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Χκεσ ιταν Κακαρι Δευτζρα. Πωσ περάςατε; Σι κάνατε; Σι φάγατε; 

΢αρακοςτι είναι μια χρονικι περίοδοσ που 
ζχει κακοριςτεί από τθν Εκκλθςία ςαν 
περίοδοσ νθςτείασ. 

Σι είναι θ ΢αρακοςτι; 

Λζγεται αλλιϊσ και Σεςςαρακοςτι ι 
Μεγάλθ ΢αρακοςτι και είναι θ νθςτεία 
που κάνουμε πριν από το Πάςχα. 

Η νθςτεία διαρκεί για 40 μζρεσ, όςεσ ιταν 
και οι μζρεσ νθςτείασ του Χριςτοφ ςτθν 
ζρθμο.  

Ονομάςτθκε ζτςι γιατί οι 
Χριςτιανοί "κακαρίηονταν" 
πνευματικά και ςωματικά... 
Προιλκε από τθ ςυνικεια 
που είχαν οι νοικοκυρζσ το 
πρωί τθσ θμζρασ αυτισ, να 
πλζνουν με ηεςτό νερό και 
ςτάχτθ όλα τα μαγειρικά 
ςκεφθ, ωσ “θμζρα 
κάκαρςθσ”. ΢τθ ςυνζχεια τα 
κρεμοφςαν ςτθ κζςθ τουσ 
όπου και παρζμεναν μζχρι 
τθ λιξθ τθσ νθςτείασ.. 
Σθν θμζρα αυτι ξεκινάει θ 
΢αρακοςτι. 

Πθγι: http://10onipiagogioher.blogspot.com/2013/03/blog-post.html 

Γιατί τθν Δευτζρα αυτι τθν 
λζμε Κακαρι; 
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  Σι όμωσ ςθμαίνει θ 
νθςτεία; Σι δεν 

πρζπει να τρϊει 
όποιοσ νθςτεφει και 

τι επιτρζπεται; 

΢τθ νθςτεία τθσ ΢αρακοςτισ 
απαγορεφονται κρζασ, ψάρι, 

γαλακτοκομικά, λάδι και 
κραςί. Μόνο τα ΢άββατα και 
τισ Κυριακζσ επιτρζπονται το 

λάδι και το κραςί, εκτόσ 
φυςικά από το Μεγάλο 

΢άββατο. ΢τισ 25 Μαρτίου και 
τθν Κυριακι των Βαΐων όςοι 

νθςτεφουν τρϊνε ψάρι. 

Επιτρζπονται 
όςπρια, φροφτα και 

λαχανικά 

Σι 
παρατθρείτε; 
Αναγνωρίηετε 

κάποια 
φαγθτά;  

Ασ παρατθριςουμε τον πίνακα του  
΢πφρου Βαςιλείου: «Σο τραπζηι τθσ Κακαρισ Δευτζρασ»   
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  Ασ γνωρίςουμε μερικά νθςτίςιμα φαγθτά 
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Σθν κυρά ΢αρακοςτι 
που ‘ναι ζκιμο παλιό 
οι γιαγιάδεσ μασ τθ ϋφτιάχναν 
 με αλεφρι και νερό. 
 
Για ςτολίδι τθσ φοροφςαν 
ςτο κεφάλι ζνα ςταυρό 
μα το ςτόμα τθσ ξεχνοφςαν 
γιατί νιςτευε καιρό. 
 
Και τισ μζρεσ τισ μετροφςαν 
με τα πόδια τθσ τα επτά 
‘κόβαν ζνα τθ βδομάδα 
μζχρι να ‘ρκει θ Παςχαλιά. 

Foto by Eirini Petridou 

Ασ γνωρίςουμε τθν Κυρά ΢αρακοςτι: 

Ειρήνη Πετρίδου 



  Γιατί ζφτιαχναν τθν Κυρά ΢αρακοςτι τα παλιά τα χρόνια; 
Εςείσ τι νομίηετε; 

Η κυρά-΢αρακοςτι ιταν το 
θμερολόγιο που χρθςιμοποιοφςαν 
για να μετροφν τισ εβδομάδεσ από 
τθν Κακαρά Δευτζρα μζχρι και τθν 
Κυριακι του Πάςχα.  

