
      
 
 

 
 

Πολίτικη σαλάτα 
 

Περιγραθή 

Μία πινύζηα, γεπζηηθή, πηθάληηθε θαη ρνξηαζηηθή ζαιάηα. ΢ε πεξηόδνπο δίαηηαο κπνξεί λα είλαη έλα 
πιήξεο θαη ρνξηαζηηθό γεύκα (ζε απηή ηε πεξίπησζε, πξνζνρή ζην ιάδη)  

 

  

Σσζηαηικά 
Απαξαίηεηα : 

 ιάραλν ηξηκκέλν ζηνλ ηξίθηε (όζν ζέιεηε)  

 θαξόην ηξηκκέλν ζηνλ ηξίθηε (όζν ζέιεηε)  

 κία ξίδα ζέιηλν (ή θαη πεξηζζόηεξν), ςηινθνκκέλν θαιά (βάιηε όιν ην κεξάθη ζαο)  

 ειαηόιαδν (αγλό παξζέλν)  

 μύδη από ιεπθό θξαζί (ηεο θαιύηεξεο δπλαηήο πνηόηεηαο) 

  πηπεξάθη (θαηά βνύιεζε) αιαηάθη (πεξηνξηζκέλν, αιιά απαξαίηεην)  

  
Πξναηξεηηθά: (πιελ ηδηαίηεξεο γεπζηηθήο αμίαο)  

 πηπεξηά θισξίλεο, θνκκέλε ζε πνιύ ιεπηά κπαζηνπλάθηα, όρη κεγάινπ κήθνπο (2-3 εθ)  

 πηπεξηά πξάζηλε, θνκκέλε θαη απηή ζε πνιύ ιεπηά θαη θνληά κπαζηνπλάθηα  

 πηπεξηά θαπηεξή, θνκκέλε ζε πνιύ κηθξά θνκκαηάθηα  

 ξόθα, ςηινθνκκέλε αιιά όρη πνιύ  

 θάπαξε (δηαηεξεκέλε ζε πγξό, όρη ζην αιάηη)  

 πηθάληηθεο ειηέο, ςηινθνκκέλεο (ηνπιάρηζηνλ ζηα 4)  

 ξαπαλάθη (θαζαξηζκέλν θαη θνκκέλν ζε κηθξά θνκκαηάθηα) 

  ζθνξδάθη, πνιύ ςηινθνκκέλν, ίζα λα δίλεη ην άξσκά ηνπ 
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Οδηγίες 

1. Να θαη κηα ζπληαγή πνπ δελ ζα ζαο θνπξάζσ κε ζπγθεθξηκέλα βήκαηα. Δηαιέμηε ην ζθεύνο 

κέζα ζην νπνίν ζα ηελ παξνπζηάζεηε (κεγέζνπο αλάινγνπ κε ηα άηνκα ζην ηξαπέδη), απιώζηε 
ηα πιηθά πάλσ ζηνλ πάγθν, θαη αξρίδνπκε από εθείλα ηα πιηθά πνπ είλαη ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΑ: 

2. ΢ε ρνληξό ηξίθηε, ηξίβνπκε ην ιάραλν θαη ην θαξόην. Η επηινγή ηνπ ηξίθηε είλαη πξνηηκόηεξε 

από ην “θόςηκν” ησλ ιαραληθώλ απηώλ κε καραίξη ή κεηδαινύλα (?), δηόηη ην απνηέιεζκα είλαη 
ιεπηά θνκκαηάθηα πνπ απνβάινπλ ειαθξά ηελ πγξαζία ηνπο. Καη ηελ πγξαζία απηή εγώ ζέισ 
λα ηε πεξηζώζεηε, ζα βνεζήζεη ζην καιάθσκα ησλ πιηθώλ. 

3. Ψηινθόβνπκε ην ζέιηλν. Με κεξάθη ζα θόςνπκε αξρηθά ΚΑΙ ηα θνηζαλάθηα, ζε πνιύ-πνιύ κηθξά 
θνκκαηάθηα (έρνπλ κέζα ηνπο πάξα πνιύ γεύζε γηα λα ηελ αθήζνπκε λα πάεη ρακέλε). 
Μέλνληαο κέζα ζην ιάδη θαη ην μύδη ζα καξαζνύλ θαη ζα καιαθώζνπλ. Ψηινθόβνπκε θαη ηα 
θύιια ηνπ ζέιηλνπ. 

4. Αλαθαηεύνπκε θαιά, λα αλακεηρζνύλ όια ηα πιηθά. 
5. ΢ε ιεπηή ξνή θαη θξνληίδνληαο κε πνιιαπιά πεξάζκαηα λα θαιύςνπκε όιε ηελ επηθάλεηα ηεο 

ζαιάηαο, ξαληίδνπκε κε ην ιάδη θαη ζηε ζπλέρεηα κε ην μύδη. Αλαθαηεύνπκε θαη πάιη πνιύ θαιά 
λα πάλε παληνύ θαη λα αλακεηρζνύλ θαιά κε ηα ιαραληθά. ΢πλερίδνπκε κε επόκελα πεξάζκαηα 

κε μύδη θαη κε ιάδη (πάληα ζε ιεπηή ξνή), κέρξη λα έρεηε ηελ εληύπσζε όηη ε ζαιάηα είλαη 
αξθνύλησο λνηηζκέλε (πινύζηα αιιά όρη ππεξβνιηθά πγξή. Τπνινγίζηε όηη ηα ιαραληθά ζα 
βγάινπλ θαη επηπιένλ πγξά). 

