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“ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟ΢ Σ΢ΙΛΑΔΙΑ” 

 
Τλικά 
4 φιλζτα από μπακαλιάρο παςτό 
2 μεγάλα κρεμμφδια κομμζνα ςε ροδζλεσ 
3 ςκελίδεσ ςκόρδο λιωμζνεσ 
2-3 ντομάτεσ κομμζνεσ ςε φζτεσ 
1 ποτιρι χυμό από ντομάτα ςτυμμζνθ 
1 φλιτηάνι μαφρθ Μεςςθνιακι ςταφίδα 
1 φφλλο δάφνθσ 
1 φλιτηάνι Μεςςθνιακό ελαιόλαδο 
αλάτι - πιπζρι 
 
Παρασκευή 
 
Κακαρίηουμε τον μπακαλιάρο, τον ξαλμυρίηουμε και τον βάηουμε να ςτραγγίξει. 
 
Κακαρίηουμε τα κρεμμφδια και τα κόβουμε ςε ροδζλεσ. 
 
Χτυπάμε το ςκόρδο με το γουδί, ϊςτε να λιϊςει. 
 
Αν χρειαςτεί, κακαρίηουμε τθ ςταφίδα από τισ ουρίτςεσ. 
 
΢τφβουμε τθ φρζςκια ντομάτα ςτο ςουρωτιρι. 
 
΢ε ζνα τθγάνι βάηουμε το ελαιόλαδο να κάψει. 
 
Προςκζτουμε τα κρεμμφδια, το ςκόρδο και τα τςιγαρίηουμε μζχρι να μαλακϊςουνε. 



 

 
Προςκζτουμε τον φρζςκο χυμό ντομάτασ (αν κζλουμε μποροφμε να διαλφςουμε μαηί και 
λίγο πελτζ) αφινουμε να βράςουν για ζνα πεντάλεπτο και ρίχνουμε τθν ςταφίδα. 
 
Ανακατεφουμε και κατεβάηουμε το τθγάνι από τθ φωτιά. 
 
Κόβουμε τισ ντομάτεσ ςε φζτεσ ςτρογγυλζσ, τισ ςτρϊνουμε ςε μια βακιά κατςαρόλα και 
επάνω τουσ ακουμπάμε τα φιλζτα του μπακαλιάρου. 
 
Απλϊνουμε ςτο φαγθτό τθν ςάλτςα που ζχουμε ετοιμάςει, βάηουμε τθ δάφνθ, 
αλατοπιπερϊνουμε και αν χρειαςτεί ςυμπλθρϊνουμε με λίγο χλιαρό νερό ϊςτε θ ςάλτςα 
να ςκεπάηει ςχεδόν τον μπακαλιάρο.  
 
 

“ΣΡΑΧΑΝΑ΢ ΢ΣΟ ΣΗΓΑΝΙ ΑΠΟ ΣΗ ΜΕ΢΢ΗΝΙΑΚΗ ΜΑΝΗ” 

Τλικά 
250γρ ντόπιο ξινό τραχανά 
4 μεγάλα φρζςκα κρεμμυδάκια ψιλοκομμζνα 
2 ντομάτεσ χοντροκατςαρζσ ϊριμεσ και ψιλοκομμζνεσ 
1 μικρό ματςάκι μαϊντανό ψιλοκομμζνο 
100μλΜεςςθνιακο ελαιόλαδο 
αλάτι - πιπζρι 
 
Εκτζλεςθ 
΢ε ζνα τθγάνι, βάηουμε λάδι να κάψει πολφ και προςκζτουμε ζνα μεγάλο ποτιρι νεροφ, 
ξινό τραχανά,…  
 
Καβουρδίηουμε το τραχανά μζχρι να γίνει καςτανόσ και προςκζτουμε λίγο ψιλοκομμζνο 
κρεμμφδι, το γυρίηουμε δυο τρεισ φορζσ και προςκζτουμε προςεκτικά, χλιαρό νερό με 
τομάτα ψιλοκομμζνθ. 
 
