιές θρούμπες, ψιλοκομμένες
30 γρ. κάππαρη, ξαλμυρισμένη 
50 γρ. μαύρες σταφίδες
1 πιπερίτσα τσίλι, ψιλοκομμένη
1½ φλιτζ. τσαγιού ανάμεικτα μυρωδικά και 

τρυφερά φύλλα από σαλατικά, όλα ψιλο-
κομμένα

χυμός και ξύσμα από 1 λεμόνι
60 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Στραγγίζουμε τους γίγαντες από το νερό 
του μουλιάσματος, τους βάζουμε σε μεγάλη 
κατσαρόλα με άφθονο νερό και βράζουμε, 
ξαφρίζοντας καλά για όσο χρειάζεται, για πε-
ρίπου 1½ ώρα ή μέχρι να μαλακώσουν καλά. 
Τους στραγγίζουμε, τους αδειάζουμε σε ευρύ-
χωρη σαλατιέρα και τους αλατοπιπερώνουμε 
αμέσως. Τους περιχύνουμε με το ελαιόλαδο 
και τον χυμό λεμονιού. Προσθέτουμε όλα τα 
υπόλοιπα υλικά και ανακατεύουμε απαλά. 
 
 
2Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Φάβα κλασική και αξεπέραστη
Ο εμβληματικός μεζές, και φαγητό μαζί, της 
ελληνικής κουζίνας γίνεται απίθανα νόστιμος 
αν χρησιμοποιήσουμε μία από τις εκλεκτές 
φάβες από λαθούρι του τόπου μας, όπως Σα-
ντορίνης, Φενεού, Σχοινούσας, Ανάφης κ.ά.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 40́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
250 γρ. φάβα από λαθούρι
1 ξερό κρεμμύδι, καθαρισμένο και ολόκληρο
1 μέτριο καρότο, καθαρισμένο και ολόκληρο
40 ml χυμός λεμονιού
90 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
Για το σερβίρισμα
1 ξερό κρεμμύδι, σε ψιλά καρέ
40 ml ελαιόλαδο
1 κουτ. γλυκού ρίγανη ξερή, τριμμένη

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Βάζουμε τη φάβα σε ένα σουρωτήρι και την ξε-
πλένουμε καλά με κρύο νερό.

Την αδειάζουμε σε μια κατσαρόλα, ρίχνουμε 
850 ml νερό και βράζουμε σε δυνατή φωτιά για 
περίπου 5 λεπτά, μέχρι να αρχίσουν τα υγρά να 
κοχλάζουν.

Χαμηλώνουμε τη φωτιά και ξαφρίζουμε τη 
φάβα με μια τρυπητή κουτάλα για περίπου 5-10 
λεπτά, μέχρι να σταματήσει να βγαίνει αφρός.

Ρίχνουμε το καρότο και το κρεμμύδι, σκε-
πάζουμε την κατσαρόλα με το καπάκι και σιγο-
βράζουμε για 50-60 λεπτά, μέχρι η φάβα να 
χυλώσει και να απορροφήσει όλο το νερό.

Αποσύρουμε από τη φωτιά.
Αφαιρούμε το καρότο και το κρεμμύδι.
Ρίχνουμε στη φάβα αλατοπίπερο, το λάδι και 

τον χυμό και ανακατεύουμε με μια ξύλινη κουτά-
λα μέχρι να γίνει σαν πουρές.

Αν θέλουμε πιο λείο και βελούδινο αποτέλε-
σμα, χτυπάμε τη φάβα με ένα ραβδομπλέντερ 
ή στον πολυκόφτη που διαθέτουμε.

Αδειάζουμε τη φάβα σε πιατέλα, σκορπίζου-
με το κρεμμύδι, τη ρίγανη και περιχύνουμε με το 
ωμό ελαιόλαδο. 
 
