
1 
 

 

Κεληαία εθεκεξίδα ησλ καζεηώλ ηεο η‟ 1 ηάμεο  

17ν  Γεκνηηθό ρνιείν  Θνδάλεο                 ρνιηθό έηνο 2024-2025 

Φύιιν 5ν                             Φεβξνπάξηνο                      Σηκή 0.50€ 

 

 

 

 

πληαθηηθή         κάδα 

Αλησληάδεο Θνδσξήο, Αλησλόπνπινο Αζεκάθεο, Γηακαιήο Κηράιεο, 

Γθαηδηάξεο ηέιηνο, Εεληδηόβαο Εήζεο, Θαξακάξθνο Θαλάζεο, Θάξγα 

Γήκεηξα, Θιάγθνο Γηάλλεο, Θιάγθνο Παλαγηώηεο, Θνλδύιε 

Αζαλαζία, Θνπαλίδνπ Καιακαηέληα, Θσλζηαληηλίδεο Θσλζηαληίλνο,   

Καηνύια Υξπζηηάλλα, Κνπξαηίδνπ Αθξνδίηε, Κνπξαηίδνπ Θηθή 

Τπεύζπλε ε Γαζθάια ηεο ηάμεο: Σδέιε Φσηεηλή 



2 
 

Η Τπαπαληή 

Ζ Τπαπαληή είλαη Γεζπνηηθή θαη 

Θενκεηνξηθή ενξηή ηεο 

Οξζόδνμεο Δθθιεζίαο, πνπ 

ενξηάδεηαη ε "πξνζθνξά" ηνπ 

Ηεζνύ ζην Λαό από ηελ κεηέξα 

Σνπ Καξία θαη ηνλ ζεηό Σνπ 

παηέξα Ησζήθ, ζαξάληα εκέξεο 

κεηά ηε γέλλεζή Σνπ. Ήηαλ κηα 

παξάδνζε γηα ηα πξσηόηνθα 

αγόξηα πνπ ηελ ηήξεζαλ νη 

θεδεκόλεο ηνπ Ηεζνύ σο πηζηνί 

Δβξαίνη. 

Ζ ιέμε „Τπαπαληή‟ πεγάδεη από ηε 

ιέμε „ππαληάσ‟ πνπ ζεκαίλεη 

ππνδέρνκαη θάπνηνλ. ύκθσλα κε 

ηελ Θαηλή Γηαζήθε, ε Τπαπαληή 

ηνπ Θπξίνπ πεξηγξάθεη ηελ πξάμε 

ηεο πξνζθνξάο θαη ππνδνρήο ηνπ 

Θείνπ Βξέθνπο ζην Λαό ησλ 

Ηεξνζνιύκσλ. 

Δθεί, ν Άγηνο πκεώλ ν 

Θενδόρνο ππνδέρηεθε ηνλ Ηεζνύ 

Υξηζηό βξέθνο καδί κε άιινπο 

ζενζεβνύκελνπο θαη ηνλ πήξε 

ζηελ αγθαιηά ηνπ. Σόηε θσηίζηεθε 

από ην Άγην Πλεύκα.  

Πνηνο ήηαλ ν Γίθαηνο πκεώλ 

ύκθσλα κε ηελ Δθθιεζία καο, ν 

γέξνληαο πκεώλ δνύζε ζηα 

Ηεξνζόιπκα θαη ήηαλ επζεβήο 

ρξηζηηαλόο. 

Κία κέξα ην Άγην Πλεύκα 

εκθαλίζηεθε κπξνζηά ζηνλ Γίθαην 

πκεώλ θαη ηνλ ζπκβνύιεπζε λα 

πάεη ζην λαό. Δθείλνο ππάθνπζε. 

Ύζηεξα από ιίγν, εκθαλίζηεθε ν 

Ησζήθ κε ηε Καξία, θξαηώληαο 

ηνλ Ηεζνύ θαη παξαδίδνληάο ηνλ 

ζηελ αγθαιηά ηνπ γέξνληα 

πκεώλ. 

 

 

Σόηε, ν Γίθαηνο 

πκεώλ, θξαηώληαο ηνλ Κεζζία 

ζηα ρέξηα ηνπ, δνμνιόγεζε ην Θεό 

κε ηα παξαθάησ ιόγηα: «Λπλ 

απνιύεηο ηνλ δνύινλ ζνπ, 

Γέζπνηα,θαηά ην ξήκα ζνπ ελ 

εηξήλε· όηη είδνλ νη νθζαικνί κνπ 

ην ζσηήξηόλ ζνπ, ό εηνίκαζαο 

θαηά πξόζσπνλ πάλησλ ησλ 

ιαώλ, θσο εηο απνθάιπςηλ εζλώλ 

θαη δόμαλ ιανύ ζνπ Ηζξαήι». 

