


ΡΟΦΟ ΑΓΙΟΡΕΙΣΙΚΟ ΜΕ ΑΠΡΗ ΑΛΣΑ (ΜΟΝΑΧΟΤ ΕΠΙΦΑΝΙΟΤ)

Υλικά (για 8-10 μερίδεσ):
2 κιλά ροφόσ φρζςκοσ (ςε φζτεσ)
4 κρεμμφδια μεγάλα ψιλοκομμζνα ι 
κρεμμυδόηουμο 
3 ςκελίδεσ ςκόρδο (κακαριςμζνεσ)
4-5 λεμόνια (250 γρ. χυμόσ περίπου)
450 γρ. ελαιόλαδο
Μαυροπίπερο άτριφτο (κακϊσ και λίγο 
τριμμζνο)
1 μικρό ματςάκι μαϊντανόσ ψιλοκομμζνοσ

Εκτζλεςθ:
Κόβουμε το ψάρι ςε φζτεσ πάχουσ πζντε ι ζξι εκατοςτϊν. Πλζνουμε καλά τα κομμάτια και τα τοποκετοφμε ςε ςουρωτιρι για να ςτραγγίξουν. 
Σα αλατίηουμε κατόπιν με χονδρό αλάτι. Σο ψάρι πρζπει να παραμείνει ςτο αλάτι επί τρεισ ι τζςςερισ ϊρεσ τουλάχιςτον .
Σοποκετοφμε τα κομμάτια του ροφοφ ςτο ςκεφοσ με τζτοιον τρόπο ϊςτε να καλφπτεται όλοσ ο πυκμζνασ του. Προςκζτουμε κρφο νερό ϊςπου 
να ςκεπαςτεί το ψάρι καλά, όχι περιςςότερο γιατί δε κα δζςει το ηουμί. Κατόπιν το βάηουμε ςε πολφ δυνατι φωτιά. Όταν ξεκινιςει το 
βράςιμο, το ξαφρίηουμε με μία τρυπθτι κουτάλα και προςκζτουμε τα κρεμμφδια, τα οποία ζχουμε ψιλοκόψει ςε πολφ λεπτζσ φζτεσ, κακϊσ 
και τα ςκόρδα (ολόκλθρεσ οι ςκελίδεσ). Εκείνθ τθ ςτιγμι ρίχνουμε και το λάδι.
Εναλλακτικά, μποροφμε να προετοιμάςουμε νωρίτερα τα κρεμμφδια ςε κρεμμυδόηουμο. ’ αυτιν τθν περίπτωςθ, αφοφ ςτρϊςουμε το ψάρι 
ςτο ςκεφοσ, ρίχνουμε τον κρεμμυδόηουμο, ο οποίοσ πρζπει να είναι κρφοσ και ςυμπλθρϊνουμε με επίςθσ κρφο νερό. Προςκζτουμε το πιπζρι 
και αφινουμε να βράςει το ψάρι ςε δυνατι φωτιά επί μία ϊρα περίπου. Κατόπιν χαμθλϊνουμε ςτο μιςό τθ φωτιά και κουνάμε κάπου-κάπου 
το ςκεφοσ. Ρίχνουμε το χυμό του λεμονιοφ 30 δευτερόλεπτα πριν τραβιξουμε από τθ φωτιά το φαγθτό. Μόλισ αποςφρουμε το ψάρι από τθ 
φωτιά, προςκζτουμε το τριμμζνο πιπζρι και τον ψιλοκομμζνο μαϊντανό (προαιρετικά). 
Εκτζλεςθ για τον Κρεμμυδόηουμο:
Παίρνουμε τθ ςυγκεκριμζνθ ποςότθτα κρεμμυδιϊν που μασ χρειάηεται κάκε φορά για τθν αντίςτοιχθ ςυνταγι και τα κακαρίηουμε. Σα 
πλζνουμε και τα κόβουμε ςε μεγάλα κομμάτια. Σα βάηουμε να βράςουν ςε κατςαρόλα με άφκονο νερό και δυνατι φωτιά για μία ϊρα 
τουλάχιςτον. Κατόπιν, αφοφ κρυϊςει το μείγμα, χτυπάμε τα βραςμζνα κρεμμφδια μαηί με ηουμί ςτον αποχυμωτι ι ςτο μπλζντερ. Ζτςι, ζχουμε 
ζνα παχφρευςτο υγρό.