 
3Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Ρεβίθια με πικάντικο τσορίθο 
και θυμάρι
Τα ρεβίθια κάπως διαφορετικά, όχι σούπα, 
όχι σαλάτα, αλλά μια ωραία τηγανιά με πικά-
ντικο λουκάνικο και μυρωδικά. Συνοδεύουμε 
με ζεστές πίτες για σουβλάκια και δροσερό 
γιαούρτι της αρεσκείας μας, πασπαλισμένο 
με πάπρικα. 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́
ΑΝΑΜΟΝΗ: 1 βράδυ
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 1 ώρα + 20 ́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
300 γρ. ρεβίθια, μουλιασμένα σε νερό από 

το προηγούμενο βράδυ και στραγγισμένα
1 δαφνόφυλλο
1/2 κουτ. γλυκού γαρίφαλο σε σκόνη
1/2 κουτ. γλυκού κανέλα σε σκόνη
1 ξερό μεγάλο κρεμμύδι, σε ψιλά καρέ
2 σκελίδες σκόρδο, λιωμένες
1 κουτ. γλυκού θυμάρι ξερό, τριμμένο
400 γρ. τσορίθο (ισπανικό πικάντικο λουκά-

νικο) κομμένο σε κυβάκια ή, εναλλακτικά, 
ελληνικό λουκάνικο πικάντικο

2 κουτ. σούπας ψιλοκομμένος μαϊντανός
40 ml ελαιόλαδο
αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Ρίχνουμε σε μια μεγάλη κατσαρόλα τα ρεβί-
θια, το δαφνόφυλλο, τα γαρίφαλα, την κανέλα 
και 900 ml νερό και βράζουμε σε μέτρια φω-

τιά για περίπου 1 ώρα και 15 λεπτά, μέχρι να 
μαλακώσουν τα ρεβίθια. Τα στραγγίζουμε και 
αφαιρούμε τη δάφνη. 

Στην ίδια κατσαρόλα, άδεια πλέον, ζεσταί-
νουμε το ελαιόλαδο σε μέτρια φωτιά και σοτά-
ρουμε το κρεμμύδι για περίπου 3 λεπτά ή μέχρι 
να γίνει διάφανο. Προσθέτουμε το σκόρδο και 
το θυμάρι και σοτάρουμε ανακατεύοντας για 1 
λεπτό. Δυναμώνουμε τη φωτιά, προσθέτουμε το 
τσορίθο και σοτάρουμε για 3 λεπτά. Ρίχνουμε 
και τα ρεβίθια, ανακατεύουμε καλά και μαγει-
ρεύουμε για περίπου 4 λεπτά, μέχρι να ζεστα-
θούν καλά και να αναμειχθούν τα αρώματα και 
οι γεύσεις. 

Αποσύρουμε από τη φωτιά, προσθέτουμε 
τον μαϊντανό και αλατοπίπερο και σερβίρουμε.
 
 
4Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Φακοσαλάτα με ραπανάκια

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 30́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 40́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
350 γρ. φακές ψιλές
1 μέτρια μαραθόριζα, καθαρισμένη  

και κομμένη σε λεπτές φετούλες, 
 (καλύτερα με το μαντολίνο)

10 ντοματίνια, κομμένα στη μέση
6 ραπανάκια, σε λεπτές φέτες
2 καρότα, σε λεπτές φέτες
2 φρέσκα κρεμμυδάκια, λεπτοκομμένα
150 γρ. φέτα, χοντροθρυμματισμένη
Για τη σάλτσα
100 ml ελαιόλαδο
30 ml χυμός λεμονιού
2 κουτ. σούπας πετιμέζι
2 κουτ. σούπας ξίδι από λευκό κρασί
1/4 μάτσο μαϊντανός, ψιλοκομμένος
1/4 μάτσο δυόσμος, ψιλοκομμένος
20 γρ. φύλλα βασιλικού, χοντροκομμένα
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μικρό μπολ ανακατεύουμε με το σύρμα όλα 
τα υλικά για τη σάλτσα. 

Σε μια κατσαρόλα ρίχνουμε τις φακές και νε-
ρό τόσο που να τις υπερκαλύπτει κατά 5 εκ. και 
τις βράζουμε σε μέτρια φωτιά για 35-40 λεπτά, 
μέχρι να μαλακώσουν, αλλά να μη λιώσουν. 
Τις σουρώνουμε, τις κρυώνουμε με άφθονο 
τρεχούμενο νερό και τις αδειάζουμε σε βαθύ 
μπολ σερβιρίσματος. 

Αλατοπιπερώνουμε αμέσως και τις περιχύ-
νουμε με τη σάλτσα. Προσθέτουμε όλα τα υπό-
λοιπα λαχανικά και μυρωδικά και ανακατεύουμε 
απαλά. 

Σκορπίζουμε τη φέτα και σερβίρουμε. 

ΤΙ ΠΙΝΟΥΜE: Ρετσίνες νέας εποχής. 

