
Μπακαλάο με άχανα

1 οκά παστέ μπακαλάο, 
3 ντουμάτε, 

3 κρέμμα, 
2 κ̔ολιάνε σκούντι, 

1 οκά άχανα, 
1 φετζάνι άι, 

λεϊμόνι, πιπέζι

Έμε βάντε το μπακαλάο σε σκουτέα με ύο 
περσσού να νι ξαρμερίσουμε. 

Έμε άσσουντε το ύο τσ̌εί-τέσσεροι βολέ. 
Έμε βράζουντε τα άχανα για 10΄ τσι σ’ έμε 

στραντζίχουντε. Έμε τσιγαζίζουντε τα κρέμμα 
ψιοκοφτά με το σκούντι να χρυσίσωι 

τσαί έμε ξεζίχουντε τα ντουμάτα τσ̌ιφτά 
τ̔α τσούτ̔α τσαί δύου ποκήζα του υβάτου ύο. 
Έμε αντεχουμέν̇οι να-ν-άρει ένα δυ χόχλου 

τσι έμε ξεζίχουντε το βακαλάο να βράσει 15΄. 
Απέ έμε ξεζίχουντε τα άχανα τσι έμε αφήντε να 
βράσωι άβα 10΄. Έμε αφήντε να αραμάει ο σ̌ομό 

με το αούλι σι τσαί να μη βάλομε άτσι μπρού 
να δοτσιμάσομε. ‘Το τέλι̣ έμε βάντε λεϊμόνι 

τσαί έμε π̔ουντέχουντε ταν ικ̔άρα.

Μπακαλιάρος με χόρτα

1.280 γρ. παστό μπακαλιάρο, 
3 ντομάτες, 
3 κρεμμύδια, 
2 σκελίδες σκόρδο, 
1.280 γρ. χόρτα, 
1 φλιτζάνι λάδι, 
λεμόνι, πιπέρι

Βάζουμε το μπακαλιάρο σε γαβάθα με νερό πολύ 
να τον ξαρμυρίσουμε. 
Αλλάζουμε το νερό τρείς-τέσσερεις φορές. 
Βράζουμε τα χόρτα για 10΄ και τα σουρώνουμε. 
Τσιγαρίζουμε τα κρεμμύδια ψιλοκομμένα 
με το σκόρδο να χρυσίσουν και ρίχνουμε 
τη ντομάτα τριμμένη στον τρίφτη 
και δύο ποτήρια του νερού νερό. 
Περιμένουμε να πάρει ένα δυο βρασμούς 
και ρίχνουμε το μπακαλιάρο να βράσει 15΄.  
Μετά ρίχνουμε τα χόρτα και αφήνουμε άλλα 10΄. 
Αφήνουμε να μείνει το φαγητό με το λαδάκι του 
και να μη βάλουμε αλάτι πριν να δοκιμάσουμε. 
Στο τέλος βάζουμε λεμόνι και σβήνουμε 
τη φωτιά.

Τσακώνικη συνταγή από το βιβλίο “Γεύσεις Τσακώνων” της Ελένης Μάνου*

* το βιβλίο περιέχει συνταγές όπως τις παρουσιάζουν ντόπιοι και γενικά στοιχεία για την τσακώνικη διατροφή, σε απόδοση στην 
ελληνική και στα Τσακώνικα από την συγγραφέα Ελένη Μάνου. Θα κυκλοφορήσει τον Μάϊο του 2020. 

συνταγή από: Αγγελική Μαστοράκη, Τερέ, Αωνάρη 2013
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