                 

Σο έζηκο ηωλ Φαλώλ ζηελ 

Κοδάλε 

Σν ραξαθηεξηζηηθό ηεο θνδαλίηηθεο 

απνθξηάο είλαη νη Φαλνί. Δίλαη 

θσηηέο πνπ αλάβνπλ ζηηο γεηηνληέο 

ηεο πόιεο θαη γύξσ ηνπο ζηήλεηαη 

έλα γιέληη κε ρνξό θαη πξνπαληόο 

ηξαγνύδη.Σν ραξαθηεξηζηηθό ηεο 

θνδαλίηηθεο απνθξηάο είλαη νη 

Φαλνί. Δίλαη θσηηέο πνπ αλάβνπλ 

ζηηο γεηηνληέο ηεο πόιεο θαη γύξσ 

ηνπο ζηήλεηαη έλα γιέληη κε ρνξό 

θαη πξνπαληόο ηξαγνύδη. Οη Φαλνί 

ηεο Θνδάλεο ζηεξίδνληαη ζηελ 

απζόξκεηε ζπκκεηνρή ησλ 

θαηνίθσλ ηεο, νη νπνίνη ηνπο 

εηνηκάδνπλ θαη πξσηνζηαηνύλ ζην 

γιέληη κε ηα παξαδνζηαθά 

απνθξηάηηθα ηξαγνύδηα ή ηα 

ιεγόκελα «μηλέηξνπα» ή ηα 

https://www.monastiriaka.gr/agioi?specs_agioi_el=%CE%A3%CF%85%CE%BC%CE%B5%CF%8E%CE%BD+%CE%BF+%CE%98%CE%B5%CE%BF%CE%B4%CF%8C%CF%87%CE%BF%CF%82
https://www.monastiriaka.gr/agioi?specs_agioi_el=%CE%A3%CF%85%CE%BC%CE%B5%CF%8E%CE%BD+%CE%BF+%CE%98%CE%B5%CE%BF%CE%B4%CF%8C%CF%87%CE%BF%CF%82
https://www.monastiriaka.gr/agioi?specs_agioi_el=%CE%A3%CF%85%CE%BC%CE%B5%CF%8E%CE%BD+%CE%BF+%CE%98%CE%B5%CE%BF%CE%B4%CF%8C%CF%87%CE%BF%CF%82
https://www.monastiriaka.gr/agioi?specs_agioi_el=%CE%A3%CF%85%CE%BC%CE%B5%CF%8E%CE%BD+%CE%BF+%CE%98%CE%B5%CE%BF%CE%B4%CF%8C%CF%87%CE%BF%CF%82
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«ζθσπηηθά», θπζηθά, ππό ηνπο 

ήρνπο ησλ πλεπζηώλ θαη ησλ 

ράιθηλσλ. 

Οη Φαλνί, ζε όιε ηελ πόιε, 

αλάβνπλ θαηά ηηο 8 ην βξάδπ ηεο 

Κεγάιεο Απνθξηάο θη ακέζσο νη 

άλζξσπνη ηεο γεηηνληάο μεθηλνύλ 

ην ηξαγνύδη θαη ην ρνξό γύξσ 

ηνπο. Σν θέθη αξρίδεη λα 

αλεβαίλεη, ην θξαζί ξέεη άθζνλν, 

νη παξαδνζηαθέο θνδαλίηηθεο πίηεο, 

ηα γλσζηά «θηρί», θπθινθνξνύλ 

παληνύ θαη ν θύθινο γύξσ απ' ην 

βσκό κεγαιώλεη. ηελ αξρή 

ιέγνληαη ηξαγνύδηα ηεο αγάπεο 

θαη ηνπ έξσηα, θαη νξηζκέλα 

εκπλεπζκέλα από ηα 

θαηνξζώκαηα ησλ θιεθηώλ θαηά 

ηελ Δπαλάζηαζε. 

 

Σα πην ηνικεξά ιέγνληαη ζηε 

ζπλέρεηα, είλαη ζθσπηηθά θαη 

δηαθσκσδνύλ άλδξεο θαη 

γπλαίθεο. Τπάξρνπλ όκσο θαη 

θάπνηα πνπ είλαη κόλν γηα 

κεγάινπο, ηα ιεγόκελα 

«μηλέληξνπα», όπσο ηα ιέλε ζηελ 

Θνδάλε. Δίλαη πνιύ αζπξόζηνκα 

θαη ηξαγνπδηνύληαη αξγά ην 

βξάδπ, «ηηο ώξεο δειαδή, πνπ ηα 

παιηά ηα ρξόληα, νη γπλαίθεο κε ηα 

παηδηά επέζηξεθαλ ζηα ζπίηηα 

ηνπο». Απηή είλαη ε πην δπλαηή 

ζηηγκή ζε όιε ηε δηάξθεηα ησλ 

απνθξηάηηθσλ εθδειώζεσλ ζηελ 

Θνδάλε. 

 

ΑΠΟΚΡΙΕ 

 Απόθξηεο νλνκάδνληαη νη ηξεηο 

εβδνκάδεο πξηλ από ηελ Θαζαξά 

Γεπηέξα νπόηε αξρίδεη ε Κεγάιε 

αξαθνζηή. Σαπηίδνληαη κε ηελ 

πεξίνδν ηνπ Σξησδίνπ, κηα θηλεηή 

πεξίνδν ζηελ Υξηζηηαληθή 

παξάδνζε από ηελ Θπξηαθή ηνπ 

Σειώλνπ θαη ηνπ Φαξηζαίνπ κέρξη 

ηελ Θπξηαθή ηεο Σπξνθάγνπ ή 

Σπξηλήο. Ζ πξώηε εβδνκάδα ησλ 

Απνθξηώλ πνπ ηειεηώλεη ηελ 

Θπξηαθή ηνπ Αζώηνπ, ιέγεηαη θαη 

Πξνθσλή, επεηδή παιηά 

πξνθσλνύζαλ, δειαδή 

δηαιαινύζαλ όηη άξρηδαλ νη 

Απόθξηεο. Ζ δεύηεξε εβδνκάδα 

ιέγεηαη Θξεαηηλή ή ηεο 

Θξενθάγνπ, επεηδή έηξσγαλ 

θξέαο θαη δελ λήζηεπαλ νύηε ηελ 

Σεηάξηε ή ηελ Παξαζθεπή. Ζ 

εβδνκάδα απηή γηνξηάδεηαη κε 

γιέληηα θαη θαγνπόηηα ρσξίο 

θαλέλα ζξεζθεπηηθό πεξηνξηζκό. 

