
Μεσσηνιακή Γαστρονομία 
Το Πάντρεμα Του Χθες Με Το Σήμερα

Παραδοςιακέσ τοπικέσ ςυνταγέσ με υλικά και τεχνικέσ του ςήμερα

CHEF Ισμυρνόγλου Νένα
«Αρνάκι με αγκινάρες»

Αρνίςια ψητά κεφτεδάκια, αγκινάρεσ και λαδολέμονο με δυόςμο και  μάραθο

«Αρνάκι με αγκινάρες» 

Αρνίζια ψηηά κεθηεδάκια, αγκινάρες  και λαδολέμονο με δύοζμο και  μάραθο

Υλικά για 4 άηομα

Για ηα αρνίζια κεθηεδάκια

500 gr αξλίζην θηκά από κπνύηη θαη ζπάια 

1 κέηξην μεξό θξεκκύδη ηξηκκέλν ζην ηξίθηε 

3 θέηεο ρσξηάηηθν ςσκί κνπιηαζκέλν ζηεκέλν ρσξίο ηελ θόξα

1/3 ηεο θνύπαο  κατληαλό ςηινθνκκέλν

θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη

Αιάηη 

¼ kg Καλέια

1 kg Ξεξόο θόιηαλδξνο ηξηκκέλνο

30 ml νύδν

45 ml ειαηόιαδν

1 απγό

2 θ.ζ. Φπιιαξάθηα θξέζθηαο ξίγαλεο πιπκέλα ζηεγλσκέλα θαη ςηινθνκκέλα 

1 θ.ζ θπιιαξάθηα θξέζθηαο καληδνπξάλαο πιπκέλα ζηεγλσκέλα θαη ςηινθνκκέλα

1 θ.ζ. θπιιαξάθηα θξέζθνπ ζπκαξηνύ πιπκέλα ζηεγλσκέλα θαη ςηινθνκκέλα

½ θιηηδάλη ηξηκκέλν πάγν



12 άγρια αγκιναράκια καθαριζμένα με ηο ηρσθερό κοηζάνι ηοσς και κομμένα ζηη μέζη

Χπκό από έλα ιεκόλη (70 ml)

2 θ.ζ αιάηη 

2 ζθειίδεο ζθόξδν ειαθξά θνπαληζκέλεο θαη θαζαξηζκέλεο 

60 ml ειαηόιαδν 

Λαδολέμονο με δσόζμο και μάραθο

150 gr. πξόβεην γηανύξηη

60 ml θαηζηθίζην γάια

½ θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ κέιη 

15 ml ρπκό ιεκόλη

15 ml μύδη από θόθθηλν θξαζί 

15 ml Ούδν

½ kg μύζκα από έλα ιεκόλη βηνινγηθό θαη αθέξσην

Αιάηη θαη θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη

30 ml ειαηόιαδν

½ kg. μαλζάλε

2 θ.ζ θύιια δπόζκν θνκκέλα 

2 θ.ζ ςηινθνκκέλν κάξαζν

4 θρέζκα κρεμμσδάκια καθαριζμένα με ηο ηρσθερό πράζινο ημήμα ηοσς

30 ml ειαηόιαδν.

15 ml ρπκό ιεκόλη 

8 νηομαηάκια πλσμένα και κομμένα ζηα ηέζζερα και 4 κ.ζ από ηο λαδολέμονο νηομάηας απο ζσνηαγή «ομελέηες»

Κιαξάθηα από θξέζθα αξσκαηηθά 



Εκηέλεζη

Για ηο λαδολέμονο με δσόζμο και μάραθο. Χηππάκε όια ηα πιηθά ζην ζεξκνκίμ εθηόο ηεο  μαλζάλεο θαη ησλ αξσκαηηθώλ. Ρίρλνπκε ηελ 

μαλζάλε θαη ρηππάκε 2 ιεπηά αθόκα ζηε 3 ηαρύηεηα. Γηαηεξνύκε ζην ςπγείν κέρξη 3 κέξεο. 10 ιεπηά πξηλ ζεξβίξνπκε θόβνπκε θαη  

πξνζζέηνπκε ηα αξσκαηηθά. Αλαθαηεύνπκε θαιά. 

Για ηα θρέζκα κρεμμσδάκια. Βάδνπκε ηα θξεκκύδηα ζε έλα ξερό πιαηύ ζθεύνο θαη ηα πεξηρύλνπκε κε ην ειαηόιαδν θαη ην ιεκόλη. 

Αιαηνπηπεξώλνπκε. Σα αλαθαηεύνπκε λα ιαδσζνύλ  παληνύ θαη ηα αθήλνπκε ζηελ άθξε κέρξη λα θάλνπκε ηα θεθηεδάθηα. Αιιηώο ηα 

ζθεπάδνπκε θαη ηα θπιάκε ζην ςπγείν κέρξη 2-3 κέξεο.

Για ηα θεθηεδάθηα.Βάδνπκε όια ηα πιηθά ζε έλα κεγάιν κπνι θαη δπκώλνπκε βξέρνληαο ηα ρέξηα καο ζε λεξό γηα 6-7 ιεπηά. Όζν πνην πνιύ 

δπκώλνπκε ηόζν θαιύηεξν απνηέιεζκα έρνπκε δνπκεξνύο θαη αθξάηνπο θεθηέδεο. Αθήλνπκε ζην ςπγείν ην κίγκα γηα 30 ιεπηά ζθεπαζκέλν.

Για ηα αγκιναράκια. ε κηά θαηζαξόια κε λεξό πνπ βξάδεη ξίρλνπκε ην αιάηη , ην ιεκόλη θαη ηα αγθηλαξάθηα. Σα βξάδνπκε γηα 3 -5 ιεπηά 

αλάινγα ην κέγεζνο. ηξαγγίδνπκε. Βάδνπκε ζε έλα κεγάιν ηεγάλη ζε κέηξηα  θσηηά ην ειαηόιαδν θαη ην ζθόξδν. Μόιηο δεζηαζεί ξίρλνπκε αιάηη 

, ηα αγθηλάξάθηα θαη ηα ζνηάξνπκε κέρξη λα ξνδίζνπλ από όιεο ηηο πιεπξέο. Σα κεηαθέξνπκε ζε έλα ζθεύνο ζηξσκέλν κε ραξηί θνπδίλαο.

Αλαθαηεύνπκε ηα νηομαηάκια με αλάηι πιπέρι και ηο λαδολέμονο νηομάηας 

Για να ζερβίροσμε. Πιάζνπκε κηθξά νβάι θεθηεδάθηα. Ψήλνπκε ζηελ ζράξα ηα θεθηεδάθηα 3 ιεπηά πεξίπνπ από θάζε πιεπξά ή κέρξη λα 

γίλνπλ. 

ηξαγγίδνπκε ηα θξεκκύδηα θαη θξαηάκε ην ζθεύνο κε ηα δνπκηά γηαηί ζα ηα βάινπκε πάιη εθεί όηαλ ηα ςήζνπκε. Σα ςήλνπκε κέρξη λα ξνδίζνπλ 

ιίγα ιεπηά από θάζε πιεπξά.

Μνηξάδνπκε ηα θεθηεδάθηα ζηα πηάηα θαη από πάλσ ξίρλνπκε ην κίγκα ληνκάηαο, θαη ηα θιαξάθηα αξσκαηηθώλ. Βάδνπκε δίπια κεξηθέο 

θνπηαιηέο ιαδνιέκνλν, ηα αγθηλάξαθηα ην θξέζθ0ν θξεκκπδάθη θαη ζεξβίξνπκε. 

Υπό την αιγίδα Χορηγός


