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   Στη σύγχρονη καταναλωτική κοινωνία µας η διατροφή απασχολεί έντονα τον 
µέσο άνθρωπο και η σηµασία της για την υγεία µας είναι πάρα πολύ µεγάλη. Οι 
διατροφικές µας συνήθειες  διαφέρουν ριζικά από τις συνήθειες των αρχαίων 
µας προγόνων αν και ακόµη διατηρούµε κάποιες από αυτές. 

   Τις διατροφικές συνήθειες των αρχαίων Ελλήνων χαρακτήριζε η λιτότητα, κάτι που 
αντικατόπτριζε τις δύσκολες συνθήκες υπό τις οποίες διεξάγετο η ελληνική γεωργική 
δραστηριότητα. Θεµέλιο τους ήταν η λεγόµενη «µεσογειακή τριάδα»: σιτάρι, λάδι και 
κρασί.



•Σπόροι που χρονολογούνται µεταξύ 11.000 π.Χ 
και 7.300 π.Χ και µας δείχνουν µία χρήση άγριων 
τότε φυτών όπως κριθάρι, βρώµη, φακή και 
µπιζέλια ενώ ταυτόχρονα αξιοποιούσαν και είδη 
άγριων ζώων όπως κατσίκια, βοοειδή, λαγούς κ.
α.

•Ενδείξεις γεωργικής δραστηριότητας στην 
Ελλάδα ανάγονται στην περίοδο 6.200-5.300 πΧ 
όπου πλέον καλλιεργούν συστηµατικά κριθάρι, 
κεχρί, βρώµη, σιτάρι, φακές, µπιζέλια και 
βελανίδια. Παράλληλα χρησιµοποιούσαν και 
πολλά άγρια φυτά όπως ελιά, αµύγδαλα, φιστίκια, 
σταφύλια, κεράσια, δαµάσκηνα και αχλάδια. 

•Αργότερα θα βρούµε ενδείξεις από ευρήµατα και 
για άλλα είδη που καλλιεργούσαν ή έβρισκαν στην 
άγρια φύση όπως µήλα, σύκα, βατόµουρα, άγρια 
φράουλα, ρόδια, άνηθο, κάπαρη, ρίγανη 
κόλιανδρο κ.α. 



   Τα εξηµερωµένα ζώα παίζουν σηµαντικό ρόλο στη Νεολιθική περίοδο. 
Γνωρίζουµε για εξηµερωµένα αιγοπρόβατα, γουρούνια και αγελάδες στη Κρήτη 
από το 6.000 π.Χ. από οστεολογικά ευρήµατα. Μάλιστα από τότε µέχρι σήµερα 
είναι διαδεδοµένη η χρήση κατσικιών στη Κρήτη.

   Γνωρίζουµε επίσης πως εκτρέφανε ζώα για το κρέας τους αλλά όχι για τα 
γαλακτοκοµικά υποπροϊόντα του. Ωστόσο προς το τέλος την Νεολιθικής 
περιόδου γίνεται µία στροφή προς τα υποπροϊόντα αυτά (γάλα και έριο=τρίχωµα 
, µαλλί εριφίων και αµνών), γνωστή στη διεθνή βιβλιογραφία σαν "επανάσταση των 
δευτερογενών προϊόντων" (Secondary Products Revolution), η οποία θα φέρει και 
µεγάλη επανάσταση στην οικονοµία παγκοσµίως, αλλά και στην Ελλάδα, καθώς 
βλέπουµε µεγάλες αλλαγές στη διαµόρφωση των κοπαδιών και στις ηλικίες 
σφαγής. Το γάλα και το τυρί µπαίνουν στη διατροφή των Ελλήνων



•   Κύρια τροφή των Μινωιτών ήταν τα δηµητριακά και τα όσπρια, από τα οποία 
έχουν ταυτιστεί αρκετές ποικιλίες. Δηµητριακά: σιτάρι 2 ποικιλίες, κριθάρι, βρόµη, 
σίκαλη. Παρασκεύαζαν ψωµί, ένα είδος πίτες, παξιµάδι, ενώ τα χρησιµοποιούσαν 
και στο µαγείρεµα διαφόρων φαγητών. Όσπρια: έχουν αναγνωριστεί τα είδη: 
κουκιά, λαθούρι (φάβα), ρόβι (= κτηνοτροφικό φυτό ), φασόλια, ρεβίθια, βίκος.(= 
κτηνοτροφικό φυτό)
•Λαχανικά όπως σέλινο, άγρια κρεµµύδια κ.ά. Άλλες φυτικές τροφές ήταν τα διάφορα 
φρούτα: άγρια αχλάδια και σύκα (που ξέραιναν,) σταφύλια, και ξηροί καρποί, όπως τα 
αµύγδαλα. Από τις υγρές τροφές, η πιο σηµαντική ήταν το ελαιόλαδο, που ήταν 
πάντοτε η βάση της διατροφής τουλάχιστον από την 5η χιλιετία π.Χ., ενώ υπήρχαν και 
άλλα φυτικά έλαια. Χρησιµοποιούσαν και το ζωικό λίπος στη µαγειρική. Έτρωγαν όλα 
τα ζώα που γνώριζαν, είτε άγρια είτε εξηµερωµένα. Λαγός, αγριοκούνελο, αίγαγροι, 
κόκκινο ελάφι πλατόνι, γουρούνια, αγριογούρουνα, άγρια βοοειδή και ασβοί ήταν αυτά 
που κυνηγούσαν. Ακόµη διάφορα άγρια πουλερικά (πέρδικες, νηκτικά πτηνά κ.ά.).



•Τη διατροφή συµπλήρωναν σε 
ικανοποιητικό ποσοστό τα ψάρια και τα 
θαλασσινά, από τα οποία έχουν 
αναγνωριστεί είδη όπως πεταλίδες, 
πορφύρες, δίθυρα  (= διπλά όστρακα),
τρίτωνες κ.ά.

•Το κρασί ήταν, επίσης, γνωστό εδώ και 7 
χιλιάδες χρόνια στην Κρήτη. Μάλιστα έχει 
διαπιστωθεί ότι συντηρούσαν το κρασί, 
αναµειγνύοντάς το µε ρετσίνι πεύκου, ενώ 
φαίνεται ότι έφτιαχναν και µπίρα.
Και βέβαια, υπήρχε το γάλα των 
γαλακτοφόρων ζώων, από το οποίο 
έφτιαχναν και ένα είδος λευκό τυρί.



Για την τροφή ζωικής προέλευσης, 
πρέπει να πούµε ότι αντίθετα µε 
όσα πίστευαν οι ερευνητές 
παλιότερα, σήµερα πιστεύουµε 
ότι το κρέας το έτρωγαν αρκετά 
συχνά, είτε απλά ψηµένο µόνο, 
οπτό ή ψητό ή βραστό, είτε 
µαγειρεµένο µε όσπρια, λαχανικά 
και λάδι
Για τη διατροφή στη Μινωική 
Κρήτη βλέπε: 
http://www.flashnews.gr/page.
ashx?pid=3&aid=90438&cid=312

http://www.flashnews.gr/page.ashx?pid=3&aid=90438&cid=312
http://www.flashnews.gr/page.ashx?pid=3&aid=90438&cid=312


✕ Η δίαιτα κατά την Μυκηναϊκή Ελλάδα πρέπει να 

ήταν βασισµένη στο κριθάρι και το στάρι, ενώ 

η κατανάλωση των ζωικών προϊόντων µάλλον 

ήταν περιορισµένη για τον απλό λαό. Το µέσο 

ύψος των ανδρών της εποχής ήταν 167 εκ. 

σύµφωνα µε ευρήµατα οστών και υποδηλώνει 

µία δίαιτα φτωχή σε πρωτεΐνες.
•Τα κείµενα που έχουµε για τη περίοδο µαρτυρούν µία λιτή διατροφή 
αλλά πρόσφατες µελέτες ευρηµάτων και κυρίως του αµφορέα της Μιδέας, 
µίας περιοχής δυτικά των ανακτόρων των Μυκηνών, µας δίνουν και άλλες 
πληροφορίες. Η µοριακή Αρχαιολογία µας αποκαλύπτει πως πριν και κατά 
τη περίοδο του Τρωικού πολέµου στην Ελλάδα και την γενικότερη περιοχή 
µαγείρευαν το κρέας µε λαχανικά ή όσπρια, όπως σήµερα δηλαδή. Η 
έρευνα στο αγγείο της Μιδέας που χρονολογείται περί το 1.340-1.185 π.Χ 
αποκαλύπτει ότι το φαγητό που µαγειρεύτηκε σε αυτό ήταν κρέας µε 
ελαιόλαδο σε µία σύνθετη συνταγή.
Για τη διατροφή των µυκηναίων 
βλέπε:http://wwk.kathimerini.gr/kath/7days/2000/04/23042000.pdf 

http://wwk.kathimerini.gr/kath/7days/2000/04/23042000.pdf


✕ Κατά τον ίδιο τρόπο µαθαίνουµε πως κατά την Νεολιθική περίοδο έφτιαχναν κρασί 
µε ρετσίνι µιας και είχαν καταλάβει τι άριστο συντηρητικό είναι. Οι Έλληνες 
θεοποίησαν όλα τα ωραία πράγµατα, έτσι έκαναν και µε το τυρί και την τυροκοµία. 
Λέγεται πως οι Θεοί έστειλαν στην Ελλάδα το γιο του Απόλλωνα Αρισταίο για να µας 
διδάξει την τυροκοµία.  

•Ιδιαίτερο ενδιαφέρον στην Ελληνική Μυθολογία έχει η ιστορία που λέει ότι ο 
Ήφαιστος είχε φτιάξει ένα εργαλείο που έφτιαχνε κορδόνια από ζύµη (ζυµαρικά). 
Η λέξη µακαρόνια µπορεί να προέρχεται από τη λέξη "µακαρία". Είναι γνωστό πως οι 
Έλληνες ετοίµαζαν αποξηραµένα σκευάσµατα από αλεύρι που άφηναν µαζί µε λάδι 
και κρασί στο τάφο των νεκρών (των µακάρων).  
•Η πρώτη αναφορά στην ύπαρξη των ζυµαρικών χρονολογείται γύρω στο 1000 π.χ., 
στην αρχαία Ελλάδα, όπου η λέξη "λάγανον" περιέγραφε µία φαρδιά πλακωτή ζύµη 
από νερό και αλεύρι, την οποία έκοβαν σε λωρίδες 



   Ο ταλαντούχος Όµηρος µας περιγράφει τη περιπέτεια 
του Οδυσσέα µε τον τσέλιγκα Πολύφηµο. Ο Όµηρος 
αναφέρει σαφώς τα τυριά που ωρίµαζαν στα ράφια του 
Πολύφηµου, εκτός από λίγο που κρατούσε για το 
ρόφηµά του. 

