
Μεσσηνιακή Γαστρονομία 
Παραδοςιακέσ τοπικέσ ςυνταγέσ με υλικά και τεχνικέσ του ςήμερα

CHEF Ισμυρνόγλου Νένα
«Ομελέτες»

Άγρια ςπαράγγια, χόρτα από τον Ταύγετο τςιγαριςτά, αυγό μελάτο, ςάλτςα ςφέλασ και λαδολέμονο ντομάτασ 

Υλικά για 4 -8 άηομα

600 γξ. άγξηα ρόξηα πιπκέλα θαη θαζαξηζκέλα 

300 γξ. Άγξηα  ζπαξάγγηα πιπκέλα θαη θαζαξηζκέλα 

2 ζθειίδεο ζθόξδν ειαθξά θνπαληζκέλεο θαη θαζαξηζκέλεο 

120 κι ειαηόιαδν

2 ληνκάηεο ώξηκεο θαη ζθηρηέο 

10 κι ρπκό ιεκόλη

ηα θύιια από 4 θιαξάθηα θξέζθηαο ξίγαλεο 

ηα θύιια από 5-6 θιαξάθηα θξέζθν ζπκάξη 

ηα θύιια από  5 θιαξάθηα δπόζκν

ηα θύιια από 6 θιαξάθηα βαζηιηθό

3 θξέζθα θξεκκπδάθηα πιπκέλα θαη θνκκέλα ζε ιεπηέο θεηνύιεο

4 απγά 

4 θνπηαιηέο ηνπ γιπθνύ μύδη 

Αιάηη θαη θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη

Λάδη δεληξνιίβαλνπ

15 γξ -1/2 θνύπα  θύιια δεληξνιίβαλνπ 

1 θνύπα  θύιια κατληαλνύ

120 κι ειαηόιαδν



Για το λαδολέμονο ντομάτας  

500 γξ ληνκάηεο 

½ θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ γιπθό κπνύθνβν

30 κι ρπκό ιεκόλη 

15 κι. μύδη βαιζάκηθν ιεπθό Καιακάηαο 

1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ μύζκα από έλα βηνινγηθό αθέξσην ιεκόλη 

60 κι ειαηόιαδν 

1θ γ-1 θζ. Πεηηκέδη 

Αιάηη θαη θξεζθνηξηκκέλν καύξν πηπέξη

½ θγ μαλζάλε

Σάλτσα κρασάτης  συέλας

200  κι ιεπθό θξαζί  

200 κι δεζηό λεξό

250 γξ. ζθέια θνκκέλε ζε θνκκάηηα   

Φξεζθνηξηκκέλν πηπέξη

45 κι. Λάδη δεληξνιίβαλνπ

30 κι 45 κι πεηηκέδη θξαζηνύ

1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ μύζκα από έλα βηνινγηθό αθέξσην ιεκόλη 

Εκηέλεζη 

Για ηο λάδι δενηρολίβανοσ. ε κηα κηθξή θαηζαξόια κε αιαηηζκέλν λεξό πνπ βξάδεη, ξίρλνπκε ην δεληξνιίβαλν θαη κεηά από  20 

δεπηεξόιεπηα πξνζζέηνπκε ηνλ κατληαλό γηα 10 αθόκα δεπηεξόιεπηα. νπξώλνπκε θαη κεηαθέξνπκε ζε κπνι κε πάγν. 

Καηόπηλ ζηξαγγίδνπκε θαιά θαη ζηεγλώλνπκε ηα θύιια ησλ αξσκαηηθώλ ζε ραξηί θνπδίλαο. 

Σα κεηαθέξνπκε  ζην ζεξκνκίμ ξίρλνπκε ην ειαηόιαδν θαη ρηππάκε γηα 2 ιεπηά.

νπξώλνπκε ζε ιεπηό δηπιό ζνπξσηήξη ρσξίο λα ην αλαθαηεύνπκε. Κξαηάκε ην ιαδί. Γηαηεξνύκε  ζην ςπγείν γηα κέρξη 20 κέξεο.

Για ηην ζάληζα κραζάηης ζθέλας. Βξάδνπκε ην θξαζί ζε δπλαηή θσηηά γηα 5 ιεπηά κέρξη λα κείλεη 150 κι.

Ρίρλνπκε ζην ζεξκνκίμ όια  ηα πιηθά γηα ηελ ζάιηζα θαη ρηππάκε ζε ζεξκνθξαζία 40 κέρξη λα νκνγελνπνηεζνύλ πεξίπνπ 3 ιεπηά. 

