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4.1. ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

       Η µαγειρική µε µυρωδικά και µπαχαρικά ενισχύει τη γεύση των υγιεινών 
φαγητών χωρίς την προσθήκη λίπους, αλατιού, ζάχαρης και θερµίδων. Τα 
µυρωδικά και µπαχαρικά συνεισφέρουν έντονο χρώµα, αλµυρή γεύση και 
αισθησιακό άρωµα.      

4.2. ΕΙΣΑΓΩΓΗ-ΠΡΟΛΟΓΟΣ   

       Η προσθήκη του κατάλληλου βοτάνου µπορεί να κάνει πιο γευστικό και 
πιο ελκυστικό κάποιο φαγητό. Μέσω της επιδέξιας χρήσης των βοτάνων και 
των µπαχαρικών µπορούµε να δηµιουργήσουµε φανταστικές γεύσεις, και 
απλά φαγητά να γίνουν δηµιουργικές τέρψεις. Η γεύση όµως είναι ζήτηµα 
προσωπικής προτίµησης και υπάρχει το περιθώριο των ιδιαίτερων επιλογών 
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και πειραµατισµών. Μονοί µας µπορούµε να βρούµε τη σωστή ποσότητα, 
καθώς και ποιο βότανο χρειάζεται  το κάθε φαγητό. 

4.3. ΠΛΑΙΣΙΟ-ΣΤΟΧΟΙ 

       Σκοπός µας ήταν να µάθουµε τα βότανα και τους συνδυασµούς των 
βοτάνων ώστε να επιτύχουµε την ευχάριστη γεύση στα γεύµατά µας. 

4.4.    ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 

✓ Συλλογή πληροφοριών από το διαδίκτυο 

✓ ∆ηµιουργία Ερωτηµατολογίου 

✓ Υλοποίηση της έκθεσης της ερευνητικής εργασίας 

✓ Παρουσίαση σε power  point          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.5.       ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ ΣΤΗ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ 

        Τα βότανα µπορούν να προσφέρουν µια δηµιουργική γευστική 
εναλλακτική λύση στη θέση του αλατιού, για να προσθέσουµε γεύση  στα  
φαγητά. Μέσω της επιδέξιας χρήσης των βοτάνων και των µπαχαρικών 
µπορούµε να δηµιουργήσουµε φανταστικές γεύσεις, και απλά φαγητά να 
γίνουν δηµιουργικές τέρψεις... 
       Τα βότανα και τα µπαχαρικά διαφέρουν µόνο στο ότι τα βότανα 
µεγαλώνουν σε περιοχές µε θερµοκρασίες, διάφορες, ενώ τα µπαχαρικά 
φυτρώνουν σε τροπικές περιοχές. Πολλοί άνθρωποι προτιµούν να 
καλλιεργούν τα δικά τους βότανα σε κήπους για να τα έχουν φρέσκα όποτε τα 
χρειάζονται και να εξασφαλίζουν  την κορυφαία ποιότητα τους. Οι 
επαγγελµατίες µάγειροι προτιµούν τα φρέσκα αρωµατικά βότανα, εάν 
υπάρχουν αλλά τα φρέσκα βότανα είναι λιγότερο συµπυκνωµένα και πρέπει 
να χρησιµοποιούνται διπλάσιες η τριπλάσιες ποσότητες αν µια συνταγή ζητάει 
αποξηραµένα βότανα. 
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       Τα βότανα πρέπει να φυλάγονται µακριά από το φως του ηλίου για να 
αποφύγουµε το κιτρίνισµα τους. Βεβαιωθείτε ότι στα κουτιά η βάζα 
αποθήκευσης βάζετε τις σωστές ετικέτες. Τα περισσότερα αποξηραµένα 
βότανα  διατηρούνται για ένα χρόνο τουλάχιστον σε γυάλινα η πλαστικά βάζα 
αλλά αργότερα πρέπει να πετάγονται γιατί χάνουν τη αρωµατική τους δύναµη. 
Ορισµένα βότανα  όπως ο µαϊντανός,  ο δυόσµος, ο βασιλικός, το εστραγκόν, 
διατηρούνται πολύ καλά στην κατάψυξη. Φυλάξετε τα σε πλαστικές σακούλες 
καλά κλειστές και µε ετικέτα στην κατάψυξη. 
 