    Κατά την εποχή του Οµήρου µαθαίνουµε πως τα 
γεύµατα ήταν τρία (3). 

•Το ακράτισµα = Το πρωινό του αρχαίου Αθηναίου ήταν 
λιτό και έτρωγε µε το πρώτο φως του ήλιου, το 
«ακράτισµα» που ήταν λίγο κριθαρένιο ψωµί 
βουτηγµένο σε ανέρωτο κρασί, τον λεγόµενο άκρατο 
οίνο. Κάποιες φορές το συνόδευαν ελιές και σύκα. Πιο 
συχνά, όµως, το πρωινό ήταν απλά µια κούπα από 
«κυκεώνα», δηλαδή ένα ρόφηµα από βρασµένο κριθάρι 
αρωµατισµένο µε µέντα ή θυµάρι, για το οποίο οι 
αρχαίοι πίστευαν ότι έχει θεραπευτικές ιδιότητες.
• το άριστον (µεσηµεριανό) = Το έπαιρναν γύρω στις 11 
το πρωί και  αποτελούνταν από ψωµί, τυρί, σκόρδο ή 
κρεµµύδι.



•Εσπέρισµα =  Το µεσηµέρι κατά τις τρεις είχαν το «εσπέρισµα», ένα ελαφρύ 
γεύµα προκειµένου να κρατηθούν µέχρι το βράδυ.
•Δείπνο = Ήταν και το κυρίως γεύµα, το έπαιρναν στο τέλος της µέρας ή αφού 
είχε ήδη νυχτώσει. Αυτό αποτελούνταν από όσπρια, κρέας ή ψάρι, τυρί, ελιές, 
πίτες και ως επιδόρπιο φρούτα φρέσκα ή ξηρά, κυρίως σύκα, καρύδια, σταφύλια 
ή γλυκά µε µέλι .

Το τι θα έτρωγαν εξαρτάται από τη κοινωνική τάξη όπου ανήκαν. Το ψωµί 
και το κρασί έπαιζαν κυρίαρχο ρόλο στη διατροφή όλων, όπως και τα ψάρια.

Για τους πλούσιους τα γεύµατα ήταν αρχοντικά. 
  Στα γλέντια έτρωγαν κυρίως κρέας µαγειρεµένο στη σχάρα, σε 

σούβλες ή σε λέβητες (κατσαρόλες). 

    Ο απλός λαός 
   Περιοριζόταν σε προϊόντα από σιτάρι και κριθάρι όπως χυλοί, 
κουρκούτια, ψωµί και άλλα. Σίγουρα σε όλες τις τάξεις 
χρησιµοποιούσαν στα γεύµατα λαχανικά, τυριά και φρούτα της εποχής 
αλλά και ανάλογα µε τη περιοχή.
Για τα συµπόσια στα οµηρικά έπη δες : 
http://blogs.sch.gr/gymkanit/files/2011/06/%CE%BF%CE%BC%CE%B7
%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%B12.pdf

http://blogs.sch.gr/gymkanit/files/2011/06/%CE%BF%CE%BC%CE%B7%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%B12.pdf
http://blogs.sch.gr/gymkanit/files/2011/06/%CE%BF%CE%BC%CE%B7%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%B12.pdf


Φαίνεται πως, στις περισσότερες περιστάσεις, οι γυναίκες γευµάτιζαν χωριστά από τους 
άνδρες. Εάν το µέγεθος του σπιτιού το καθιστούσε αδύνατο, οι άνδρες κάθονταν στο τραπέζι 
πρώτοι, µε τις γυναίκες να τους ακολουθούν µόνο αφού οι τελευταίοι είχαν ολοκληρώσει το 
γεύµα τους. Ρόλο υπηρετών διατηρούσαν οι δούλοι. Στις φτωχές οικογένειες, σύµφωνα µε το 
φιλόσοφο Αριστοτέλη, τις υπηρεσίες τους προσέφεραν οι γυναίκες και τα παιδιά, 
καλύπτοντας την απουσία δούλων.
Χάρη στο έθιµο της τοποθέτησης στους τάφους µικρών µοντέλων επίπλων από ψηµένο πηλό, 
σήµερα κατέχουµε σηµαντικές πληροφορίες για το πώς έµοιαζαν. 
-Οι Έλληνες έτρωγαν καθιστοί, ενώ οι πάγκοι χρησιµοποιούνταν κυρίως στα συµπόσια.
-Τα τραπέζια, υψηλά για καθηµερινή χρήση και χαµηλά για τα συµπόσια, είχαν συνήθως 
ορθογώνιο σχήµα. Κατά τον 4ο αιώνα π.Χ. ιδιαίτερα διαδεδοµένα ήταν τα στρογγυλά 
τραπέζια, συχνά µε ζωόµορφα πόδια. 



-Κοµµάτια πεπλατυσµένου ψωµιού µπορούσαν να χρησιµοποιηθούν ως πιάτα, 
ωστόσο τα πήλινα δοχεία ήταν και τα πιο διαδεδοµένα. Τα πιάτα µε την πάροδο του 
χρόνου κατασκευάζονταν µε περισσότερο γούστο και επιµέλεια, µε αποτέλεσµα να 
συναντά κανείς κατά τη ρωµαϊκή περίοδο πιάτα από πολύτιµα µέταλλα ή ακόµη και 
γυαλί. 

Η χρήση µαχαιροπήρουνων δεν ήταν και πολύ συχνή: η χρήση του πιρουνιού ήταν 
άγνωστη και ο συνήθης τρόπος λήψης του φαγητού ήταν µε τα δάχτυλα. Εντούτοις 
µαχαίρια χρησιµοποιούνταν για την κοπή του κρέατος, καθώς και κάποια µορφή 
κουταλιών για σούπες και ζωµούς. Κοµµάτια ψωµιού (ἀποµαγδαλία) µπορούσαν να 
χρησιµεύσουν για τη λήψη τροφής  ή ακόµη και ως πετσέτα για τα δάχτυλα.
Δείτε και : http://www.youtube.com/watch?v=QepCJgOeKTI

http://www.youtube.com/watch?v=QepCJgOeKTI


✕  Στην ελληνική αρχαιότητα εκτός από το καθηµερινό δείπνο (βραδινό γεύµα) υπήρχε 
και το δειπνούµενο γεύµα µε φίλους ή γνωστούς που ονοµάζονταν «συµπόσιο» (= 
συνάθροιση ανθρώπων που πίνουν) ή «εστίαση» που σήµερα λέγεται συνεστίαση. 
Υπήρχαν και δείπνα όπου οι συµµετέχοντες συνεισέφεραν ή οικονοµικά, ή µε 
τρόφιµα, τα οποία και λέγονταν «συµβολές». Ο Όµηρος τα αποκαλεί «εράνους», ενώ 
γνωστές είναι οι αρχαίες σχετικές φράσεις «δειπνείν από συµβολών», ή «δείπνον από 
σπυρίδος».



Περιελάµβανε δύο στάδια: 
✕ Το πρώτο ήταν αφιερωµένο στο φαγητό, που σε γενικές γραµµές ήταν λιτό.
    Στην πραγµατικότητα, οι αρχαίοι έπιναν κρασί και µαζί µε το γεύµα, ενώ τα διάφορα 

ποτά συνοδεύονταν από µεζέδες (τραγήµατα): κάστανα, κουκιά, ψηµένοι κόκκοι 
σίτου ή ακόµη γλυκίσµατα από µέλι, που είχαν ως στόχο την απορρόφηση του 
οινοπνεύµατος ώστε να επιµηκυνθεί ο χρόνος της συνάθροισης.



Το δεύτερο µέρος : αφορούσε στην κατανάλωση ποτού. Ξεκινούσε µε σπονδή, τις 
περισσότερες φορές προς τιµή του Διονύσου. Κατόπιν οι παριστάµενοι 

συζητούσαν ή έπαιζαν διάφορα επιτραπέζια παιχνίδια, όπως ο κότταβος. Συνεπώς 
τα άτοµα έµεναν ξαπλωµένα σε ανάκλιντρα (κλίναι), ενώ χαµηλά τραπέζια 

φιλοξενούσαν τα φαγώσιµα και τα παιχνίδια. Χορεύτριες, ακροβάτες και µουσικοί 
συµπλήρωναν την ψυχαγωγία των παρευρισκοµένων. Ένας «βασιλιάς του 

συµποσίου» , ο οποίος εκλεγόταν στην τύχη , αναλάµβανε να υποδεικνύει στους 
δούλους την αναλογία κρασιού και νερού κατά την προετοιµασία των ποτών.



Εντελώς απαγορευµένο στις γυναίκες, µε εξαίρεση τις χορεύτριες και τις εταίρες, το συµπόσιο 
ήταν ένα σηµαντικότατο µέσο κοινωνικοποίησης στην Αρχαία Ελλάδα. Μπορούσε να 

διοργανωθεί από έναν ιδιώτη για τους φίλους ή για τα µέλη της οικογένειάς του, όπως 
ακριβώς συµβαίνει και σήµερα µε τις προσκλήσεις σε δείπνο. Μπορούσε επίσης να αφορά τη 

µάζωξη µελών µιας θρησκευτικής οµάδας ή µιας εταιρείας (ενός είδος κλειστού κλαµπ για 
αριστοκράτες). 

Τα πολυτελή συµπόσια προφανώς προορίζονταν για τους πλούσιους, ωστόσο στα 
περισσότερα σπιτικά θρησκευτικές ή οικογενειακές γιορτές αποτελούσαν αφορµή για δείπνο, 

έστω και µετριοπαθέστερο. Το συµπόσιο ως πρακτική εισήγαγε κι ένα πραγµατικό 
λογοτεχνικό ρεύµα: το «Συµπόσιον» του Πλάτωνα, το οµώνυµο έργο του Ξενοφώντα, «Το 

Συµπόσιον των Επτά Σοφών» του Πλουτάρχου και οι «Δειπνοσοφισταί» του Αθήναιου 
αποτελούν χαρακτηριστικά έργα

Για τα συµπόσια στην αρχαία Αθήνα : lhttp://www.tmth.edu.gr/aet/thematic_areas/p75.html
 

http://www.tmth.edu.gr/aet/thematic_areas/p75.html


✕ Τα συσσίτια αποτελούσαν κοινά γεύµατα στα οποία συµµετείχαν υποχρεωτικά 
άνδρες κάθε ηλικίας στα πλαίσια κοινωνικού ή θρησκευτικού εθιµοτυπικού. Οι 
χαρακτηριστικότερες περιπτώσεις εντοπίζονται στην Κρήτη και τη Σπάρτη, αν και 
ορισµένες πηγές κάνουν αναφορά σε ανάλογες πρακτικές και σε άλλα µέρη. Άλλες 
γνωστές ονοµασίες της πρακτικής αυτής είναι φειδίτια και ὰνδρεῖα. 

