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Η ΚΟΥΖΙΝΑ ΤΟΥ ΒΑΓΓΕΛΗ 

Νηστίσιμα και θρεπτικά 
Τηγανητά μύδια με σκορδάτο πουρέ πατάτας ¦ 

ΥΛΙΚΑ · 

500 γραμμ. μύδια ψίχα · 
500 γραμμ. πατάτες · 
3 σκελίδες σκόρδο τριμμένο · 
1 φλιτζάνι αλεύρι · 
1 κουτ. του γλυκού καπνιστή πάπρικα · 
1 κουτ. του γλυκού κύμινο · 
1 κουτ. του γλυκού κόλιαντρος 
τριμμένος · 
3 κουτ. της σούπας ψιλοκομμένος 
άνηθος •ελαιόλαδο •αλάτι 

•πιπέρι 

Εκτέλεση 
Καθαρίστε us πατάτεε και κόψτε tis οε μικρότερα 

κομμάτια. 
Βράστε tis οε αλατισμένο νερό για 20 λεπτά 

και στραγγιστέ us. Πολτοποιήστε us 
και ανακατέψτε us με 3-4 κουτάλα ελαιόλαδο, 

το κύμινο, τον κόλιαντρο και το 
σκόρδο. 

Αλατοπιπερώστε τα μύδια, πασπαλίστε 
τα με την πάπρικα και ρίξτε τα στο αλεύρι. 

Ανακατέψτε τα για να καλυφθούν από το 
αλεύρι και τηγανιστέ τα οε ελαιόλαδο. 
Στραγγιστέ τα οε χαρτί kouzivos. 

Σερβίρετε τα τηγανητά μύδια με τον 
σκορδάτο πουρέ naTOTas, πασπαλίστε με 
τον άνηθο και σερβίρετε. 

ΒΑΓΓΕΛΗΣ 
ΔΡΙΓ.ΚΑΣ 

Κυριακάτικη 
Ελευθεροτυπία - 

«GOURMET» 
Φεβρουάριος 2010 

Καλαμαράκια γεμιστά με ρύζι και φρέσκα αρωματικά ¦ 
ΥΛΙΚΑ 

· 1 κιλό καλαμαράκια 
καθαρισμένα 
· 1 μετρ» ίερό κρεμμύδι ψιλοκομμένο 
· 2 σκελίδες σκόρδο τριμμένο 
· Ά φλιτζάνι ρύζι γλασέ 
· 1 κουτ. του γλυκού κάππαρη 

ψιλοκομμένη 
· 2 κουτ. της σούπας ψιλοκομμένος 

μαϊντανός 
· 2 κουτ. της σούπας ψιλοκομμένος 

άνηθος · 
2 κουτ. της σούπας ψιλοκομμένος 
Βασιλικός ή δυόσμος 

· Εύσμααπόΐ λεμόνι 
· 2 φλιτζάνια λευκό κρασί 

· ελαιόλαδο 
· αλάτι 
•πιπέρι 

Εκτέλεση 
Ψιλοκόψτε τα πλοκάμια από τα καλαμαράκια 

και βάλτε τα οε ένα τηγάνι με το 
κρεμμύδι, το σκόρδο και 3-4 κουτάλα ελαιόλαδο. 

Σοτάρετέ τα οε δυνατή φωτιά 
για 4-5 λεπτά, ρίξτε το ρύζι, την κάππαρη 
και αλατοπιπερώστε. 

Προσθέστε 'Λ φλιτζάνι νερό και αφήστε 
το μείγμα στη φωτιά για λίγα λεπτά μέχρι 
να στεγνώσει. Ανακατέψτε με το μαϊντανό, 
τον άνηθο και το βασιλικό ή δυόσμο και 
κατεβάστε από τη φωτιά. Γεμίστε τα καλαμαράκια 

με το μείγμα ρυζιού και στερεώστε 
tis άκρε5 tous με οδοντογλυφίδε5. 

Βάλτε τα γεμιστά καλαμαράκια στο ταψί, 
περιχύστε τα με το κρασί, 4-5 κουταλιέε 

ελαιόλαδο, αλατοπιπερώστε τα και σκεπαστέ 
τα με αλουμινόχαρτο. Ψήστε τα οε 

προθερμασμένο φούρνο otous 200oC για 
45-50 λεπτά. Οταν ψηθούν, κόψτε τα οε 
φέτε5 και σερβίρετε. 

Σαλάτα κουνουπίδι με αντσούγιες και αγγουράκι τουρσί 
Β ΥΛΙΚΑ για μια σαλάτα 

· 1 μικρό κουνουπίδι 
(περίπου μισό κιλό) 

· 1 ψιλοκομμένο Εερό 
κρεμμύδι 

· 3 αγγουράκια τουρσί 
ψιλοκομμένα 

•4 κουτ. της σούπας 
ψιλοκομμένος μαϊντανός 

•8 φιλετάκια αντσούγιας 
(καθαρισμένα οε λάδι) 
κομμένα οε μικρότερα 
κομμάτια 

•1/4 φλιτζανιού ελαιόλαδο 
· 4 κουτ. της σούπας χυμός 

λεμονιού 

· αλάτι 

Εκτέλεση 
Χωρίστε τα μπουκετάκια από 
το κουνουπίδι και βάλτε τα 

οε ένα μπολ με νερό και λίγο 
ξίδι. Αφήστε τα για λίγη ώρα, 
ξεπλύ ντε τα κα i στρα γγίστε τα. 
Κόψτε τα μπουκετάκια με το 
μαχαίρι, οε πολύ μικρά κομμάτια 

ή Βάλτε τα στον πολύ κόπτη 
και τρίψτε τα. Βάλτε τα οε 

ένα μπολ, αλατίστε τα και ανακατέψτε 
με το ψιλοκομμένο 

κρεμμύδι, τα αγγουράκια 
τουρσί, το μαϊντανό και τα φιλετάκια 

αντσούγια5. Περιχύστε 
τα με το ελαιόλαδο και το 

χυμό λεμονιού. Αφήστε τη σαλάτα 
στο ψυγείο για 30 λεπτά 

με μία ώρα πριν τη σερβίρετε. 

. . .. 
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