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Σολομός φρικασέ
Επιστήμες, Τέχνες & Πολιτισμός / Γαστρονομία

Συστατικά
2 φιλέτα σολομού χωρίς κόκκαλο, 250 γρ. το καθένα
1 κούπα χόρτα (σπανάκι)
2 μέτρια μαρούλια
1 φρέσκο κρεμμυδάκι
μαϊντανό ψιλοκομμένο
φέτες πορτοκάλι
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αλάτι
πιπέρι
θυμάρι 5 κλωναράκια (μόνο φύλλα)
δεντρολίβανο 1 κλωναράκι (μόνο φύλλα, ψιλοκομμένα)
χυμό πορτοκάλι από 1 μεγάλο
100 ml ελαιόλαδο

Μέθοδος Εκτέλεσης
Eυχαριστούμε πολύ το μέλος μας Elpida Charalampidou για αυτή την τόσο υγιεινή 
συνταγή!

Βάζουμε μια κατσαρόλα με νερό να βράσει.
Βράζουμε εκεί μέσα τα χόρτα για λίγο ώστε να “κρατάνε” (3-4 λεπτά στην 
περίπτωση του σπανακιού). Αφαιρούμε από την κατσαρόλα και στραγγίζουμε 
κρατώντας τα στην άκρη.
Βάζουμε σε μαντεμένια κατσαρόλα ή σε πήλινη γάστρα τα χόρτα ανακατεμένα με 
το μαρούλι, το κρεμμυδάκι και το μαϊντανό.
Προσθέτουμε αλάτι-πιπέρι, τις φέτες με το πορτοκάλι γύρω-γύρω, το χυμό 
πορτοκάλι και το ελαιόλαδο.
Βάζουμε από πάνω τον σολομό, αλάτι-πιπέρι και τα μυρωδικά (θυμάρι και 
δεντρολίβανο).
Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 βαθμούς για περίπου 30-40 λεπτά 
ώστε ο σολομός να πάρει ένα ωραίο χρώμα.

 

http://www.diakonima.gr/wp-content/uploads/2016/12/recipe_main_akis-petretzikis-solomos-frikase.jpg


Πηγή: akispetretzikis.com

http://akispetretzikis.com/el/categories/almyra/solomos-frikase-458135e7-f871-4ca9-8ccd-a60e246b4976
http://akispetretzikis.com/el/categories/almyra/solomos-frikase-458135e7-f871-4ca9-8ccd-a60e246b4976