•Στην Αρχαία Σπάρτη, η συµµετοχή στα συσσίτια ήταν υποχρεωτική. Ανάµεσα 
στις υποχρεώσεις των Οµοίων, δηλαδή των µελών της σπαρτιατικής κοινωνίας µε 
πλήρη πολιτικά δικαιώµατα, ήταν η συνεισφορά τροφίµων (ή έτερης 
αποζηµίωσης) για τη διατροφή που τους παρείχε το κράτος. Η αποτυχία 
ανταπόκρισης στον κανόνα αυτό ήταν ατιµωτική. Αντίθετα µε τα συµπόσια, τα 
συσσίτια χαρακτήριζε η λιτότητα και η µετριοπάθεια.



Μια γενική όµως ιδέα για τις γνωστές στους αρχαίους τροφές παίρνουµε 
απ' τους Δειπνοσοφιστές του Αθήναιου (Δ , 7):

Γιατί, τι λείπει απʻ το σπίτι µας, ποία καλά, δεν είναι  γεµάτο οσµές συριακής 
σµύρνας κι από ευχάριστο καπνό λιβανιού, δεν σε ευφραίνει να βλέπεις µάζες 

ψωµιού από λεπτό αλεύρι, τρυφερά χταπόδια, λουκάνικα, ως και πάχος, 
φούσκες, βραστά σέσκλα και φύλλα, φάβα και  σκόρδα, µαρίδες, σκουµπριά, 
ενθρυµµατίδες, φάρο καιχόνδρο, κουκιά, λαθούρια, αρακά, ρόβη, µέλι, τυρί, 
γεµιστά άντερα ως και σιτάρια, καρύδια, πληγούρι, ψητές καραβίδες, ψητά 
καλαµάρια, βραστό κέφαλο,  σουπιές βραστές, βραστή σµέρνα, κωβιούς 
βραστούς, ψητές παλαµίδες, ψητές φυκίδες, βατράχους, πέρκες, συνόδια, 
γάδους, ρίνες, ψησσιά, γαλέον, κούκον, φίσσες και νάρκες, κοµµάτια σελάχι, 

κηρήθρες, σταφύλια, σύκα, γλυκίσµατα, µήλα, ακράνεια, ρόδια, ρίγανη, µήκωνα, 
αχλάδια,  κνήκον, ελιές, τσίπουρα, γαλατόπιτες, πράσα, αµπελόπρασα, 

κρεµµύδια, φνστή, βολβούς, γουλιά, σίλφιον, ξύδι, µάραθο, αυγά, φακή και τα 
τζιτζίκια, χυµούς, κάρδαµο, σουσάµι, κουαλούς, αλάτι, πίννες, πεταλίδες, µύδια, 
στρείδια και χτένια, µεγάλους τόνους. Και κοντά σ' αυτά αµέτρητο πλήθος από 

πουλιά, πάπιες, φάσσες, χήνες και σπουργίτια, τσίχλες, κορυδαλούς, κίσσες και 
κύκνους και ελεκάνους, σουσουράδα, µια γερανό. Για 'σένα θα είν' εκεί κρασιά 

λευκά, γλυκό εγχώριο, ευχάριστο, ο καπνίας.



Το λάδι αποτελούσε από την αρχαιότητα βασικό στοιχείο της 
ελληνικής διατροφής. Τρεις ήταν οι ποιότητες λαδιού. 

Ωµοτριβές ή οµφάκινον ονοµαζόταν το αρίστης ποιότητας 
και εξαγόταν από ελιές αγουρωπές, χωρίς ξεθέρµισµα. Το 

δεύτερον γεύµατος ήταν το καλής ποιότητας λάδι. Χυδαίον 
έλαιον χαρακτήριζαν το κατώτερης ποιότητας λάδι από ελιές 

υπερώριµες ή χτυπηµένες.
 Για τη χρήση του λαδιού στην αρχαία Ελλάδα δες : 

http://www.youtube.com/watch?v=po4srV-Ttaw

   Το λάδι εκτός από βασική τροφή αποτελούσε απαραίτητη καύσιµη ύλη για φωτισµό, αφού 
µε λάδι έκαιγαν οι λύχνοι. Αυτή η χρήση του επιβιώνει σήµερα στα καντήλια. 
Διαδεδοµένη επίσης ήταν η χρήση του στη σωµατική υγιεινή. Επάλειψη του σώµατος µε λάδι 
προστάτευε από τον ήλιο ή το ψύχος. Μετά το λουτρό γινόταν επάλειψη του σώµατος και της 
κόµης µε αρωµατικό λάδι, καθώς αυτό ήταν το βασικό συστατικό πολλών αρωµάτων. Η 
παραγωγή αρωµατικού λαδιού στην Ελλάδα µαρτυρείται στη µυκηναϊκή
εποχή από τις πινακίδες Γραµµικής Β' της Πύλου. Επίσης ο Θεόφραστος στο έργο του Περί 
Οσµών και ο Διοσκουρίδης σώζουν πληροφορίες για τα υλικά και τις συνταγές παραγωγής 
αρωµατικού λαδιού
Για την παραγωγή λαδιού στην αρχαία Ελλάδα δες και : 
http://www.tmth.edu.gr/aet/thematic_areas/p39.html

http://www.youtube.com/watch?v=po4srV-Ttaw
http://www.tmth.edu.gr/aet/thematic_areas/p39.html


✕  Στην πόση των αρχαίων Ελλήνων µε την ευρύτερη κατανάλωση ήταν προφανώς το 
νερό. Η αναζήτηση νερού υπαγόταν στις εργασίες που έπρεπε να διεκπεραιώσουν 
καθηµερινά οι γυναίκες. Αν και η χρήση πηγαδιού συχνά ήταν αναπόφευκτη, όπως 
είναι φυσικό υπήρχε προτίµηση σε νερό «από πηγή πάντα ρέουσα και 
αναβλύζουσα». Το νερό θεωρείται θρεπτικό – κάνει τα δέντρα και τα φυτά να 
αναπτύσσονται – αλλά και επιθυµητό. Ο Πίνδαρος ονοµάζει το νερό µιας πηγής 
«ευχάριστο σαν µέλι».  Οι πηγές περιγράφουν κατά καιρούς το νερό ως βαρύ 
(βαρυσταθµότερος), ξηρό (κατάξηρος), όξινο (Ὀξύς), να θυµίζει κρασί (Οἰνώδης) κ.
ά. •Ένας από τους χαρακτήρες του κωµικού ποιητή Αντιφάνη υποστηρίζει πως θα 
µπορούσε να αναγνωρίσει ανάµεσα σε όλο το νερό του κόσµου εκείνο της Αττικής 
από την καλή του γεύση. Τέλος, ο Αθήναιος αναφέρει µια σειρά από φιλοσόφους που 
κατανάλωναν µόνο νερό, συνήθεια που συνοδεύεται συνήθως από αυστηρή 
χορτοφαγία. Άλλα ποτά που καταναλώνονται συχνότατα ήταν το γάλα κατσίκας και 
το υδρόµελι.



✕ Το σκεύος που χρησιµοποιούταν για την πόση ήταν ο σκύφος, κατασκευασµένος από 
ξύλο, πηλό ή µέταλλο. Ο Κριτίας αναφέρει δια µέσου του έργου του Πλουτάρχου ένα 
λακωνικής καταγωγής κυκλικό αγγείο, που ονοµαζόταν κώθων. Θεωρούνταν από 
τους αρχαίους το πιο κατάλληλο για στρατιωτική χρήση, γιατί λόγω του χρώµατος 
του δοχείου εµποδίζονταν εκείνος που έπινε να αντιληφθεί τις τυχόν ακαθαρσίες του 
νερού και χώµατα, ενώ παράλληλα είχε αρκετά γυριστό χείλος, ώστε να µένουν σε 
αυτό οι ακαθαρσίες κατά την πόση. Ένα άλλο διαδεδοµένο σκεύος ήταν η κύλικα, ένα 
ποτήρι κυκλικού σχήµατος, βαθύ, αλλά τελείως ανοιχτό, µε βάση και δύο λαβές. 
Επίσης, ο κάνθαρος, αγγείο µε δύο, συνήθως ψηλές, κάθετες λαβές και το ρυτόν που 
ήταν συχνά ζωόµορφο και που χρησιµοποιούταν συνήθως ως κρασοπότηρο σε 
συµπόσια.



✕ http://pageflip-flap.com/read?r=hKp2mgdxij2F
ZG8ba#/0/view

http://pageflip-flap.com/read?r=hKp2mgdxij2FZG8ba
http://pageflip-flap.com/read?r=hKp2mgdxij2FZG8ba


✕   Κατά την αρχαιότητα υπήρχαν πολλά είδη κρασιού: λευκό, κόκκινο, ροζέ. Υπάρχουν 
µαρτυρίες για όλα τα είδη καλλιέργειας, από το καθηµερινό κρασί µέχρι εκλεκτές 
ποικιλίες. Ξακουστοί αµπελώνες υπήρχαν στη Νάξο, τη Θάσο, τη Λέσβο και τη Χίο. 
Δευτερεύον κρασί παραγόταν από νερό και µούστο, αναµεµειγµένο µε κατακάθια, το 
οποίο και διατηρούσαν οι χωρικοί για προσωπική τους χρήση. Ορισµένες φορές το 
κρασί γινόταν γλυκύτερο µε µέλι, ενώ µπορούσε να χρησιµοποιηθεί και για 
φαρµακευτικούς σκοπούς αν ανακατευόταν µε θυµάρι, κανέλλα και άλλα βότανα. 
Κατά τη ρωµαϊκή εποχή, ίσως και λίγο νωρίτερα, ήταν γνωστό ένας πρόγονος της 
σηµερινής ρετσίνας και του βερµούτ. Ο Αιλιανός επίσης αναφέρει έναν οίνο που 
αναµιγνυόταν µε άρωµα. Επίσης παρασκευαζόταν και ζεστό κρασί,ενώ στη Θάσο ένα 
είδος «γλυκού κρασιού»

✕ Ο οίνος αντλούνταν από τον οικιακό πίθο ή µεταγγίζονταν από τον εισηγµένο 
αµφορέα, αραιώνονταν σε ευµεγέθη κρατήρα και µεταφέρονταν µε αρύταινα στην 
οινοχόη. Από κει σερβίρονταν στα ποτήρια, τις κύλικες, τους σκύφους, τους 
κάνθαρους ή τους κύαθους, σκεύη άλλοτε πήλινα και άλλοτε µεταλλικά