Η Μ Α Γ ΕΙΡ ΙΚΗ ΤΗ Σ Κ ΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑ Σ | Σ Υ ΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟ ΑΠΡΙΛΙΟΥ  /  Π ΑΡΑ ΣΚΕ Υ Η 
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Ρεβίθια με πικάντικο 
τσορίθο και θυμάρι

Φακοσαλάτα  
με ραπανάκια
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ΜΑΓΕΙΡΕΥΟΥΝ Η ΝΕ ΝΑ ΙΣΜΥ ΡΝΟΓΛΟΥ

ΚΑΙ Ο ΧΡΙΣ ΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

Γαρίδες σαγανάκι 
σε μαρινάδα ούζου 

και μελιού

Φιλέτο σολομού 
με σπαράγγια
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1Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Φιλέτο σολομού με σπαράγγια
Εύκολο, γρήγορο και αρωματικό ψαροφαγητό, 
με τον σολομό και τα σπαράγγια να περιχύνο-
νται με ένα πρωτότυπο λαδολέμονο με αβοκά-
ντο. Συνοδεύουμε με ένα αφράτο ρύζι.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 10́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
4 φιλέτα φρέσκου σολομού  

(200 γρ. το καθένα)
20 μικρά σπαράγγια, καθαρισμένα  

και κομμένα στη μέση
60 ml ελαιόλαδο
αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο
Για το λαδολέμονο
χυμός και ξύσμα από 2 λεμόνια
1 κουτ. γλυκού μουστάρδα απαλή
1 μικρό αβοκάντο, κομμένο σε κυβάκια
4-5 ντοματίνια, κομμένα στη μέση και σε φέτες
1 κουτ. σούπας άνηθος, ψιλοκομμένος
1 φρέσκο κρεμμυδάκι, ψιλοκομμένο
100 ml ελαιόλαδο 
αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Σε μπολ ανακατεύουμε όλα τα υλικά για το λα-
δολέμονο με ένα πιρούνι. 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 200°C 
στη λειτουργία του αέρα και στρώνουμε με 
λαδόκολλα ένα ρηχό ταψί. Αλείφουμε τον σο-
λομό με λίγο ελαιόλαδο και τον αλατοπιπερώ-
νουμε. Τον απλώνουμε στο ταψί και ψήνουμε για 
4-5 λεπτά. Ξεφουρνίζουμε για λίγο, τακτοποιού-
με γύρω του τα σπαράγγια, τα αλατοπιπερώνου-
με, τα ραντίζουμε με το υπόλοιπο ελαιόλαδο και 
ψήνουμε για άλλα 3 λεπτά. Ξεφουρνίζουμε και 
τακτοποιούμε τον σολομό μαζί με τα σπαράγ-
για σε πιατέλα. Περιχύνουμε με το λαδολέμονο 
και σερβίρουμε. 

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

2Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Γαρίδες σαγανάκι  
σε μαρινάδα ούζου και μελιού

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́
ΑΝΑΜΟΝΗ: 30́
ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 6-7́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
Για τις γαρίδες
16 μεγαλούτσικες γαρίδες (καθαρισμένες, 

αφήνουμε το κεφάλι και την ουρά)
40 ml ελαιόλαδο
100 ml ούζο
1 πιπεριά κέρατο, ψιλοκομμένη

1 κουτ. γλυκού πελτές ντομάτας, 
αραιωμένος σε 100 ml νερό

200 γρ. τριμμένη ντομάτα του κουτιού
200 γρ. φέτα, σε μικρούς κύβους
1/2 ματσάκι άνηθος, ψιλοκομμένος
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι
Για τη μαρινάδα
30 ml ούζο
1 κουτ. σούπας μέλι
30 ml ελαιόλαδο
1 κουτ. γλυκού σπόροι γλυκάνισου,  

κοπανισμένοι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Μαρινάδα: Σε μπολ ρίχνουμε το ούζο, το μέλι, 
το ελαιόλαδο και τον γλυκάνισο. Ανακατεύουμε 
μέχρι το μέλι να διαλυθεί.
Γαρίδες: Βάζουμε τις γαρίδες στο μπολ με τη 
μαρινάδα, ανακατεύουμε να καλυφθούν και τις 
αφήνουμε στην άκρη για 30 λεπτά.

