
 

Γιορτή Μεσσηνιακής Γαστρονομίας 2019 

Παραδοςιακζσ τοπικζσ ςυνταγζσ με υλικά και τεχνικζσ του ςήμερα  

ΠΟΛΙΣΙ΢ΣΙΚΟ΢ ΢ΤΛΛΟΓΟ΢ ΓΛΤΦΑΔΑ΢ 

“ ΖΕ΢ΣΗ ΢ΑΛΑΣΑ ΜΕ ΜΑΤΡΟΜΑΣΙΚΑ, ΠΑΣΑΣΕ΢ ΚΑΙ ΕΛΙΕ΢” 

 

 

 

Υλικά: 

180 γρ. μαυρομάτικα φαςόλια 

2 κλαράκια κυμάρι 

1 δαφνόφυλλο 

40 γρ. ελιζσ 

2 μζτρια κρεμμφδια (χοντροκομμζνα) + 1 μικρό (ψιλοκομμζνο) 

2 κ. ς. Κάππαρθ 

1 φλ. μείγμα από φρζςκα αρωματικά βότανα (τθσ αρεςκείασ μασ, π.χ. 

δυόςμο,μαϊντανό,ρίγανθ κ.λ.π.) 

15 φιλζτα αντςοφγιασ από βαηάκι πλυμζνα και χοντροκομμζνα 

70ml ελαιόλαδο 

3 κ.ς. χυμό λεμονιοφ 

Αλάτι 

Φρεςκοτριμμζνο πιπζρι 

600 γρ. πατάτεσ 

 

Εκτζλεςθ: 

Σε μια κατςαρόλα βράηουμε τα φαςόλια με το μζτριο κρεμμφδι, το κυμάρι και τθ δάφνθ ςε 
2 lt νερό για 40’ ι μζχρι να μαλακϊςουν. Ρίχνουμε και τισ πατάτεσ περίπου 20’ πριν από το 
τζλοσ βραςμοφ των φαςολιϊν. Ψιλοκόβουμε το μικρό κρεμμφδι και το ρίχνουμε ςε ζνα 
μεγάλο μπολ ι ςτθ ςαλατιζρα όπου κα ςερβίρουμε τα φαςόλια. Ρίχνουμε λίγο αλάτι και το 
μαραίνουμε λίγο ςτθ χοφφτα μασ, πιζηοντάσ το. Ρίχνουμε και τα υπόλοιπα υλικά και τα 
αφινουμε ςτθν άκρθ να μαριναριςτοφν, μζχρι να γίνουν τα φαςόλια. Μόλισ 5‘ πριν 
βγάλουμε τα φαςόλια από τθ φωτιά, αλατίηουμε. Όταν γίνουν, τα ςουρϊνουμε, πετάμε το 
κυμάρι και τθ δάφνθ και τα ρίχνουμε ηεςτά μζςα ςτθ ςαλατιζρα. Ανακατεφουμε και 
ςερβίρουμε αμζςωσ. Συνοδεφουμε, αν κζλουμε, με πιπεριζσ τουρςί, αλμυρίκια ι άλλα 
χόρτα εποχισ και γαφρο μαρινάτο. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 


