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Συνταγές 

Comments�(0)� 

Σαλάτα µε µαστέλο Χίου

υλικά

για 4 άτοµα 
4 κ.σ. έ.π. ελαιόλαδο 
½ κιλό κρεµµύδια ψιλοκοµµένα 
1 κ.σ. καστανή ζάχαρη 
1 κ.κ. αλάτι και πιπέρι 
½ φλιτζ. µαυροδάφνη 
200 γραµµ. παρµεζάνα 
1 κ.σ. έ.π. ελαιόλαδο επιπλέον 
4 µπαστουνάκια µαστέλο Χίου 
διαστάσεων 1,5x4 
φρεσκοπλυµένη πράσινη σαλάτα της 
αρεσκείας µας (λόλα, γαλλική ή ότι άλλη 
πράσινη σαλάτα θέλουµε) 

εκτέλεση

Σε πλατιά κατσαρόλα ζεσταίνουµε το λάδι σε µέτρια φωτιά και προσθέτουµε 

τα κρεµµύδια. Τα γυρίζουµε λίγο ώσπου να ξανθύνουν ελαφρά και κατόπιν 

ρίχνουµε τη ζάχαρη και το αλατοπίπερο. Ανακατεύουµε, τοποθετούµε το 

καπάκι, χαµηλώνουµε τη φωτιά και αφήνουµε ώσπου τα κρεµµύδια να 

πάρουν ένα διάφανο χρώµα, δηλαδή για περίπου 20 λεπτά. Ανοίγουµε το 

καπάκι και ρίχνουµε το κρασί. Ανεβάζουµε τη θερµοκρασία στο δυνατό και 

ανακατεύουµε ώσπου η σάλτσα να πάρει ένα καραµελένιο καφέ χρώµα 

(περίπου 10 λεπτά). Βάζουµε ένα αντικολλητικό τηγάνι 18 εκατ. σε µέτρια 

φωτιά να κάψει. Ρίχνουµε στο τηγάνι 50 γραµµ. παρµεζάνας, λίγο λίγο, έτσι 

ώστε το τυρί να απλωθεί οµοιόµορφα. Το αφήνουµε να ψηθεί ώσπου το 

κάτω µέρος του τυριού να κάνει µια δαντελένια κρούστα –περίπου για ένα 

λεπτό– και µε τη βοήθεια µιας σπάτουλας το ανασηκώνουµε, το γυρίζουµε 

και το ψήνουµε από την άλλη για µισό λεπτό ακόµη. Το µεταφέρουµε πάνω 

από ένα αναποδογυρισµένο ατοµικό µπολ και πιέζουµε µαλακά για να πάρει 

το σχήµα του µπολ. Επαναλαµβάνουµε τη διαδικασία για να φτιάξουµε και τα 

άλλα τρία καλαθάκια. Σε ένα άλλο τηγάνι µε µια κουταλιά λάδι σε µέτρια 

φωτιά βάζουµε τα µπαστουνάκια µαστέλου. Τα αφήνουµε να 

ροδοκοκκινίσουν και από τις τέσσερις πλευρές. Στα µπολάκια από 

παρµεζάνα βάζουµε τη σαλάτα, συνεχίζουµε µε λίγη σάλτσα κρεµµυδιών και 

τελειώνουµε µε ένα κοµµάτι µαστέλο. 

Της Μίνας Κακανιά, από το ΒΗΜΑgourmet
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RSS

Κατηγορίες 

•�Αυγά  

•�Γλυκά  

•�Ζυµαρικά  

•�Κρέας  

•�Κρέπες-οµελέτες  

•�Λαδερά  

•�Λαχανικά  

•�Μαγειρευτά  

•�Ορεκτικά  

•�Όσπρια  

•�Παγωτά  

•�Παστά-τουρσιά  

•�Πατάτες  

•�Πίτες-τάρτες  

•�Πίτσα  

•�Ποτά-λικέρ  

•�Πουλερικά  

•�Ρύζι  

•�Σαλάτες  

•�Σάλτσες  

•�Σούπες  

•�Τυριά  

•�Ψάρια-θαλασσινά  

•�Ψωµί  

∆εν Κάνω Πια ∆ίαιτα

Σταµάτα να Πεινάς! Αδυνάτισε χωρίς να 

Κάνεις Ποτέ πια ∆ίαιτα. Μόνιµα  
www.detoxcenter.gr

οι 100 πρώτες µέρες

∆ες το συγκεκριµένο σχέδιο του ΠΑΣΟΚ 

για τις πρώτες 100 ηµέρες.  
www.pasok.gr

Σπίτι 
 

Λευκό και µαύρο σπάνε την...

Το origami συναντά την...

Σαλόνι και τραπεζαρία: Ένα...

Προτάσεις και έπιπλα για το...

Χρωµατιστά έπιπλα και διακοσµητικά

Οι σύγχρονες τάσεις για να...

Μεσογειακό στυλ: Συνδυασµός...

Σκηνικό εµπνευσµένο από τη Μαύρη...

Μετατρέψτε το χώρο σας σε… τροπικό...

Μπλε και λευκό: Τα απόλυτα...

Φαγητό 
 

Γεµιστά µε φαντασία

Τολµήστε βιολογικά!

Συνταγές µε σπανιόλικο ταµπεραµέντο

Εύκολες και νόστιµες σαλάτες µε…...

Σύκο: Το βασιλικότερο των φρούτων...

Οινικό οδοιπορικό στην Κρήτη

Γευστικά πιάτα της Κάτω Ιταλίας

Απολαυστικές συνταγές µε όστρακα...

Τα κοκτέιλ-παγωτά του καλοκαιριού

Μεσογειακές γεύσεις στο τραπέζι σας

Συνταγές 
 

Κουνέλι γεµιστό µε φινόκιο και...

Τηγανιτό φιλέτο άσπρου ψαριού,...

Τραχανόπιτα

Χορτόπιτα γυµνή

Σφουγγάτο µε κιµά

Ντοµάτες ψητές µε σκόρδο και...

Σπαγγέτι µε χταπόδι

Πισαλαντιέρ, η πίτσα της Νότιας...

Καπονάτα, λαδερό πιάτο της Γαλλίας

Ρατατούιγ, το γαλλικό µπριάµ

�ιάφορα 
 

Προλαµβάνονται τα καρδιαγγειακά...

Ο άµουσος

Ένας ήρωας µε αερόστατο

Ρευστές καταστάσεις

Η µυστικότητα είναι µεταδοτική,...

Ο τρύγος του απογεύµατος

Κάλπες ή αποχή;

�ήλωση

ΚΑΛΗΜΕΡΑ ΠΛΗΞΗ

Μεγάλες αλήθειες (2)
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