6. Πξνζζέζηε ιίγν αιάηη, αξθεηό θξέζθν πηπεξάθη (εθηόο θαη αλ ζηε ζπλέρεηα θόςηε θαη θαπηεξή 
πηπεξίηζα) θαη αλαθαηέςηε θαη πάιη. 

7. Εδώ ηειεηώλνπλ ηα απαξαίηεηα πιηθά, απηά πνπ ζα καο δώζνπλ κία “αμηνπξεπή” πηθάληηθε 
ζαιάηα. Μπνξνύκε, όκσο, λα πάκε θαη παξαπέξα. Πνιύ παξαπέξα. 

8. Εδώ ζα δνύκε θάπνηεο “θαιέο” θηλήζεηο, είκαη ζίγνπξνο, όκσο, όηη ε θαληαζία ζαο ζα βγάιεη 
άιιεο ηόζεο. 

9. Γηα πάκε λα δνύκε ηα ΠΡΟΑΙΡΕΣΙΚΑ: 
10. Ψηινθόςηε από κηζή (ή θαη νιόθιεξε) πηπεξηά θόθθηλνπ θαη πξάζηλνπ ρξώκαηνο. ΢ε κηθξά θαη 

πνιύ ιεπηά κπαζηνπλάθηα. Θα δώζνπλ ρξώκα, αιιά θαη ηε μερσξηζηή, δξνζεξή, γεύζε ηνπο. 
11. Ψηινθόςηε (αιιά ζε πνιύ κηθξά θνκκάηηα, αιιηώο ηελ ..... παηήζαηε) κηζή πξάζηλε θαπηεξή 

πηπεξηά. Θα δώζεη κία αλεπαλάιεπηε ζπηξηάδα πνπ δέλεη ζαπκάζηα κε απηή ηνπ μπδηνύ. 
12. Κόςηε ξόθα. Κόςηε ξόθα θαη αξσκαηίζηε κε ραξαθηήξα ηε ζαιάηα ζαο. Όρη, δελ ζα κπεξδεπηεί 

ε θαπηεξή ηεο γεύζε κε απηή ηεο πηπεξηάο, είλαη αξκνληθά ζπκπιεξσκαηηθέο. 

13. Ο θαξπόο θαη νη αλζνί ηεο θάπαξεο (πξνζνρή κε βάιεηε απηή πνπ είλαη δηαηεξεκέλε ζε αιάηη, 
ζα ..... ιπζζάμεηε) πεγαίλνπλ ζαπκάζηα θαη δέλνπλ αξηζηνηερληθά κε ηα ιαραληθά ζαο. 

14. Δπό-ηξεηο θνκκέλεο ειηέο ζα δώζνπλ .....”ζάξθα” ζε κηα ζαιάηα πνπ είλαη όιν ρόξην. 
15. Γηα ηνπο ιάηξεηο ηνπ είδνπο, ηα κηθξνζθνπηθά (όζν γίλεηαη) θνκκάηηα από κία-δύν ζθειίδεο 

ζθόξδν (αλ δελ βαξηέζηε λα πιέλεηε, κπνξείηε θαη λα ην ηξίςεηε ζηνλ ηξίθηε) ζα πξνθαιέζνπλ 
..... ζπζπάζεηο ζετθήο απόιαπζεο ζην πίζσ κέξνο ηεο ξηληθήο θνηιόηεηαο 

16. Γηα ην ξαπαλάθη δελ μέξσ, κνπ είπαλ λα βάισ ηελ άιιε θνξά γηαηί .....αξέζεη ζηνλ πεζεξό κνπ. 

Εάλ ζέιεηε δνθηκάζηε ην. 
17. Αθήλνπκε ην ζθεύνο καο κε ηε ζαιάηα ζην ςπγείν γηα ηνπιάρηζηνλ κία ώξα (εγώ ζπρλά ηελ 

αθήλσ έλα νιόθιεξν βξάδπ) γηα λα καξαζνύλ θαιά ηα ιαραληθά θαη λα βγάινπλ θαη ηα δηθά 
ηνπο –γεπζηηθόηαηα- πγξά. 

18. Πξηλ ηελ ζεξβίξνπκε, ηελ αλαθαηεύνπκε θαιά λα “πγξαλζεί” θαιά. 

Λίγα μσζηικά ακόμα 
Πξνζνρή. Με δηαλνεζείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε βαιζακηθό μύδη, ζα ζαο “καπξίζεη” ηε ζαιάηα, ζα 

θαηαζηξέςεη ηα ρξώκαηα ησλ ιαραληθώλ. Δελ είλαη θξίκα ; 

 
 
 
 

 