Υλικά ςυνταγισ:                   
1 χταπόδι γφρω ςτο 1 κιλό                             

1 νεροπότθρο ξφδι από κραςί                      
2 δαφνόφυλλα                    

1-2 κόκκουσ μπαχάρι                   
1 κλωνάρι ςζλινο                  

2 καρότα 
ελαιόλαδο

1 κ.ς. μπαλςάμικο

Για τα καραμελωμζνα 
κρεμμφδια

100γρ. κρεμμφδι ςε φζτεσ
10 γρ. ελαιόλαδο
1 πρζηα ηάχαρθ

1 κ.γ. μπαλςάμικο
αλάτι

Χταπόδι με φάβα και καραμελωμζνα κρεμμφδια

Για τθ φάβα
1/2 κιλό φάβα

1 κρεμμφδι ξερό
1/2 φλ. Ελαιόλαδο

Αλάτι-πιπζρι
Πλζνουμε το χταπόδι, το χωρίηουμε ςε μεγάλα κομμάτια και το βάηουμε 

ςε κατςαρόλα μαηί με όλα τα υλικά εκτόσ από το ελαιόλαδο και το 
μπαλςάμικο. Προςκζτουμε λίγο νερό, ςκεπάηουμε και αφινουμε ςε 

χαμθλι φωτιά, μζχρι να μαλακϊςει όςο κζλουμε. Σο βγάηουμε από το 
ηουμί του και το ςοτάρουμε για 3'-4' ςε λίγο ελαιόλαδο και ςβινουμε με 

το μπαλςάμικο.

Ξεπλζνουμε τθ φάβα και τθν βάηουμε ςε κατςαρόλα με 
κρφο νερό τόςο ϊςτε να τθ ςκεπάηει και ζνα κακαριςμζνο 

κρεμμφδι, κομμζνο ςτθ μζςθ. Ξαφρίηουμε, μιςοςκεπάηουμε 
τθν κατςαρόλα και αφινουμε να ςιγοβράςει, 

ανακατεφοντασ τακτικά. Μπορεί να χρειαςτεί να 
προςκζςουμε ελάχιςτο νερό. Όταν χυλϊςει τθν 

αποςφρουμε από τθ φωτιά. Μόλισ μιςοκρυϊςει τθ βάηουμε 
ςτο μπλζντερ με το ελαιόλαδο, αλάτι και πιπζρι και τθν 

πολτοποιοφμε.

ε αντικολλθτικό τθγάνι ηεςταίνουμε το 
ελαιόλαδο και βάηουμε τα κρεμμφδια. Σα 

ςοτάρουμε ςε χαμθλι φωτιά, ανακατεφοντασ, 
μζχρι να μαλακϊςουν. Παςπαλίηουμε με τθ 

ηάχαρθ, ρίχνουμε αλάτι και πιπζρι, ανακατεφουμε 
να διαλυκεί και ςβινουμε με το ξφδι. Αφινουμε 

2'-3' να καραμελϊςουν τα κρεμμφδια και να 
ςχθματιςτεί μια ςκοφρα ςάλτςα. Δοκιμάηουμε το 

αλάτι και προςκζτουμε πιπζρι.



Κολοκυκοκεφτζδεσ
Τλικά:

3 κολοκφκια μεγάλα
1 ματςάκι φρζςκα κρεμμφδια ψιλοκομμζνα

½ ματςάκι άνθκο ψιλοκομμζνο
1 φακ. ξερι μαγιά

6-7 κ.ς. περίπου αλεφρι
αλάτι-πιπζρι

Εκτζλεςθ:
Πλζνουμε τα κολοκφκια, τα τρίβουμε ςε χοντρό τρίφτθ και τα βάηουμε ςε ςουρωτιρι. Παςπαλίηουμε με αλάτι και 
αφινουμε να ιδρϊςουν για 10ϋ.Σα ςτφβουμε καλά είτε με τα χζρια, είτε βάηοντάσ τα ςε πετςζτα και τθ ςτρίβουμε 
να φφγουν τα υγρά. Σα βάηουμε ςε μπολ και προςκζτουμε τα φρζςκα κρεμμφδια, τον άνθκο, μπόλικο πιπζρι και 

αλάτι, μόνο αφοφ δοκιμάςουμε πρϊτα, γιατί ιδθ τα αλατίςαμε ςτθν αρχι. Ανακατεφουμε πολφ καλά με κουτάλι και 
λίγο λίγο προςκζτουμε το αλεφρι και τθ μαγιά. Σθγανίηουμε τουσ κολοκυκοκεφτζδεσ περίπου 2ϋ από κάκε πλευρά.

Χταποδοκεφτζδεσ
το μείγμα για τουσ κολοκυκοκεφτζδεσ 

προςκζτουμε τζςςερα πλοκάμια 
χταποδιοφ ψιλοκομμζνα,αφοφ τα ζχουμε 

βράςει με τον τρόπο που είπαμε ςε 
προθγοφμενθ ςυνταγι.



Τλικά:
150γρ. λευκό ταραμά (αυγά)

2 λεμόνια ξφςμα και χυμό
1-2 κ.ς. κρεμμυδόηουμο

1 ½ -2 φλ.τς. θλιζλαιο

Εκτζλεςθ:
Βάηουμε όλα τα υλικά ςτο μπλζντερ εκτόσ από το 

θλιζλαιο. Σα χτυπάμε καλά και ςτθ ςυνζχεια 
προςκζουμε ςε δόςεισ το θλιζλαιο.

Τλικά:
1 μπίρα

½ κ.γ. κόκκινο γλυκό πιπζρι
λίγο αλάτι

Αλεφρι όςο πάρει για να γίνει ζνασ 
χυλόσ (που όταν βουτάμε το 

δάχτυλο να μζνει)


