
Μεσσηνιακή Γαστρονομία 
Παραδοςιακέσ τοπικέσ ςυνταγέσ με υλικά και τεχνικέσ του ςήμερα

CHEF Ισμυρνόγλου Νένα
Σαλάτα «Μανιάτικη»

Σαλάτα με πορτοκάλι, ςύγκλινο, τρούφεσ από ελιζσ με ςύκο και λαδολζμονο πορτοκαλιού

Υλικά για 4 άηομα 

1-2 ρνύθηεο ηξπθεξέο πξαζηλάδεο – άγξηα ξόθα, ηξπθεξά ξαδίθηα, αληίδηα θηι.

Τα θηιέηα από 3-4  πνξηνθάιηα 

1 κηθξή καξαζόξηδα πιπκέλε θαη θνκκέλε ιεπηέο θέηεο ζην καληνιίλν ή ζηε δακπνλνκεραλή

160 -200 γξ ζύγθιηλν Μάλεο

Για ηο παηέ ελιάς –ζύκο

50 γξ. ειηέο καύξεο  ρσξίο θνπθνύηζη

80 γξ. Ξεξά ζύθα Καιακάηαο  θνκκέλα ζε κηθξά θνκκάηηα

1 θ.γ θπιιαξάθηα θξέζθηαο Μαληδνπξάλαο ςηινθνκκέλα 

Φξεζθνηξηκκέλν πηπέξη

1θ.ζ πεηηκέδη θξαζηνύ

1 θ. Γ. Πεηηκέδη ξνδηνύ

1 θ. ζ Καβνπξληηζκέλν ζνπζάκη (πξναηξεηηθά)

Για ηο λαδολέμονο πορηοκαλιού

250 κι ρπκό πνξηνθάιη 

30-45 κι. ρπκό ιεκόλη

1 θ.γ. μύζκα πνξηνθαιηνύ 

1 θ.γ. μύζκα ιεκνληνύ απν αθέξσην βηνινγηθό

½ κηθξή θαπηεξή πηπεξηά –ηζίιη

60 κι ειαηόιαδν

1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ κνπζηάξδα ληηδόλ

½ -1  θγ. μαλζάλε



Εκηέλεζη 

Βάδνπκε ηελ θνκκέλε καξαζόξηδα κέζα ζε έλα κπνι κε λεξό θαη πάγν θαη ηελ αθήλνπκε γηα 1 ώξα ζην ςπγείν. Καηόπηλ 

ζνπξώλνπκε ηελ ζηξαγγίδνπκε ζε ραξηί θνπδίλαο θαη ηελ δηαηεξνύκε ζε θιεηζηό ζθεύνο ζην ςπγείν.

Για ηο λαδολέμονο πνξηνθαιηνύ. Σε κηα κηθξή θαηζαξόια βξάδνπκε ηνλ ρπκό ηνπ πνξηνθαιηνύ κε ην μύζκα από ηα 

εζπεξηδνεηδή, κέρξη λα κείλεη ν κηζόο. Μεηαθέξνπκε ζην ζεξκνκίμ θαη ρηππάκε καδί κε ηα ππόινηπα πιηθά εθηόο από ηελ μαλζάλε. 

Χακειώλνπκε ηαρύηεηα ζην 3 ξίρλνπκε ηελ μαλζάλε θαη ρηππάκε γηα 2 ιεπηά κέρξη λα έρνπκε κηα ξεπζηή δεκέλε ζάιηζα. 

Αθήλνπκε λα θξπώζεη θαιά θαη θπιάκε ηελ ζάιηζα ζε βαδάθη ζην ςπγείν. Γηαηεξνύκε κέρξη 3-4 κέξεο.

Κόβνπκε ην ζύγθιηλν ζε θεηνύιεο, ηηο ζηξώλνπκε ζε έλα ηαςί θαιπκκέλν  κε ιαδόθνιια, πνπ λα ηηο ρσξάεη αθξηβώο, ζε κία 

ζηξώζε, θνληά ε κία ζηελ άιιε. Τηο πεξηρύλνπκε κε κεξηθέο θνπηαιηέο από ην ιαδνιέκνλν θαη ηηο αθήλνπκε λα καξηλαξηζηνύλ 

κέρξη 30 ιεπηά.

Για ηο παηέ ελιάς – ζύκο. Χηππάκε όια ηα πιηθά εθηόο από ην ζνπζάκη κέρξη λα νκνγελνπνηεζνύλ θαη λα έρνπκε κηα ιεία 

πάζηα. Βάδνπκε ζην ςπγείν λα ζθίμεη. Μεηά κπνξνύκε λα πιάζνπκε κηθξά κπαιάθηα πνπ ζα ηα παζπαιίζνπκε κε ιίγν ζνπζάκη ή 

λα ην αθήζνπκε ζαλ ζθηρηή αινηθή –παηέ θαη λα ην βάδνπκε ζην πηάην κε θνπηάιη πηέδνληαο ην κίγκα κε ηελ αλάπνδε ηνπ 

θνπηαιηνύ θαη ηξαβώληαο πξνο ηα θάησ

Για ηο ζερβίριζμα. Ψήλνπκε γηα 2 ιεπηά ην ζύγθιηλν ζην γθξηι ή ζε δπλαηό θνύξλν. Μνηξάδνπκε ηα πνξηνθάιηα ζηα πηάηα, 

δηπιά βάδνπκε ην ζύγθιηλν κεηά ην παηέ ή ηα ηξνπθάθηα. 

Αλαθαηεύνπκε ηελ καξαζόξηδα, ηελ ζαιάηα, ιίγν αιάηη θαη  θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη. Τελ κνηξάδνπκε θαη απηή ζηα πηάηα θνληά ζην 

πνξηνθάιη, πεξηρύλνπκε κε ην ιαδνιέκνλν ηνπ πνξηνθαιηνύ θαη ζεξβίξνπκε ακέζσο 

Υπό την αιγίδα Χορηγός


