
ΨΑΡΙ : 6 ΣΥΝΤΑΓΕΣ 

Το καλοκαίρι στο τραπέζι µας τον πρώτο λόγο έχουν τα ψάρια, µικρά και 
µεγάλα…  

Αυτά, που στα κοσµοπολίτικα νησιά από τα δίχτυα των ψαράδων καταλήγουν στις κουζίνες των σεφ 
και µε τη δηµιουργικότητά τους γίνονται γαστρονοµικές εµπειρίες.  

Έξι πιάτα µε θέµα το ψάρι δηµιουργεί ο σεφ του Polis Convention Center, Γιώργος Παπαρασκευάς. 

Φιλέτο κιτρινόπτερου τόνου σχάρας 

 

(όπως σερβίρεται στη Νίκαια της Ν. Γαλλίας) 
Υλικά για 4 άτοµα 
• 4 φιλέτα τόνου (250 γρ.) 
• 150 γρ. φασολάκια στρόγγυλα µικρά 
• 6 αβγά ορτυκιού 
• 120 γρ. πατάτες baby 



• 100 γρ. φύλλα mesclun 
• 6 ντοµατίνια Σαντορίνης 
• 12 κόκκινα βατόµουρα 
• 40 γρ. αγγουράκι τουρσί 
• αλάτι, πιπέρι 

Για το dressing 
2 φιλέτα αντσούγιας, 60 ml. ελαιόλαδο, 15 ml. ξίδι µπαλσάµικο, 
15 γρ. κάππαρη  

Εκτέλεση 
1. Βράζουµε τα αβγά, τις πατάτες και τα φασολάκια. 
2. Κόβουµε τα τοµατίνια στη µέση. Οµοίως τα αβγά και τις πατάτες. 
3. Ετοιµάζουµε ένα dressing χτυπώντας στο µπλέντερ το ελαιόλαδο, το µπαλσάµικο και τις αντσούγιες. 
4. Αλατοπιπερώνουµε και ψήνουµε τον τόνο σε καυτή σχάρα. 
5. Στήνουµε το πιάτο τοποθετώντας τη mesclun στο κέντρο, γύρω-γύρω όλα τα υπόλοιπα υλικά, στη µια πλευρά του 
πιάτου. Στην απέναντι πλευρά του πιάτου τοποθετούµε τον τόνο. Στάζουµε οµοιόµορφα σταγόνες από το dressing 
στο πιάτο. ∆ιακοσµούµε µε τηγανητό δέρµα µελιτζάνας και κλωστές από chili. 
6. Σερβίρουµε αµέσως.  

Βακαλάος µε κρούστα από τσορίθο και βιολογικό ρύζι 

 

Υλικά για 4 άτοµα 
• 500 γρ. βακαλάο 
• 400 γρ. βιολογικό ρύζι 
• 100 γρ. τσορίθο (λουκάνικο) ψιλοκοµµένο 
• 30 γρ. ψίχα ψωµιού 
• 4 κλωναράκια θυµάρι 



• 50 γρ. πεκορίνο ή παρµεζάνα 
• 600 ml. ζωµό ψαριού 
• 50 ml. βούτυρο κλαριφιέ 
• 1 σκ. σκόρδου 
• 50 γρ. γιαούρτι 

Εκτέλεση 
1. Πλένουµε το ψάρι, αφαιρούµε το δέρµα, το αλατοπιπερώνουµε, τυλίγουµε σφιχτά σε cling film και 
µπλανσάρουµε για 4 λεπτά. Αµέσως το παγώνουµε και το χωρίζουµε σε 4 κυλίνδρους των 125 γρ. 
2. Ανακατεύουµε το λουκάνικο, την ψίχα ψωµιού, το θυµάρι και το πεκορίνο. 
3. Αλείφουµε τα ψάρια µε γιαούρτι στην µία πλευρά και τα πατάµε δυνατά µέσα στην πανάδα. Τα ραντίζουµε µε 
λίγο βούτυρο και λίγο πριν το σέρβις τελειώνουµε στη σαλαµάνδρα για 5 λεπτά ή στο γκριλ του φούρνου στους 
250οC για 7-8 λεπτά. 
4. Σοτάρουµε ελαφρώς το ρύζι µε το σκόρδο. Προσθέτουµε το ζωµό, δίνουµε µία βράση και χαµηλώνουµε. 
Μαγειρεύουµε για 20 λεπτά συνολικά. Ανακατεύουµε µε 2-3 κουταλιές βρασµένο µαύρο καναδέζικο ρύζι. 
5. Αλατοπιπερώνουµε το δέρµα του ψαριού και το ψήνουµε σε διπλό σίλπαντ για 10 λεπτά, στους 180οC. Το 
κόβουµε µε ψαλίδι σε όποιο σχήµα µας αρέσει. 
6. Σερβίρουµε µε alioli ή µια απλή λεµονάτη µαγιονέζα. Για να κάνουµε το σπιράλ, τυλίγουµε ένα βρασµένο µαύρο 
ταλιολίνι, σε βουτυρωµένο πλάστη ή άλλο ραβδί, αλατίζουµε, πουδράρουµε µε κόκκινο πιπέρι και στεγνώνουµε 
στους 65°C για 4 ώρες. 

