
Ντάκοσ με καπνιςτι ρζγγα, φαςόλια και ςάλτςα ψθτισ 
ντομάτασ 

 

• ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ 20 λεπτά 

• ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ 25 λεπτά 

• ΤΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 άτομα 

• ΒΑΘΜΟ΢ ΔΤ΢ΚΟΛΙΑ΢ εφκολθ 

 

Yλικά 

• 4 παξιμάδια μεγάλα, 1 φλιτηάνι φαςόλια λευκά βραςμζνα και ςουρωμζνα, 2 αβοκάντο 

ϊριμα, 1 ρζγγα καπνιςτι, 1 λεμόνι (τον χυμό του), 1 κρεμμφδι μικρό κομμζνο ςε λεπτζσ 

ροδζλεσ, 8 φφλλα ρόκασ, 2 κουτ. ςοφπασ κάππαρθ. 

Για τθ ςάλτςα: 

4 ντομάτεσ μζτριεσ κομμζνεσ ςτθ μζςθ, 2 κουτ. γλυκοφ κφμινο ςε ςπόρουσ, 2 κουτ. ςοφπασ 

ελαιόλαδο, 1 κουτ. γλυκοφ ηάχαρθ, 1/2 πορτοκάλι (το ξφςμα του), 1 πρζηα κρόκο Κοηάνθσ 

Αλάτι 

 

Εκτζλεςθ 

Προκερμαίνουμε τον φοφρνο ςτουσ 180°C. Σοποκετοφμε τισ ντομάτεσ ςε ταψί με τθν 

κομμζνθ επιφάνεια προσ τα κάτω. Σισ περιχφνουμε με το ελαιόλαδο και τισ παςπαλίηουμε με 

τθ ηάχαρθ και το κφμινο. Βάηουμε το ταψί ςτον φοφρνο και τισ ψινουμε για 25 λεπτά 

περίπου. Βγάηουμε τισ ψθμζνεσ ντομάτεσ από το ταψί μαηί με όλα τα υγρά και τισ βάηουμε 

ςτο μπλζντερ. Προςκζτουμε τον κρόκο Κοηάνθσ, το ξφςμα πορτοκαλιοφ και αλάτι και τισ 

χτυπάμε μζχρι να λιϊςουν καλά. Μεταφζρουμε το μείγμα ςε μπολ. Κακαρίηουμε τθ ρζγγα 

και τθν περιχφνουμε με τον χυμό του λεμονιοφ. Κακαρίηουμε τα αβοκάντο και τα κόβουμε ςε 

μζτριεσ ροδζλεσ. Βρζχουμε τα παξιμάδια με λίγο νερό. Σα τοποκετοφμε ςτα πιάτα. Πάνω 

τουσ βάηουμε τισ φζτεσ του αβοκάντο. Πάνω από το αβοκάντο βάηουμε τα φαςόλια και από 

ζνα κομμάτι ρζγγα. Απλϊνουμε πάνω ςτθ ρζγγα το κρεμμφδι και πάνω ςτο κρεμμφδι 

μοιράηουμε τθν κάππαρθ και τθ ρόκα. Περιχφνουμε με τθ ςάλτςα και ςερβίρουμε. 
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