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ΓΕΥΣΕΙΣ ΑΠΟ TON Β. ΔΡΙΣΚΑ 

Συνταγές με λαχανικά εποχής 
Ψαρονέφρι με πουρέ πρόσου 

m msn · 
3 ψαρονέφρια 
(από περίπου 

300 γραμμάρια 
το καθένα) · 
5 πράσα · 
2 κουτ. της σούπας 
βούτυρο · 
Ά φλιτζάνι κρέμα 
γάλακτος · 
1 κουταλιά του 

γλυκού Εηρός 
Βασιλικός · 
λίγος φρέσκος 
βασιλικός για το 
γαρνίρισμα · 
ελαιόλαδο · 
αλάτι · 
πιπέρι 

Εκτέλεση 
Κόψτε το ψαρονέφρι οε φέτε5 με naxos περίπου 

2 εκατοοτά. Πιέοτε tis ελαφρά με το χέρι oas 
και αλατοπιπερώστε tis. Βάλτε οε ένα αντικολλητικό 

τηγάνι 3-4 κουτάλα ελαιόλαδο και μόλιε ζεσταθεί, 
σοτάρετε tis φέτεε του κρέατθ5 για λίγα λεπτά 

και από tis δύο πλευρέ5. Βάλτε το κρέα5 οε ένα 
ταψί, ρίξτε το λευκό κρασί, σκεπαστέ το ταψί με αλουμινόχαρτο 

και ψήστε το οε προθερμασμένο 
φούρνο otous 180oC για 10 λεπτά. 

Για τον πουρέ πράσου: Καθαρίστε και κόψτε τα 
πράσα οε ροδέλε5 και βάλτε τα στην κατσαρόλα 
με 'Λ φλιτζάνι νερό. Αλατίστε τα και βράστε τα για 
10 λεπτά. Στραγγιστέ τα μόλιε βράσουν, ξαναβάλτε 

τα στην κατσαρόλα, προσθέστε την κρέμα 
γάλακτο5, το βούτυρο και το βασιλικό. Αφήστε τα 
να πάρουν μία βράση αε χαμηλή φωτιά και μετά 
πολτοποιήστε τα στο μπλέντερ ή με τη ράβδο του 
μουλτιπράκτικ. 

Μοιράστε τον πουρέ πράσου στα πιάτα και 
βάλτε επάνω στον πουρέ tis φέτε5 του κρέατο5. 

Πουρές γλυκοπατάιας με ροκφόρ και καρύδια στο φούρνο ¦ 
ΥΛΙΚΑ · 

1 κιλό 
γλυκοπατάτες · 
3 κουταλιές της 
σούπας τριμμένο 
ροκφόρ · 
'A φλιτζάνι 
τριμμένη 
καρυδόψιχα · 
λίγο φασκόμηλο 
φρέσκο ιι Σερό · 
ελαιόλαδο · 
αλάτι · 
πιπέρι 

Εκτέλεση 
Καθαρίστε και κόψτε tis γλυκοπατάτεε 

οε μικρά κομμάτια και Βάλτε tis 
στο ταψί, αλατίστε tis, περιχύστε με 
λίγο ελαιόλαδο και ψήστε tis οε προθερμασμένο 

φούρνο otous170oC 
για 1 ώρα. Με τον τρόπο αυτό n σάρκα 

tous γίνεται πιο γλυκιά. Οταν ψηθούν, 
πολτοποιήστε tis και ανακατέψτε 
tis με λίγο ψιλοκομμένο φασκόμηλο 

φρέοκο ή ξερό. Βάλτε τον 
πουρέ οε ένα πυρίμαχο σκεύοε, πασπαλίστε 

με το τριμμένο ροκφόρ και 
την καρυδόψιχα και ψήστε στο γκριλ 
για 5-7 λεπτά, σερβίρετε. 

Κουνουπίδι με τυριά και κύμινο στο φούρνο ¦ 
ΥΛΙΚΑ · 

500 γραμμάρια κουνουπίδι · 
2 φλιτζάνια γάλα · 
3 κουταλιές της σούπας 
βούτυρο · 
3 κουταλιές της 
σούπας αλεύρι · 
Ά φλιτζάνι τριμμένη 
γραβιέρα · 
'Λ φλιτζάνι τριμμένο 
γκούντα · 
1 κουταλιά του γλυκού 
μουστάρδα σκόνη · 
1 κουταλιά του γλυκού 
κύμινο (σπόρους 
A τριμμένους) · 
αλάτι · 
πιπέρι 

Εκτέλεαπ 

Βράστε το κουνουπίδι οε 
αλατισμένο νερό για 5 λεπτά. 
Στραγγίστε το και βάλτε το οε 
ένα πυρίμαχο σκεύοε. Βάλτε 
στην κατσαρόλα το βούτυρο 
και το αλεύρι και αφήστε τα 
να ζεσταθούν ανακατεύοvtos 

κατά διαστήματα. Ρίξτε 
το γάλα, τη σκόνη μουστάρδα, 

το κύμινο, αλάτι και πιπέρι. 
Βράστε οε χαμηλή φωτιά 

ανακατεύοντα5 μέχρι να γίνει 
παχύρρευστη μπεσαμέλ. Ρίξτε 

τα τυριά, ανακατέψτε και 
περιχύστε με τη σάλτσα αυτή 
το βρασμένο κουνουπίδι. 
Ψήστε το οε προθερμασμένο 
φούρνο otous 200oC για 1215 

λεπτά. 
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