       ∆εν υπάρχουν αυστηρά όρια στη χρήση των βοτάνων. Ένας καλός 
γενικός κανόνας είναι να µην ανακατεύουµε δυο πολύ δυνατά βότανα µαζί, 
αλλά να χρησιµοποιούµε ένα πολύ δυνατό, και ένα η δυο πιο ελαφρά για να 
συµπληρώνουµε το δυνατότερο βότανο  αλλά και το φαγητό. Γενικά όσο πιο 
αδύνατη είναι η γεύση του κυρίου υλικού τόσο πιο χαµηλή πρέπει να είναι η 
χρήση των βοτάνων και µπαχαρικών ώστε να πετύχουµε ικανοποιητική 
σταθερότητα γεύσης στο τελικό προϊόν. 
 
       Τα αποξηραµένα βότανα είναι δυνατότερα από τα φρέσκα , και τα βότανα 
σε σκόνη είναι δυνατότερα από τα χοντρο-τριµµένα. Τα φύλλα πρέπει 
κόβονται πολύ ψιλά γιατί όσο περισσότερη κοµµένη επιφάνεια υπάρχει, τόσο 
δυνατότερο είναι το άρωµα που  θα απορροφηθεί. Ένα γουδί η ένα µπλέντερ 
πρέπει να υπάρχουν στην κουζίνα για να τρίβουµε τα αποξηραµένα βότανα 
όταν µας χρειάζονται. Το ψαλίδι επίσης είναι συχνά το καλύτερο εργαλείο για 
να κόβουµε φρέσκα βότανα.  
  
       Θα πρέπει να είστε συντηρητικοί ως προς την ποσότητα των µυρωδικών 
που χρησιµοποιείτε µέχρι να συνηθίσετε τη δύναµη τους. Η γεύση των 
µυρωδικών µπορεί να χαθεί σε παρατεταµένο µαγείρεµα, γι αυτό προσθέστε 
τα µυρωδικά σε σούπες  ή βραστά περίπου 30 λεπτά πριν τελειώσει το 
µαγείρεµα. Για κρύα φαγητά, όπως  κρύες σάλτσες, τυρί, χορταρικά και 
σάλτσες γαρνιρίσµατος τα µυρωδικά  πρέπει να προστεθούν αρκετές ώρες η 
µια νύχτα πριν τη χρήση. Αντίθετα, για φαγητά κατσαρόλας και ζεστές 
σάλτσες προσθέστε στο τέλος, ψιλοκοµµένα  φρέσκα η αποξηραµένα 
µυρωδικά 
       Για να συνηθίσετε την ξεχωριστή γεύση κάθε µυρωδικού, δοκιµάστε να το 
ανακατέψετε µε βούτυρο ή κρέµα τυριού,  αφήστε το τουλάχιστον µια 
ώρα,  και απλώστε το σε ένα κράκερ. 
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       Προσέξτε όταν αγοράζετε έτοιµο µείγµα µυρωδικών. Πολλά απ' 
αυτά  είναι µυρωδικά ανακατεµένα µε αλάτι. ∆ιαβάστε τα συστατικά τους η 
κάνε τους δικού σας συνδυασµούς. 
 
       Τα αρωµατικά έλαια µπορεί να είναι δυνατά και να έχουν αντίθετα 
αποτελέσµατα αν χρησιµοποιηθούν σε µεγάλες ποσότητες 

 
4.6.     ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ ΛΑ∆ΙΑ Ή ΞΥ∆ΙΑ 

       Μπορούµε να γεµίσουµε µπουκάλια  µε λάδια η ξύδια και να 
προσθέσουµε διαφορετικά µυρωδικά για να έχουµε και λάδια η ξύδια για 
σάλτσες µε διαφορετικές γεύσεις  Για να φτιάξουµε ένα καλό καρύκευµα 
γενικής χρήσεως, αρκεί απλώς να γεµίσουµε ως τη µέση ένα γυάλινο βαζάκι 
µε αρωµατικά χόρτα της δικής µας επιλογής (καλά πλυµένα και στεγνά), να 
προσθέσουµε πιπέρι, πιπεριά, και να σκεπάσουµε το µίγµα µε έξτρα παρθένο 
ελαιόλαδο. 
       Αυτό το παρασκεύασµα διατηρείται σε σκοτεινό και δροσερό µέρος (εκτός 
ψυγείου) γύρω στον ένα µήνα και µπορεί να χρησιµοποιείται για να 
αρωµατίσει όλα σχεδόν τα φαγητά, αντικαθιστώντας µε τον καλύτερο τρόπο 
πολλές από τις έτοιµες σάλτσες του εµπορίου. 

