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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

  Ενύκε ζε έλαλ ηόπν επινγεκέλν. Σν κεζνγεηαθό θιίκα, ην εύθνξν 

έδαθνο, ν ήιηνο από ηε κία, νη ζπρλέο βξνρνπηώζεηο από ηελ άιιε 

δεκηνπξγνύλ ηηο ηδαληθέο ζα ιέγακε θαηξηθέο ζπλζήθεο γηα πινύζηα 

βιάζηεζε θαη άθζνλε παξαγσγή. 

 Ζ νκνξθηά ηνπ ηόπνπ καο θαη νη εηθόλεο πνπ καο πξνζθέξεη θάζε επνρή 

καο θέληξηζαλ ην ελδηαθέξνλ λα ζθύςνπκε πξνζεθηηθά πάλσ ζε απηέο 

θαη λα ςάμνπκε γηα ηηο κπξσδηέο θαη ηηο γεύζεηο ηνπ ηόπνπ απηνύ. Γηαηί, 

ζε θάζε επνρή ππάξρνπλ άθζνλα κπξσδηθά, βόηαλα, θξνύηα, ιαραληθά, 

ήκεξα θαη άγξηα ρόξηα, ηα νπνία απνηεινύλ ηελ πξώηε ύιε γηα ηηο 

ζπληαγέο, ηα „„θαγάθηα‟‟ ηνπ ηόπνπ καο. Όια απηά είλαη θακσκέλα κε 

απιόηεηα, είλαη απνηέιεζκα ηνπ ζθιεξνύ αγώλα γηα ηελ επηβίσζε, 

παξάιιεια όκσο είλαη γλήζηα δεκηνπξγήκαηα ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο, ε αμία ηεο νπνίαο είλαη πηα αλαγλσξηζκέλε παγθνζκίσο. Γηα 

εκάο όκσο είλαη θαη θάηη παξαπάλσ. Δίλαη αλαπόζπαζηα ζηνηρεία ηεο 

πνιηηηζηηθήο θιεξνλνκηάο καο θαη απνηεινύλ ηόζν γηα εκάο, όζν θαη γηα 

ηηο επόκελεο γεληέο ζεκαληηθή παξαθαηαζήθε. 

 

  Αο μεθηλήζνπκε ινηπόλ ην ηαμίδη ζηηο κπξσδηέο θαη ηηο γεύζεηο ηνπ 

ηόπνπ καο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

  Βαζηθή ελαζρόιεζε ησλ αλζξώπσλ θαη βάζε ηεο νηθνλνκίαο είλαη θαηά 

θαλόλα ε γεσξγία. Πέξα όκσο από ηηο επαγγεικαηηθέο θαιιηέξγεηεο πνπ 

είλαη πνιιέο, θάζε νηθνγέλεηα ζηεξίδεηαη θαη ζηελ δηθή ηεο κηθξή 

παξαγσγή, “γηα ην ζπίηη”. Απηή ε “νηθηαθή νηθνλνκία‟‟ηήο  επηηξέπεη λα 

είλαη ζρεηηθά απηάξθεο , θηάλνληαο  κάιηζηα ζπρλά θαη ζε κεγάιν 

βαζκό. Ζ απηάξθεηα ζηήξημε  θαη ζηεξίδεη ηηο νηθνγέλεηεο ,ηδηαίηεξα όηαλ 

νη επνρέο είλαη δύζθνιεο. Χζηόζν, ζε θάζε πεξίπησζε γηα θάζε ζπίηη  

απνηειεί θαύρεκα ην “λα έρεη δηθά ηνπ αγαζά ,λα κελ ηνπ ιείπεη ηίπνηα”. 

Βαζηθά αγαζά πνπ δελ ιείπνπλ από θαλέλα ζπίηη είλαη ηα εμήο: 

 Διαηόιαδν, από δηθέο ηνπο ειηέο  θαη βξώζηκεο ειηέο ρεηξνπνίεηεο 

 ΢ηηάξη, από ην αιεύξη ηνπ νπνίνπ δπκώλνπλ ην ρεηξνπνίεην ςσκί. 

Σν δύκσκα γίλεηαη κηα θνξά ηελ εβδνκάδα θαη ζπλήζσο δπκώλνπλ 

6-8 θαξβέιηα , αλάινγα βέβαηα κε ηηο αλάγθεο ηεο νηθνγέλεηαο . 

Από ην αιεύξη παξαζθεπάδνληαη θαη ρεηξνπνίεηα δπκαξηθά    

(ηξαραλάο , ρπινπίηεο ) πνπ ππάξρνπλ ζε θάζε ζπίηη . ΢πλήζσο 

δπκώλνληαη ην θαινθαίξη , ζηεγλώλνπλ θαιά θαη θπιάζζνληαη γηα 

ην ρεηκώλα . 

 Πειηέο ληνκάηαο, ηνλ νπνίν θηηάρλνπλ ην θαινθαίξη όηαλ νη 

ληνκάηεο είλαη ζε αθζνλία . Σνλ ζπληεξνύλ ζε ειαηόιαδν θαη ηνλ 

θπιάζζνπλ γηα ηνλ ρεηκώλα . 

 Παηάηεο, πνπ παξάγνληαη ζε αθζνλία, ππάξρνπλ πάληνηε θαη 

θαηαλαιώλνληαη θαζεκεξηλά . 

 Οηθόζηηα δώα: ζε θάζε ζπίηη ππάξρνπλ πνιιά νηθόζηηα δώα (θόηεο, 

θνπλέιηα , γαιηά  , θξαγθόθνηεο , γνπξνύληα , κεξηθέο θαηζίθεο θαη 

πξόβαηα ). Απηά θαιύπηνπλ ζε πνιύ κεγάιν βαζκό ηηο αλάγθεο 

ηεο θάζε νηθνγελείαο γηα θξέαο, ελώ ηα παξάγσγα ηνπο 

αμηνπνηνύληαη ζην έπαθξν : ηα απγά  ππάξρνπλ άθζνλα ζε θάζε 

ζπίηη , πξνζθέξνληαο εμαηξεηηθήο πνηόηεηαο  θαη ζξεπηηθήο άμηαο 

ηξνθή , νηθνλνκηθή ,εύθνιε θαη γξήγνξε . Γπν απγά “κάηηα” ή 

έλαο θαγηαλάο κε θξέζθηα ληνκάηα είλαη ε απιή , γξήγνξε θαη 

λόζηηκε ιύζε θάζε ζηηγκή . 

 Kαη ην γάια ησλ δώσλ, θπζηθά δελ πάεη ρακέλν. Οη νηθνγέλεηεο 

θηηάρλνπλ κόλεο ηνπο ην βνύηπξν πνπ ρξεηάδνληαη, ελώ 

αζρνινύληαη θαη κε ηελ ηπξνθνκία (ρεηξνπνίεηε, „ζπηηηθή‟ θέηα ή 

κπδήζξα) θαη κε ηελ παξαζθεπή γηανπξηηνύ. 
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  Δπηπιένλ, θάζε ζπίηη έρεη ην δηθό ηνπ ιαραλόθεπν, ην „κπνζηάλη‟ ή 

ην „πεξηβνιάθη‟, όπσο ιέλε. Δθεί, θάζε επνρή ζπλαληά θαλείο κηα 

παλδαηζία ρξσκάησλ θαη αξσκάησλ. Κακάξη γηα ηελ θάζε λνηθνθπξά 

είλαη ην „κπνζηαλάθη‟ ηεο πνπ εμαζθαιίδεη ζηελ νηθνγέλεηα έλα ζσξό 

„θαινύδηα‟ θάζε επνρή. 