Το κρασί επίσης είχε θέση και στη γενική ιατρική, καθώς του αποδίδονταν φαρµακευτικές 
ιδιότητες. Ο Αιλιανός αναφέρει πως το κρασί της Ηραίας στην Αρκαδία µπορεί να επιφέρει 
τρέλα στους άνδρες, αλλά και πως καθιστούσε τις γυναίκες γόνιµες. Αντιθέτως ένα κρασί από 
την Αχαΐα είχε τη φήµη πως µπορούσε να επιφέρει αποβολή στις εγκύους. Εκτός από τις 
ιατρικές περιστάσεις, η ελληνική κοινωνία αποδοκίµαζε τις γυναίκες που έπιναν κρασί. 
Σύµφωνα µε τον Αιλιανό ένας νόµος στη Μασσαλία απαγόρευε στις γυναίκες να πίνουν ο,
οτιδήποτε εκτός από νερό. Η Σπάρτη ήταν η µοναδική πόλη όπου επιτρεπόταν στις γυναίκες 
να καταναλώνουν ό,τι ήθελαν



✕    Τα κρασιά που προορίζονταν για τοπική χρήση διατηρούνταν σε ασκιά. Εκείνα που 
επρόκειτο να πουληθούν τοποθετούνταν σε πίθους, µεγάλα αποθηκευτικά αγγεία από 
πηλό. Κατόπιν µεταφέρονταν σε σφραγισµένους αµφορείς για να πωληθούν ανεξάρτητα, 
είτε στον ίδιο τόπο, είτε σε άλλο, µεταφερόµενοι µε πλοία. Τα επώνυµα κρασιά έφεραν 
ετικέτες µε το όνοµα του παραγωγού ή των αρχόντων µιας πόλης που εγγυόντουσαν την 
καταγωγή του. Αποτελεί το πρώτο παράδειγµα στην ιστορία µιας πρακτικής που επιβιώνει 
ως τις ηµέρες µας.

✕    Ο αρχαίος οίνος, συνήθως γλυκύς, καταναλώνονταν κεκραµένος, αναµεµειγµένος µε 
νερό σε ποικίλες αναλογίες. Η µίξη του οίνου µε το νερό συνηθιζόταν ήδη από την εποχή 
του Οµήρου. Υπήρχε συνήθεια µάλιστα να βάζουν πρώτα νερό και µετά κρασί στα 
ποτήρια, σύµφωνα µε τον Ησίοδο, τον Ξενοφάνη και τον Ανακρέοντα. Ο Θεόφραστος πάλι 
αναφέρει πως έριχναν οίνο στο νερό για να τον πίνουν νερωµένο και να µην επιθυµούν 
περισσότερο. Μία συνηθισµένη αναλογία ήταν ένα µέρος οίνου προς δύο ή προς πέντε 
νερού, ενώ ο Ησίοδος αναφέρει ένα προς τρία για να συνοδεύσει το φαγητό του αγρότη.

✕ Δείτε το βίντεο που αναφέρεται στο πατητήρι στην αρχαία Ελλάδα 
:http://www.tmth.edu.gr/aet/3d_reconstructions/p564.html. 

http://www.tmth.edu.gr/aet/3d_reconstructions/p564.html


Pyrgos bowl .̓ Το αγγείο 
προέρχεται από τη νεκρόπολη 
του Πύργου (Kύπρος) και 
αποτελεί θαυµάσιο δείγµα της 
ντόπιας δηµιουργίας µε σκηνές 
της καθηµερινής ζωής του 2000 
π.Χ.  Ανάµεσα στις λαβές  υπάρχει 
µια γυναικεία φιγούρα όρθια 
µέσα σε µια σκάφη της οποίας η 
εκροή καταλήγει σε µια άλλη 
λεκάνη. Εκεί µια άλλη µορφή 
συλλέγει µε µια κανάτα το 
υγρό.  Σύµφωνα µε τον Παύλο 
Φλουρέντζο, διευθυντή του 
Τµήµατος Αρχαιοτήτων της 
Κύπρου, αναπαρίσταται η σκηνή 
σύνθλιψης των σταφυλιών



    

   Στα γεύµατα και στα δείπνα τα τραπέζια ήταν γεµάτα µε ψωµί, µε κρέατα και 
χορταρικά, κι ακόµη µε ελιές, πίτες, γλυκίσµατα και φρούτα. Φυσικά και µε 
άφθονο κρασί. Από τα όσπρια, γνωστά στους αρχαίους ήταν τα φασόλια, οι   
φακές, τα ρεβίθια (που τα προτιµούσανε ψηµένα), τα µπιζέλια και τα κουκιά, 
που τα 'τρωγαν, συνήθως, σε πουρέ (έτνος). Για το έτνος, δηλαδή τη σηµερινή 
φάβα, ξετρελαινόταν ο Ηρακλής, και ο Αριστοφάνης δεν χάνει την ευκαιρία να 
τον σατιρίσει:

Ήρθες, αγαπητέ Ηρακλή; Πέρασε µέσα.
Η Περσεφόνη µόλις έµαθε ότι έφτασες,
αµέσως βάλθηκε να ζυµώνει καρβέλια,
έβαλε δυο τρεις χύτρες στη φωτιά
µε όσπρια τριµµένα και φάβα, και στη 
θράκαένα ολάκερο βόδι • ψήνει ακόµη
γλυκά και πίτες. Μα πέρασε µέσα.
                  («Βάτραχοι» 503-507)



✕   Η Αθήνα του Περικλή, αποτελούσε το µεγαλύτερο εισαγωγέα σιτηρών του αρχαίου 
κόσµου: τα φορτία που κατέφθαναν από τη Μαύρη Θάλασσα και τον Ελλήσποντο 
ανέρχονταν κατά µέσο όρο σε 19.000 τόνους ετησίως. Κύρια προϊόντα ήταν το 
σκληρό σιτάρι (πύρος), η όλυρα (ζειά) και το κριθάρι (κριθαί).Για τον τρόπο 
λειτουργίας των  νερόµυλων 
βλέπε:http://www.tmth.edu.gr/aet/3d_reconstructions/p582.html 

✕    Το σιτάρι µουσκευόταν προκειµένου να γίνει µαλακό και κατόπιν επεξεργαζόταν µε 
δύο πιθανούς τρόπους: πρώτη περίπτωση ήταν το άλεσµά του προκειµένου να γίνει 
χυλός, ώστε να αποτελέσει συστατικό του λαπά. Η άλλη περίπτωση ήταν να 
µετατραπεί σε αλεύρι (ἀλείατα) από το οποίο προέκυπτε το ψωµί (ἄρτος) ή διάφορες 
πίττες, σκέτες ή γεµιστές µε τυρί ή µέλι.

✕ Ο άρτος είναι  ιερό προϊόν και απαραίτητο. Χωρίς αυτό, δεν υπάρχει ολοκληρωµένο 
γεύµα. Αλεύρι από κριθάρι ζυµωµένο σε γαλέτα είναι η συνηθισµένη εκδοχή και 
ονοµάζεται µάζα. Η µεγάλη ποικιλία θεωρείται πολυτέλεια και πλούτος.

Για το λόγο αυτό συναντάµε τον ”Ιπνίτη” (ψωµί σε θερµή σκάφη), τον ”Εσχαρίτη” 
(ψωµί στη σχάρα), τον  ”Άρτο τυρέοντα” (η λεγόµενη τυρόπιτα), τον ”Κριβανίτη 
άρτο” (από σιµιγδάλι), το ”όφωρος”, τις λαγάνες και άλλα πολλά που στολίζουν το 
γιορτινό τραπέζι.

http://www.tmth.edu.gr/aet/3d_reconstructions/p582.html


✕ Η µέθοδος «φουσκώµατος» του ψωµιού ήταν γνωστή. Κατά τη ρωµαϊκή εποχή οι 
Έλληνες χρησιµοποίησαν κάποιο αλκαλικό συστατικό ή µαγιά σαν καταλύτη της 
διαδικασίας. Η ζύµη ψηνόταν στο σπίτι σε υπερυψωµένους φούρνους από άργιλο 
(ἰπνός). Μια απλούστερη µέθοδος προέβλεπε την τοποθέτηση αναµµένων 
κάρβουνων στο έδαφος και την κάλυψη του σκεύους µε καπάκι σε σχήµα θόλου 
(πνιγεὐς). Όταν το έδαφος ήταν αρκετά ζεστό, τα κάρβουνα αποµακρύνονταν και στη 
θέση τους τοποθετούταν η ζύµη, η οποία καλυπτόταν και πάλι από το καπάκι. 
Κατόπιν τα κάρβουνα αποθέτονταν πάνω ή γύρω από το καπάκι για διατήρηση της 
θερµοκρασίας.  Οι πέτρινοι φούρνοι έκαναν την εµφάνισή τους κατά τη ρωµαϊκή πια 
περίοδο.



        Είδη ψωµιού µε βάση τον Αθήναιο

✕ Απαλός άρτος: 113Β : Στους Έλληνες κάποιο είδος άρτου ονοµάζεται απαλός, επειδή 
παρασκευάζεται από λίγο γάλα και λάδι και αρκετό αλάτι.

✕ Αρτολάγανον 113 D : Στο επονοµαζόµενο αρτολάγανον προσθέτουν λίγο κρασί, πιπέρι, 
γάλα και λίγο λάδι ή λίπος.

✕ Στρεπτικός άρτος 113 D : Ο στρεπτίκιος άρτος αποτελείται επιπλέον από λίγο γάλα, όπου 
προστίθεται πιπέρι και λίγο λάδι ή λίπος.

                   Ο Σόλων, ο Αθηναίος νοµοθέτης του 6ου αιώνα π.κ.ε., όρισε πως το ψωµί από σιτάρι 
έπρεπε να καταναλώνεται µόνο κατά τις εορταστικές ηµέρες. Από την κλασική εποχή και 
έπειτα, και µόνο για εκείνους που είχαν τα οικονοµικά µέσα, το εν λόγω ψωµί ήταν 
διαθέσιµο καθηµερινά στα αρτοπωλεία. Το κριθάρι ήταν απλούστερο στην παραγωγή, µα 
αρκετά πιο δύσχρηστο στην παραγωγή ψωµιού. Το ψωµί που προκύπτει από το κριθάρι 
είναι θρεπτικό αλλά και βαρύτερο. Συνεπώς συνήθως ψηνόταν προτού αλεστεί για να 
προκύψει αλεύρι (ἄλφιτα), το οποίο χρησίµευε στην παραγωγή (τις περισσότερες φορές 
άνευ ψησίµατος καθώς οι σπόροι ήταν ήδη ψηµένοι) του βασικού πιάτου της ελληνικής 
κουζίνας, που ονοµαζόταν µᾶζα.