Ζ Θπξηαθή ηεο εβδνκάδαο απηήο, 

ε Θπξηαθή ηεο Απόθξεσ -θαη 

ζπλεθδνρηθά νιόθιεξε ε πεξίνδνο 

από ηελ είζνδν ηνπ Σξησδίνπ 

κέρξη ηελ Θαζαξά Γεπηέξα- 

νλνκάζηεθε έηζη, επεηδή 

ζπλεζίδεηαη λα κελ ηξώλε θξέαο 

νη Υξηζηηαλνί, δειαδή «λα 

απέρνπλ από ην θξέαο». Ζ ηξίηε 

εβδνκάδα ιέγεηαη Σπξηλή ή ηεο 

Σπξνθάγνπ, επεηδή έηξσγαλ 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα ζαλ 

ελδηάκεζε θαηάζηαζε κεηαμύ 

θξενθαγίαο θαη λεζηείαο, γηα λα 

πξνεηνηκαζηνύλ ζηγά - ζηγά γηα ηε 

λεζηεία ηεο αξαθνζηήο. Αλάινγε 

κε ηελ ειιεληθή ιέμε Απνθξηά 

είλαη θαη ε ιαηηληθή ιέμε 

Θαξλαβάιη (Carneval, Carnevale, 

από ηηο ιέμεηο Carne=θξέαο θαη 

Vale=πεξλάεη.  

Ζ Βαζίιηζζα ηνπ θαξλαβαιηνύ δελ 

είλαη άιιε από ηελ Πάηξα. Σν 

κεγαιύηεξν θέληξν ηέηνηνπ 

μεθαληώκαηνο ζηελ Διιάδα 

απνηειεί ε Πάηξα κε ην 

πεξηώλπκν Παηξηλό Θαξλαβάιη , 

πνπ έρεη ηηο ξίδεο ηνπ ζηηο αξρέο 
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ηνπ 19νπ αηώλα. Σν Παηξηλό 

Θαξλαβάιη απνηειεί ηε 

κεγαιύηεξε απνθξηάηηθε 

εθδήισζε ζηελ Διιάδα. 

ην Λαύπιην καγεπηηθό είλαη ην 

Βελεηζηάληθν Θαξλαβάιη πνπ 

δηνξγαλώλεηαη θάζε ρξόλν κε 

κεγάιε επηηπρία. Δπίζεο ζην 

Λαύπιην θάζε Θαζαξά Γεπηέξα 

πάληα βξίζθεη ληόπηνπο θαη 

επηζθέπηεο ζηελ παξαιία 

Θαξαζώλα γηα ην πέηαγκα ηνπ 

ραξηαεηνύ. 

ηνλ νρν ηεο Θεζζαινλίθεο 

εκθαλίδνληαη νη 

«Θνπδνπλνθόξνη», έλα δξώκελν 

πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε γνληκόηεηα 

ηεο γεο ή θαη γηα πνιινύο κε ηνλ 

έξσηα. Ζ θνξύθσζε ησλ 

εθδειώζεσλ, γίλεηαη ην ηξηήκεξν 

πξηλ από ηελ Θαζαξή Γεπηέξα, 

όπνπ νη ζπκκεηέρνληεο κε 

ηξαγόκνξθεο ζηνιέο θαη 

θνπδνύληα ζε όιν ην ζώκα ηνπο, 

μερύλνληαη θαη ρνξεύνπλ ζε 

δξόκνπο θαη πιαηείεο. 

ηελ Θάξπαζν ηελ Θαζαξή 

Γεπηέξα ζηήλεηαη ην «Ιατθό 

Γηθαζηήξην ησλ Αλήζηθσλ 

Πξάμεσλ». 

ην Σύξλαβν ζηε Θεζζαιία κηα 

από ηηο γλσζηέο γηνξηέο ηεο 

Απνθξηάο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη 

είλαη ην Κπνπξαλί. Σν ηδηαίηεξν 

ραξαθηεξηζηηθό ηνπ είλαη ε 

ιαηξεία ηνπ θαιινύ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ εθδειώζεσλ σο 

ζπκβόινπ γνληκόηεηαο θαη 

επεκεξίαο. 

 

 

ΚΑΘΑΡΗ ΔΕΤΣΕΡΑ 

Ζ εκέξα ηεο Θαζαξάο Γεπηέξαο, 

γηνξηάδεηαη έληνλα ζε όιε ηελ 

Διιάδα, κε δηάθνξα έζηκα θαη 

απνηειεί θαη'έζηκν αξγία. 