  Έηζη, ν ρεηκσληάηηθνο ιαραλόθεπνο είλαη θαηαπξάζηλνο, γεκάηνο 

ζπαλάθη, ξόθα ή „ξνύθα‟, όπσο ιέγεηαη ζηε ληνπηνιαιηά (πην 

αξσκαηηθή θαη κε πην ιεπηά θύιια από ηε ζύγρξνλε εθδνρή ηεο), 

άληζν, κατληαλό, ζθόξδα, θξέζθα θξεκκπδάθηα, „κπξώληα‟(πνιύ 

αξσκαηηθά, καιαθά ρνξηαξηθά κε ιεπηά θύιια) θαη πην πξόζθαηα 

πξάζζα, καξνύιηα, ιάραλα ή „κάπεο‟ ζηε ληνπηνιαιηά θαη 

θνπλνππίδηα. 

  Σελ Άλνημε πάιη είλαη ε ώξα γηα ηηο αγθηλάξεο (γεκάηνη είλαη νη 

θξάρηεο ησλ θήπσλ κε απηόλ ηνλ ηδηαίηεξν ζάκλν, κε ηα κεγάια 

αγθάζηα θαη ηνλ πεληαλόζηηκν ,γιπθόπηθξν θαξπό), ηα θνπθηά θαη ηνλ 

αξαθά ή „κπίδα‟ ζηε ληνπηνιαιηά, ηα ακπεινβιάζηαξα, ηα ζπαξάγγηα, 

ηηο νβξπέο θαη ηνπο βνιβνύο. 

  Ο θαινθαηξηλόο ιαραλόθεπνο είλαη γεκάηνο ρξώκαηα θαη κπξσδηέο: 

ληνκάηεο, θνινθπζάθηα, κπάκηεο, κειηηδάλεο, πηπεξηέο, αγγνπξάθηα, 

θαζνιάθηα, θαξπνύδηα θαη πεπόληα. Σα ιαραληθά γεληθά 

θαηαλαιώλνληαη ζηελ επνρή ηνπο. ΢ε αληίζεζε κε άιιεο πεξηνρέο 

(π.ρ. Βόξεηνο Διιάδα) ηα ηνπξζί παξαζθεπάδνληαη θαη 

θαηαλαιώλνληαη ζε πεξηνξηζκέλεο πνζόηεηεο (θπξίσο κειηηδάλεο θαη 

πηπεξηέο). Από θξνύηα ηώξα, εθηόο από ηα πνιύ αγαπεκέλα 

θαινθαηξηλά θξνύηα, θαξπνύδηα θαη πεπόληα ηελ ηηκεηηθή ηνπο έρνπλ 

ηα ζύθα, ηα αριάδηα θαη ηα ζηαθύιηα. ΢ε θάζε απιή ππάξρνπλ κεξηθά 

νπσξνθόξα δέληξα (ζπθηέο, αριαδηέο, θιεκαηαξηέο, αιιά αθόκα 

θπδσληέο θαη βπζζηληέο), ηα θξνύηα ησλ νπνίσλ θαηαλαιώλνληαη 

θξέζθα ή αμηνπνηνύληαη ζηε δαραξνπιαζηηθή (γιπθά ηνπ θνπηαιηνύ, 

καξκειάδεο). Πνιύ αγαπεκέλα θξνύηα είλαη θαη ηα εζπεξηδνεηδή 

θξέζθα ή ζηε δαραξνπιαζηηθή. 

   Ηδηαίηεξε αλαθνξά πξέπεη λα θάλνπκε ζηα αξσκαηηθά βόηαλα θαη ζηα 

άγξηα ρόξηα πνπ θύνληαη άθζνλα ζηνπο αγξνύο θαη ηα ιηβάδηα ηνπ ηόπνπ 

καο, αιιά θαιιηεξγνύληαη θαη ζηνπο θήπνπο. Ο βαζηιηθόο θαη ν δπόζκνο 

ππάξρνπλ ζε θάζε ζπίηη, ελώ πην πξόζθαηα θαιιηεξγείηαη ζηνπο θήπνπο 

θαη ηηο απιέο ξίγαλε θαη ινπίδα. Πην αξσκαηηθή όκσο, είλαη ε άγξηα 

ξίγαλε πνπ θύεηαη ζηηο πην πςειέο πεξηνρέο. Δθεί ζα βξεη θαλείο πνιύ 
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αξσκαηηθό ζπκάξη θαη ζξνύκπη, αιιά θαη „„αςηζηά‟‟ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

ζηα ηνπξζί θαη ηηο βξώζηκεο ειηέο. ΢ηνπο αγξνύο ζα βξνύκε αθόκα 

θαζθνκειηέο ή „„αιηθαζθηέο‟‟ θαη άγξηα κέληα ή „„θιηζθνύλη‟‟, αιιά θαη 

κειηζζόρνξην. Απηά, λνζηηκίδνπλ ηα δηάθνξα θαγεηά, ή ζπιιέγνληαη, 

απνμεξαίλνληαη θαη ρξεζηκνπνηνύληαη σο αθεςήκαηα, θαζώο έρνπλ θαη 

ζεξαπεπηηθέο ηδηόηεηεο. Σν ήπην κεζνγεηαθό θιίκα θαη νη πνιιέο 

βξνρνπηώζεηο ηεο Νόηην-Γπηηθήο Διιάδαο επλννύλ ηελ πινύζηα 

βιάζηεζε ζηνπο αγξνύο θαη ζηα ιηβάδηα. Μία κεγάιε πνηθηιία από άγξηα 

ρόξηα καο πεξηκέλεη εθεί γηα βξαζηέο ζαιάηεο, γηα όζπξηα, γηα δηάθνξα 

θαγεηά πνπ ζπλνδεύνληαη από άγξηα ρόξηα, αιιά πάλσ απ‟ όια γηα ηηο 

ππέξνρεο ρνξηόπηηεο, πνπ παξαζθεπάδνληαη κε απηά. Ραδίθηα, δνρηνί, 

ρνηξνβόηαλα, βξνύβεο ή ιαςάλεο θαη „„ςηιηθά‟‟, δειαδή άγξην ζπαλάθη, 

„„κνζρνύιεο‟‟,αγξηνκύξσλα, θαπθαιίδεο, αγξηνπξαζάθηα, βντδόγισζζεο, 

κάξαζνο, παρνιάραλα είλαη ραξαθηεξηζηηθά άγξηα ρόξηα ηνπ ηόπνπ καο. 

Όπσο πξνείπακε, απνηεινύλ ηελ πξώηε ύιε γηα ηηο ρνξηόπηηεο ή 

„„ιαραλόπηηεο‟‟, όπσο ιέγνληαη, γηα κπξσδάην ζπαλαθόξπδν, γηα 

κπαθαιηάξν θαη ζνππηέο κε κπξσδηθά. 

   Ζ θνπδίλα ηνπ ηόπνπ καο, σο εθ ηνύηνπ, έρεη άκεζε ζρέζε κε ηα 

παξαγόκελα πξντόληα ηεο γεο θαη θαζνξίδεηαη απόιπηα από ηηο 

ελαιιαγέο ησλ επνρώλ, αιιά θαη ηηο πεξηζηάζεηο (ενξηαζηηθνί πεξίνδνη, 

πεξίνδνη λεζηείαο, εκέξεο ραξάο θαη γηνξηήο, πεξίνδνη αλέρεηαο). ΢ε θάζε 

πεξίπησζε όκσο είλαη πινύζηα θαη πνιππνίθηιε! 