 
4.7.      ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ ΒΟΤΑΝΑ 

•  Βασιλικός: Κατεξοχήν αρωµατικό φυτό. Χρησιµοποιείται κυρίως 
φρέσκος, αφού πρώτα τον ξεφυλλίσουµε, τον πλύνουµε, τον 
στεγνώσουµε και τον θρυµµατίσουµε µε τα χέρια. Είναι η κλασική 
προσθήκη για όλα τα καλοκαιρινά λαχανικά, ωµά ή µαγειρεµένα. Αν 
τον ανακατέψουµε µε ελαιόλαδο, γίνεται ένα θαυµάσιο καρύκευµα για 
ζυµαρικά, ρύζι, ανάµικτες σαλάτες, ενώ, χάρη στα φυσικά συστατικά 
του, βοηθάει σηµαντικά να χωνέψουµε τις τροφές µε τις οποίες έρχεται 
σε επαφή. Χρησιµοποιείται και στη Ζαχαροπλαστική για παγωτά και 
σορµπέ. Όταν Ξεραθεί, δίνει ένα πολύ χαλαρωτικό ρόφηµα. 

 

• ∆άφνη: Χαίρει πολύ µεγάλης εκτίµησης από την αρχαιότητα, οπότε 
εθεωρείτο σύµβολο των νικητών. Εκτός του ότι διευκολύνει την πέψη, 
χρησιµοποιείται ευρύτατα στο µαγείρεµα επειδή νοστιµίσει 
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αποτελεσµατικά όλα τα κύρια πιάτα, και ιδιαίτερα τις σούπες, σκέτες ή 
µε Ζυµαρικά και ρύζι, τις σάλτσες,  τα πιάτα µε όσπρια και δηµητριακά, 
τα ψάρια και τα κρέατα. Τα φύλλα της πρέπει να χρησιµοποιούνται 
κατά προτίµηση ξερά, διατηρηµένα ολόκληρα και να µην 
κοµµατιάζονται όταν τα προσθέτουµε στο φαγητό. 

 

• ∆εντρολίβανο: Είναι από τα βότανα µε την πιο έντονη και διεισδυτική 
γεύση, και πρέπει να προσέξουµε πολύ τις ποσότητες κυρίως στην 
περίπτωση γευστικά ευαίσθητων τροφών, όπως οι πατάτες, τα καρότα, 
το κουνουπίδι και οι σάλτσες µε βάση το γάλα. Παντρεύεται όµορφα µε 
την πιπεριά στις σούπες και τις κρέµες οσπρίων και δηµητριακών, µε 
τα αρτοσκευάσµατα και ορισµένες πίτες λαχανικών και, τέλος, ταιριάζει 
στις κλασικές συνταγές για τα κρέατα και εν µέρει µε τα ψάρια. 

 

• ∆υόσµος: Το γνωστό σε όλους φυτό µε τη µεθυστική µυρωδιά. 
Χρησιµοποιείται αµέσως µόλις τον κόψουµε. Πρέπει να τον πλύνουµε, 
να τον στεγνώσουµε και να τον ψιλοκόψουµε µε λεπτό µαχαίρι, ώστε 
να µην τριφτεί ή λιώσει. Είναι θαυµάσιος στις σούπες  κρέµες µε βάση 
την πατάτα, στα λαχανικά του ατµού, στα αυγά και γενικά σε όλες τις 
ανάµικτες σαλάτες. 
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• Θρούµπι: Χαρακτηρίζεται από διεισδυτική γεύση και είναι ένα από τα 
πιο αξιόλογα αρωµατικά φυτά, ιδίως στη χορτοφαγική κουζίνα. Τονώνει 
θαυµάσια τη γεύση όλων των λαχανικών, των οσπρίων και των 
δηµητριακών, ξεχωριστά αλλά και σε συνδυασµένα πιάτα. Βελτιώνει 
όλα τα φαγητά µε βάση το τυρί, τα γεµιστά και πολλές σάλτσες. 
∆ιατηρείται ξερό σε µατσάκια από όπου παίρνουµε κάθε φορά την 
αναγκαία δόση. 

