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Πνηνο δελ ζπκάηαη ην καληηάξη ησλ παξακπζηώλ, θόθθηλν «θαπέιν» - ιεπθέο βνύιεο. 

Λίγνη μέξνπλ όηη ην καληηάξη απηό είλαη άγξην κε παξαηζζεζηνγόλν δξάζε, ην γλσζηό 

θαη σο amanita muscaria. Απηή είλαη εμάιινπ ε κνλαδηθή παγίδα ησλ καληηαξηώλ. 

Καη όπνηνο δελ είλαη άξηζηνο γλώζηεο ησλ πνηθηιηώλ ηνπο, θαιό ζα είλαη λα 

απνθεύγεη ηε ζπιινγή. 

Τα καληηάξηα δελ αλήθνπλ ζηα ιαραληθά, έρνπλ όκσο πςειή δηαηξνθηθή αμία. 

Μπήθαλ ηα ηειεπηαία ρξόληα ζηα ζπηηηθά ςπγεία αιιά θαη ζηηο ζειίδεο ησλ 

θαηαιόγσλ γθνπξκέ θαη κε εζηηαηνξίσλ, ραξίδνληαο απνιαύζεηο ρσξίο ελνρή. Δίλαη 

θησρά ζε ζεξκίδεο, ρνξηαίλνπλ ιόγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηάο ηνπο ζε λεξό θαη 

εληζρύνπλ ηνλ νξγαληζκό. 

Φαξίδνπλ κόιηο 23 ζεξκίδεο αλά 100 γξ., ελώ δελ έρνπλ θαζόινπ ιηπαξά. 

Δκπεξηέρνπλ θάιην, θώζθνξν, ραιθό, ςεπδάξγπξν, ζειήλην, θπιιηθό νμύ, πξσηεΐλεο, 

θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. Σύκθσλα κε ηα δεδνκέλα 

επηζηεκνληθώλ εξεπλώλ ηα καληηάξηα έρνπλ αληηθαξθηληθέο ηδηόηεηεο (εηδηθά όζνλ 

αθνξά ηνλ θαξθίλν ηνπ καζηνύ) θαη ελ γέλεη εληζρύνπλ ην αλνζνπνηεηηθό.  

 



Δπαίζζεηε ηξνθή, ηα καληηάξηα απαηηνύλ πξνζνρή ηόζν ζηε ζπληήξεζε όζν θαη ζην 

καγείξεκα. Τα θξέζθα δηαηεξνύληαη γηα ζρεδόλ δύν εβδνκάδεο από ηελ ώξα πνπ ζα 

θνπνύλ. Μπνξείηε λα ηα ηπιίμεηε ζε πθαζκάηηλε πεηζέηα ή λα ηα θπιάμεηε ζε 

ράξηηλε ζαθνύια ζην ςπγείν. Τα ηάπεξ θαη νη πιαζηηθέο ζαθνύιεο δελ είλαη 

θαηάιιειεο ιύζεηο. 

Tips  
Μελ πιέλεηε ππεξβνιηθά ηα θξέζθα καληηάξηα. Γείμηε, όκσο, πξνζνρή ζην ζηέγλσκα 

ηνπο, είηε κε κία πεηζέηα, είηε ζε ζηξαγγηζηήξη. Γηα λα κε καπξίζνπλ, ξαληίζηε ηα κε 

ιεκόλη. 

Οηαλ ηα δηαιέγεηε, πξνζέμηε λα είλαη ζθηρηά, θαζαξά, κε αξθεηή ζάξθα. Απνθύγεηε 

ηα πνιύ ιεπηά ή όζα έρνπλ βαξύ άξσκα ακκσλίαο. 

Τα απνμεξακέλα πξέπεη λα κείλνπλ γηα 20΄ ζε ριηαξό λεξό (κε αιάηη ή θξαζί) γηα λα 

καιαθώζνπλ. Τν ελ ιόγσ πγξό κπνξείηε λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε σο ζπζηαηηθό ζε 

ζάιηζεο ή άιια θαγεηά.  

 

Απ΄ όλα έσει ο μπαστσέρ… 

Τα καληηάξηα αξηζκνύλ δεθάδεο ρηιηάδεο είδε ζε νιόθιεξν ηνλ θόζκν, 3.000 εθ ησλ 

νπνίσλ θπηξώλνπλ ζηα εγρώξηα εδάθε. 