Δδώ ζα πξέπεη λα επηζεκαλζεί ην γεγνλόο όηη νη «κπξσδηέο θαη νη γεύζεηο 

ηνπ ηόπνπ καο» εληάζζνληαη ζηελ επξύηεξε νηθνγέλεηα ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο, ε όπνηα πηα έρεη αλαγλσξηζηεί παγθνζκίσο γηα ηε ζπκβνιή 

ηεο ζηελ πγεία θαη ηελ επεμία, ελώ ε ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο απνηειεί ππόδεηγκα ζσζηήο δηαηξνθήο . Σν θιίκα άιισζηε, 

είλαη κεζνγεηαθό κε ήπηνπο ρεηκώλεο, πνιιέο βξνρνπηώζεηο θαη κε 

καθξά,  αιιά θαη ζεξκά θαινθαηξηά  . Πνιύ επδηάθξηηεο είλαη νη αιιαγέο 

ησλ επνρώλ . ΢ε θάζε πεξίπησζε, ν ηόπνο καο  είλαη γεκάηνο ππέξνρα 

ρξώκαηα θαη πξνζθέξεη εθιεθηά πξντόληα. 

  Γλήζηα εθπξόζσπνο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο  ,  ε θνπδίλα ηνπ ηόπνπ 

καο  ραξαθηεξίδεηαη από ηζνξξνπία . Πξνζπαζώληαο λα πεξηγξάςνπκε 

έλα εβδνκαδηαίν ηνπιάρηζηνλ πξόγξακκα δηαηξνθήο θαηαιήμακε ζηα 

εμήο : 
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 Πεξηνξηζκέλε είλαη ε θαηαλάισζε θξέαηνο , όρη πεξηζζόηεξν από 

δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα , θαηά θαλόλα ιεπθό θξέαο  ( πνπιεξηθά 

ή θνπλέιη ) θαη πην ζπάληα θόθθηλν θξέαο ( θπξίσο αξλί ή θαηζίθη 

θαη ιηγόηεξν κνζράξη )  

 Όζπξηα , δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Λαδεξά θαγεηά ,δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα  

 Επκαξηθά , κηα κε δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 ΢ρεηηθά πεξηνξηζκέλε είλαη ε θαηαλάισζε ςαξηώλ θαη 

ζαιαζζηλώλ ,  ηα νπνία πάλησο είλαη πνιύ αγαπεηά ηνλ θαηξό ηεο 

λεζηείαο , όπσο ν παζηόο κπαθάιηθνο  ,  ηα ρηαπόδηα  , νη ζνππηέο 

θαη ηα θαιακαξάθηα .  

Όπσο αλαθέξακε θαη πξσηύηεξα νη γεύζεηο ηνπ ηόπνπ καο 

ραξαθηεξίδνληαη από κεγάιε πνηθηιία , απιόηεηα, γλήζηα πξώηε πιε θαη 

αμηνπνίεζε ησλ πξντόλησλ πνπ παξάγνληαη θάζε επνρή . Έπεηηα νη 

λεζηείεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ έηνπο ηεξνύληαη επιαβηθά , πξάγκα πνπ 

δεκηνπξγεί πεξηνξηζκνύο , αιιά θαη αλνίγεη ην δξόκν γηα επηζηξάηεπζε 

ηεο θαληαζίαο θαη λέεο δεκηνπξγίεο . Ξεθηλώληαο ινηπόλ από ηηο γεύζεηο 

ηεο Άλνημεο έρνπκε λα παξαηεξήζνπκε ηα εμήο : Ζ αλαγέλλεζε ηεο 

θύζεο θέξλεη πνιιά ρόξηα , άγξηα θαη θαιιηεξγεκέλα θαη πνιιά 

ιαραληθά. Παξάιιεια, έλα κεγάιν κέξνο ηεο Άλνημεο ζπκπίπηεη κε ηε 

λεζηεία ηεο ΢αξαθνζηήο θαη ηεο Μεγάιεο Δβδνκάδαο. Μαδί κε ηα 

όζπξηα, πξνζηίζεληαη ηώξα ηα ιαδεξά θαγεηά ηεο Άλνημεο, αγθηλάξεο, 

θνπθηά, αξαθάο, πινύζηεο, κπξσδάηεο ρνξηόπηηεο, ζπαξάγγηα, νβξπέο θαη 

βνιβνί, ηα ηξπθεξά ακπεινβιάζηαξα πνπ ηξώγνληαη ζαιάηα κε πνιύ 

κάξαζν θαη ζθόξδν, ελώ αξγόηεξα, κεηά ηε Μηθξαζηαηηθή Καηαζηξνθή 

θαη ηελ έιεπζε πξνζθύγσλ δηαδόζεθαλ θαη έγηλαλ πνιύ αγαπεηά ηα 

γηαιαληδί ληνικαδάθηα κε ακπειόθπιια θαη άθζνλα θξέζθα κπξσδηθά. 

Ζ δεκηνπξγηθή θαληαζία βξίζθεη ηελ έθθξαζή ηεο: αγθηλάξεο θαη 

ζπαξάγγηα κε απγά ρηππεηά, αιιά θαη αξλάθη θξηθαζέ κε αγθηλάξεο 

απνδεηθλύνπλ ηε δεκηνπξγηθόηεηα ηεο θνπδίλαο ηνπ ηόπνπ καο, όπσο θαη 

ηα κπδεζξνπηηάθηα κε κπόιηθν κάξαζν θαη ρισξό, ζπηηηθό ηπξί πνπ ηα 

θηηάρλνπλ ην Πάζρα θαη ηελ εβδνκάδα πνπ αθνινπζεί. 

  ΢ηα ηέιε Ματνπ θαη θαζώο έξρεηαη ην θαινθαίξη, αξρίδνπλ λα βγαίλνπλ 

ηα πξώηα ιαραληθά ηνπ θαινθαηξηνύ θαη καδί ηνπο νη θαινθαηξηλέο 

γεύζεηο. Σώξα είλαη ε επνρή γηα πνιιά ιαδεξά θαγεηά, θαζνιάθηα, 

κπάκηεο, κειηηδάλεο, κπξηάκ, θνινθπζνθνξθάδεο, γεκηζηά θαη, όπσο νη 

ληνκάηεο είλαη θξέζθεο θαη ζε αθζνλία είλαη θαηξόο γηα ληνκαηνζαιάηεο, 



7 
 

θαγηαλάδεο ή ζηξαπαηζάδεο (ρηππεηά απγά κε θξέζθηα ληνκάηα) θαη γηα 

ππέξνρα θνθθηληζηά νηθόζηηα θνηόπνπια,καγεηξεκέλα θπξίσο κε ζπηηηθέο 

ρπινπίηεο, αιιά θαη γηνπβέηζη, πην ζπάληα. Δίλαη όκσο θαη ε επνρή γηα 

γιπθά ηνπ θνπηαιηνύ, ζύθν, ζηαθύιη, πξάζηλν λεξαληδάθη. 

  Κη ελώ ν Αύγνπζηνο θηάλεη ζην ηέινο ηνπ θαη ην θζηλόπσξν έξρεηαη, 

είλαη πηα ε ώξα ηνπ ηξύγνπ. ΢ηνλ ηόπν καο ππάξρνπλ πνιιά ακπέιηα θαη 

ν κνύζηνο απηό ηνλ θαηξό είλαη άθζνλνο, γη‟ απηό είλαη επνρή γηα 

κνπζηαιεπξηέο , κνπζηνθνύινπξα, ραιβά κε πεηηκέδη θαη „κειαρξνηλό‟. 