 ΢υνεχίηουμε να ανακατεφουμε και να προςκζτουμε χλιαρό νερό, γιατί το πίνει γριγορα, 
μαϊντανό και αφοφ μαλακϊςει ςε περίπου ζνα τζταρτο με είκοςι λεπτά προςκζτουμε αλάτι 
και πιπζρι και το κατεβάηουμε από τθ φωτιά.  
 
Σο ςκεπάηουμε αφοφ το ζχουμε αφιςει με λίγο ηουμί, γιατί κα φουςκϊςει κι άλλο και πριν 
ςερβίρουμε πρζπει να ζχει περάςει, τουλάχιςτον μιςι ϊρα…  
 
Σο αποτζλεςμα πρζπει να είναι, πθχτόσ ο τραχανάσ και να τρϊγεται και με πιροφνι…  
 



 

΢ε άλλουσ αρζςει με τριμμζνθ μυηικρα επάνω, ςε άλλουσ με τυρί ςφζλα, αλλά και με 
φζτα…  
 
Είναι το Μανιάτικο κουσ κουσ  
 
 
 
 
 

“ΚΟΤΣΑΛΗΘΡΕ΢” 
 

Τλικά 
2 κοφπεσ αλεφρι γ.ο.χ 
1 ½ κοφπασ νερό 
¼ κ.γ. αλάτι 
 
 
Εκτέλεση 

Ρίχνουμε το αλεφρι ςε μια λεκανίτςα και ςιγά-ςιγά προςκζτουμε το νερό ενϊ 
ανακατεφουμε με ςφρμα  
 
Ανακατεφουμε ζωσ να ζχουμε ζνα αρκετά πθχτό χυλό που να κάνει απαλζσ κορυφζσ όταν 
ςθκϊνουμε το κουτάλι και αφινουμε το χυλό να τρζξει μζςα ςτθ λεκάνθ μασ.  
 
 Αφινουμε να ςτακεί για κανζνα μιςάωρο.  
 
΢ε τθγάνι βάηουμε λάδι και αφοφ κάψει ρίχνουμε κουταλιζσ από το χυλό μασ. Όταν 
ροδίςουν από τθ μια γυρνάμε και από τθν άλλθ.  
 
Βγάηουμε και βάηουμε ςε πιατζλα που κάτω ζχουμε βάλει χαρτί κουηίνασ για να φφγει θ 
περίςςια του λαδιοφ. 
 
Βάηουμε ςε πιάτο και ςερβίρουμε ρίχνοντασ μζλι και κανζλα. Αν κζλουμε βάηουμε άχνθ και 
κανζλα ι ηάχαρθ κρυςταλλικι ακόμα και πετιμζηι 
 
Μποροφμε να τισ φάμε και ςκζτεσ με τυράκι ι να ρίξουμε λίγθ τριμμζνθ ςφζλα μζςα ςτο 
μίγμα μασ. 
 
 

 
 



 

 
 

“΢ΤΚΟΜΑΪΔΕ΢” 

Εκτέλεση 
Παίρνουμε μωκονόςυκα (μαφρα ςφκα), τα ανοίγουμε ςτθ μζςθ, τα απλϊνουμε ςε χαρτί 
(λαδόχαρτο), με τθ κομμζνθ πλευρά προσ τα πάνω, ςτον ιλιο για να ξερακοφν. 
 
Σα βουτάμε ςε βραςτό νερό να αποςτειρωκοφν και να μαλακϊςουν. Σα βγάηουμε αμζςωσ. 
 
Σοποκετοφμε ςε βάηο και γεμίηουμε με πετιμζηι. Φυλάςςουμε ςε πιλινα ι γυάλινα βάηα.  
 
Οι ςυκομαϊδεσ ςερβίρονται ςαν πρωινό (ςφκα-πετιμζηι) μαηί με κουταλικρεσ ι με λάδι και 
χωριάτικο ψωμί.  