✕    Γενικά το σιταρένιο ψωµί λεγόταν «άρτος», το 
κριθαρένιο «άλφιτον», το προερχόµενο µε ζύµη που 
ψηνόταν σε χαµηλούς κλιβάνους (είδος γάστρας) 
λεγόταν «ζυµίτης», ενώ το προερχόµενο χωρίς ζύµη 
που ψηνόταν σε ανθρακιά λεγόταν «άζυµος» και 
ιδιαίτερα «σποδίτης». Οτιδήποτε τρώγονταν µε ψωµί 
(προσφάγιο) λεγόταν «όψον». Ο άρτος ή το άλφιτο 
που τρώγονταν βουτηγµένο σε άκρατο οίνο (ανέρωτο) 
λεγόταν «ακράτισµα». Το ακράτισµα τρώγονταν 
κυρίως το πρωί, εξ ου και το πρωινό γεύµα λέγονταν 
οµοίως ακράτισµα. Χαρακτηριστικά οι Ρωµαίοι 
αποκαλούσαν τους Έλληνες «κριθαροφάγους», ενώ 
στην κωµωδία «Ειρήνη» ο Αριστοφάνης χρησιµοποιεί 
την έκφραση «ἔσθειν κριθὰς µόνας», που 
µεταφράζεται «το να ζει κανείς µονάχα µε κριθάρι» ή 
κατά τη νεοελληνική έκφραση «τη βγάζω µε νερό και 
ψωµί». Στις µέρες µας επιβιώνουν διάφορες συνταγές 
για την παρασκευή µάζας. Σερβιριζόταν ψηµένη ή 
ωµή, µε τη µορφή χυλού ή ζυµαρικών ή ακόµη και 
πίττας. Επίσης µπορούσε να νοστιµίσει µε τυρί ή µέλι.

✕ Για το ψωµί στην αρχαία Ελλάδα : 
http://www.tmth.edu.gr/aet/thematic_areas/p18.html

http://www.tmth.edu.gr/aet/thematic_areas/p18.html


✕ Η κατανάλωση ψαριών και κρεατικών σχετίζεται µε την οικονοµική επιφάνεια του σπιτικού 
αλλά και τη γεωγραφική του θέση: οι αγροτικές οικογένειες µέσω του κυνηγιού και της 
τοποθέτησης µικροπαγίδων είχαν πρόσβαση σε πτηνά και λαγούς, ενώ µπορούσαν να 
µεγαλώνουν πουλερικά και χήνες στις αυλές τους. Οι ελαφρώς πλουσιότεροι µπορούσαν να 
διατηρούν κοπάδια µε πρόβατα, κατσίκες και γουρούνια.

✕ Στις πόλεις το κρέας κόστιζε πάρα πολύ µε εξαίρεση το χοιρινό: κατά την εποχή του 
Αριστοφάνη, ένα γουρουνάκι γάλακτος κόστιζε τρεις δραχµές, ποσό που αντιστοιχεί σε τρία 
ηµεροµίσθια ενός δηµοσίου υπαλλήλου. Στην κλασική Αθήνα, οι περισσότεροι έτρωγαν κρέας, 
αρνίσιο ή κατσικίσιο, µονάχα στις γιορτές. Μολαταύτα, τόσο οι πλούσιοι όσο και οι 
φτωχοί κατανάλωναν λουκάνικα.

✕ Το κρέας αναφέρεται πολύ λιγότερο στα κείµενα της κλασικής εποχής σε σύγκριση µε την 
ποίηση της αρχαϊκής εποχής. Κατά πάσα πιθανότητα αυτό δεν οφείλεται σε αλλαγή των 
διατροφικών συνηθειών, µα µόνο στους άτυπους κανόνες που διέπουν τα δύο αυτά είδη 
γραµµατείας. Η κατανάλωση κρέατος έχει εξέχοντα ρόλο στα πλαίσια θρησκευτικών 
εθιµοτυπικών: η µερίδα των θεών (λίπη και οστά) παραδίδονται στις φλόγες, ενώ η µερίδα των 
ανθρώπων (το ψαχνό κρέας) µοιράζεται στους παρευρισκοµένους. 

✕ Παράλληλα παρατηρούµε την ακµή ενός εµπορικού κλάδου, εκείνου των ψηµένων ή παστών 
κρεάτων, που φαίνονται επίσης να σχετίζονται µε θρησκευτικές τελετές και θυσίες. 
Χαρακτηριστικό της τεχνικής του Έλληνα χασάπη είναι πως το σφάγιο δεν διαµελιζόταν 
ανάλογα µε τον τύπο των µελών του, µα σε κοµµάτια ίσου βάρους. Στην Κρήτη τα καλύτερα από 
αυτά αποδίδονταν στους φρονιµότερους πολίτες ή στους καλύτερους πολεµιστές. Σε άλλες 
περιοχές όπως στη Χαιρώνεια, οι µερίδες µοιράζονταν τυχαία µε αποτέλεσµα να είναι θέµα 
τύχης για τον καθένα το αν θα λάµβανε καλό ή κακό κοµµάτι.



✕    Η στάση των Ελλήνων απέναντι στο ψάρι ποικίλλει ανάλογα µε την εποχή. Στο έπος της 
Ιλιάδας δεν γίνεται κατανάλωση ιχθύων παρά µόνο ψητού κρέατος. Ο Πλάτων το αποδίδει στην 
αυστηρότητα των εθίµων της εποχής, εντούτοις µοιάζει πως το ψάρι θεωρούνταν φαγητό για 
φτωχούς. Στην Οδύσσεια αναφέρεται πως οι σύντροφοι του Οδυσσέα κατέφυγαν στο ψάρι, 
αλλά µόνο γιατί υπέφεραν από την πείνα αφού πέρασαν από τα στενά της Σκύλλας και της 
Χάρυβδης κι έτσι αναγκάστηκαν να φάνε ό,τι υπήρχε διαθέσιµο.

✕    Κατά την κλασική εποχή, το ψάρι µετατρέπεται σε προϊόν πολυτελείας, το οποίο αναζητούν 
για το τραπέζι τους οι γευσιγνώστες. Μάλιστα κατά την ελληνιστική περίοδο συναντούµε και 
σχετική βιβλιογραφία, όπως ένα σύγγραµα του Λυγκέως από τη Σάµο το οποίο πραγµατεύεται 
την τέχνη του να αγοράζει κανείς ψάρι σε χαµηλές τιµές.  Άλλα ειδικά συγγράµατα της αρχαίας 
ελληνικής γραµµατείας µε έξοχες και λεπτοµερείς περιγραφές ψαριών είναι: το «Περί Ιχθύων» 
του Αριστοτέλη, ο «Αλιευτικός» του Νουµηνίου, η «Αλιευοµένη», του Αντιφάνους, ο «Ιχθύς» του 
Αρχίππου  

✕    Πάντως όλα τα προϊόντα αλιείας δεν κόστιζαν το ίδιο. Μια στήλη που ανάγεται στα τέλη του 
3ου αιώνα π.κ.ε. και που προέρχεται από τη βοιωτική πόλη Ακραιφνία, στη λίµνη της Κωπαΐδας, 
εµπεριέχει έναν τιµοκατάλογο ψαριών, ίσως για την προστασία των καταναλωτών από την 
κερδοσκοπία. Οικονοµικότεροι όλων είναι οι σκάροι, ενώ η κοιλιά του κόκκινου τόνου κοστίζει 
τρεις φορές περισσότερο. Οι σαρδέλες, οι αντζούγιες και οι µαρίδες είναι οικονοµικές και 
αποτελούν φαγητά της καθηµερινότητας για τους αρχαίους Αθηναίους. Επίσης στην ίδια 
κατηγορία µπορούν να αναφερθούν ο λευκός τόνος, το λυθρίνι, το σαλάχι, ο ξιφίας και ο 
οξύρρυγχος, ο οποίος καταναλώνεται αλατισµένος. Η λίµνη Κωπαΐδα φηµιζόταν για τα χέλια 
της, ξακουστά σε ολόκληρη την Ελλάδα, τα οποία εξαίρονται και στην κωµωδία «Αχαρνείς». 
Ανάµεσα στα ψάρια του γλυκού νερού µπορούν να σηµειωθούν το λαβράκι, ο κυπρίνος και το 
υποτιµηµένο γατόψαρο.



✕ Οι Έλληνες απολάµβαναν εξίσου και τα υπόλοιπα θαλασσινά. Σουπιές (σηπία), χταπόδια 
(πολύπους) και καλαµάρια (τευθίς) µαγειρεύονταν ψητά ή τηγανητά και σερβίρονταν ως 
ορεκτικά, ως συνοδευτικά ή ακόµη και στα συµπόσια αν ήταν µικρού µεγέθους. Τα θαλασσινά 
µεγαλύτερου µεγέθους συγκαταλέγονταν στα πιάτα της υψηλής µαγειρικής.Ο ποιητής Έριφος 
κατατάσσει τις σουπιές, την κοιλιά του τόνου και τον γόγγρο στα εδέσµατα των θεών, 
απλησίαστα για τους θνητούς µε περιορισµένα οικονοµικά µέσα. Οι σουπιές και τα χταπόδια 
αποτελούσαν παραδοσιακά δώρα κατά τον εορτασµό των Αµφιδροµίων, όταν οι γονείς έδιναν 
ονόµατα στα παιδιά τους. Όσον αφορά τα οστρακοειδή, οι αρχαίες πηγές αναφέρουν την 
κατανάλωση σπειροειδών κοχυλιών, µυδιών, πίννας, αυτιών της θάλασσας, αχιβάδων, 
πεταλίδων και χτενιών.Ο Γαληνός είναι ο πρώτος που αναφέρει την κατανάλωση ψητών 
στρειδιών (ὄστρεον).Τέλος εκτίµησης έχαιραν τα καβούρια (καρκίνος), οι αστακοί (ἀστακός), οι 
αχινοί (ἐχῖνος) και οι καραβίδες (κάραϐος).

✕ Οι ψαράδες στην πλειοψηφία των περιπτώσεων έβγαιναν στη θάλασσα µόνοι και παρέµεναν 
κοντά στην ακτή. Χρησιµοποιούσαν άγκιστρα, κυρίως χάλκινα, τα οποία έδεναν µε ορµιά 
(πετονιά), φτιαγµένη από τρίχες ζώων ή φυτικές ίνες. Για να βυθίζεται το άγκιστρο, του έδεναν 
µολύβδινο βαρίδι. Συνηθισµένο ήταν το ψάρεµα µε δίχτυα διαφόρων ειδών ανάλογα µε το 
είδος των ψαριών, εφοδιασµένα µε φελλούς και βαρίδια, αλλά και το ψάρεµα µε καµάκι (κάµαξ) 
ή τρίαινα. Χρησιµοποιούσαν επίσης κύρτους πλεγµένους από βέργες. Πιο κατάλληλες ώρες για 
ψάρεµα θεωρούσαν το σούρουπο και το χάραµα. Ψάρευαν επίσης τη νύχτα µε φως πυρσών. Το 
µεγαλύτερο µέρος της ψαριάς πρέπει να πωλούταν στις αγορές των πόλεων σε ειδικούς 
χώρους. Το ψάρι εµφανίζεται συχνά διατηρηµένο στην άλµη. Πρόκειται για µια διαδικασία πολύ 
διαδεδοµένη στα ψάρια µικρού µεγέθους, ωστόσο απαντάται και σε µεγαλύτερα όπως η 
παλαµίδα, ο τόνος, το σκουµπρί, η πεσκαντρίτσα και ο οξύρρυγχος, ακόµη στα καβούρια και 
τους αχινούς.