Σα ιαραληθά ηνπ θαινθαηξηνύ ππάξρνπλ αθόκα κέρξη ηα ηέιε 

Οθησβξίνπ. Δίλαη όκσο θαη θαηξόο λα ππθλώζνπλ νη πξνεηνηκαζίεο γηα 

ην ρεηκώλα, πνπ ήδε έρνπλ αξρίζεη από ην θαινθαίξη. Όια πξέπεη λα 

είλαη έηνηκα γηα ηηο θξύεο κέξεο πνπ έξρνληαη. 

  Έηζη, εηνηκάδνπλ πειηέ ληνκάηαο, δπκώλνπλ θαη απνμεξαίλνπλ 

δπκαξηθά ρεηξνπνίεηα ηξαραλά, ρπινπίηεο, ιαδάληα, ελώ ην θζηλόπσξν 

γίλνληαη θαη ηα ρνηξνζθάγηα. Ο νηθόζηηνο ρνίξνο εμαζθαιίδεη πνιύ θξέαο 

θαη ιίπνο απαξαίηεην γηα ηα θξύα ηνπ ρεηκώλα. Από απηό θηηάρλνπλ θαη 

ηηο „„ηζηγαξίδεο‟‟, θνκκάηηα από ρνηξηλό, θαιά ηεγαληζκέλα θαη 

ζπληεξεκέλα κέζα ζε ιίπνο, κε αιάηη πνπ θπιάζζνληαη ζε πήιηλν 

δνρείν. Γελ είλαη άγλσζην θαη ην „„πάζησκα‟‟ ηνπ ρνηξηλνύ ζε βαξέιη κε 

ρνληξό αιάηη, αλ θαη όρη ηόζν δηαδεδνκέλν, όζν ζε άιιεο πεξηνρέο. Σν 

ρνηξηλό πάλησο ,είηε ην θάλνπλ ρεηξνπνίεηα ινπθάληθα κε ζθόξδν, είηε 

ην καγεηξεύνπλ ςεηό κε παηάηεο, είηε απγνιέκνλν κε ζέιηλν, είλαη 

αγαπεκέλν ρεηκσληάηηθν θαγεηό.  

  Σν ρεηκώλα νη επηινγέο είλαη πην πεξηνξηζκέλεο. Δίλαη ν θαηξόο γηα 

όζπξηα, ζπλήζσο θαθέο ή θαζόιηα ηνπιάρηζηνλ δύν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα, γηα ιαδεξά ηνπ ρεηκώλα, όπσο ζπαλαθόξπδν θαη γηαρληζηέο 

παηάηεο, γηα δπκαξηθά θαη γηα πεξηζζόηεξν θξέαο, ιεπθό αιιά θαη 

θόθθηλν. Πνιύ αγαπεηόο είλαη ν μεξόο κπαθαιηάξνο πνπ καγεηξεύεηαη κε 

πνιινύο ηξόπνπο, ηεγαλεηόο, ςεηόο, αιιά θαη απγνιέκνλν ή ιαδνξίγαλε. 

Σνλ θαηξό ηεο λεζηείαο ,εθηόο από όζπξηα θαη ιαραληθά θαηαλαιώλνληαη 

πνιιά ζαιαζζηλά, όπσο θαιακαξάθηα, ρηαπόδηα κε θνθηό καθαξνλάθη, 

ζνππηέο κε άγξηα ρόξηα, ηαξακνκαθάξνλα, ηαξακνθεθηέδεο, ειηέο θαη 

ραιβάδεο. 

  Σνλ θαηξό ηεο γηνξηήο από ηελ άιιε, είηε πξόθεηηαη γηα Υξηζηνύγελλα, 

Απόθξηεο, Πάζρα, ενξηέο νλνκαζηηθέο, παλεγύξηα, είηε γηα άιιεο 

επράξηζηεο πεξηζηάζεηο, ην ηξαπέδη είλαη πινύζην. Αγαπεκέλα θαη 

ζπλεζηζκέλα γηνξηηλά θαγεηά είλαη ν θόθνξαο καθαξνλάδα, ην αξλί 
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ςεηό ζην θνύξλν κε παηάηεο, ην θξηθαζέ, ε θνηόζνππα απγνιέκνλν, νη 

πίηεο, θπξίσο ηπξόπηηεο θαη κπδεζξόπηηεο. Αγαπεκέλα γιπθά είλαη ηα 

δηάθνξα γιπθά ηνπ θνπηαιηνύ, νη δίπιεο, νη γαιαηόπηηεο, νη γιπθέο 

κπδεζξόπηηεο, ην γαιαθηνκπνύξεθν, ην πεληεζπάλη, ε γηανπξηίλε, ην 

θνπξθνπθίγθη ή „„πεπέθη‟‟ πνπ γίλεηαη κε ην πξσηόγαια. Όια απηά,  

παξάιιεια κε ηηο παλειιελίσο  αγαπεκέλεο γεύζεηο όπσο ηα ζνπβιηζηά 

ηνπ Πάζρα , ηε καγεηξίηζα, ηε  ρξηζηνπγελληάηηθε γαινπνύια,  ην ρνηξηλό 

κε πξάζν θαη ζέιηλν απγνιέκνλν, ηα ηζνπξέθηα , ηα κεινκαθάξνλα , ηνπο 

θνπξακπηέδεο , ηηο δίπιεο , ηα θνπινπξάθηα .  
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ΕΠΙΛΟΓΟ΢ 

  Σειεηώλνληαο  απηή ηελ εξγαζία καο  ζα ζέιακε λα θαηαιήμνπκε ζηα 

εμήο ζπκπεξάζκαηα: Ζ ιατθή - αγξνηηθή θνπδίλα πνπ  πιένλ 

θαηαγξάθεηαη θαη κειεηάηαη ζπζηεκαηηθά, έρεη ζεκαληηθή πνιηηηζηηθή 

δηάζηαζε   . Με ηε ζύκβαζε  ηεο Unesco  ηνπ 2003 ηνλίδεηαη ε αλάγθε 

πξνζηαζίαο  ηεο άπιεο πνιηηηζηηθήο θιεξνλνκηάο , ζηελ νπνία 

εληάζζεηαη  ε θνπδίλα απηή .Γηαηί, “όηαλ νη   ζπζρεηηζκνί εδεζκάησλ κε 

έζηκα ,ιαηξεπηηθέο ηειεηέο , λεζηείεο ,ενξηέο ,ελαιιαγέο ησλ επνρώλ 

επαλαιακβάλνληαη κέζα ζην ρξόλν , ηόηε ε θνπδίλα  παύεη λα ιεηηνπξγεί 

κόλν σο θνπδίλα .Πηα , κεηαθηλείηαη ζην πεδίν ησλ θνηλσληθώλ δεζκώλ  

θαη ιεηηνπξγεί σο ζύκβνιν ελόηεηαο θαη σο ζεκέιην ηεο ζπιινγηθήο 

ηαπηόηεηαο .   Μηα θνπδίλα  δέζκηα ησλ ηνπηθώλ πξντόλησλ  ηεο  γεο θαη 

ηεο ζάιαζζαο , εμαξηεκέλε από ηελ ελαιιαγή ησλ επνρώλ , θαζνξηζκέλε 

από ηελ ελδεκνύζα αλέρεηα ησλ αγξνηηθώλ πιεζπζκώλ , όπνπ  

πξσηαγσλίζηξηεο είλαη νη γπλαίθεο , εθείλεο πνπ ζπρλά κε έλα 

θνινθπζάθη , ηξία ζέζθνπια ,δύν παηάηεο θαη έλα θξεκκύδη αλάζηεζαλ 

αλζξώπνπο , έθηηαμαλ πνιύηηκεο αλακλήζεηο  δεζηαζηάο  θαη αγάπεο”
1
 .   