πλεζίδεηαη παλειιαδηθά λα 

ηξώγεηαη ιαγάλα, δειαδή άδπκν  

ςσκί πνπ παξαζθεπάδεηαη κόλν 

εθείλε ηε κέξα ηαξακάο, ραιβάο, 

ζαιαζζηλά, ιαραληθά, ειηέο θαη 

θαζνιάδα ρσξίο ιάδη. Θύξηα 

έζηκα ζε όιε ηελ Διιάδα είλαη ην 

πέηαγκα ηνπ ραξηαεηνύ, αιιά θαη 

ην ιεγόκελν Γατηαλάθη, έζηκν πνπ 

έθεξαλ από ηε Κηθξά Αζία νη 

πξόζθπγεο. ηα Κεζηά θαη ζηνπο 

Οιύκπνπο θαη ζην Ιηζί ηεο Υίνπ, 

αλαβηώλεη ην Έζηκν ηνπ Αγά κε ηηο 

ξίδεο ηνπ ζηελ Σνπξθνθξαηία, 

όπνπ ζε έλα ζεαηξηθό ν Αγάο σο 

δηθαζηή θαηαδηθάδεη κε ρηνύκνξ 

ηνπο ζεαηέο. Άιιν έζηκν κε ξίδεο 

ζηελ Σνπξθνθξαηία είλαη εθείλν 

ηεο κεηακθίεζεο θάπνηνπ 

θαηνίθνπ ηεο Αιεμαλδξνύπνιεο ζε 

Κπέε θαη ηεο πεξηθνξάο ηνπ ζηελ 

πόιε κνηξάδνληαο επρέο.  

 

Οη θάηνηθνη ηνπ Πόξνπ θαζαξίδνπλ 

ηα καγεηξηθά ζθεπάζκαηά ηνπο 

από ηα ιίπε ησλ θξεάησλ πνπ 

θαηαλαιώζεθαλ ηηο Απόθξηεο ζε 

έλα έζηκν πνπ απνθαιείηαη 

μάξηπζκα. ε νξηζκέλα ρσξηά ηεο 
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Θέξθπξαο ιακβάλεη κέξνο ν Υνξόο 

ησλ Παπάδσλ όπνπ νη ηεξείο 

ζηήλνπλ ρνξό πνπ αθνινπζείηαη 

από ηνπο γέξνληεο. ην Λαύπιην 

θάζε Θαζαξά Γεπηέξα πάληα 

βξίζθεη ληόπηνπο θαη επηζθέπηεο 

ζηελ παξαιία Θαξαζώλα γηα ην 

πέηαγκα ηνπ ραξηαεηνύ. ηελ 

Θάξπαζν νδεγνύληαη ζην Ιατθό 

Γηθαζηήξην Αλήζηθσλ Πξάμεσλ 

από ηνπο Σδαθηέδεο, δειαδή ηνπο 

ρσξνθύιαθεο, νη θάηνηθνη πνπ 

αληάιιαμαλ απξεπείο ρεηξνλνκίεο, 

ώζηε λα απνδνζεί δηθαηνζύλε από 

ηνπο ζεβάζκηνπο ηεο πόιεο.Σν 

αιεπξνκνπηδνύξσκα ζην Γαιαμίδη, 

όπνπ νη θαξλαβαιηζηέο 

παζαιείθνληαη κε αιεύξη θαη 

ρνξεύνπλ θπθιηθά. ηε Κεζώλε 

Κεζζελίαο γίλεηαη ηνπ Θνπηξνύιε 

ν γάκνο, αλαπαξάζηαζε ελόο 

πξαγκαηηθνύ γάκνπ ηνπ 14νπ 

αηώλα,ελώ ζηε Λέδνπζα νη 

αγξόηεο πξνζθαινύλ ηελ 

επεκεξία κε ην αγξνηηθό 

θαξλαβάιη ηνπο. ηε Βόληηζα έλαο 

αρπξέληνο ςαξάο δεκέλνο ζε 

γάηδαξν γπξλώληαο κέζα από ην 

ρσξηό θαηαιήγεη ζε κηα 

θιεγόκελε βάξθα ζην έζηκν ηνπ 

Αρπξέληνπ-Γιεγνξάθε,ελώ ζηε 

Θήβα ιακβάλεη κέξνο ν Βιάρηθνο 

γάκνο όπνπ μπξίδεηαη ν γακπξόο 

γηα λα παληξεπηεί θάπνηνλ άληξα 

ζπγρσξηαλό ηνπ κεηακθηεζκέλν 

ζε λύθε. Σέινο, νη Κνπηδνύξεδεο 

ζην Πνιύζηην Βηζησλίδαο, 

κνπηδνπξώλνπλ κε θάπλα ηνπο 

επηζθέπηεο ηνπ ρσξηνύ. 

ΕΘΝΙΚΗ ΕΛΛΑΔΑ 

Ζ εζληθή νκάδα πνδνζθαίξνπ ηεο 

Διιάδνο είλαη ην 

αληηπξνζσπεπηηθό ζπγθξόηεκα 

ηεο ρώξαο ζε δηεζλείο 

πνδνζθαηξηθέο δηνξγαλώζεηο θαη 

κεκνλσκέλνπο αγώλεο. 

Αλήθεη ζηελ «ρξπζή δεθάδα» ησλ 

νκάδσλ πνπ έρνπλ ζηεθζεί 

«Πξσηαζιήηξηεο Δπξώπεο» ζηηο 

δηνξγαλώζεηο ηεο ΟΤΔΦΑ. ηε 

κόιηο, δεύηεξε ζπκκεηνρή ηεο ζηα 

ηειηθά ηνπ ζεζκνύ, γίλεηαη 

Πξσηαζιήηξηα Δπξώπεο, σο έλα 

από ηα ανπηζάηληεξ, πξν ηεο 

έλαξμεο ηνπ Euro 2004. 

