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“Σφγκλινο με αφρό καγιανά ςτο κζλυφοσ” 
 
 

Υλικά 
5τεμ τομάτεσ ϊριμεσ 
5τεμ  αυγά ςπιτικά 
250 γρ παςτό χοιρινό 
100ml  φλιτηάνι ελαιόλαδο 
200 ml ηωμό κοτόπουλο 
50 γρ βοφτυρο 
5 ml λάδι τροφφασ 
 Αλάτι 
 Πιπζρι 
 
Εκτζλεςη 
Τρίβουμε ςτο τρίφτθ τθν τομάτα. Τθ βράηουμε ϊςπου να απορροφιςει τουσ χυμοφσ τθσ. 
Προςκζτουμε αλάτι, πιπζρι και λάδι. Όταν τςιγαριςτεί ελαφρϊσ, χτυπάμε τα αυγά ςε ζνα 
μπολ και τα ρίχνουμε ςτθ τομάτα τθν ϊρα που βράηει. Όταν φουςκϊςουν τα αυγά τα 
ανακατεφουμε και προςκζτουμε το παςτό. Το ςυνοδεφουμε με φζτα. 
 
 

“Κουςκοφσ κουνουπιδιοφ καπαμά” 
 
Υλικά 
1κλ Κουνουπίδι  
1 τεμ κρεμμφδι 
 300ml Ελαιόλαδο  
1tbs Πελτζ τομάτασ  
 100γρ Μαϊντανόσ 
2 τεμ Λεμόνια 



 300ml Νερό 
 Αλάτι 
 Πιπζρι 
Κανζλα -γαρφφαλλα. 
 
 
 
Εκτζλεςη: 
Κακαρίηουμε το κουνουπίδι από τα φφλλα, το κόβουμε ςε μικρά κομμάτια, το πλζνουμε 
πολφ καλά και το αφινουμε να ςτραγγίςει. Το αλατίηουμε ελαφρά, το ραντίηουμε με λεμόνι 
και παςπαλίηουμε με λίγο πιπζρι. Σε τθγάνι, βάηουμε λάδι και τθγανίηουμε το κουνουπίδι 
να ροδίςει από όλεσ τισ πλευρζσ. Αφοφ τθγανιςτεί, ςτο λάδι προςκζτουμε το κρεμμφδι και 
το μαϊντανό ψιλοκομμζνο να ξανκίςουν. Στθ ςυνζχεια ρίχνουμε τθν τομάτα λιωμζνθ, τα 
κανελο-γαρφφαλλα και αφινουμε να πάρουν βράςθ. Τοποκετοφμε ςε φαρδιά κατςαρόλα 
το κουνουπίδι ςε ςειρζσ και προςκζτουμε τθ ςάλτςα. Βάηουμε τθν κατςαρόλα ςτθ φωτιά 
και αφινουμε το κουνουπίδι να βράςει καλά. Εάν χρειαςκεί, προςκζτουμε λίγο νερό. Το 
φαγθτό είναι πιο νόςτιμο όταν μείνει με το λάδι του. 

 
 
 
 
 
 
 

“Τςιλάδια με τεμποφρα μπακαλιάρου” 
 
 
 
 
 

Υλικά 
Μπακαλιάρο παςτό ξαρμυριςμζνο (1 κιλό) 
 Κρεμμφδι ξερό ςε φζτεσ (2 κοφπεσ) 
Φρζςκο κρεμμυδάκι ςε φζτεσ προαιρετικά (1 κοφπα) 
Σκόρδο ςε φετάκια (1 ςκελίδα) 
Βαλςάμικο ξίδι Καλαμάτασ (2 κουταλιζσ) 
100γρ κορν φλάουερ 
100γρ αλευρι 
15 γρ baking powder  
400ml γάλα  
Ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο Μεςςθνίασ (1½ κοφπα) 
 2 φφλλα δάφνθσ 
Σταφίδα μαφρθ Μεςςθνίασ (¼ κοφπα) 
Φρζςκο χυμό τομάτασ (2 κοφπεσ) 
Τοματοπελτζ (2 κουταλιζσ) 
2 κοφπεσ νερό 
Αλάτι κατά βοφλθςθ 
Αλεφρι λευκό (½ κοφπα) 
 

 
 



 
 

Εκτζλεςη: 
Ηεςταίνω ςε φαρδφ τθγάνι τθ μια κοφπα ελαιόλαδο και προςκζτω τον μπακαλιάρο αφοφ 
τον αλευρϊςω και τον τθγανίηω και από τισ δυο πλευρζσ. Τοποκετϊ ςε πυρίμαχο ςκεφοσ. 
Με τθ ½ κοφπα ελαιόλαδο, ςοτάρω τα κρεμμφδια, μζχρι να μαρακοφν και ςβινω με το ξίδι. 
Προςκζτω τα υπόλοιπα υλικά εκτόσ από τισ ςταφίδεσ, βράηω ςε ςιγανι κερμοκραςία για 
15’ και λίγο πριν το βγάλω από τθ φωτιά ρίχνω τισ ςταφίδεσ. Στθ ςυνζχεια αδειάηουμε τθ 
ςάλτςα ςτο μπακαλιάρο. Το ςυγκεκριμζνο πιάτο μπορεί να ςυνοδευτεί με πατάτεσ 
φοφρνου και ςαλάτα μαροφλι - καρότο. 

 
 
 

“Scrabbled eggs με αγκινάρεσ και πάςτα ελιάσ” 
 
 
 
 
Υλικά 
Αγκινάρεσ άγριεσ 
Αυγά  
Δυόςμοσ  
Αλάτι, πιπζρι 
Λεμόνι 
100γρ βοφτυρο 
200ml γάλα  
 
 
 
Εκτζλεςη: 
Κακαρίηουμε τισ άγριεσ αγκινάρεσ. Τισ βράηουμε πολφ λίγο και τισ κόβουμε ςε λεπτζσ 
φζτεσ. Σε ζνα τθγάνι, βάηουμε όχι πολφ λάδι και αφοφ κάψει, τθγανίηουμε τισ αγκινάρεσ, 
ελαφρϊσ. Προςκζτουμε λίγο δυόςμο και χτυπάμε τα αυγά, βάηουμε αλάτι και πιπζρι και 
τελειϊνουμε τθν ομελζτα μασ. Σερβίρουμε προςκζτοντασ λεμόνι. 
Υλικά 

 
 
 
 
 