 Γιατί οι εβδομάδεσ από τθν Κακαρά Δευτζρα 
μζχρι τθν Κυριακι του Πάςχα είναι 7. Δθλαδι 
ζχει 7 πόδια, ζνα για κάκε εβδομάδα τθσ 
΢αρακοςτισ. 

  Γιατί θ Κυρά ΢αρακοςτι ζχει επτά πόδια; 
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  Θζλετε να μετριςουμε τισ εβδομάδεσ 
από τθν Κακαρά Δευτζρα μζχρι το 

Πάςχα; 
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ΠΑ΢ΧΑ ΢ΑΡΑΚΟ΢ΣΗ: 7 Εβδομάδεσ 
                        40 θμζρεσ 
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  Πωσ ζφτιαχναν τθν Κυρά ΢αρακοςτι; 

΢τισ περιςςότερεσ περιοχζσ τθσ Ελλάδασ θ κυρά 
΢αρακοςτι ιταν µια χάρτινθ ηωγραφιά που 
απεικόνιηε µια γυναίκα, µε επτά πόδια, ζνα για 
κάκε εβδομάδα τθσ ΢αρακοςτισ, µε 
ςταυρωμζνα χζρια γιατί προςεφχεται και µε 
κλειςτό ςτόµα γιατί νθςτεφει, δεν λζει άςχθμεσ 
κουβζντεσ και δεν κατακρίνει. Σο θμερολόγιο 
αυτό ςυνόδευε µικροφσ και µεγάλουσ ςτθν 
νθςτεία τθσ Μεγάλθσ ΢αρακοςτισ. Κάκε 
΢άββατο ζκοβαν ζνα πόδι κι ζτςι ιξεραν 
πόςεσ εβδοµάδεσ νθςτείασ απζµεναν µζχρι το 
Πάςχα. Σο Μεγάλο ΢άββατο ζκοβαν και το 
τελευταίο χάρτινο πόδι, το οποίο δίπλωναν και 
το ζκρυβαν ςε ζνα ξερό ςφκο. Σοποκετοφςαν 
ζπειτα το ςφκο αυτό µαηί µε άλλα και ςε όποιον 
το ζβριςκε κεωροφνταν ότι του ζφερνε γοφρι. 
΢ε άλλεσ περιοχζσ τοποκετοφςαν το πόδι ςτο 
ψωµί τθσ Αναςτάςεωσ. Όποιοσ ζβριςκε ςτο 
κομμάτι του το πόδι ιταν ο τυχερόσ. 
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΢ε άλλα µζρθ τθσ Ελλάδασ, θ κυρά 
΢αρακοςτι δεν ιταν φτιαγµζνθ 
από χαρτί αλλά από ηυµάρι. Σο 
ηυµάρι φτιαχνόταν από αλεφρι, 
αλάτι και νερό. 
 
 
 
 
 Μια τρίτθ παραλλαγι κζλει τθν 
κυρά ΢αρακοςτι φτιαγµζνθ από 
πανί και γεµιςµζνθ µε ποφπουλα.  
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Ωςτόςο ςθµαντικι διαφορά ζχει 
θ κυρά ΢αρακοςτι που ζφτιαχναν 
ςτον Πόντο. Εκεί κρζµαγαν από 
το ταβάνι µια πατάτα ι ζνα 
κρεµµφδι που πάνω του είχε 
καρφωµζνα εφτά φτερά κότασ, 
το θµερολόγιο αυτό το ονόµαηαν 
«κουκουρά». Κάκε εβδοµάδα 
αφαιροφςαν ζνα φτερό κι ζτςι 
µζτραγαν το χρόνο µζχρι τθν 
Ανάςταςθ. 

  Πθγι: https://www.evlogimeno.com/ 

ΜΕΣΡΑΜΕ 
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Και τϊρα ασ φτιάξουμε μία ΢αρακοςτι για να μετράμε κι εμείσ τισ 
εβδομάδεσ μζχρι τθν Κυριακι του Πάςχα. 