Μια σκηνή στους «Αχαρνείς», όπου ο Αριστοφάνης παρουσιάζει τον Δικαιόπολι ν' αγοράζει 
ψάρια από Βοιωτό ψαρά, είναι αρκετά εύγλωττη:

ΔΙΚΑΙΟΠΟΛ1Σ: Μµ! αν φέρνεις τέτοια νοστιµάδα,
την πιο γλυκιά που υπάρχει, δός µου
τα χέλια να καλωσορίσω αµέσως.

ΘΗΒΑΙΟΣ: Νιράιδα ζηλεµέν' της Κουπαΐδας
βγε και καλοχιραίτισι τουν ξένον.

ΔΙΚΑΙΟΠΟΛΙΣ: Ω! Πολυπόθητε και πολυαγαπηµένε
λαχταριστέ µεζέ της κωµωδίας,

µας ήρθες πια, µεράκι των φαγάδων.
Το φυσερό, τη σκάρα φέρτε, δούλοι.





✕ Οι πρόγονοί µας λάτρευαν επίσης τα γλυκά. Το «µελίκρατον» (γάλα, µέλι και καρύδια), 
ο «µυττωτός» (πίτα µε τυρί, λάδι, µέλι και σκόρδο), το «νωγάλευµα» (λιναρόσπορο και 
µέλι) καθώς και τηγανίτες και τυρόψωµα. Τα νωγαλεύµατα, όπως συνηθίζουν να 
αποκαλούν οι αρχαίοι ηµών πρόγονοι τις λιχουδιές, σερβίρονται ως τελευταίο πιάτο.



✕       Η αγάπη των αρχαίων για τα φρούτα θεωρείται φυσικά αναµφισβήτητη, αφού ήταν 
απαραίτητα για τη διατροφή τους. Για να υπάρχουν όµως τα φρούτα απαραίτητο ήταν 
το γλυκό µεσογειακό κλίµα που ευνοούσε την ανάπτυξη όλων σχεδόν των δέντρων.
   Παρόλα αυτά, ορισµένα φρούτα,  όπως είναι τα πορτοκάλια, τα βερίκοκα, τα 
µανταρίνια, τα ροδάκινα, τα τζάνερα και άλλα ήταν άγνωστα στο διαιτολόγιο των 
αρχαίων. Έτσι η πληθώρα των φρούτων, που κατακλύζουν σήµερα τις αγορές, ήταν 
βέβαια κάτι το αδιανόητο για αυτούς.
    Η αγάπη για τα φρούτα όµως έπεισε πολλούς ποιητές, ότι αξίζει νʼ αφιερωθούν µερικοί 
στίχοι σʼ αυτά.
Ακόµη, οι αρχαίοι συγγραφείς έλεγαν κάρυα όλους τους καρπούς µε τον σκληρό φλοιό.
  Η Δαµασκός της Συρίας, αναφέρουν κάποιοι πως ονοµάστηκε έτσι από τα καλά 
δαµάσκηνα που έβγαιναν στα µέρη της.
Οι Ρόδιοι και οι Σικελοί έλεγαν τα δαµάσκηνα «βράβυλα», άλλοι τα έλεγαν «κοκκύµπλα», 
ενώ ένας ποιητής-συγγραφέας ο Θεόφραστος ο Συρακόσιος µιλάει για «δαµάσκηνα και 
σποδιάς», ένα είδος από άγρια δαµάσκηνα.
Τα µήλα ήταν επίσης γνωστά στους αρχαίους, όχι όµως µε την πλούσια ποικιλία που 
παρουσιάζονται σήµερα στην αγορά.
Τα γλυκά µήλα τα έλεγαν «Ορβικλάτα» και τα πιο ζουµερά «σητάνια» ή «πλατάνια».
Περίφηµα ήταν τα µήλα της Κορίνθου, που παλαιότερα λέγονταν και Εφύρη ή Εφύρα.
 Το διαβάσαµε από το: Η διατροφή των Αρχαίων Ελλήνων Το διαβάσαµε από το: Η 
διατροφή των Αρχαίων 
Ελλήνων http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html#ixzz2QY
vEp5e7 Το διαβάσαµε από το: Η διατροφή των Αρχαίων 
Ελλήνων http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html#ixzz2QY
vEp5e7 και 
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html#ixzz2QYxulfCQ

http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html


✕     Το πιο αγαπηµένο φρούτο των αρχαίων ήταν όµως τα σύκα. Και τα πιο περίφηµα 
ήταν τα σύκα της Αττικής, κάτι που ύµνησαν αρκετοί. Γιʼ αυτό και ο Ίστρος (ένας 
γραµµατικός, ποιητής και ιστορικός από την Κυρήνη) λέει στα «Αττικά» ότι «τα σύκα 
της Αττικής, που θεωρούνται και τα καλύτερα, δεν πρέπει να εξάγονται, ώστε να τα 
απολαµβάνουν µόνο οι Αθηναίοι...». Ακόµη αναφέρει, πως πολλοί όµως έκαναν 
µυστικά την εξαγωγή.
Η αγάπη και η εκτίµηση των αρχαίων για τα σύκα ασφαλώς µας εντυπωσιάζει, αφού 
πολλοί ποιητές και συγγραφείς έχουν αναφερθεί µε πολύ µεγάλο θαυµασµό σʼ αυτά.
   Τα σύκα υπήρχαν σε αφθονία και σε µεγάλη, για εκείνη την εποχή, ποικιλία. Τα πιο 
γνωστά ήταν τα χελιδώνια σύκα, οι αγριοσυκιές γενικά, οι λευκοαγριοσυκιές, οι 
φιβαλέους και οι οπωροβασιλίδας. Γνωστά επίσης ήταν τα ασπρόσυκα τα οποία τα 
έλεγαν «λευκερινεά» και µερικά που είχαν ξινή γεύση «οξάλια».
Φηµισµένα ήταν και τα ροδίτικα σύκα, που ο Σαµιώτης κωµωδιογράφος Λυγκεύς τα 
συγκρίνει, στις «Επιστολές» του, µε τα σύκα της Αττικής.
Αλλά και τα σύκα της Πάρου τα σύγκριναν µε άλλα αγριόσυκα για να φανεί η 
νοστιµάδα τους.



✕ Πάντως, η πορτοκαλιά, που πατρίδα της θεωρείται η νοτιοανατολική Ασία, ήταν 
άγνωστη για τους αρχαίους αφού έγινε γνωστή στην Ευρώπη το 16ο αιώνα.
Ένα άλλο φρούτο που υπήρχε, όµως, στην αρχαία Ελλάδα ήταν τα κυδώνια που τα 
έλεγαν «στρουθία» και «κοδύµατα».
Τα ροδάκινα που ήταν γνωστά στους Πέρσες ονοµάζονταν «κοκκύµπλα», µε το ίδιο 
όµως όνοµα αναφέρονται και τα δαµάσκηνα.
Από τα πιο περιζήτητα φρούτα ήταν βέβαια τα σταφύλια, αλλά όσοι τα 
καλλιεργούσανε τα βλέπανε περισσότερο σαν κρασί.
Το διαβάσαµε από το: Η διατροφή των Αρχαίων ΕλλήνωνΤο διαβάσαµε από το: Η 
διατροφή των Αρχαίων 
Ελλήνων http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html#ixzz2
QYyHjXER

http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html


✕    Στην αρχαία Ελλάδα υπήρχαν διάφορα είδη σύκων.
Ο Φιλήµων, στις «Αττικές λέξεις», αναφέρεται στα βασιλικά σύκα.
Στην Αχαΐα ήταν συκιές που ωρίµαζαν το χειµώνα και οι καρποί τους 
λέγονταν «κοδώνια σύκα».
Μερικές συκιές καρποφορούσαν δύο φορές το χρόνο, και λέγονταν 
«δίφορες». Μερικοί µάλιστα συζητούσαν και για τρίφορη συκιά (φρούτα 
τρεις φορές το χρόνο) που έβγαινε όµως µόνο στη νήσο Κέα.
   Το σύκο ήταν τόσο αγαπητό στους αρχαίους αλλά και στους απογόνους 
τους, που έχουν πάρει το όνοµα του αρκετά χωριά στην εποχή µας.

Το διαβάσαµε από το: Η διατροφή των Αρχαίων ΕλλήνωνΤο διαβάσαµε από 
το: Η διατροφή των Αρχαίων 
Ελλήνων http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.ht
ml#ixzz2QYyl3Qan

✕ Δείτε και βίντεο του Κέντρου Διάδοσης Επιστηµών για αρχαία ελληνική 
διατροφή : http://www.tmth.edu.gr/aet/3d_reconstructions/p574.html

http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://www.tmth.edu.gr/aet/3d_reconstructions/p574.html


✕    Μια και η ζάχαρη ήταν άγνωστη στους αρχαίους, το µέλι ήταν κάτι από τα 
απαραίτητα για την καθηµερινή διατροφή τους και βέβαια για τα γλυκίσµατά τους 
που ήταν αγαπητά σε όλους.
   Το µέλι ήταν γιʼ αυτούς θείο δώρο, αφού πίστευαν πως έπεφτε από τον ουρανό, µε 
την πρωινή δροσιά, πάνω στα λουλούδια και στα φύλλα και από εκεί το µάζευαν οι 
µέλισσες.
   Την άποψη αυτή, σήµερα θα µπορούσαµε να τη χαρακτηρίσουµε αφελή, τότε όµως 
το µέλι ήταν τόσο πολύτιµο και απαραίτητο γιʼ αυτούς, που κανείς δεν θα µπορούσε 
να σκεφθεί κάτι τέτοιο.Το διαβάσαµε από το: Η διατροφή των Αρχαίων 
ΕλλήνωνΕλλήνων http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_34
91.html#ixzz2QYutCuWG

✕    Τις θρεπτικές ιδιότητες του µελιού, δεν τις αγνοούσε φυσικά κανένας, γιʼ αυτό, σε 
κάθε περίπτωση, όλο έπαινοι ακούγονταν. Κι εξυµνούσαν, κυρίως, το µέλι της 
Αττικής, το περίφηµο θυµαρίσιο µέλι. Αυτό βέβαια δε σηµαίνει πως µόνο στην Αττική 
υπήρχε µέλι.
   Η µελισσοκοµία ανθούσε σε πολλά µέρη, στα νησιά και στην Αίγυπτο.
Το µέλι ήταν τόσο σηµαντικό για τους αρχαίους, που αρκετές φορές γέµιζαν µεγάλους 
αµφορείς µε αυτό και τʼ ανακάτευαν µε κρασί για να κάνουν τις σπουδές, τόσο στους 
θεούς που τιµούσαν, όσο και στις ψυχές των νεκρών.Καταλαβαίνουµε έτσι, µετά από 
αυτό, πόσο πολύτιµη θεωρούσαν την αξία του.
Το διαβάσαµε από το: Η διατροφή των Αρχαίων ΕλλήνωνΤο διαβάσαµε από το: Η 
διατροφή των Αρχαίων 
Ελλήνων http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html#ixzz2
QYv38ugo

http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2012/03/blog-post_3491.html


✕ Αν ενοχλούν σήµερα οι οµπρέλες και τα τραπεζοκαθίσµατα των καφέ-
εστιατορίων στην οδό Αδριανού που βλέπει στον αρχαιολογικό χώρο της 
Αρχαίας Αγοράς, µόλις ανακαλύφθηκε πως και οι αρχαίοι είχαν αυτή την κακή 
συνήθεια.

