
 

Γιορτή Μεσσηνιακής Γαστρονομίας 2019 

Παραδοςιακζσ τοπικζσ ςυνταγζσ με υλικά και τεχνικζσ του ςήμερα  

“΢ΣΟΤ ΚΩ΢ΣΑ” ΒΑ΢ΙΛΕΙΑΔΗ 

“΢ΠΑΝΑΚΙΑ ΜΕ ΜΑΤΡΟΜΑΣΙΚΑ ΦΑ΢ΟΛΙΑ , ΢ΦΕΛΑ ΚΑΙ ΔΑΚΡΤΑ ΑΓΟΤΡΕΛΑΙΟΤ” 

 

 

 

Τλικά: 

500 γρ. ςπανάκι 

500 γρ. ςζςκουλα 

1/2 ματςάκι μυρϊνια, καυκαλικρεσ, άνθκο και 2 κλωναράκια μάρακο 

2 μζτρια κρεμμφδια, ψιλοκομμζνα 

2 ντομάτεσ ξεφλουδιςμζνεσ, ψιλοκομμζνεσ 

1 φλιτηάνι τςαγιοφ ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπζρι 

΢φζλα 

 

 

Εκτζλεςθ: 

Αφοφ κακαρίςουμε καλά και πλφνουμε τα χόρτα τα βάηουμε ςε ςουρωτιρι να ςτραγγίξουν. 

Ζεματάμε τα φαςόλια για 4'-5' και πετάμε το νερό. Σα βάηουμε να βράςουν ςε κρφο νερό 

μζχρι να μαλακϊςουν αρκετά, αλλά όχι εντελϊσ. Λίγο πριν τα βγάλουμε προςκζτουμε 

αλάτι. ΢ε φαρδιά κατςαρόλα, ηεςταίνουμε το μιςό ελαιόλαδο και ςοτάρουμε το κρεμμφδι 

μζχρι να μαλακϊςει. Προςκζτουμε το ςπανάκι και τα ςζςκουλα και τα γυρίηουμε ϊςπου να 

μαρακοφν. Ρίχνουμε και το υπόλοιπο ελαιόλαδο, τα μυρωδικά χοντροκομμζνα, τισ 

ντομάτεσ, αλάτι, πιπζρι και τα φαςόλια και τα μαγειρεφουμε άλλα 10'-15ϋ, δοκιμάηοντασ το 

αλάτι. Ανακατεφουμε μια-δυο φορζσ προςεκτικά. Για το ςερβίριςμα κα ςυνοδεφςουμε με 

ςφζλα Μεςςθνίασ και φρζςκο αγουρζλαιο. 