Ζ Δζληθή νκάδα πνδνζθαίξνπ 

ππήξμε ζρεηηθά «αζόξπβε» ζηα 

δηεζλή ησλ πνδνζθαηξηθώλ. Σελ 

δεθαεηία ηνπ ΄80 μεθηλά δεηιά, κε 

ην «βάπηηζκα» ηεο ζηελ 

Παλεπξσπατθή Γηνξγάλσζε ηνπ 

1980, παξόιν πνπ δελ θαηάθεξε 

λα πξνθξηζεί παξαθάησ, 

ζεσξήζεθε ζεκαληηθό επίηεπγκα 

σζηόζν θαη κόλνλ ε εκθάληζε 

ηεο, ζηνπο 8 ηεο ηόηε 

δηνξγάλσζεο. Δπηζηξνθή ζηα 

«αζόξπβα» ρξόληα κέρξη θαη ην 

1994 κε ηελ ηζηνξηθή πξόθξηζε 

ζην Παγθόζκην Θύπειιν 

Πνδνζθαίξνπ ζηηο ΖΠΑ. Κέηξηα 

έσο θαθή εκθάληζε ηεο νκάδαο 

ρσξίο λίθε ή έζησ ζθνξ ζε θάπνην 

από ηνπο αγώλεο. Κε ζεκαληηθέο 

αιιά θαη αξθεηέο κηθξόηεξεο 

ζεκαζίαο ζηηγκέο γηα άιιε κηα 

δεθαεηία κέρξη ηελ κεγάιε 

αλαηξνπή ηνπ 2004. 

 

Θεσξνύκελε σο έλα από ηα 

ανπηζάηληεξ, πξηλ ηελ έλαξμε, ε 

Δζληθή νκάδα επηθξαηεί επί ηεο -
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ηόηε θαηόρνπ ηνπ ηίηινπ- Δζληθήο 

Γαιιίαο, ηεο ηζρπξήο Σζερίαο αιιά 

θαη επί ησλ δηνξγαλσηώλ 

Πνξηνγάισλ. Οη Πνξηνγάινη αλ 

θαη πξνζπάζεζαλ δύν θνξέο, 

ζηνλ όκηιν θαη ζηνλ ηειηθό, δελ 

θαηάθεξαλ λα εκπνδίζνπλ ηελ 

Διιάδα λα θηάζεη ζηελ 

θαηάθηεζε ηνπ ηξνπαίνπ θαη ζηελ 

θνξπθή ηεο Δπξώπεο. 

ηα ρξόληα πνπ αθνινύζεζαλ ηελ 

ηζηνξηθή λίθε ηνπ 2004, ε εζληθή 

νκάδα πξνθξίζεθε ζε ηειηθά 

δηνξγαλώζεσλ -πιελ ηνπ 2006- 

θηάλνληαο ζηελ θάζε ησλ 16 ζην 

Παγθόζκην Θύπειιν ηνπ 2014 θαη 

ζηνπο πξνεκηηειηθνύο ηνπ 

Παλεπξσπατθνύ Θππέιινπ ηνπ 

2012. Θαζ' όιε ηελ πεξίνδν 

εθείλε (2004 - 2014) ε 

Παγθόζκηα Οκνζπνλδία 

Πνδνζθαίξνπ (FIFA) 

πεξηειάκβαλε ηελ Δζληθή νκάδα 

ηεο Διιάδαο, βάζεη βαζκνινγηθήο 

θαηάηαμεο, ζηηο «Θνξπθαίεο 20». 

ΣΡΙΑΘΛΟ 

Σν άζιεκα πνπ νλνκάδνπκε 

ηξίαζιν, είλαη ζηελ νπζία ε 

δηαδνρηθή ζπκκεηνρή ζε ηξία 

αγσλίζκαηα: θνιύκβεζε, 

πνδειαζία, ηξέμηκν. 

Ζ ζεηξά ησλ αγσληζκάησλ κπνξεί 

λα αιιάδεη, αιιά ζπλήζσο ην 

θνιύκπη πξνεγείηαη θαη 

αθνινπζνύλ, πνδήιαην θαη 

ηξέμηκν ή ηξέμηκν θαη πνδήιαην. 

Δπίζεο ππάξρεη θαη πνηθηιία ζηα 

αγσλίζκαηα σο πξνο ηελ 

απόζηαζε ελώ ηα ηειεπηαία 

ρξόληα έρνπλ πξνθύςεη θαη 

παξαιιαγέο σο πξνο ην έδαθνο 

ζην νπνίν δηεμάγεηαη ην θάζε 

αγώληζκα (ην θνιύκπη ζρεδόλ 

πάληα δηεμάγεηαη ζε αλνηρηή 

ζάιαζζα). πλήζσο ηζρύνπλ 

ινηπόλ ηα αθόινπζα: 

ρικ (ζην ironman θηάλεη θαη ηα 

3,5 ρικ) 

60 ρικ (ζην ironman θηάλεη ηα 

180 ρικ) 

ρικ (ζην ironman ην ηξέμηκν έρεη 

θηάζεη ζε απόζηαζε θαη ηα 42ρικ. 

