
Μεςςηνιακή Γαςτρονομία 
Παραδοςιακζσ τοπικζσ ςυνταγζσ με υλικά και τεχνικζσ του ςήμερα

CHEF Λαζάρου Λευτέρης
“Καραμελωμζνη φακή” 

με ςάλτςα πορτοκάλι, καρότο και καλαμαράκια

΢ΤΝΣΑΓΗ ΓΙΑ 4 ΜΕΡΙΔΕ΢
500gr καλαμάρια νωπά, εάν είναι δυνατόν μεγάλα (1)
300gr βιολογικι φακι (2)
½ kg βιολογικά πορτοκάλια (3)
½ kg καρότα (3)
30gr μζλι(2)
100ml Μεςςθνιακό γλυκό οίνο(2)
200ml κόκκινο κραςί ξθρό Μεςςθνίασ(2)
½ μάτςο φρζςκο κρεμμυδάκι(4)
30gr τοματίνια(4)
1 μπουκάλι βαλςάμικο λευκό  Παπαδθμθτρίου(2)
1 μπουκάλι κρζμα βαλςάμικο Παπαδθμθτρίου(2)
1 βαηάκι χορταράκι από τον Ραδίκι(4)
Ελαιόλαδο(1)- (3)
Αλάτι – πιπζρι(1) (2) (3)
50gr βοφτυρο(3)
300gr κρεμμφδια ξερά (2)
1 ςκελίδα ςκόρδο(2)
2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ πελτζ(2)
300ml ηωμό λαχανικών(2)- (3)
2 λεμόνια(1)
Νερό (2)



Τπό την αιγίδα Χορηγόσ

΢ΑΛΣ΢Α ΠΟΡΣΟΚΑΛΙΟΤ ΜΕ ΚΑΡΟΣΟ

Κόβω ςε ροδζλεσ το καρότο και το ςοτάρω ςτο βοφτυρο. Μόλισ καραμελώςει ςβινω  με το χυμό πορτοκαλιοφ και το ηωμό 
λαχανικών, ςκεπάηω με μία λαδόκολλα και το αφινω ςτθν άκρθ. Όταν είναι ζτοιμο το περνάω ςτο thermomix και προςκζτω 
αλάτι , πιπζρι, ξφδι βαλςάμικο και το ξφςμα από το πορτοκάλι.

ΚΑΡΑΜΕΛΩΜΕΝΗ ΦΑΚΗ

Βράηω τισ φακζσ ςε κρφο νερό και μόλισ πάρει μία βράςθ τισ ςουρώνουμε και τισ κρυώνουμε (πρζπει να είναι al dente). ΢ε μία 
μικρι ςωτζ κατςαρόλα ςοτάρουμε το ξερό κρεμμφδι και το ςκόρδο και προςκζτουμε τισ φακζσ ςυν τθν τομάτα πελτζ. 
΢βινουμε με  τον γλυκό οίνο, το κόκκινο κραςί και το μζλι. ΢κεπάηουμε με λαδόκολλα και το αφινουμε ςε ςιγανι φωτιά ζωσ 
ότου γίνει.

ΚΑΛΑΜΑΡΙΑ(1)

Αφοφ ζχουμε κακαρίςει τα καλαμάρια και τα ζχουμε μεριδοποιιςει, ςχαρώνουμε πρώτα τα κεφάλια και μετά το ςώμα. 
΢βινουμε με χυμό λεμόνι.