 

• Θυµάρι: Γνωστό και αγαπηµένο σε όλους για το δυνατό µεθυστικό 
άρωµα του. Ανοίγει την όρεξη και βελτιώνει µε τον καλύτερο τρόπο τις 
σούπες, τις µανέστρες, το στιφάδο, όλα τα πιάτα µε χορταρικά και 
όσπρια, το µαγειρεµένο ψάρι (εδώ το προτιµάµε από το δεντρολίβανο), 
τις µαρινάτες, τα γεµιστά, τα τουρσιά σε λαδόξυδο και ιδιαίτερα τις ελιές 
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• Μαντζουράνα: Η ξερή µαντζουράνα δίνει κι αυτή ένα καλό ρόφηµα ή 
µπορεί να χρησιµοποιηθεί στο µαγείρεµα αντί για ρίγανη, όταν 
χρειάζεται µια γεύση πιο λεπτή. Όµως είναι καλύτερα να τη 
χρησιµοποιούµε άνοιξη και καλοκαίρι, ξεφυλλισµένη και τριµµένη µε τα 
χέρια, για να προσθέσουµε γεύση σε χορταρικά εποχής, σε αρωµατικά 
λαδόξυδα, ανάµικτες σαλάτες, φρέσκα τυριά, γεµιστά, αλµυρές τάρτες 
και ορισµένες συνταγές ψαριού. 

 

• Μαϊντανός: Αφού τον πλύνουµε και τον στεγνώσουµε, ξεχωρίσουµε τα 
φύλλα από τα κοτσάνια, τα ψιλοκόβουµε και τα χρησιµοποιούµε είτε ως 
γαρνιτούρα σε πολλά πιάτα είτε ως λεπτό ενισχυτικό γεύσης σε όλα τα 
χειµερινά και ανοιξιάτικα λαχανικά, στις χορτόκρεµες, τα όσπρια και τα 
βρασµένα δηµητριακά. Είναι βασικό συστατικό στα γεµιστά και σε 
καρυκεύµατα µε βάση το λάδι. Τονώνει επίσης τη γεύση σε όλες τις 
σάλτσες που γίνονται µε βάση την ντοµάτα. 

 

• Ρίγανη: Κατεξοχήν ηλιόφιλο φυτό, που διευκολύνει την πέψη και 
καταπολεµεί τις διαταραχές του στοµάχου και του εντέρου. Τονώνει 
όλες τις συνταγές µε βάση τη φρέσκια ή συντηρηµένη ντοµάτα. Μπορεί 
να χρησιµοποιείται όλο το χρόνο, σε σούπες, ψαρικά γενικώς, σάλτσες 
για χορταρικά και όσπρια, πίτες και αλµυρές τάρτες. Τη 
χρησιµοποιούµε ξερή, αλλά πρέπει να τη διατηρούµε σε ολόκληρα 
µάτσα και όχι τριµµένη, διότι είναι πολύ ευάλωτη στη συντήρηση και 
χάνει εύκολα το άρωµα της. 
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• Φασκόµηλο: Έχει γεύση έντονη, αλλά πιο λεπτή απ' του 
δεντρολίβανου, βοηθάει την πέψη και, αναµιγµένο µε έξτρα παρθένο 
ελαιόλαδο ή βούτυρο είναι εξαιρετικό καρύκευµα για Ζυµαρικά από 
σιµιγδάλι, για βραστά λαχανικά και για γεµιστά. Ταιριάσει πολύ µε 
κρεµµύδια και πράσα ελαφρά τηγανισµένα, µε το κρέας και το ψάρι, 
καθώς και τις συνταγές µε βάση το τυρί. Να έχουµε υπόψη µας ότι το 
άρωµα του Ξεραµένου φασκόµηλου είναι λιγότερο έντονο από του 
φρέσκου. 

 

4.8.     Η ∆ΥΝΑΜΗ ΤΩΝ ΜΥΡΩ∆ΙΚΩΝ 

∆ΥΝΑΤΕΣ  ΓΕΥΣΕΙΣ: 

Θα πρέπει να χρησιµοποιούνται µε προσοχή εφόσον η γεύση τους είναι 
εξαιρετικά δυνατή περίπου µια κουταλιά τσαγιού για κάθε έξι µερίδες. Η 
οµάδα αυτή περιλαµβάνει: ∆άφνη, κορίανδρον, κάρυ, πιπερόριζα, καυτή 
πιπεριά, µουστάρδα, µαύρο πιπέρι, δεντρολίβανο, φασκοµηλιά. 

ΜΕΤΡΙΕΣ  ΓΕΥΣΕΙΣ: 

Συνίσταται µέτρια ποσότητα, ένα µε δυο κουταλιές τσαγιού για κάθε έξι 
µερίδες.  Σ' αυτά ανήκουν: Βασιλικός, σέλινο, κύµινο, άνηθο, µάραθο, 
εστραγκόν, σκόρδο, µαντζουράνα, µέντα, ρίγανη, θυµάρι. 