“΢ηελ  θνπδίλα απηή  εκθαλίδεηαη ην κεγάιν παξάδνμν , κέζα ζε έλα 

πεξηβάιινλ πεξηνξηζκέλσλ πόξσλ θαη νηθνλνκηθήο έλδεηαο  λα γελλεζεί 

κηα θνπδίλα επξύρσξε , πεξίηερλε , ιεπηαίζζεηε , κε κεγάιε πνηθηιία 

γεύζεσλ  θαη ζπλδπαζκώλ” . Cucina povera είλαη ν όξνο πνπ έρεη 

θαζηεξσζεί ,  γηα λα πεξηγξαθεί   ε ιατθή  αγξνηηθή θνπδίλα. Δκείο  

απιώο ηε ιέκε “ γεύζεηο ηνπ ηόπνπ καο ‟‟ . 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Πιεξνθνξίεο  αληιήζεθαλ  από ηελ πξνζσπηθή καο  έξεπλα , θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο νπνίαο  ζπλαληήζακε πνιιέο γπλαίθεο , 

κεγαιύηεξεο ,αιιά θαη λεόηεξεο λνηθνθπξέο , νη νπνίεο καο έδσζαλ  πνιιά ζηνηρεία γηα ηηο κπξσδηέο  θαη ηηο γεύζεηο  ηνπ ηόπνπ 

καο , θαζώο  θαη πνιιέο ζπληαγέο .Πνιύηηκνο βνεζόο καο ππήξμε αθόκα ην βηβιίν „‟Γεύζε  Διιεληθή „‟ ηεο αείκλεζηεο 

εξεπλήηξηαο – καγείξηζζαο θ. Δύε  Βνπηζηλά θαη πνιιά ηεύρε ηνπ πεξηνδηθνύ „‟Γαζηξνλόκνο΄΄ κε αθηεξώκαηα  ζηηο γεύζεηο ηνπ 

ηόπνπ καο . 
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Μερηθές από ηης γεύζεης ηοσ ηόποσ κας 

Δπηιέμακε  αθόκα  λα παξαζέζνπκε  θαη  νξηζκέλεο   ραξαθηεξηζηηθέο  

απζεληηθέο  ζπληαγέο  ηνπ  ηόπνπ  καο από ηα „θαγάθηα ηεο  αλάγθεο‟ 

κέρξη ηα θαγεηά ηεο ραξάο θαη ηεο γηνξηήο .    

‘Φαγάθηα ηες  αλάγθες’ 

  Αθνινπζήζακε  ην  ραξαθηεξηζκό  ηεο  θπξίαο Δύεο Βνπηζηλά ,ε νπνία 

ηνλ πξσηνρξεζηκνπνίεζε. Πξόθεηηαη  γηα απιά θαγεηά πνπ αμηνπνηνύλ 

ζην έπαθξν ηα  πξντόληα  θάζε  επνρήο  , γίλνληαη  γξήγνξα θαη  ε 

λνζηηκηά ηνπο  βξίζθεηαη  ζηε γλεζηόηεηα ηεο  πξώηεο ύιεο . 

Άδσκε ζηατηοθοσιούρα 

  Δίλαη  έλα  έδεζκα πνιύ δηαδεδνκέλν  ζηνλ Διιεληθό ρώξν θαη ζηα 

κέξε καο, πνπ εμππεξεηεί  πξαθηηθέο  αλάγθεο . Όηαλ , γηα παξάδεηγκα, 

ηηο  ηειεπηαίεο   εκέξεο  ηεο εβδνκάδνο  έρεη  ηειεηώζεη  ην  ςσκί  

παξαζθεπάδνπλ  απηή  ηελ  άδπκε ζηαρηνθνπινύξα σο εμήο :  

Φηηάρλνπκε  δύκε κε αιεύξη ,λεξό θαη αιάηη , ηνπ δίλνπλ ηε κνξθή  

ζηξνγγπιήο πίηαο , ην θεληνύλ κε ην πηξνύλη θαη ην ξαληίδνπλ  κε λεξό . 

΢ην  ηδάθη ,αθνύ  έρνπλ θάςεη ηα πνιύ θαιά  ηα θάξβνπλα , ηνπνζεηνύλ 

ηελ πίηα θαη ηελ ζθεπάδνπλ κε αξθεηή ζηάρηε , ελώ από πάλσ  

ηνπνζεηνύλ ηα θάξβνπλα . ΢ε  ηξία  ηέηαξηα, κε κία ώξα είλαη έηνηκε .  

Σελ ηξαβνύλ   από ηε θσηηά ,ηε ρηππνύλ θαιά λα θύγεη  ε πνιιή ζηάρηε  

θαη, όπσο είλαη αρληζηή, ηελ θόβνπλ ζε θνκκάηηα θαη  ηελ ηξώλε .Απηή  ε 

παξαζθεπή  άδπκνπ  ςσκηνύ  έρεη καθξά παξάδνζε, θαζώο  ζπκίδεη  ηνλ  

„ζπνδίηελ‟ ή „εγθξπθίαλ άξηνλ‟  ησλ Αξραίσλ θαη ην „ζηαρηνθπιηζκέλν‟ 

ςσκί ησλ Βπδαληηλώλ.                  . 

‘Σρηθηάδες ’ 

  Φηηάρλνπλ δπκάξη κε αιεύξη , λεξό θαη ιίγν αιάηη  ηόζν  , ώζηε λα 

πιάζεηαη ζε κηθξά ζηξηθηαξάθηα .Σα ξίρλνπλ ζε ρνριαζηό  λεξό κε 

ειαηόιαδν  γηα ιίγα ιεπηά ,κέρξη λα βγαίλνπλ ζηελ επηθάλεηα θαη ηα 

ηξώλε ζε  βαζύ πηάην κε αξθεηό θξαζί . Αγαπεκέλν πξόρεηξν θαγεηό, 

ηδηαίηεξα  ηα θξύα βξάδηα κεηά από ζθιεξή δνπιεηά.  
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Παηάηες ‘γηατλί’ 

  Πνιύ ζπλεζηζκέλν θαγεηό ρεηκώλα-θαινθαίξη , θαζώο νη  παηάηεο  

αθζνλνύλ . Καζαξίδνπλ  ηηο  παηάηεο  θαη ηηο  θόβνπλ ζε κεγάινπο 

θύβνπο . Σηο ζνηάξνπλ κε ειαηόιαδν ,καδί κε θξεκκύδηα θνκκέλα ζε 

θέηεο . Πξνζζέηνπλ ληνκάηα ,θξέζθηα ή πειηέ , αλάινγα κε ηελ επνρή , 

αιαηνπίπεξν ,ιίγε δάραξε θαη λεξό . Μαγεηξεύνπλ ην θαγεηό  γηα 45΄, 

κέρξη λα „κειώζεη‟. 