Σηελ αγνξά καληηάξηα κπνξείηε λα βξείηε βηνινγηθά ή κε, άγξηα ή θαη 

θαιιηεξγεκέλα, ειιεληθά ή εηζαγσγήο (από δηάθνξεο ρώξεο ηεο Δπξώπεο αιιά θαη 

ηεο Αζίαο), θξέζθα, απνμεξακέλα, ζε θνλζέξβα ή θαηεςπγκέλα. 

Τα υπέσκα μανιτάπια 

Αζπρα θαιιηεργούµελα (ή Agaricus): είλαη ηα κηθξά θνηλά καληηάξηα ηύπνπ 

Παξηζίσλ ή αιιηώο «θνπκπηά». Πσινύληαη νιόθιεξα ή θνκκέλα ζε θέηεο. Τν ρξώκα 

ηνπο πνηθίιιεη από άζπξν κέρξη θαη γθξη ή θαθέ, ελώ ην ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ην 

κέγεζόο ηνπο. Τξώγνληαη θπξίσο σκά ζε ζαιάηεο, καγεηξεκέλα ζε πίηζεο, 

καθαξνλάδεο ή κε θξέαο, ζνηαξηζκέλα κε ιίγν βνύηπξν ή γεκηζηά κε ηπξηά ή 

αιιαληηθά. 

Πιεσρώηοσς (ή αρηύθηα ή αρησθίηες ή ειαηοκαλίηες): ζπλαληώληαη 

θαιιηεξγεκέλα, άγξηα, αιιά θαη βηνινγηθά. Πξόθεηηαη γηα ζθνπξόρξσκα καληηάξηα, 

κε γεύζε γιπθηά πνπ ζπκίδεη θξέαο. Τξώγνληαη θπξίσο ςεηά ή ζε ζνύπεο, αιιά 

ζπλνδεύνπλ πνιύ σξαία θαη ην θνηόπνπιν, ην ρνηξηλό ή ηα ζαιαζζηλά.  

 

Πορηζίλη ή Βαζηιηθά (ή θαιογεράθηα ή βωιίηες): ππάξρνπλ πεξηζζόηεξα από 25 

είδε. Δρνπλ άξσκα θάζηαλνπ θαη θνπληνπθηνύ θαη γεύζε πνπ ζπκίδεη θξέαο. 

Τξώγνληαη ηεγαλεηά θαη ςεηά ή ζνηέ κε ζθόξδν. Δίλαη από ηα πην γεπζηηθά 

καληηάξηα θαη ζπλδπάδνληαη ππέξνρα κε δπκαξηθά, ξύδη θαη θξέαο.  

 

Πορηοµπέιο (ή αγαρηθά ή πρόβεηα ή θοπρίηες): γλσζηά γηα ηηο αληηνμεηδσηηθέο 

ηνπο ηδηόηεηεο, ελώ ραξίδνπλ θαη αξθεηό ζειήλην. Σηε γεύζε ζπκίδνπλ θξέαο. 

Γίλνληαη σξαία, ςεηά ή ηεγαλεηά ζπλνδεπόκελα από ειαηόιαδν. Αλ είλαη κεγάια, 

κπνξνύλ λα γίλνπλ θαη γεκηζηά.  

 

Σηηάθε (Shiitake): γλσζηά εδώ θαη ρηιηάδεο ρξόληα ζηελ Αζία, πεξηέρνπλ 

πνιπζαθραξίηεο από απηνύο πνπ βνεζνύλ ζηελ ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ 



ζπζηήκαηνο αιιά θαη ζπζηαηηθά πνπ ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα. 

Τξώγνληαη ηεγαλεηά.  

 

Τρούθες (καύρες θαη άζπρες) : ζπάληα θαη πνιύ αθξηβά καληηάξηα, κε 

ραξαθηεξηζηηθή δπλαηή γεύζε. Γηαηεξνύληαη ζηελ θαηάςπμε γηα έμη κήλεο ρσξίο λα 

ράζνπλ ηελ ηδηαίηεξε γεύζε ηνπο θαη ην ιεπηό άξσκά ηνπο, αλ ηηο ηπιίμνπκε ζε 

αινπκηλόραξην θαη κεηά ηηο βάινπκε ζε πιαζηηθή ζαθνύια. Τξώγνληαη σκέο, 

ηξηκκέλεο ή ζε ιεπηά θνκκάηηα, ελώ ζπλνδεύνπλ θξεαηηθά θαη πνπιεξηθά. 

Αξσκαηίδνπλ ηδαληθά δπκαξηθά, ξύδη ή παηάηεο.  