Ριζότο µε καραβίδες, αρωµατισµένο µε χυµό από λίτσι και τζίντζερ 

 

Υλικά για 4 άτοµα 
• 12 καραβίδες µικρές 
• 400 γρ. ρύζι αρµπόριο ή καρναρόλι 
• 100 γρ. γλυκοπατάτα τριµµένη 
• 4 γρ. τζίντζερ αλεσµένο 



• 1 σκ. σκόρδου 
• 500 ml. ζωµός οστρακοειδών 
• 100 ml. λευκό κρασί 
• 50 ml. βούτυρο κλαριφιέ 
• 50 ml. κρέµα γάλακτος 
• 2 γρ. µαύρη τρούφα (µανιτάρι) 
• χυµό από λίτσι (κινέζικο φρούτο) 

Εκτέλεση 
1. Καθαρίζουµε τις καραβίδες, κρατάµε τις ουρές και µε τα κεφάλια και τις δαγκάνες, για να ενισχύσουµε το ζωµό. 
2. Σοτάρουµε στο βούτυρο τις καραβίδες για 5 λεπτά. Προσθέτουµε το σκόρδο και το τζίντζερ και συνεχίζουµε το 
σοτάρισµα για ένα λεπτό ακόµη. 
3. Προσθέτουµε το ρύζι και ανακατεύουµε ζωηρά για δύο λεπτά. Σβήνουµε µε το κρασί και φλαµπάρουµε. 
Προσθέτουµε το χυµό από τα λίτσι. 
4. Χαµηλώνουµε τη φωτιά και προσθέτουµε 50 ml από τον ζωµό. Ανακατεύουµε ώσπου να απορροφηθεί και 
προσθέτουµε ακόµη 50ml. Συνεχίζουµε τη διαδικασία ώσπου να τελειώσει ο ζωµός. 
5. Μόλις σωθεί ο ζωµός, σβήνουµε τη φωτιά και ρίχνουµε την κρέµα γάλακτος ανακατεύοντας, για να δέσει. 
6. Σερβίρουµε το ριζότο καυτό γαρνίροντας µε φρέσκα µυρω-δικά, µαύρες τρούφες, φρέσκα λίτσι, φρεσκοτριµµένο 
πιπέρι. 

Κανελόνι καπνιστού σολοµού σε ζελέ πράσινου ξινόµηλου και 
µοσχολέµονου 

 

Υλικά για 4 άτοµα 
• 160 γρ. καπνιστός σολοµός 
• 150 γρ. κατσικίσιο τυρί chevre 
• 300 γρ. πράσινα ξινόµηλα 
• 2 κλωναράκια άνηθο 



• 8 σπόρους four pepper κοπανισµένους 
• 1 φύλλο ζελατίνης 
• 2 γρ. ξύσµα λεµονιού 
• λίγο χυµό µοσχολέµονου 
• 10 calvados 
• λίγο γιαούρτι ή κρέµα σαντιγί 

Εκτέλεση 
1. Λιώνουµε τα µήλα στον αποχυµωτή. Ζεσταίνουµε τον χυµό στους 50°C και προσθέτουµε το ξύσµα. 
2. Σε λίγο κρύο νερό µουλιάζουµε τη ζελατίνη για 5 λεπτά, τη στραγγίζουµε και την προσθέτουµε στο χυµό 
ανακατεύοντας µε σύρµα. Αρωµατίζουµε µε το calvados και αποθηκεύουµε στο ψυγείο µέσα σε ποτήρια του martini 
για 6 ώρες τουλάχιστον. 
3. Απλώνουµε τις λεπτές φέτες του σολοµού ανάµεσα σε φύλλα cling film και τις πιέζουµε απαλά να απλώσουν 
λίγο. 
4. Ανακατεύουµε το τυρί chevre µε τον άνηθο, τα πιπέρια, και λίγο µοσχολέµονο. Απλώνουµε το µείγµα πάνω στο 
σολοµό σε σχήµα κορδονιού. 
5. Ρολάρουµε και σφίγγουµε τις άκρες της µεµβράνης, ώστε να σχηµατιστεί ένα µακρύ πούρο. Αφήνουµε να 
παγώσει για µία ώρα, κόβουµε σε τέσσερα µικρά κανελόνια και τοποθετούµε πάνω στο ζελέ. 
6. Γαρνίρουµε µε λίγο γιαούρτι και τα υπόλοιπα υλικά. 

