
 

Γιορτή Μεσσηνιακής Γαστρονομίας 2019 

Παραδοςιακζσ τοπικζσ ςυνταγζσ με υλικά και τεχνικζσ του ςήμερα  

ΕΚΠΟΛΙΣΙ΢ΣΙΚΟ΢ ΢ΤΛΛΟΓΟ΢ ΜΑΡΑΘΟΤΠΟΛΗ΢ 

 

“ ΢ΠΑΝΑΚΟΠΙΣΑ” 

 

 

 

Τλικά για τθ γζμιςθ:                                                                                             

1 κιλό ςπανάκι 

2 πράςα 

1 ματςάκι φρζςκα κρεμμυδάκια 

1 ματςάκι μυρϊνια 

1 ματςάκι καυκαλικρεσ 

Λίγοσ μάρακοσ 

1 ποτιρι του νεροφ λάδι 

250 γρ. φζτα 

2 αβγά 

Μια χοφφτα τραχανάσ 

Αλάτι 

Πιπζρι 

 

Τλικά για το φφλλο: 

1 ποτιρι του νεροφ ελαιόλαδο 

2 ποτιρια νερό 

Χυμόσ από ζνα λεμόνι 

1 κφβοσ λαχανικϊν 

Λίγο αλάτι 

1 κιλό περίπου αλεφρι για όλεσ τισ χριςεισ 

 

Εκτζλεςθ: 

Ρίχνουμε όλα τα υλικά για το φφλλο ςε μια λεκάνθ και ηυμϊνουμε μζχρι θ ηφμθ να 

ομογενοποιθκεί. Αφινουμε τθ ηφμθ να ξεκουραςτεί ςκεπαςμζνθ για 20 λεπτά περίπου. 

Υςτερα, πλζνουμε τα χόρτα, τα ψιλοκόβουμε, αλατίηουμε μόνο τα ςπανάκια και τα 

τρίβουμε με το χζρι για να βγάλουν τα υγρά τουσ. Σα βάηουμε όλα ςε μια λεκάνθ και 

προςκζτουμε τθ φζτα, το λάδι, τα αβγά, λίγο πιπζρι και τον τραχανά. ΢τθ ςυνζχεια 

ανοίγουμε τθ ηφμθ ςε 6 φφλλα. Αλείφουμε με λάδι ζνα ταψί διαμζτρου 30 εκατοςτϊν και 

ςτρϊνουμε τα 3 φφλλα, λαδϊνοντάσ τα ενδιάμεςα. Ρίχνουμε πάνω τθ γζμιςθ και 

ςτρϊνουμε από πάνω τα υπόλοιπα 3 φφλλα λαδϊνοντάσ τα πάλι ενδιάμεςα. ΢το τζλοσ μθν 



ξεχάςουμε να χαράξουμε τθν πίτα ςε κομμάτια πριν τθ βάλουμε ςτον φοφρνο. Προςζχουμε 

το μαχαίρι να μθν πάει μζχρι κάτω. Ψινουμε ςτουσ 170 βακμοφσ ςε φοφρνο με αζρα για 60 

λεπτά. 

 

“ ΧΣΑΠΟΔΙ ΢ΣΙΦΑΔΟ” 

 

 

Τλικά: 

250 γρ. ελαιόλαδο 

1 κιλό κρεμμυδάκια μικρά για ςτιφάδο 

1 ½ κιλό χταπόδι 

1 κεφάλι περίπου ςκόρδο κακαριςμζνο 

1 κ.ς. πάςτα  ντομάτασ 

Δάφνθ 

Δεντρολίβανο 

Μπαχάρι 

½ ποτιρι του κραςιοφ ξφδι 

Αλάτι 

Πιπζρι 

 

Εκτζλεςθ: 

Καταρχάσ χρειάηεται να βράηουμε ελαφρϊσ το χταπόδι για να μαλακϊςει. Αφοφ βράςει, το 

χωρίηουμε ςε οχτϊ κομμάτια. ΢ε μια κατςαρόλα βάηουμε το ελαιόλαδο, τα κρεμμφδια, τα 

μπαχαρικά, τθν πάςτα ντομάτασ, λίγο αλάτι, πιπζρι και πάνω-πάνω το χταπόδι. 

Προςκζτουμε ζνα φλιτηανάκι του καφζ νερό και το μαγειρεφουμε ςε χαμθλι φωτιά για 45 

λεπτά περίπου. 