δειαδή απόζηαζε καξαζσλίνπ) 

Οη πην δηαδεδνκέλεο απνζηάζεηο 

είλαη: 

(1,5ρικ. - 40ρικ. - 10ρικ) 

- 20ρικ. 

- 5ρικ) 

- 180ρικ. - 

42ρικ.) 

Βέβαηα ππάξρνπλ θαη παξαιιαγέο 

απηώλ ησλ απνζηάζεσλ θαη 

δηαθνξεηηθνί ζπλδπαζκνί κεηαμύ 

ησλ αγσληζκάησλ, κε ηα πην 

γλσζηά ηα: 

- Πνδειαζία - 

Σξέμηκν) 

- 

Σξέμηκν) 

Δίλαη νιπκπηαθό άζιεκα από ηνπο 

Οιπκπηαθνύο ηνπ ίδλετ ην 2000. 

 

Γισθοπαηάηες: Σο superfood 

ηες εποτής 
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Οη γιπθνπαηάηεο είλαη ζρεδόλ 

ππεξηξνθή. Έρνπλ ιίγεο 

ζεξκίδεο, ρνξηαίλνπλ θαη είλαη 

γεκάηεο θάιην θαη βηηακίλε Α. 

Τπάξρνπλ επίζεο πνιιέο 

δηαθνξεηηθέο πνηθηιίεο, όπσο ε 

αλνηρηόρξσκε “Hannah”, νη 

ηαπσληθέο κε κσβ θινύδα θαη 

ιεπθή ζάξθα, θαη νη κσβ κε 

ζθνύξν ρξώκα ζε όιν ηνπο ην 

κήθνο. 

 

Κπνξείηε λα ηηο καγεηξέςεηε κε 

ακέηξεηνπο ηξόπνπο, όπσο ζην 

ηεγάλη, ζην θνύξλν, 

ζνηαξηζκέλεο, ζηελ θξηηέδα αέξνο 

ή αθόκε θαη ζε θξπγαληέξα γηα λα 

θηηάμεηε “ςσκί” από 

γιπθνπαηάηα! 

πκβνπιή: Πιύληε ηε 

γιπθνπαηάηα, ηξππήζηε ηε ζε 

κεξηθά ζεκεία, ηπιίμηε ηε ζε 

βξεγκέλν ραξηί θνπδίλαο θαη 

βάιηε ηε ζην θνύξλν 

κηθξνθπκάησλ γηα 8-10 ιεπηά. 

Λαταλίδες: Έλας δηαηροθηθός 

ζεζασρός 

Οη ιαραλίδεο (collards) απνηεινύλ 

έλα ππνηηκεκέλν κέινο ηεο 

νηθνγέλεηαο ησλ ζηαπξαλζώλ 

ιαραληθώλ. Αλήθνπλ ζηελ ίδηα 

θαηεγνξία κε ην ιάραλν, αιιά 

έρνπλ πην ήπηα γεύζε θαη 

απνηεινύλ εμαηξεηηθή πεγή 

αζβεζηίνπ, βηηακίλεο Α θαη βήηα-

θαξνηίλεο.  

 

 

Γηαηί λα ηηο πξνζζέζεηε ζηε 

δηαηξνθή ζαο: 

•Απίζηεπηα ζξεπηηθά ιαραληθά: 

Κόλν έλα θιηηδάλη καγεηξεκέλεο 

ιαραλίδεο παξέρεη ην 44% ηεο 

ζπληζηώκελεο εκεξήζηαο 

πξόζιεςεο βηηακίλεο Α θαη ην 6% 

αζβεζηίνπ. Δίλαη επίζεο πινύζηεο 

ζε βηηακίλε C, θάιην θαη θπηηθέο 

ίλεο. 

•Ήπηα θαη πνηθηιόκνξθε γεύζε: 

Αλ θαη από ηελ ίδηα νηθνγέλεηα κε 

ην ιάραλν, νη ιαραλίδεο έρνπλ πην 

απαιή θαη γιπθηά γεύζε. Κπνξείηε 

λα ηηο καγεηξέςεηε κε δηάθνξνπο 

ηξόπνπο, όπσο βξαζηέο, ζηνλ 

αηκό, ηεγαλεηέο ή ζε ζνύπεο θαη 

καγεηξεπηά. 

•Δλίζρπζε Τγείαο: Οη έξεπλεο 

δείρλνπλ όηη νη ιαραλίδεο 

κπνξνύλ λα βνεζήζνπλ ζηε 

κείσζε ηνπ θηλδύλνπ νξηζκέλσλ 

κνξθώλ θαξθίλνπ, ηδηαίηεξα ηνπ 

πεπηηθνύ θαη ηνπ καζηνύ. 

Δπηπιένλ, ε ξίβηηακίλε Θ πνπ 

πεξηέρνπλ ζπκβάιιεη ζηελ πγεία 

ησλ νζηώλ, ελώ νη θπηηθέο ίλεο 

σθεινύλ ηελ πέςε. 
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Πορηοθάιη 

Σν πνξηνθάιη είλαη θξνύην πνπ 

θαξπίδεη από ην δέληξν 

πνξηνθαιηά. Δίλαη έλα από ηα πην 

γλσζηά εζπεξηδνεηδή. Σν 

πνξηνθάιη έρεη γιπθηά ή 

γιπθόμηλε γεύζε θαη είλαη 

ιηγόηεξν ή πεξηζζόηεξν 

αξσκαηηθό αλάινγα κε ηελ 

πνηθηιία θαη ηελ πνηόηεηα. Θάπνηα 

ειαθξηά πηθξή γεύζε πνπ 

παξαηεξείηαη κεξηθέο θνξέο 

νθείιεηαη ζε πνζόηεηα αηζέξηνπ 

ειαίνπ πνπ έρεη εηζρσξήζεη ζηε 

ζάξθα. Σν πνξηνθάιη είλαη 

πινύζην ζε βηηακίλε C. Πεξηέρεη 

επίζεο ζάθραξα, θάιην, θώζθνξν 

θαη βηηακίλε Α. 

