
Μεςςηνιακή Γαςτρονομία 
Παραδοςιακέσ τοπικέσ ςυνταγέσ με υλικά και τεχνικέσ του ςήμερα

CHEF Δόξησ Μπεκρήσ
«Αγκινάρα Μικρομάνης Με Αρακά Σε Διαφορετικές Υφές Αρωματισμένα Με Μάραθο Και Ζωμό Σφγκλινου»

ΥΛΙΚΑ:

Αγκινάρα Μικρομάνθσ150γρ
Αρακάσ βιολογικόσ Μεςςθνιακόσ 250γρ
Άγριοσ μάρακοσ 5 γρ
Σφγκλινο 200γρ
Κρεμμφδι ξερό100γρ
Κρεμμφδι φρζςκο 40γρ
Ντομάτα 100γρ
Καρότο 60γρ



ΕΚΤΕΛΕΣΗ: 

Βράηουμε τισ αγκινάρεσ αφοφ τισ κακαρίςουμε προςεκτικά ςε ηωμό λαχανικών με ζνα φφλλο δάφνθσ και κόκκουσ πιπεριοφ. Όταν 
κα είναι ζτοιμεσ, αλλά όχι πολφ βραςμζνεσ, αφαιροφμε από τθ φωτιά και ςουρώνουμε. 
Βράηουμε τον αρακά και τον χωρίηουμε ςε δφο μζρθ των 100γρ. Το ζνα μζροσ το βάηουμε ςτο φοφρνο, ςτουσ 90 βακμοφσ μζχρι 
να αφυδατωκεί και το άλλο μζροσ το αλζκουμε ςε μπλζντερ με λίγο ελαιόλαδο, αλάτι και πιπζρι για να κάνουμε τθν κρζμα 
αρακά.
Βράηουμε τα υπόλοιπα 50γρ. του αρακά ςε ηωμό λαχανικών, ςουρώνουμε και τα αφινουμε ςε κερμοκραςία δωματίου μζχρι να 
ςτεγνώςουν και τα τθγανίηουμε.
Σε κατςαρόλα ετοιμάηουμε ζνα ηωμό με το ξερό και το φρζςκο κρεμμφδι, τθν ντομάτα κομμζνθ ςε κυβάκια και το καρότο επίςθσ 
ςε κυβάκια. Μόλισ ηεςτακεί ο ηωμόσ μασ προςκζτουμε το ςφγκλινο και το αφινουμε να βράςει για αρκετι ώρα, ξαφρίηοντασ, για 
να τραβιξει όλα τα αρώματα. Αφινουμε το ηωμό να βράηει μζχρι να ζχουμε μια δεμζνθ ςάλτςα.

Υπό την αιγίδα Χορηγός