Γνθηκάδνπκε θαη βειηηώλνπκε ηελ γεύζε. Γηαηεξνύκε ζην ςπγείν κέρξη θαη 5 κέξεο. 



Για ηην νηομάηα. Κόβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηα ηέζζεξα. Αθαηξνύκε κε έλα θνθηεξό καραίξη ην εζσηεξηθό ηνπο θαη ην θξαηάκε γηα ην ιαδνιέκνλν 

ληνκάηαο. Σηο θόβνπκε ζε ιεπηέο θέηεο θαηά κήθνο.

Σηο βάδνπκε ζε έλα κπνι, αιαηνπηπεξώλνπκε θαη πξνζζέηνπκε ην θξέζθν θξεκκύδη, όια ηα αξσκαηηθά θνκκέλα (όρη πνιύ ςηινθνκκέλα), ηα 10 

κι ιεκόλη θαη 30 κι από ην κεηξεκέλν ειαηόιαδν. Αλαθαηεύνπκε θαη αθήλνπκε ζηελ άθξε.

Για ηο λαδολέμονο νηομάηας. Βάδνπκε  ζην ζεξκνκίμ ζύλνιν  500 γξ. Νηνκάηα θνκκέλε ζε θνκκάηηα ππνινγίδνληαο θαη ηα εζσηεξηθά πνπ 

θξαηήζακε ζην ζύλνιν. Χηππάκε θαιά γηα 2 ιεπηά θαη ζνπξώλνπκε. Κξαηάκε ηνλ ρπκό πνπ πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ 350 κι.

Χηππάκε ζην ζεξκνκίμ όια ηα πιηθά εθηόο από ηελ μαλζάλε θαη ζην ηέινο ρακειώλνπκε ηαρύηεηα ζην 3, ξίρλνπκε ηελ μαλζάλε θαη ρηππάκε γηα 

2 ιεπηά. Γηαηεξνύκε ζην ςπγείν κέρξη 3-4 κέξεο. 

Για ηα τόρηα. ε κηα κεγάιε θαηζαξόια κε αιαηηζκέλν λεξό πνπ βξάδεη ξίρλνπκε έλα είδνο ρσξηζηά θαη βξάδνπκε αλάινγα 2-3 ιεπηά. 

Μεηαθέξνπκε ζε κπνι κε λεξό θαη πάγν. ηξαγγίδνπκε.

Βάδνπκε ηα ζθόξδα κε ιίγν από ην κεηξεκέλν ειαηόιαδν ζε έλα κεγάιν ηεγάλη κε βαξύ πάην θαη όηαλ δεζηαζεί θαιά  ξίρλνπκε ιίγν ρνληξό 

αιάηη θαη ζνηάξνπκε γηα 30 δεπηεξόιεπηα ην θάζε είδνο από ηα ρόξηα. Κάζε θνξά επηζηξέθνπκε ηα ζθόξδα ζην ηεγάλη θαη ζπκπιεξώλνπκε 

ειαηόιαδν. Σα αθήλνπκε ζε ζνπξσηήξη λα ζηξαγγίζνπλ θαη λα θξπώζνπλ.

Για ηο ζερβίριζμα. Βξάδνπκε ηα απγά κειέηα ή ηα θάλνπκε πνζέ ζην θνύξλν βάδνληαο ζε ηέζζεξεηο ζηιηθόλεο γηα κάθηλο λεξό κε 1 θγ. Ξύδη 

ζηε θάζε κία. πάκε έλα- έλα απγό ζε έλα θιηηδάλη θαη ην ξίρλνπκε ζηηο θόξκεο. Ψήλνπκε ζην θνύξλν από 5-7 ιεπηά ζηνπο 180 βαζκνύο 

Κειζίνπ. ε κηα κεγάιε κπαζίλα ξίρλνπκε ηα ρόξηα, ηα ζπαξάγγηα ην κίγκα ληνκάηαο θαη ηα αξσκαηηθά θαη αλαθαηεύνπκε καδί κε 100 κι από 

ην ιαδνιέκνλν ληνκάηαο. Γνθηκάδνπκε θαη βειηηώλνπκε ηελ γεύζε. Μνηξάδνπκε ζε πηάηα ην κίγκα κε ηα ρόξηα από πάλσ βάδνπκε ην απγό (αλ 

είλαη βξαζηό ην θόβνπκε ζηε κέζε) αιαηνπηπεξώλνπκε θαη  θάλνπκε γξακκέο  από  ηελ ζάιηζα γξαβηέξαο, ην ιαδνιέκνλν ληνκάηαο θαη ην ιάδη 

δεληξνιίβαλνπ.

Υπό την αιγίδα Χορηγός