Δίλαη σθέιηκν γηα ηε δηαηξνθή 

ηνπ αλζξώπνπ θαη ε ζξεπηηθή ηνπ 

αμία είλαη κεγάιε. Θαηαλαιώλεηαη 

λσπό σο θξνύην ή 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ παξαγσγή 

ρπκώλ, θξέζθσλ ή 

ζπζθεπαζκέλσλ. Οη θαξπνί πνπ 

ζπιιέγνληαη όηαλ είλαη άγνπξνη, 

κηθξνί θαη πξάζηλνη 

ρξεζηκνπνηνύληαη ζηε 

δαραξνπιαζηηθή. 

Σν αηζέξην έιαην ηεο θινύδαο, 

ησλ αλζώλ θαη ησλ θύιισλ 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

αξσκαηνπνηία αιιά θαη ζηε 

δαραξνπιαζηηθή. 

Άγηος Αθύιας θαη ε Αγία 

Πρίζθηιια 

Ζ Οξζόδνμε Δθθιεζία καο 

ενξηάδεη ηε κλήκε ησλ Αγίσλ 

Αθύια θαη Πξίζθηιιαο ζηηο 13 

Φεβξνπαξίνπ θαη ηηκώληαη σο 

ζύκβνιν ζπδπγηθήο πίζηεο θαη 

αγάπεο ζηε Υξηζηηαληθή ζξεζθεία. 

Ο Απόζηνινο Παύινο αλαθέξεη ζε 

πνιιέο Δπηζηνιέο ηνπ ην ηεξό 

δεπγάξη, ην νπνίν ζπλέβαιιε ζε 

κεγάιν βαζκό ζην ηεξαπνζηνιηθό 

ηνπ έξγν. 

Ο Άγηνο Αθύιαο θαη ε Αγία 

Πξίζθηιια ήηαλ Δβξαίνη θαη ηα 

πξώηα ρξόληα δνύζαλ ζηε Ρώκε. 

Ύζηεξα από ηνλ δησγκό ηνπο από 

ηε Ρώκε ιόγσ ησλ ζξεζθεπηηθώλ 

αλαηαξαρώλ ζρεηηθά κε ηηο 

ζπλαγσγέο ηνπ Ηεζνύ Υξηζηνύ, 

κεηαλάζηεπζαλ ζηελ Θόξηλζν. 

Δθεί αζρνινύληαλ κε ηελ 

θαηαζθεπή εηδηθώλ πθαζκάησλ 

γηα ζθελέο. ύκθσλα κε ηελ 

αξραία παξάδνζε, νη Άγηνη Αθύιαο 

θαη Πξίζθηιια έκεηλαλ καδί κέρξη 

ηελ ηειεπηαία ζηηγκή θαη βξήθαλ 

καξηπξηθό ζάλαην. Ζ Δθθιεζία 

καο δηέθξηλε ζηα πξόζσπα ησλ 

δύν Αγίσλ, ην πξόηππν ηνπ 

ηδαληθνύ ζπδπγηθνύ δεπγαξηνύ. Σν 

ηεξό δεπγάξη Αθύιαο θαη Πξίζθηιια 

ζεσξείηαη πξόηππν ηεο ηδαληθήο 

θαη επινγεκέλεο έλσζεο 

γακήιηνπ δεπγαξηνύ. 

Ο Άγηνο Αθύιαο θαη ε Αγία 

Πξίζθηιια, έηξεθαλ θνηλή αγάπε 

ν έλαο γηα ηνλ άιινλ θαη ηελ ίδηα 

αγάπε έηξεθαλ γηα ηνλ Ηεζνύ 

Υξηζηό. Απηή ε  αγάπε ηνπο έλσλε 

θαη ηνπο αλαδσνγνλνύζε. Δίλαη 

πξνζηάηεο ησλ ζπδύγσλ θαη 

κπνξνύλ λα απνηειέζνπλ 

παξάδεηγκα ζηα κάηηα ησλ 

ζύγρξνλσλ δεπγαξηώλ. 
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Ο Απόζηνινο Παύινο πεξηγξάθεη 

κε κεγάιε ζπγθίλεζε θαη 

ηξπθεξόηεηα ην ηεξό δεπγάξη θαη 

ηελ κεηαμύ ηνπο ζπδπγηθή πίζηε 

θαη αγάπε.  

Ώρα γηα γέιηο… 

Ήηαλ δύν Πόληηνη δεκνηηθνί 

ππάιιεινη θαη δνύιεπαλ 

ππξεησδώο κέζα ζην 

θαηακεζήκεξν. Ο έλαο έζθαβε, 

έζθαβε, έζθαβε θαη έθηηαρλε 

ηξύπεο, θαη ν άιινο ηνλ 

αθνινπζνύζε θαη ηηο γέκηδε μαλά 

κε ρώκα. Έλαο πεξαζηηθόο πνπ 

ηνπο ράδεπε, απόξεζε ηη θάλαλε 

αθνύ ν έλαο έζθαβε θαη ν άιινο 

μαλαγέκηδε ηηο ηξύπεο. 