   Χρησιµοποιούσαν στην Οδό των Παναθηναίων και συγκεκριµένα στη 
βορειοδυτική γωνία της Αγοράς, υφασµάτινες σκιάδες και ίσως να στήνονταν 
και κερκίδες θεατών για την παρακολούθηση µεγάλων εορτών (µήπως των 
Παναθηναίων;). Σʻ αυτό το συµπέρασµα οδηγούν ίχνη από οπές πασσάλων 
που βρέθηκαν από την Αµερικάνικη Αρχαιολογική Σχολή στο σηµείο αυτό..



✕ Οι πάσσαλοι ίσως χρησίµευαν για 
περισχοίνισµα χώρου διαστάσεων 12µ.
χ15µ. κατά την κλασική και ελληνιστική 
περίοδο, ενώ σε µερικούς από τους 
πασσάλους ίσως στερεώνονταν και ικρία 
που πιθανώς συγκρατούσαν υφασµάτινες 
κατασκευές για σκίαση, σύµφωνα µε την 
έκθεση του επικεφαλής των ανασκαφών 
Τζον Μακ Καµπ. 

✕ Τις οπές και την εγκατάσταση αυτή 
πρέπει να τα φανταστούµε µπροστά στην 
Ποικίλη Στοά (υπολείµµατά της σε 
οικόπεδο επί της Αδριανού), καθώς η 
συνέχειά τους βρίσκεται κάτω από τις 
γραµµές του ΗΣΑΠ όπου το 2010 και το 
2011 έσκαβε η Α' Εφορεία Ακρόπολης. 
Εκεί εντοπίστηκαν στρώµατα πατηµένου 
χώµατος.

Σκύφοι µε ανάγλυφη διακόσµηση 
για τους καλούς πελάτες µιας 
ταβέρνας, αφού καθένας έπινε 
κρασί στο δικό του κύπελλο.



✕ Στην ίδια περιοχή ανακαλύφθηκε από τους Αµερικανούς πηγάδι γεµάτο µε 
περισσότερα από 100 κεραµεικά, µερικά των εκ των οποίων ακέραια. Το 
φρέαρ (βάθους 12 µ. και διαµέτρου 73 εκατοστών) ήταν σε χρήση κατά τον 
4ο και 5ο αι. µ.Χ., ενώ χρησιµοποιήθηκε ξανά και κατά τη βυζαντινή περίοδο.

✕ Το διαβάσαµε :  http://www.tovima.gr/culture/article/?aid=370158

Πήλινα αγγεία που σχετίζονται µε το 
φαγητό, συγκεκριµένα χύτρες µε δύο ή 
µία λαβές και εσχάρα για το ψήσιµο των 
ψαριών.

http://www.tovima.gr/culture/article/?aid=370158


✕  Οι Αθηναίοι , για να πικάρουν τους Σπαρτιάτες,  
έλεγαν σε όποιον εκθείαζε την ανδρεία και την 
αυτοθυσία των Σπαρτιατών ότι ο οποιοσδήποτε 
θα προτιµούσε να σκοτωθεί στην µάχη παρά να 
τρώει κάθε µέρα µέλανα ζωµό… Σʼ όλη την 
Ελλάδα οι άνθρωποι είχαν λίγο-πολύ τις ίδιες 
διατροφικές συνήθειες εκτός των 
Λακεδαιµονίων. Για τους λάτρεις του καλού 
φαγητού η Σπάρτη δεν ήταν ο κατάλληλος τόπος 
για να ζήσουν. Ο σκληρός τρόπος ζωής τους και 
οι απαιτήσεις της πολεµικής τους κοινωνίας δεν 
επέτρεπαν απολαύσεις και ηδονές. Το καλό 
φαγητό είναι και αυτό µια ηδονή που ο 
Σπαρτιάτης έπρεπε να αποφεύγει. Το βασικό 
τους φαγητό ήταν ο περίφηµος «µέλανας 
ζωµός», ένα κακόγευστο ζουµί από κρέας, αίµα, 
ξύδι. Γενικά µπορούµε να πούµε ότι οι 
Σπαρτιάτες έτρωγαν λίγο και όχι εκλεκτά. 



  Σφάζανε το χοίρο και φρόντιζαν µε µεγάλη 
επιµέλεια να µαζέψουν το αίµα του µέχρι 
ρανίδος. Το αίµα ανακάτευαν µε ξύδι για να µην 
πήξη. Κατόπιν τηγάνιζαν κρέας και λίπος και 
µέσα σ' αυτό έριχναν νερό. Μόλις το νερό άρχιζε 
να βράζει ανακάτευαν µέσα σ' αυτό αλεύρι 
κρίθινο και προσέθεταν λίγο-λίγο το αίµα µε το 
ξύδι. Εν συνεχεία και ενώ συνέχιζε το βράσιµο 
ρίχνανε νερό ώστε να διατηρείται πάντα αραιά 
πηχτό, υδαρές. Όταν το παρασκεύασµα δεν 
απορροφούσε άλλο νερό σήµαινε πως είχε 
βράσει και ήταν κατάλληλο για σερβίρισµα. Μια 
ακόµη συνήθεια των Σπαρτιατών ήταν 
ξακουστή στην Αρχαία Ελλάδα. Λίγο πριν τη 
µάχη έτρωγαν ωµά κρεµµύδια για να 
ανεβάσουν την αδρεναλίνη τους!
Βλέπε: 
http://www.mani.org.gr/ithi/melanas/mel.htm

http://www.mani.org.gr/ithi/melanas/mel.htm


✕    Ο ορφισµός και ο πυθαγορισµός, δύο 
αρχαιοελληνικά θρησκευτικά ρεύµατα, πρότειναν 
ένα διαφοροποιηµένο τρόπο ζωής βασισµένο στην 
αγνότητα και την κάθαρση - στην πραγµατικότητα 
πρόκειται για µία µορφή άσκησης. Στο πλαίσιο αυτό 
η χορτοφαγία αποτελεί κεντρικό σηµείο στην 
ιδεολογία του ορφισµού, καθώς και σε µερικές από 
τις παραλλαγές του πυθαγορισµού.
   Ο Εµπεδοκλής τον 5ο αιώνα π.Χ πλαισιώνει τη 
χορτοφαγία στην πεποίθηση της µετεµψύχωσης : 
ποιος µπορεί να εγγυηθεί ότι ένα ζώο που 
θανατώνεται δεν αποτελεί το καταφύγιο µιας 
ανθρώπινης ψυχής; Οφείλουµε να παρατηρήσουµε, 
ωστόσο, πως ο Εµπεδοκλής, αν ήθελε να είναι 
συνεπής µε την ίδια του τη λογική, θα έπρεπε να 
αρνείται επίσης να καταναλώνει και φυτά για τον ίδιο 
λόγο. Η χορτοφαγία πιθανώς επίσης εκπορεύεται 
από την απέχθεια προς τη θανάτωση ζωντανών 
οργανισµών, καθώς ο ορφισµός δίδασκε την αποχή 
από αιµατοχυσίες.

✕

✕



Η διδασκαλία του Πυθαγόρα τον 4ο 
αιώνα π.Χ είναι ακόµη δυσκολότερο να 
οριοθετηθεί µε ακρίβεια. Οι ποιητές της 
Μέσης κωµωδίας, όπως ο Άλεξις ή ο 
Αριστοφών, περιγράφουν τους 
πυθαγόρειους ως αυστηρά χορτοφάγους: 
µάλιστα ορισµένοι περιορίζονταν µονάχα 
στην κατανάλωση ψωµιού και νερού.
Ωστόσο, άλλα ρεύµατα περιορίζονταν 
στην απαγόρευση συγκεκριµένων 
φυτικών τροφών όπως τα κουκιά ή ιερών 
ζώων όπως ο λευκός κόκκορας ή ακόµη 
συγκεκριµένων σηµείων του σώµατος 
των ζώων. Τέλος, ακόµη και οι οπαδοί της 
χορτοφαγίας σε συγκεκριµένες 
θρησκευτικές περιστάσεις κατανάλωναν 
θυσιασµένα ζώα, κατά την άσκηση των 
θρησκευτικών τους καθηκόντων.



✕    Η χορτοφαγία και η ιδέα της αγνότητας παρέµειναν 
στενά συνδεδεµένες και ορισµένες φορές 
συνοδεύονταν κι από την αποχή από τη σεξουαλική 
πράξη. Στο έργο του «Περί σαρκοφαγίας» ο 
Πλούταρχος αναβιώνει την αντίληψη πως η 
αιµατοχυσία αποτελεί βάρβαρη πράξη και ζητά από 
τον άνθρωπο που καταναλώνει σάρκα να 
δικαιολογήσει την προτίµησή του.

    Ο νεοπλατωνικός Πορφύριος από την Τύρο (3ος 
αιώνας), στο έργο του «De abstinentia ab esu 
animalium» συνδέει τη χορτοφαγία µε τα κρητικά 
µυστήρια και παρέχει έναν κατάλογο µε διάσηµους 
χορτοφάγους του παρελθόντος, ξεκινώντας από τον 
Επιµενίδη. Για εκείνον, είναι ο ήρωας Τριπτόλεµος, που 
δέχτηκε από το θεά Δήµητρα ένα στάχυ ως δώρο και 
εκείνος που εισήγαγε τη χορτοφαγία. Οι τρεις εντολές 
του ήταν: «Τίµα τους γονείς σου», «Τίµα τους θεούς µε 
καρπούς» και «Δείξε οίκτο στα ζώα».