Λαχανικά σχάρας µε τορτίγιες και φιλέτα µπαρµπουνιού 

 

Υλικά για 4 άτοµα 
• 4 µπαρµπούνια (1200 γρ.) 
• 1 κόκκινη πιπεριά 
• 1 κίτρινη πιπεριά 
• 1 κολοκύθι 
• 1 µελιτζάνα τσακώνικη 



• 1 τορτίγια 
• 8 µανιτάρια πλευρώτους µέτρια 
• 4 κλωναράκια δενδρολίβανο 
• 4 κλωναράκια βασιλικό 
• 100 ml. ελαιόλαδο 
• 1 σκ. σκόρδου 
• 2 ντοµατίνια Σαντορίνης 
• αλάτι, πιπέρι 

Εκτέλεση 
1. Φιλετάρουµε τα µπαρµπούνια και τα µαρινάρουµε µε λίγο από το ελαιόλαδο και λίγο δενδρολίβανο, για 2 ώρες. 
2. Κόβουµε τις πιπεριές σε τέταρτα, τα κολοκύθια και τις µελιτζάνες σε οκτώ ροδέλες και την τορτίγια στα οκτώ. 
3. Χτυπάµε στο µπλέντερ τον βασιλικό µε το ελαιόλαδο και το σκόρδο και ραντίζουµε µε αυτό τα λαχανικά. 
Αποθηκεύουµε στο ψυγείο για δύο ώρες. 
4. Σε καυτό λάδι τηγανίζουµε τις τορτίγιες και τις αραδιάζουµε σε απορροφητικό χαρτί. 
5. Σε καυτή σχάρα ψήνουµε πρώτα τα λαχανικά και µετά τα φιλέτα µπαρµπουνιού. 
6. Στήνουµε στο πιάτο εναλλάξ λαχανικά, τορτίγια, ψάρι, καρφώνοντας τα µε το κλωνάρι του δενδρολίβανου. 
Ραντίζουµε µε λίγο από το λάδι βασιλικού. 

Φιλέτο λαβράκι a la plancha µε σπαράγγια καρότα και σάλτσα 
µοσχολέµονου 

 

Υλικά για 4 άτοµα 
• 2 φιλέτα λαβράκι (1 κιλό) 
• 250 γρ. σπαράγγια 
• 250 γρ. καρότα baby 
• αλάτι, πιπέρι 



Για τη σάλτσα 
• κόκαλα των ψαριών 
• 20 ml. κρέµα γάλακτος 
• 10 ml. βούτυρο κλαριφιέ 
• 50 γρ. µανιτάρια φρέσκα 
• 50 γρ. σέλερι 
• 50 γρ. φινόκιο 
• 50 γρ. κρεµµύδια άσπρα 
• χυµό από 1 µοσχολέµονο 
• λίγο ξύσµα µοσχολέµονου 
• αλάτι, πιπέρι 

Εκτέλεση 
1. Φιλετάρουµε τα ψάρια, αποµακρύνουµε τα κόκαλα και αλατοπιπερώνουµε. Κρατάµε τα κόκαλα για την σάλτσα. 
2. Σε καυτή plancha (αντικολλητική επιφάνεια), ρίχνουµε το µισό βούτυρο και σοτάρουµε τα ψάρια από την πλευρά 
του δέρµατος για 8 λεπτά, µέχρι να ροδοκοκκινίσουν. 
3. Αποµακρύνουµε και τελειώνουµε στην σαλαµάνδρα λίγο πριν το σέρβις. 
4. Για την σάλτσα, βράζουµε τα ψαροκόκαλα σε 400 ml κρύο νερό, σε χαµηλή φωτιά για δύο ώρες. Στραγγίζουµε 
και διατηρούµε. 
5. Σοτάρουµε στο βούτυρο διαδοχικά το φινόκιο, το σέλερι, τα κρεµµύδια και τα µανιτάρια, όλα ψιλοκοµµένα. 
Χαµηλώνουµε τη φωτιά και συνεχίζουµε το µαγείρεµα για 15 λεπτά, χωρίς να πάρουν χρώµα. 
6. Σβήνουµε µε τον χυµό µοσχολέµονου και προσθέτουµε τον ζωµό ψαριού. Βράζουµε για 3 λεπτά, περνάµε από 
σινουά και δένουµε µε 1 γρ. xantana ή 10γρ. roux (τσιγαρισµένο αλεύρι µε βούτυρο). Προσθέτουµε ψιλοκοµµένα 
κλαδάκια µάραθου. 
7. Στο µεταξύ, βράζουµε για 2-3 λεπτά τα καρότα και τα σπαράγγια, τα βυθίζουµε σε παγωµένο νερό και τα 
αφήνουµε στην άκρη. Ζεσταίνουµε το υπόλοιπο βούτυρο, τα σοτάρουµε και τα αλατοπιπερώνουµε. 
8. ∆ιακοσµούµε στο πιάτο µε µια φέτα λάιµ και µια φέτα µάραθου, τις οποίες έχουµε προηγουµένως αλατίσει και 
αφυδατώσει στους 40°C για 6 τουλάχιστον ώρες. 

 