Ιέεη ινηπόλ ζε απηόλ πνπ έζθαβε: 

– Πξαγκαηηθά εθηηκώ ηε δνπιεηά 

πνπ θάλεηε θαη ην όηη δνπιεύεηε 

κε ηόζε όξεμε γηα ηελ πόιε καο 

αιιά ηη ζην θαιό θάλεηε αθνύ ν 

άιινο έξρεηαη θαη ζνπ μαλαγεκίδεη 

ηηο ηξύπεο πνπ ζθάβεηο; 

Θαη ν Πόληηνο απαληάεη: 

– Αζηείν πξέπεη λα θαίλεηαη ζε 

θάπνηνλ απέμσ, αιιά απηόο πνπ 

θπηεύεη ηα δέληξα είλαη άξξσζηνο 

ζήκεξα… 

Πάεη ν Σνηόο ζε έλα 

δαραξνπιαζηείν θαη δεηάεη λα 

κάζεη αλ έρνπλ παγσηό 

βαηόκνπξν. Ο δαραξνπιάζηεο ηνπ 

ιέεη πσο δελ έρεη, αιιά ν Σνηόο 

γηα ηηο επόκελεο κέξεο πεγαίλεη 

ζπλέρεηα ζην ίδην δαραξνπιαζηείν 

θαη δεηάεη λα κάζεη αλ έρεη 

παγσηό βαηόκνπξν. Έηζη ινηπόλ 

αθνύ ν δαραξνπιάζηεο δελ ζέιεη 

λα ηνλ ράζεη από πειάηε 

παξαγγέιλεη λα ηνπ θέξνπλ πέληε 

θηιά παγσηό βαηόκνπξν. Σελ 

άιιε κέξα ν Σνηόο μαλαπάεη ζην 

δαραξνπιαζηείν θαη ιέεη: 

– Έρεηε παγσηό βαηόκνπξν; 

– Λαη, απαληάεη ν δαραξνπιάζηεο 

– Αεδία δελ είλαη; 

 

οσβιάθηα παηάηας 

Τιηθά  

1 θηιό νιόθιεξεο κηθξέο παηάηεο 

κε ηε θινύδα ηνπο 

1 θι. ειαηόιαδν 

1/2 θ.ζ. θξέζθν δεληξνιίβαλν 

ςηινθνκκέλν 

1/2 θ.ζ. θξέζθηα ξίγαλε 

ςηινθνκκέλε 

6 θξέζθα θξεκκύδηα ςηινθνκκέλα 

2 θ.ζ. κνπζηάξδα 

1/4 θι. ιεπθό βαιζακηθό μίδη 

αιάηη 

θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη 

κεηαιιηθά ή μύιηλα ζνπβιάθηα 

Πιέλνπκε πνιύ θαιά ηηο παηάηεο 

κε ηε θινύδα ηνπο. 

Σηο βάδνπκε ζε θαηζαξόια κε 

λεξό πνπ βξάδεη. Από ηελ ώξα 

πνπ ζα πάξνπλ βξάζε, βξάδνπκε 

γηα 5-7 ιεπηά, αλάινγα κε ην 

κέγεζόο ηνπο. Γελ ζέινπκε λα 

παξαβξάζνπλ, απιά λα 

καιαθώζνπλ ιίγν. 
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Αλάβνπκε ηε θσηηά. Θόβνπκε ηηο 

παηάηεο ζε 3-4 θέηεο, αλάινγα κε 

ην κέγεζόο ηνπο. 

ε κπνι βάδνπκε ην 1/2 θι. 

ειαηόιαδν, ηα κπξσδηθά, ηα κηζά 

από ηα θξέζθα θξεκκύδηα. 

Πξνζζέηνπκε ηηο παηάηεο, θαη 

αλαθαηεύνπκε θαιά. 

Πεξλάκε ηηο παηάηεο ζε μπιάθηα, 

κε ηελ θνκκέλε πιεπξά πξνο ηα 

θάησ. 

Αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ηα 

ςήλνπκε ζηε ζράξα γηα πεξίπνπ 

15΄, γπξίδνληάο ηα ηαθηηθά, κέρξη 

λα ξνδίζνπλ θαιά. Σα βάδνπκε ζε 

πηαηέια. 

 

Βάδνπκε ζε κπνι ην ππόινηπν 

ειαηόιαδν (1/2 θι.), ηε 

κνπζηάξδα, ην μίδη, ηα ππόινηπα 

θξεκκύδηα θαη ην αιαηνπίπεξν. 

Σα αλαθαηεύνπκε πνιύ θαιά, θαη 

πεξηρύλνπκε ηα δεζηά ζνπβιάθηα 

παηάηαο. εξβίξνπκε όζν είλαη 

δεζηά. 

ΑΡΩΜΑΣΙΚΑ ΑΛΑΣΑ 

Γεκίζηε ηα άδεηα κπνπθάιηα από 

ηα αξώκαηά ζαο κε ρνληξό αιάηη. 

Θιείζηε ηα κπνπθάιηα θαη αθήζηε 

ηα γηα 1-2 κήλεο. Θα έρεηε ηα 

δηθά ζαο αξσκαηηθά άιαηα. 

 

 

 