Σε ένα βαθύ αντικολλητικό τηγάνι ζεσταίνου-
με το ελαιόλαδο σε δυνατή φωτιά. Ρίχνουμε τις 
γαρίδες μαζί με τη μαρινάδα τους και ανακα-
τεύουμε για 2 λεπτά. Ρίχνουμε το ούζο και αφή-
νουμε 2 λεπτά, να εξατμιστεί το αλκοόλ. Προ-
σθέτουμε τον αραιωμένο πελτέ, την πιπεριά, την 
ντομάτα και αλατοπίπερο και ανακατεύουμε για 
1 λεπτό. Ρίχνουμε τη φέτα και τον άνηθο και μα-
γειρεύουμε για άλλο 1 λεπτό,  μέχρι να μαλακώ-
σει η φέτα και να εξατμιστούν τα υγρά.      

                                             ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

3Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Κουτσομούρες με πατάτες 
στον φούρνο

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́ , ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: 35́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
1.500 γρ. κουτσομούρες, καθαρισμένες
1/2 κουτ. γλυκού πιπέρι καγιέν
4 σκελίδες σκόρδο, σε φετάκια
ξύσμα και χυμός από 1 λεμόνι
 700 γρ. πατάτες, καθαρισμένες  

και κομμένες όπως  για τηγανητές
60 ml ελαιόλαδο + λίγο ακόμα για τα ψάρια
αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Αλείφουμε με λίγο ελαιόλαδο τα ψάρια και τα 
αλατοπιπερώνουμε. 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 180°C, 
στη λειτουργία του αέρα. Ανακατεύουμε σε ένα 
μεγάλο μπολ το πιπέρι καγιέν, το σκόρδο, το ξύ-
σμα, τον χυμό λεμονιού, το ελαιόλαδο, αλάτι και 
πιπέρι. Ρίχνουμε στο μπολ τις πατάτες και ανακα-
τεύουμε. Αδειάζουμε σε ταψί που να τις χωράει 
σε μία στρώση και ψήνουμε για περίπου 20 
λεπτά. Ξεφουρνίζουμε για λίγο, τακτοποιούμε 
τις κουτσομούρες στο ταψί και συνεχίζουμε το 

ψήσιμο για περίπου 15 λεπτά ή μέχρι να γίνουν 
οι κουτσομούρες, χωρίς να στεγνώσουν.

ΝΕΝΑ ΙΣΜΥΡΝΟΓΛΟΥ

4Η ΕΒΔΟΜΑ Δ ΑΕΒΔΟΜΑ Δ Α

Ψαρομπιφτέκια με γαρίδες  
και μπακαλιάρο

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: 20́ , ΨΗΣΙΜΟ: 10́
ΕΥΚΟΛΟ

ΥΛΙΚΑ (για 4 μερίδες)
350 γρ. φιλέτο μπακαλιάρου
300 γρ. γαρίδες, καθαρισμένες
1 ξερό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
3 κουτ. σούπας ψιλοκομμένος δυόσμος
3 κουτ. σούπας ψιλοκομμένος μαϊντανός
1 αυγό
1 φλιτζ. τσαγιού ψίχουλα μπαγιάτικου  

ψωμιού, καβουρδισμένα
1 κουτ. σούπας χυμός λεμονιού
1 κουτ. σούπας ξύσμα λεμονιού
60 ml ελαιόλαδο
αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στη λειτουργία 
του γκριλ και στρώνουμε με λαδόκολλα ένα 
ρηχό ταψί. Σε ένα τηγάνι ζεσταίνουμε το λάδι 
σε μέτρια φωτιά και σοτάρουμε το κρεμμύδι με 
λίγο αλάτι για 5-6 λεπτά, μέχρι να μαλακώσει. 
Αποσύρουμε από τη φωτιά και το αφήνουμε 
να κρυώσει. Βάζουμε στον πολυκόφτη που δι-
αθέτουμε τις γαρίδες, το ψάρι, αλάτι και φρε-
σκοτριμμένο πιπέρι και χτυπάμε διακοπτόμενα 
μέχρι να ψιλοκοπούν (δεν θέλουμε να γίνουν 
πολτός). Αδειάζουμε σε μπολ. Προσθέτουμε το 
κρεμμύδι με το λάδι και όλα τα υπόλοιπα υλικά 
και τα ανακατεύουμε να αναμειχθούν.

Πλάθουμε 8 μικρά μπιφτέκια, τα τακτοποι-
ούμε στο ταψί και ψήνουμε στο ράφι ακριβώς 
κάτω από το γκριλ για περίπου 3-4 λεπτά από 
κάθε πλευρά.  

ΧΡΙΣΤΟΦΟΡΟΣ ΠΕΣΚΙΑ Σ

ΤΙ ΠΙΝΟΥΜΕ: Σαντορίνες και Μαλαγουζιές.   
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