✕ Βλέπε: 
http://psychanimalvegan.blogspot.gr/p/blog-page_75
71.html

http://psychanimalvegan.blogspot.gr/p/blog-page_7571.html
http://psychanimalvegan.blogspot.gr/p/blog-page_7571.html


✕ Οι  Έλληνες παρασκεύαζαν επίσης ένα τρόφιµο ανάµεσα στο φαγητό και το ποτό που 
ονοµαζόταν κυκεών (προέρχεται από το ρήµα κυκάω που σηµαίνει «ανακατεύω»). 
Πρόκειται για πλιγούρι κριθαριού στο οποίο προσέθεταν νερό και βότανα. Στην Ιλιάδα 
περιελάµβανε επίσης τριµµένο κατσικίσιο τυρί. Στην Οδύσσεια, η µάγισσα Κίρκη του 
προσέθεσε µέλι κι ένα µαγικό φίλτρο. Στον Οµηρικό Ύµνο της Δήµητρας,  η θεά 
απορρίπτει το κόκκινο κρασί, ωστόσο δέχεται κυκεώνα από νερό, αλεύρι και βλήχονα.

✕ Χρήσιµος και ως ιερό ποτό στα Ελευσίνια Μυστήρια, ο κυκεώνας αποτελεί και λαϊκή τροφή 
ιδίως στην ύπαιθρο: ο Θεόφραστος στους «Χαρακτήρες» του παρουσιάζει έναν αγρότη 
που ήπιε δυνατό κυκεώνα προκαλώντας δυσφορία στους διπλανούς του στην Εκκλησία 
του Δήµου µε την αναπνοή του. Το ποτό αυτό είναι επίσης φηµισµένο για την ιδιότητά του 
να βοηθά στην πέψη. Έτσι, στην «Ειρήνη», ο θεός Ερµής το συνιστά στον πρωταγωνιστή 
που το παράκανε τρώγοντας ξηρά φρούτα. Στην ίδια λογική, η πτισάνη ήταν ένα 
αφέψηµα από κριθάρι που χρησίµευε ως τροφή για αρρώστους. Ο Ιπποκράτης το συνιστά 
σε ασθενείς που υποφέρουν από οξείες παθήσεις.

✕ Βλέπε : 
http://fumara.gr/%CE%9F-%CE%9A%CF%85%CE%BA%CE%B5%CF%8E%CE%BD%CE%B
1%CF%82-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF
%89%CE%BD-%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CF%89%CE%BD-%CE%A3
%CF%85%CE%BD%CF%84/Βλέπε : 
http://fumara.gr/%CE%9F-%CE%9A%CF%85%CE%BA%CE%B5%CF%8E%CE%BD%CE%B
1%CF%82-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF
%89%CE%BD-%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CF%89%CE%BD-%CE%A3
%CF%85%CE%BD%CF%84/  και  
http://www.a-farm.gr/?product=%CF%80%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%AC%CE%BD%
CE%B7

http://fumara.gr/%CE%9F-%CE%9A%CF%85%CE%BA%CE%B5%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF%89%CE%BD-%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CF%89%CE%BD-%CE%A3%CF%85%CE%BD%CF%84/
http://fumara.gr/%CE%9F-%CE%9A%CF%85%CE%BA%CE%B5%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF%89%CE%BD-%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CF%89%CE%BD-%CE%A3%CF%85%CE%BD%CF%84/
http://fumara.gr/%CE%9F-%CE%9A%CF%85%CE%BA%CE%B5%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF%89%CE%BD-%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CF%89%CE%BD-%CE%A3%CF%85%CE%BD%CF%84/
http://fumara.gr/%CE%9F-%CE%9A%CF%85%CE%BA%CE%B5%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF%89%CE%BD-%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CE%BD%CF%89%CE%BD-%CE%A3%CF%85%CE%BD%CF%84/
http://www.a-farm.gr/?product=%CF%80%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%AC%CE%BD%CE%B7
http://www.a-farm.gr/?product=%CF%80%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%AC%CE%BD%CE%B7


✕    Οι αρχαίοι Έλληνες ιατροί συµφωνούν για την αναγκαιότητα ιδιαίτερης διατροφής 
για τους αρρώστους, εντούτοις οι απόψεις τους για το ποια τρόφιµα πρέπει να 
περιλαµβάνει δεν συµφωνούν. Στο έργο του «Περί Διαίτης Οξέων» ο Ιπποκράτης  
αναφέρεται στις ευεργετικές ιδιότητες της πτισάνης, η οποία αφοµοιώνεται εύκολα 
από τον οργανισµό και προκαλεί πτώση του πυρετού.



    Εντούτοις, άλλοι τη θεωρούν βαριά, καθώς 
εµπεριέχει σπόρους κριθαριού, ενώ άλλοι την 
συνιστούν µε την προϋπόθεση να µην 
τοποθετούνται οι σπόροι αυτοί κατά την 
προετοιµασία της. Ορισµένοι ιατροί δεν 
επιτρέπουν παρά µόνο υγρές τροφές µέχρι και την 
έβδοµη ηµέρα, και µετά επιτρέπουν την πτισάνη. 
Τέλος µια µερίδα εξ αυτών υποστηρίζει πως δεν θα 
πρέπει να καταναλώνονται στερεές τροφές καθʼ 
όλη τη διάρκεια της ασθένειας.
Οι ίδιες οι µέθοδοι του Ιπποκράτη αποτελούν 
αντικείµενο διχογνωµίας ανάµεσα στους 
διάφορους ιατρούς: άλλοι κατηγορούν το µεγάλο 
ιατρό πως υποσιτίζει τους ασθενείς του, ενώ άλλοι 
πως τους τρέφει υπερβολικά. Κατά την ελληνιστική 
εποχή, ο αλεξανδρινός Ερασίστριτος  προσάπτει 
στον Ιπποκράτη ότι απαγόρευε στους αρρώστους 
να τρώνε ο,τιδήποτε παρά λίγο νερό, χωρίς να 
λαµβάνουν κανένα άλλο θρεπτικό στοιχείο: 
πρόκειται πράγµατι για την πρακτική των 
µεθοδικών  που δεν επέτρεπαν στους ασθενείς τη 
λήψη τροφής κατά το πρώτο 48ωρο. Αντίθετα, ο 
Πετρονάς συνιστά την κατανάλωση χοιρινού και τη 
λήψη ανόθευτου οίνου.



✕ Μια σπέσιαλ συνταγή σάλτσας, µε την οποία 
γαρνίρανε τα φαγητά µας δίνει ο Αθήναιος:

Χύσε από πάνω σίλφιο, χύσε ξύδι,
χύσε ακόµη λάδι, τρίψε τυρί
ρίξε από πάνω λίπη και σάλτσες ζεστές.

✕ Τα «θυλήµατα» που αναφέρονται απ' τον 
Αριστοφάνη στην «Ειρήνη», ήταν χοντροαλεσµένο 
αλεύρι από στάρι ή κριθάρι, βρεγµένο µε κρασί 
και λάδι. Μ' αυτό ραντίζανε το σφαχτάρι ενώ 
ψηνόταν. Ο κάθε χυλός ήταν από τα προσφιλή 
φαγητά για το φτωχόκοσµο. Που διαφηµίζονταν 
κατάλληλα, ακόµη και από ένα στωικό φιλόσοφο, 
όπως ο Χρύσιππος, στην «Περί καλού» 
πραγµατεία του (Αθήναιος, Δ 47):

Χυλός από βολβούς - φακές
είναι σαν αµβροσία
στης παγωνιάς το κρύο.



✕ Στις θυσίες ετοίµαζαν κι ένα είδος 
πλακούντος, κάτι δηλαδή σαν πίτα, που 
το 'λεγαν «πελανό». Ήταν 
ένα παχύρρευστο κράµα από αλεύρι, µέλι 
και λάδι. Άλλα εδέσµατα: «Έκχυτος», που 
αναφέρεται σ' ένα επίγραµµα της Παλατινής 
Ανθολογίας2 (βιβλ. 9), ήταν ένα µείγµα από 
αλεύρι και ψηµένο τυρί, που το 'ριχναν σε 
ειδικά καλούπια και τα γέµιζαν µε κρασί 
µελωµένο.
«Κάνδαυλος», ένα είδος φαγητού της 
Μικράς Ασίας,κυρίως στη περιοχή της 
Αυδίας, µε ό,τι ερεθιστικό καρύκευµα 
κυκλοφορούσε. «Μυττωτός», πίτα µε τυρί, 
ανακατεµένο µε µέλι και σκόρδα. Βέβαια, οι 
πιο περίφηµες πίτες ήταν της Αθήνας, 
καύχηµα της πόλης, και γίνονταν µε µέλι, 
τυρί και λάδι, αλλά έβαζαν µέσα και διάφορα 
καρυκεύµατα. Οι Αθηναίοι απέφευγαν ν' 
αρχίσουν το γεύµα τους ή το δείπνο µε 
σούπα.

Έκχυτος  -   Κάνδαυλος    -  Μυττωτός



✕ Σχετικά µε την ετοιµασία ενός δείπνου, να τι µας άφησε ο Φερεπράτης 
(Αθηναίος ηθοποιός και ποιητής, του 4ου π.Χ. αιώνα), στο «Δουλοδιδάσκαλο»:

Πώς ετοιµάζεται το δείπνο; πέστε µας;
Λοιπόν σας λέω, έχετε ένα κοµµάτι χέλι,
καλαµαράκια και αρνί, ολίγο λουκάνικο
βραστά πόδια και συκώτι, παϊδάκια

και πουλιά, κοτόπουλα και τυρί που 'ναι
µέσα στο µέλι, κι από κρέατα ένα µέρος.

(Αθήναιος, Δειπνοσοφισταί Γ 49)



ΛΑΜΑΧΟΣ: Φέρε µου παστό µες σ' ένα φύλλο.
ΔΙΚΑΙΟΠΟΛΙΣ: Πιάσε µου φύλλα• εκεί ψήνω τα ψάρια.
                                               («Αχαρνής», 1198-1199)

Γυναίκα, βράσε µπόλικα φασόλια, ρίξε και στάρι,
φέρε µας λίγα σύκα (...)
Ας φέρει κάποιος απ' το σπιτικό µου
την τσίχλα και δυο σπίνους• είχε κι ανθόγαλο
και τέσσερα κοµµάτια λαγού.
(«Ειρήνη», 1144-1145, 1149-1150)

Κι αλλού στο ίδιο έργο:

Η κότα ψήθηκε
το παστέλι του σουσαµιού ζυµώθηκε
Τις τσαπέλες µε τα σύκα
και τις θρούµπες τις ελιές.



ΑΠΛΑ : ΚΑΛΗ ΜΑΣ ΟΡΕΞΗ !!!!!!!!!