Σραταλάς κε ‘ηζηγαρίδες’ 

  Πνιύ ζξεπηηθό θαη  „ζεξκαληηθό‟ θαγεηό γηα ηηο θξύεο  ρεηκσληάηηθεο  

κέξεο. Σζηγαξίδεο  νλνκάδνληαη  κηθξά θνκκάηηα από  ρνηξηλό  , θαιά 

ηεγαληζκέλα θαη ζπληεξεκέλα ζε πήιηλν  ηζνπθάιη ,‟‟ιαΐλα‟‟ κέζα ζε 

ρνηξηλό ιίπνο κε κπόιηθν αιάηη. ΢ε λεξό πνπ ρνριάδεη ξίρλνπλ  από ην 

ρεηξνπνίεην ηξαραλά .Όηαλ καιαθώζεη ν ηξαραλάο  ην θαηεβάδνπλ από 

ηε θσηηά θαη ην πεξηρύλνπλ κε „ηζηγαξίδεο‟ θαη ρνηξηλό ιίπνο  πνπ ην 

έρνπλ  θάςεη λσξίηεξα ζην ηεγάλη . 

 

΢παλαθόρσδο 

  Φαγάθη  πνπ  αμηνπνηεί θαη ην ζπαλάθη ηνπ ζπηηηθνύ  πεξηβνιηνύ  θαη 

πνιιά άγξηα ρόξηα από ηνπο αγξνύο , όπσο κπξώληα ,θαπθαιίδεο, 

κάξαζν , αγξηνπξαζάθηα.   ΢νηάξνπλ   όια απηά ηα ρνξηαξηθά  κε 

ειαηόιαδν  καδί κε θξεκκύδη ςηινθνκκέλν .Πξνζζέηνπλ θαη ην ξύδη , 

αιαηνπίπεξν θαη ιίγν λεξό  γηαηί ηα ρνξηαξηθά  είλαη ηόζν θξέζθα πνπ 

βγάδνπλ ηνπο ρπκνύο ηνπο . Μαγεηξεύνπλ  γηα πεξίπνπ  κηζή  ώξα θαη ζην 

ηέινο πξνζζέηνπλ ιεκόλη .(Οξηζκέλνη ην πξνηηκνύλ θνθθηληζηό 

πξνζζέηνληαο θαη ιίγν πειηέ ληνκάηαο ) 

‘Κοσθόκπηδα’ 

  Αγαπεκέλν θαγεηό ηεο Άλνημεο, όηαλ ηα ζπηηηθά πεξηβόιηα είλαη 

γεκάηα αξαθά, θνπθηά θαη αγθηλάξεο. Ηδηαίηεξα ηα θνπθηά, 

θαιιηεξγνύληαη εύθνια, παξάγνληαη ζε κεγάιε πνζόηεηα θαη απνηεινύλ 

ηε βάζε γη‟απηό ην θαγεηό. Ξεζππξίδνπλ ηα θνπθηά θαη ηνλ αξαθά, 

θαζαξίδνπλ θαη κεξηθέο αγθηλάξεο θαη ηα καγεηξεύνπλ ζσηάξνληάο ηα κε 

ειαηόιαδν καδί κε θξέζθα θξεκκπδάθηα, άληζν θαη κάξαζν, θαζώο θαη 

ιίγν λεξό γηα πεξίπνπ ηξία ηέηαξηα ηεο ώξαο. ΢ην ηέινο πξνζζέηνπλ 



12 
 

ιεκόλη θαη „ζύβξαζε‟, δειαδή έλα θιηηδαλάθη λεξό κε ιίγν αιεύξη, γηα 

λα „δέζεη‟ ην θαγεηό. Μεξηθνί πξνηηκνύλ ην θαγεηό απηό ζην θνύξλν: 

ηνπνζεηνύλ ηα ιαραληθά ζε ηαςί, πξνζζέηνπλ ειαηόιαδν θαη ιίγν λεξό 

θαη ην ςήλνπλ γηα πεξίπνπ κία ώξα ζηνπο 180 βαζκνύο. 

 

Ακπειοβιάζηαρα 

Πνιύ αγαπεκέλε αλνημηάηηθε ζαιάηα. Όηαλ ην Μάην βγαίλνπλ ηα 

ηξπθεξά βιαζηάξηα ζηα ακπέιηα ,ηα θόβνπλ θαη κε απηά εηνηκάδνπλ 

ζαιάηα. Σα βξάδνπλ ζε ρνριαζηό λεξό γηα έλα ηέηαξην θαη κόιηο 

θξπώζνπλ ηα θάλνπλ ζαιάηα κε κάξαζν, ζθόξδν, ειαηόιαδν θαη ιίγν μίδη 

ή ιεκόλη. 

Μπρηάκ 

  Όηαλ βγαίλνπλ ηα ιαραληθά ηνπ θαινθαηξηνύ θαη ππάξρνπλ πνιιά 

θνινθύζηα, ηα καγεηξεύνπλ κπξηάκ σο εμήο: ζε ηαςί ηνπνζεηνύλ θνκκέλα 

ζε ξνδέιεο θνινθύζηα, παηάηεο, θξεκκύδηα (κεξηθνί βάδνπλ θαη άιια 

ιαραληθά, όπσο κειηηδάλεο, βάζε όκσο είλαη νη παηάηεο θαη ηα 

θνινθύζηα). Πξνζζέηνπλ ειαηόιαδν, ιεκόλη, αινηνπίπεξν θαη ξίγαλε. 

Φήλνπλ γηα κία ώξα ζηνπο 180 βαζκνύο, κέρξη λα καιαθώζνπλ ηα 

ιαραληθά θαη λα „κειώζεη‟ ην θαγεηό.(Παιηόηεξα, πξηλ ηελ 

ειεθηξνδόηεζε, ην ςήζηκν γηλόηαλ κέζα ζε μπιόθνπξλν θαη 

ρξεζηκνπνηνύζαλ ζθεπαζηό ηαςί, „γάζηξα‟. Δπίπνλε δηαδηθαζία, αιιά ην 

απνηέιεζκα αζύγθξηην). 

 

Κοιοθσζοθορθάδες 

  Έηζη νλνκάδνληαη νη απνιήμεηο ηεο θνινθπζηάο. Απηέο ηηο θόβνπλ θαη 

ηηο καγεηξεύνπλ ζσηάξνληάο ηηο  ζε ειαηόιαδν καδί κε ιίγα κηθξά 

θνινθπζάθηα, ςηινθνκκέλν θξεκκύδη, άληζν, κατληαλό, ζθόξδν, κάξαζν, 

ιίγε θξέζθηα ληνκάηα θαη αιαηνπίπεξν. Μαγεηξεύνπλ γηα κηζή ώξα 

πεξίπνπ. ΢ην ηέινο παζπαιίδνπλ ην θαγεηό κε ηξηκκέλε θέηα. 
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Ασγά κε ληοκάηα (θαγηαλάς) 

Δύθνιν, πξόρεηξν, αιιά πνιύ αγαπεκέλν θαη λόζηηκν θαινθαηξηλό 

„έδεζκα‟, όηαλ νη θξέζθεο ληνκάηεο παξάγνληαη ζε κεγάιε πνζόηεηα. 

Σξίβνπλ ηηο ληνκάηεο ζε βαζύ ηεγάλη θαη ηηο ζσηάξνπλ κέρξη λα 

εμαηκηζηνύλ ηα πγξά ηνπο. Όηαλ ε ληνκάηα είλαη έηνηκε, πξνζζέηνπλ 

αξθεηά απγά (5-6) ειαθξά ρηππεκέλα θαη ηα καγεηξεύνπλ κεξηθά ιεπηά 

κέρξη λα „δέζεη‟ θαη λα πήμεη ην απγό. Πξνζζέηνπλ από πάλσ κπόιηθν, 

θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη. 