 

Καλζαρέιες (ή θαλζαρίζθοη ή θηηρηλούζθες ή θαΐηζες ή γαιέηες ή λεραηδάθηα): 

ζπάληα άγξηα καληηάξηα κε πνιύ πινύζηα γεύζε, πνπ ζπκίδεη βεξίθνθν ή λεξάληδη. 

Τξώγνληαη κε βνύηπξν ή θξέκα γάιαθηνο. Ταηξηάδνπλ πνιύ κε πνπιεξηθά θαη αξλί. 

Σηε Βόξεηα Διιάδα ηα θάλνπλ θαη γιπθό ηνπ θνπηαιηνύ.  

 

Μορτέιες (ή κοσρηζέθηα ή αρηδηκπούρηδηα ή θοσθοσλάρες ή θοσδούθηα ή 

θοσθοκέιες ή ιαγόρηηα ή κοσρηζάρηα): ην ρξώκα ηνπο είλαη ζπλήζσο πνξηνθαιί, 

ζπλαληώληαη σζηόζν (ζπαλίσο) θαη καύξα. Δίλαη από ηα πην αθξηβά καληηάξηα θαη 

έρνπλ θίλα γεύζε, πνπ ζπκίδεη ζπθώηη. Δίλαη ηδαληθά γηα ζνο θαη ζνύπεο. Αλ είλαη 

κεγάια, γίλνληαη θαη γεκηζηά. 

Τα αποξηπαμένα  
 

Οη πιένλ δηαδεδνκέλεο πνηθηιίεο απνμεξακέλσλ καληηαξηώλ ζηελ ειιεληθή αγνξά 

είλαη ηα βαζηινκαλίηαξα (Πνξηζίλη), νη κνξρέιεο, νη θαλζαξέιεο θαη ηα ζηηάθε. 

Πξνζνρή! Θα πξέπεη λα γλσξίδνπκε όηη 500 γξ. απνμεξακέλσλ καληηαξηώλ 

ηζνδπλακνύλ κε 5 θηιά θξέζθσλ.  

 

Τα βιολογικά  
 

Βηνινγηθά κπνξείηε λα βξείηε θαιιηεξγεκέλα καληηάξηα πιεπξώηνπο, άζπξα 

καληηάξηα, ηξνύθεο, αιιά θαη άγξηα καληηάξηα, όπσο ηα ζηηάθε, ην «θέξαο ηεο 

Ακάιζεηαο», ηα βαζηινκαλίηαξα, νη θαλζαξέιεο θαη νη κνξρέιεο. 

Σςνταγή 

Πίηα ηοσ θσλεγού κε καληηάρηα θαη θάζηαλα 
Υιηθά (γηα 4 άηνκα) :  

1 παθέην ρσξηάηηθν θύιιν, 500 γξ. θξέζθα ιεπθά καληηάξηα, 150 γξ. δηάθνξα 

απνμεξακέλα καληηάξηα (πνξηζίλη, θαλζαξέιεο, ηξνκπέηεο), 10 θάζηαλα, 50γξ. 

παξκεδάλα, 50 γξ. καζθαξπόλε, 1 πξάζν, 1 ζθειίδα ζθόξδν, ½ καηζάθη κπξώληα 

(ςηινθνκκέλα), 4 θνπηαιηέο ειαηόιαδν, αιάηη - πηπέξη. 

Δθηέιεζε: 

κνπιηάδεηε ζε ριηαξό λεξό ηα απνμεξακέλα καληηάξηα κέρξη λα καιαθώζνπλ. 

Bξάδεηε ειαθξώο ηα θάζηαλα, ηα θαζαξίδεηε θαη ηα θόβεηε καδί κε ηα θξέζθα 

καληηάξηα ζε θέηεο. Σνηάξεηε ζην ιάδη ςηινθνκκέλα ην πξάζν, ην ζθόξδν θαη ηα 

καληηάξηα θαη ηα αθήλεηε λα βξάζνπλ γηα 4΄. Αιαηνπηπεξώλεηε θαη, αθνύ 

εμαηκηζηνύλ ηα πγξά, πξνζζέηεηε ηα ηπξηά θαη ηα κπξώληα θαη αλαθαηεύεηε. 

Λαδώλεηε ηα κηζά θύιια θαη ηα ηνπνζεηείηε ζε έλα ζηξνγγπιό ηαςάθη.  

 



Πξνζζέηεηε ην κείγκα, ζθεπάδεηε κε ηα ππόινηπα θύιια θαη ραξάζζεηε ηελ πίηα. 

Χήλεηε ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν ζηνπο 180° C γηα 45΄. 

Κάζε κεξίδα πεξηέρεη 382 ζεξκίδεο.  
 