ΕΛΑΦΡΕΣ ΓΕΥΣΕΙΣ: 

Μπορούν να χρησιµοποιηθούν σε µεγάλες ποσότητες και συνδυάζονται καλά 
µε τα περισσότερα από τα  υπόλοιπα µυρωδικά και µπαχαρικά. Αυτή η οµάδα 
περιλαµβάνει: τσιπολέτι, µαϊντανό. 
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4.9 ΣΥΝΤΑΓΕΣ 

Ελαφρύ κέικ µε αποξηραµένα φρούτα και τσάι 
 
       1 φλ. τσάι 225 γρ. αποξηραµένα φρούτα 100 γρ. καστανή ζάχαρη 2 αυγά 
225 γρ. αλεύρι που φουσκώνει µόνο του ολικής ή άσπρο 2 κ.σ. µέλι ½ κ.γ. 
κανέλα ¼ κ.γ. γαρύφαλλο ξύσµα από µισό πορτοκάλι λίγο βούτυρο για τη 
φόρµα 

Υλικά: τσάι, ξερά φρούτα, καστανή ζάχαρη, αυγά, φαρίνα και άλλα 5 υλικά 

 

Υγρό κέικ µήλου µε τσάι και ξερά βερίκοκα 
 
        Οµολογουµένως είναι ένα κέικ πολύ καλόβολο... ταιριάζει στο ταπεράκι 
του παιδιού για το σχολείο, στο ταπεράκι της µαµάς ή του µπαµπά που τρώει 
το κολατσιό του στη δουλειά (κι αν τρώει και το µεσηµεριανό του 
εκεί...µεταµφιέζεται και σε επιδόρπιο!) , δίπλα σε ένα φλιτζάνι τσάι ή καφέ το 
απόγευµα και δεν σταµατάει εκεί! Για τους γλυκολιχούδηδες (όπως εγώ!!) και 
τα παιδιά είναι υπέροχο, ελαφρύ βραδινό, συνοδευµένο µε ένα ποτήρι γάλα!... 

Υλικά: αραβοσιτέλαιο, ζάχαρη, φαρίνα, τσάι, µπέκιν πάουντερ και άλλα 4 
υλικά 

 

Παϊδάκια γεµιστά µε µυρωδικά και σταφύλια 
 
       Πεντανόστιµα Παϊδάκια! 4 χοντρά χοιρινά παϊδάκια, µε το κόκαλο 2 λίτρα 
νερό 1/4 φλιτζανιού ζάχαρη 1/4 φλιτζανιού αλάτι 4 κλωναράκια φρέσκο 
θυµάρι 2 σκελίδες σκόρδο 10 γαρίφαλα 1 φλιτζάνι τριµµένο τυρί (της 
αρεσκείας σας) που να λιώνει 1/2 φλιτζάνι ζωµό κοτόπουλο... 

Υλικά: χοιρινά παϊδάκια, ζάχαρη, θυµάρι, σκόρδο, γαρύφαλλο και άλλα 6 
υλικά 

 
Χοιρινά κότσια µελωµένα και εύκολα 
 
 
       Εύκολο αλλά και εντυπωσιακό το κύριο πιάτο της γιορτής, σκέτο 
λουκούµι. ∆ιαδικασία: Προθερµαίνουµε το φούρνο στους 200° C. Σε ένα 
µπολάκι ανακατεύουµε το φασκόµηλο (ή το δεντρολίβανο), το ξύσµα, το 
χοντρό αλάτι, το πιπέρι και το σκόρδο... 

Υλικά: χοιρινό κότσι, φασκόµηλο, λεµόνι, χοντρό αλάτι, σκόρδο και άλλα 2 
υλικά. 
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4.10.     ΕΠΙΛΟΓΟΣ- ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ 
 
       Όλοι χρησιµοποιούµε καθηµερινά στην ζωή µας βότανα. Καλό είναι να 
γνωρίζουµε τις επιδράσεις τους στη µαγειρική καθώς και τις σωστές χρήσεις 
τους!! 
 
4.11.          ΠΗΓΕΣ 
 
http://www.digital-
in.info/kor/index.php?option=com_content&task=view&id=141&Itemid=7
5 
http://www.sintagoulis.gr 
http://www.enmesodiatrofis.gr/2015/prostheste-geusi-xoris-thermides-
mpaxa/ 
https://www.google.gr (φωτογραφίες) 
 
 
 