  ΢εκ. Μηα εθιεθηή παξαιιαγή είλαη ε αλνημηάηηθε νκειέηα κε ιαραληθά 

ησλ αγξώλ. Μαδεύνπλ από ηνπο αγξνύο άγξηα ζπαξάγγηα, νβξπέο, 

κεξηθέο αγξηναγθηλάξεο θαη αθνύ ηα ζσηάξνπλ ζην ηεγάλη κε ειαηόιαδν, 

πξνζζέηνπλ ηα ρηππεκέλα απγά θαη ζπλερίδνπλ ηε δηαδηθαζία πνπ 

αλαθέξακε. 

 

Πίηες 

Υορηόπηηα ή ‘Λαταλόπηηα’ 

Τιηθά δύκεο: 700 γξ. αιεύξη, 3 θνπηαιηέο ζνύπαο ειαηόιαδν, 1 θνπηαιηά 

ζνύπαο μίδη, ιίγν αιάηη, ιίγε δάραξε θαη λεξό, όζν απαηηείηαη γηα λα γίλεη 

κία δύκε ειαζηηθή. 

Τιηθά γέκηζεο: 1 καηζάθη ιάπαηα, έλα καηζάθη ηζνπθλίδεο, κηζό θηιό 

ζπαλάθη, 1 καηζάθη άληζν, 1 καηζάθη ζέζθνπια, 1 θξεκκύδη, αιάηη θαη 

πηπέξη. 

Δλώλνπκε ηα πιηθά, θηηάρλνπκε κία ειαζηηθή δύκε, ηε ρσξίδνπκε ζε έμη 

κπάιεο θαη ηελ αθήλνπκε λα „μεθνπξαζηεί‟. ΢ε έλα ηεγάλη ξίρλνπκε έλα 

πνηήξη θξαζηνύ ιάδη, ξίρλνπκε ην θξεκκύδη ςηινθνκκέλν θαη όια ηα 

ρόξηα θαιά πιπκέλα θαη θνκκέλα ζε κεγάια θνκκάηηα. Σα καξαίλνπκε 

ζην ηεγάλη, αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ηα αθήλνπκε λα θξπώζνπλ. 

Αλνίγνπκε δύν ιεπηά θύιια, ηα ζηξώλνπκε ζε έλα κεγάιν ηαςί, θαιά 

ιαδσκέλν θαη απιώλνπκε αξαηά, ζε ιεπηό ζηξώκα ηε γέκηζε. 

΢θεπάδνπκε ηε γέκηζε κε έλα θύιιν θαη επαλαιακβάλνπκε ηε 

δηαδηθαζία άιιεο δύν θνξέο. ΢ην ηέινο απιώλνπκε πάιη δύν θύιια 

(ζπλνιηθά έμη θύιια ιαδσκέλα, δύν ζηνλ πάην, δύν ζην πάλσ κέξνο θαη 

δύν ελδηάκεζα κε ηξεηο ζηξώζεηο γέκηζε). Υαξάδνπκε ηελ πίηα ζε 

θνκκαηάθηα θαη ηελ ςήλνπκε ζηνπο 180 βαζκνύο γηα 45 ιεπηά πεξίπνπ. 
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Μσδεζρόπηηα 

Με ηνλ ίδην ηξόπν, δειαδή κε έμη ιεπηά ρεηξνπνίεηα θύιια θηηάρλεηαη 

κπδεζξόπηηα κε ρεηξνπνίεηε επίζεο ρισξή, αιαηηζκέλε κπδήζξα. Σν 

κείγκα θηηάρλεηαη κε κπδήζξα, απγά θαη θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη θαη ε 

πίηα απνηειείηαη από δύν θύιια ζηνλ πάην, δύν ζην πάλσ κέξνο θαη δύν 

ελδηάκεζα κε ηξεηο ζηξώζεηο γέκηζε. Υαξάδνπκε ηελ πίηα ζε θνκκάηηα 

θαη ηελ ςήλνπκε ζηνπο 180 βαζκνύο γηα 45 πεξίπνπ ιεπηά. 

Σσρόπηηα ‘αρτοληηθή’ 

Τιηθά 
6 ιεπηά θύιια γηα πίηα ( κε ηνλ ηξόπν πνπ ήδε αλαθέξακε) 

400 γξ. θέηα  

200 γξ. θξέζθηα κπδήζξα  

πηπέξη θξεζθνηξηκκέλν 

1/2 θι. βνύηπξν ιησκέλν  

1/2 θι. ειαηόιαδν  

  

Εθηέιεζε 
  ΢ε κπνι ζξπκκαηίδνπκε ηα ηπξηά, ηξίβνπκε κπόιηθν πηπέξη θαη 

αλαθαηεύνπκε. ΢ε άιιν κπνι ελώλνπκε ην βνύηπξν κε ην ιάδη. 

Αιείθνπκε έλα κεγάιν ξερό ηαςί γηα πίηα, ζηξώλνπκε δπν ιαδσκέλα 

θύιια θαη παζπαιίδνπκε κε ην 1/3 από ην ηξίκκα ησλ ηπξηώλ. 

΢ηξώλνπκε έλα θύιιν, ην ιαδώλνπκε πεηαρηά θαη παζπαιίδνπκε κε ηπξί. 

Δπαλαιακβάλνπκε ηε δηαδηθαζία κέρξη λα ηειεηώζνπλ ηα πιηθά. 

Καιύπηνπκε ηελ πίηα κε ην ηειεπηαίν θύιιν, ραξάδνπκε ζε θνκκάηηα θαη 

ξαληίδνπκε κε ην ππόινηπν ιάδη. Μεξηθά θνκκαηάθηα βνύηπξν ζηελ 

επηθάλεηα ηεο πίηαο ζα ηελ απνγεηώζνπλ γεπζηηθά. Γηπιώλνπκε ηα θύιια 

πνπ εμέρνπλ πάλσ ζηελ πίηα ζε ζηαπξό θαη όρη ζηξηθηά, γηαηί 

δηαθνξεηηθά δελ ζα ςεζνύλ θαιά. Απιά, ηα γπξλάκε πάλσ ζηελ πίηα. 

Φήλνπκε ζε θαιά πξνζεξκαζκέλν θνύξλν, ζηνπο 180°C, ζηηο 

αληηζηάζεηο γηα πεξίπνπ 1 ώξα θαη 10', κέρξη λα ξνδίζεη ε πίηα πάλσ θαη 

θάησ θαη λα μεθνιιήζεη από ην ηαςί.  

  

΢εκ. 

Σν ιάδσκα ή βνπηύξσκα αλάκεζα ζηα θύιια έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα ςήλνληαη κέρξη κέζα νη πίηεο θαη λα γίλνληαη ηξαγαλέο. 
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Παζταιηάηηθα καραζοκσδεζροπηηάθηα 

  Πξώηε ύιε γη‟απηό ην έδεζκα είλαη ην ζπηηηθό, πξόβεην, αλάιαην, 

ρισξό ηπξί θαζώο θαη κπόιηθνο κάξαζνο. Θξπκκαηίδνπλ πξώηα ην ηπξί, 

ην αλακεηγλύνπλ κε ην κάξαζν, πξνζζέηνπλ απγά, αιαηνπίπεξν θαη 

αιεύξη, κέρξη λα πιάζεηαη ην κείγκα. Πιάζνπλ ζηξνγγπιά πηηάθηα θαη ηα 

ςήλνπλ ζην θνύξλν ζηνπο 180
ν 
, κέρξη λα ξνδίζνπλ. 

