
αλάτα με ςκουμπρί και μυρωδικά 

Αυτι θ ςαλάτα είναι  αρωματικι, νόςτιμθ και ιδανικι για ζνα ελαφρφ δείπνο. 

Βουτιξτε τθν τραγανι μπαγκζτα ςτθν πεντανόςτιμθ ςάλτςα τθσ.  

Σο καπνιςτό ςκουμπρί είναι ζνα οικονομικό, πλοφςιο ςε πρωτείνεσ υλικό, 

που αξίηει να ζχετε ςτο ψυγείο ςασ. 

 

• ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ 20 λεπτά 

• ΤΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 μερίδεσ 

• ΒΑΘΜΟ ΔΤΚΟΛΙΑ εφκολθ 

Yλικά: 

200γρ. φιλζτο ςκουμπρί καπνιςτό ςκουμπρί, χωρίσ το δζρμα. 

550γρ. πατάτεσ, κακαριςμζνεσ και κομμζνεσ ςε μπουκίτςεσ. 

200γρ. ψθμζνα παντηάρια (όχι ςε ξίδι, χοντροκομμζνα. 

αλάτι και φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι. 

60γρ. τρυφερά φφλλα ςαλάτασ. 

2 κουταλιζσ ψιλοκομμζνο άνθκο, 2 κουταλιζσ ψιλοκομμζνο ςχοινόπραςο.  

1 μπαγκζτα για το ςερβίριςμα. 

για τθν ςάλτςα: 

4 κουταλιζσ εξαιρετικό παρκζνο ελαιόλαδο 

Χυμόσ από 1 λεμόνι 

1 κουταλιά μουςτάρδα με ολόκλθρουσ ςπόρουσ 

1 κουταλάκι μζλι 

1 ςκελίδα ςκόρδο ψιλοκομμζνο 

 

Εκτζλεςθ 

1. ΒΡΑΖΟΤΜΕ ΣΙ ΠΑΣΑΣΕ. Βάηουμε τισ κομμζνεσ πατάτεσ ςε μία μεγάλθ κατςαρόλα με 

αλατιςμζνο βραςτό νερό και τισ βράηουμε για 15 λεπτά ι μζχρι να μαλακϊςουν.       

Σισ ςτραγγίηουμε και τισ αφινουμε ςτθν άκρθ. 

2. ΕΣΟΙΜΑΖΟΤΜΕ ΣΟ ΚΟΤΜΠΡΙ. το μεταξφ κόβουμε το καπνιςτό ςκουμπρί ςε 

μπουκιζσ, αφαιρϊντασ τυχόν κόκκαλα και το τοποκετοφμε ςε ζνα μεγάλο μπολ 

ςερβιρίςματοσ. Προςκζτουμε τα φφλλα ςαλάτασ και τα μυρωδικά και ανακατεφουμε 

απαλά. 

3. ΦΣΙΑΧΝΟΤΜΕ ΣΗΝ ΑΛΣΑ. Βάηουμε τα υλικά για τθν ςάλτςα ςε μία μικρι κανάτα, 

προςκζτουμε αλάτι και πιπζρι και τα χτυπάμε με ζνα πιροφνι. 

4. ΡΙΧΝΟΤΜΕ ΣΗΝ ΑΛΣΑ, ΑΝΑΚΑΣΕΤΟΤΜΕ ΚΑΙ ΕΡΒΙΡΟΤΜΕ. Προςκζτουμε τισ ηεςτζσ 

πατάτεσ και περιχφνουμε με τθν ςάλτςα ανακατεφοντασ απαλά. Προςκζτουμε το 

παντηάρι και ςερβίρουμε αμζςωσ μαηί με μπαγκζτα.  

 


