
 

΢εμινάρια Μεςςηνιακήσ Γαςτρονομίασ  

2016  

Παραδοςιακζσ τοπικζσ ςυνταγζσ με υλικά και τεχνικζσ του ςήμερα  

 

CHEF ΑΛΕΞΑΝΔΡΟ΢ ΦΟΤΡΟΤΛΗ΢ 

 

“Βιολογικό κοκοράκι με κριθαράκι, αρακά, ςάλτςα από ςταφίδεσ και κραςί 

Μοςχάτο” 

 

Τλικά για 4 άτομα 

 

1 βιολογικό κοκοράκι Μάνθσ                                                               400 γρ. κρικαράκι 

100 γρ. αρακά                                                                                      2 καρότα 

1 κρεμμφδι ξερό                                                                                   1 πράςο 

1 stick Σζλερο                                                                                     40 γρ. ςταφίδεσ 

100 ml. Κραςί Μοςχάτο (γλυκό)                                                         1 κ.γ κάρυ 

1 κ.γ κφμινο                                                                                         1 κ.γ κόλιαντρο 

1 κ.γ πάπρικα                                                                                      2 κλωνάρια κυμάρι 

200 ml. ηωμό κότασ                                                                          Αγνό παρκζνο ελαιόλαδο 

Αλάτι, πιπζρι 



 

 

Εκτζλεςη 

 

Πλζνουμε καλά το βιολογικό κοκοράκι, το κόβουμε ςε μερίδεσ και το ¨πουδράρουμε¨ από 

όλεσ τισ πλευρζσ με το mix μπαχαρικϊν. Στθ ςυνζχεια, ςε ζνα αντικολλθτικό τθγάνι το 

ςοτάρουμε με αγνό παρκζνο ελαιόλαδο και το τοποκετοφμε ςε μια μεγάλθ γάςτρα. 

Αφαιρϊντασ προςεκτικά τα λίπθ από το τθγάνι ςβινουμε με το γλυκό κραςί Μοςχάτο και 

τισ ςταφίδεσ τα γράςα που ζχουν απομείνει και περιχφνουμε με αυτά το κοκοράκι.  

Έπειτα, κόβουμε τα λαχανικά ςε ςχιμα ηαριοφ κ αφοφ τα ςοτάρουμε, τα ρίχνουμε μαηί με 

το κοκοράκι ςτθ γάςτρα. Συμπλθρϊνουμε με τον ηωμό κότασ και το αφινουμε να ψθκεί 

ςτουσ 140 βακμοφσ, για 2 με 2μιςθ ϊρεσ.  

Δεκαπζντε λεπτά πριν από το τζλοσ ρίχνουμε το κρικαράκι μαηί με τον αρακά αφινοντασ τα 

να βράςουν μαηί με το κοκοράκι.   

 

“ΜΑΝΙΑΣΙΚΗ ΠΑΣΑΣΟ΢ΑΛΑΣΑ” 

 

Τλικά για 4 άτομα 

 

3 μικρζσ πατάτεσ 

1 πορτοκάλι 

1 μικρι πιπεριά πράςινθ ι κόκκινθ κομμζνθ μπρινουάη 

½ τομάτα 

1 μικρό κρεμμφδι 

3 κ.ς. ελαιόλαδο 

2 κ.ς. ξίδι λευκό 



 

1 πρζηα αλάτι 

8 μαφρεσ ελιζσ Μάνθσ 

60 γρ. Σφγκλινο Μάνθσ 

1 μικρό κλωνάρι μαϊντανό 

 

Εκτζλεςη 

 

Βράηουμε τισ πατάτεσ ςε αλατόνερο με τθ φλοφδα. Κακαρίηουμε ζνα πορτοκάλι και το 

κόβουμε ςε μικροφσ κφβουσ, ςτθ ςυνζχεια τεμαχίηουμε με τον ίδιο τρόπο 1 μικρι πιπεριά, 

μιςι ντομάτα, 1 μικρό κρεμμφδι και το ςφγκλινο. Τοποκετοφμε όλα τα υλικά ςε ζνα μπολ 

και προςκζτουμε το ελαιόλαδο, το ξφδι, το αλάτι, τισ ελιζσ και το μαϊντανό.   

 

Στο τζλοσ τεμαχίηουμε ςε μικροφσ κφβουσ τισ πατάτεσ και τισ προκζτουμε ςτα υλικά, 

ανακατεφουμε και ςερβίρουμε.  

 

 

“Μανιάτικεσ Σςουχτζσ” 

με καβουρδιςμζνθ μυηικρα, ςκεπαςμζνεσ με τθγανθτό αβγό 

ι με τραγανά λαχανικά 

 

Τλικά  

1 πακζτο χωριάτικεσ μακαροφνεσ 

100gr τριμμζνθ ξερι μυηικρα 



 

4 αυγά 

Λίγο ελαιόλαδο 

Λίγο φρζςκο βοφτυρο (αιγοπρόβειο) 

αλάτι 

Διαδικαςία 

Βράηουμε τα ηυμαρικά. Μζςα ςε ζνα τθγάνι βάηουμε το ελαιόλαδο και το βοφτυρο και 

τθγανίηουμε ελαφρϊσ τα αυγά. Με μια ςπάτουλα τα τοποκετοφμε ςε ζνα δίςκο και μζςα 

ςτο τθγάνι καβουρδίηουμε τθ μυηικρα μζχρι να πάρει ζνα χρυςαφί χρϊμα. Προςκζτουμε 

τα ηυμαρικά και τα ανακατεφουμε καλά. Σερβίρουμε τα ηυμαρικά ςε τζςςερα πιάτα και ςτο 

πάνω μζροσ τα αυγά. 

ΣΙPS: 

Μποροφμε να προςκζςουμε:  

λαχανικά (μανιτάρια, κολοκφκια κτλ) μζςα ςτα ηυμαρικά 

λίγο λάδι τροφφασ πάνω από το αυγό 

φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι  

 

 

 

 

 

 