Μποροφμε να ηωγραφίςουμε τθν κυρά ΢αρακοςτι και κάκε 
Εβδομάδα να ςβινουμε ζνα ποδαράκι. Ασ ηωγραφίςουμε: 
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Μποροφμε να φτιάξουμε με τθ μαμά μία ΢αρακοςτι από ηυμάρι όπωσ τθ ζφτιαχναν 
παλιά. Ασ δοφμε τθν παρουςίαςθ τθσ Μαρίνας- Αιμιλίας Λαμπρινάκου  
https://drive.google.com/file/d/1ZaWAHeAdWGqqnXJazV5jX-yyZktFzzdG/view  
 
 
Η ςυνταγι 
 
1 κοφπα νερό περίπου 
1 κοφπα αλάτι 
3 κοφπεσ αλεφρι  
 
 
΢χθματίηουμε τθν Κυρά 
΢αρακοςτι και ψινουμε 
ςτο φοφρνο για 20 με 30 
λεπτά ςε χαμθλι 
κερμοκραςία. 

Αν κζλετε μπορείτε και να τθν 
χρωματίςετε. 

Περιμζνω να μου ςτείλετε φωτογραφίεσ από τισ 
΢αρακοςτζσ που κα φτιάξετε. 
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https://drive.google.com/file/d/1ZaWAHeAdWGqqnXJazV5jX-yyZktFzzdG/view
https://drive.google.com/file/d/1ZaWAHeAdWGqqnXJazV5jX-yyZktFzzdG/view
https://drive.google.com/file/d/1ZaWAHeAdWGqqnXJazV5jX-yyZktFzzdG/view


Δραςτθριότθτεσ 

Η μικρι Μαρίνα ζφτιαξε το θμερολόγιο «κουκουρά» που 
ζφτιαχναν παλιά ςτον Πόντο . Σο ζφτιαξε ςωςτά; Πόςα φτερά 
ζβαλε; Πόςα πρζπει ακόμα να βάλει;   
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Ο μικρόσ Μανϊλθσ ζφτιαξε μία ΢αρακοςτι από ηυμάρι. Σθν ζφτιαξε ςωςτά; 
Πόςα πόδια τθσ ζβαλε; Πόςα ακόμα πρζπει να βάλει; 
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Ο μικρόσ Αντϊνθσ ηωγράφιςε μία ΢αρακοςτι ςτο χαρτί.  Πόςα πόδια τθσ ζβαλε; 
Πόςα ακόμα πρζπει να βάλει; Η μιπωσ πρζπει να βγάλει ;  



Η Μαρίνα αγόραςε ςαρακοςτιανά νθςτίςιμα φαγθτά. Παρατιρθςε 
αυτά που αγόραςε. Ποια από τα φαγθτά που αγόραςε δεν είναι 
νθςτίςιμα; 
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Σθν Κακαρι Δευτζρα εκτόσ από τα παραπάνω ζκιμα, ςυνθκίηουμε 
ςτθν Ελλάδα να πετάμε χαρταετό. 
     Ζωγράφιςε ςτο χαρτί τον χαρταετό που πζταξεσ ι τον χαρταετό 
που κα ικελεσ να πετάξεισ. 
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Ποιοσ χαρταετόσ ανικει ςε ποιον; 

Ο δικόσ μου ζχει 
τθν μεγαλφτερθ 

ουρά 

Ο δικόσ μου ζχει ςτθν 
ουρά του 3 φιόγκουσ 

Ο δικόσ μου ζχει 
ςτθν ουρά του 5 

φιόγκουσ και  είναι 
μονόχρωμοσ 

Ο δικόσ μου ζχει 
φιόγκο ςτο κεφάλι 

και ςκουλαρίκια 

Ο δικόσ μου ζχει 5 
φιόγκουσ, κίτρινεσ 
και μπλε ρίγεσ και 

είναι ο πιο όμορφοσ 
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