 

Κοσρθοσθίγθη ή πεπέθη 

  Γίλεηαη από ην πξσηόγαια ησλ νηθόζηησλ δώσλ, ην νπνίν βάδνπλ ζην 

ηεγάλη ή παιηόηεξα ζηε γάζηξα, πξνζζέηνληαο κόλν ιίγν αιάηη. Απηό κε 

ηε δέζηε πήδεη κόλν ηνπ θαη θαζώο ςήλεηαη δεκηνπξγεί έλα εμαηξεηηθό 

έδεζκα κε ξόδηλε θξνύζηα θαη εζσηεξηθά πνιύ αθξάην. Απιώο ππέξνρν. 

 

Εδέζκαηα ηες ταράς θαη ηες γηορηής 

 

Κόθορας καθαρολάδα 

  Από ηα πην αγαπεκέλα θαγεηά, θιαζζηθή „ζπεζηαιηηέ‟ ηνπ ηόπνπ καο, 

θπζηθά κε θόθνξα ζπηηηθό. Σζηγαξίδνπλ θαιά ηνλ θόθνξα ζε ειαηόιαδν, 

θνκκέλν ζε κεξίδεο, καδί κε δύν θξεκκύδηα ςηινθνκκέλα θαη ηνλ 

„ζβήλνπλ‟ κε έλα πνηήξη θξαζί. Αθνύ εμαηκηζηεί ην θξαζί, ξίρλνπλ ηε 

ληνκάηα ( θξέζθηα ηξηκκέλε, αλ είλαη θαινθαίξη ή ρπκό ληνκάηαο ) θαη 

νπσζδήπνηε ιίγν πειηέ γηα δεκέλε ζάιηζα κε δσεξό, θόθθηλν ρξώκα. 

Πξνζζέηνπλ αθόκα, έλα μύιν θαλέια, 2-3 γαξύθαιια (κνζρνθάξθηα), 

αιάηη, πηπέξη θαη δεζηό λεξό. Αθήλνπλ ηνλ θόθνξα λα καγεηξεπηεί ζε 

ρακειή θσηηά γηα δύν ώξεο, κέρξη λα γίλεη ηξπθεξό ην θξέαο θαη λα 

„δέζεη‟ ε ζάιηζα. ΢εξβίξνπκε ηνλ θόθνξα κε καθαξόληα λνύκεξν 5, 

πεξηρπκέλα κε ιησκέλν βνύηπξν θαη παζπαιηζκέλα κε θεθαινηύξη 

ηξηκκέλν. 
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Υοηρηλό κε ζέιηλο 

 Πινύζην, γηνξηηλό θαγεηό πνπ καγεηξεύεηαη ην ρεηκώλα ηηο Κπξηαθέο ή 

ζε γηνξηέο. Υξεηάδεηαη ηξπθεξό θνκκάηη από ην ρνηξηλό, ζπάια ή ιαηκόο. 

Πξώηα ζνηάξνπλ ην θξέαο, θνκκέλν ζε κεξίδεο κε μεξό θξεκκύδη θαη 

θξέζθα θξεκκπδάθηα ςηινθνκκέλα. Έπεηηα, ην „ζβήλνπλ‟ κε έλα πνηήξη 

ιεπθό θξαζί. Αθνύ εμαηκηζηεί ην αιθνόι, ην καγεηξεύνπλ ζε ζηγαλή 

θσηηά. ΢ην κεηαμύ, θαζαξίδνπλ θαιά ηνπιάρηζηνλ έλα θηιό ζέιηλν ή θαη 

πεξηζζόηεξν, αλάινγα κε ηελ πνζόηεηα ηνπ θξέαηνο θαη ην „δεκαηάλε‟ 

ζε ρνριαζηό αιαηηζκέλν λεξό γηα 5-10 ιεπηά ( εμαξηάηαη από ην πόζν 

ηξπθεξό είλαη ην ζέιηλν). Σν ζηξαγγίδνπλ πνιύ θαιά θαη όηαλ ην θξέαο 

είλαη κηζνκαγεηξεκέλν, ην ελώλνπλ ζηελ θαηζαξόια, πξνζζέηνληαο αιάηη 

θαη αξθεηό θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη. Όηαλ ην θξέαο θαη ηα ιαραληθά έρνπλ 

καιαθώζεη αξθεηά θαη είλαη έηνηκα, εηνηκάδνπλ ην απγνιέκνλν κε δύν 

απγά ηνπιάρηζηνλ θαη ην ρπκό από δύν ιεκόληα. Απγνθόβνπλ ην θαγεηό 

πξνζέρνληαο πνιύ λα κελ „θόςεη‟ θαη λα „δέζεη‟ ε ζάιηζα θνπλώληαο 

ειαθξά ηελ θαηζαξόια. 

Αρλάθη κε αγθηλάρες 

  Δίλαη κηα παξαιιαγή ηνπ πξνεγνύκελνπ θαγεηνύ. Αξλάθη κε αγθηλάξεο 

καγεηξεύνπλ ηελ Άλνημε θαη θπξίσο ηελ εβδνκάδα κεηά ην Πάζρα. 

΢νηάξνπλ ην αξλάθη κε μεξό θξεκκύδη, θξέζθα θξεκκπδάθηα θαη κπόιηθν 

άλεζν. Υσξίο λα ην ζβήζνπλ κε θξαζί, πξνζζέηνπλ δεζηό λεξό  (έλα 

πνηήξη) θαη όηαλ ην θξέαο καιαθώζεη πξνζζέηνπλ ηηο αγθηλάξεο ειαθξά 

ζνηαξηζκέλεο θαη εηνηκάδνπλ απγνιέκνλν. Θεσξείηαη εθιεθηό θαγεηό 

ηεο Άλνημεο.  
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Γαιαηόπηηα 

 
 Πνιύ αγαπεκέλν γιύθηζκα, όηαλ ππάξρεη κπόιηθν πξόβεην γάια. Σν 

δεζηαίλνπλ ζηε θσηηά, πξνζζέηνληαο ζηκηγδάιη ςηιό, δάραξε θαη απγά    

(ηνπιάρηζηνλ 5 ή θαη πεξηζζόηεξα, αλάινγα κε ηε ρσξεηηθόηεηα ηνπ 

ηαςηνύ), θαζώο θαη μύζκα από έλα πνξηνθάιη θαη κία βαλίιηα. Αθνύ 

πήμεη ε θξέκα, ηνπνζεηνύλ ην κείγκα ζε ηαςί βνπηπξσκέλν θαη ην 

ςήλνπλ γηα πεξίπνπ κία ώξα. Όηαλ ε γαιαηόπηηα θξπώζεη, ηελ 

παζπαιίδνπλ κε δάραξε άρλε. 

 

Γαιαθηοκπούρεθο 

Έλα παθέην θύιιν θξνύζηαο, βνύηπξν γηα ην άιεηκκα 

Γηα ηελ θξέκα: 5 θιπηδάληα γάια, 1 θιπηδάλη ζηκηγδάιη ςηιό, ¾ 

θιπηδαληνύ δάραξε, 1 βαλίιηα, μύζκα ιεκνληνύ ή πνξηνθαιηνύ, 5 απγά, 

1/3 θιπηδαληνύ βνύηπξν. 

Γηα ην ζηξόπη: 2,5 πνηήξηα δάραξε, ¾ πνηεξηνύ λεξό, ρπκόο ελόο 

ιεκνληνύ ( βξάζηκν 5΄) 

  Βάδνπκε ηε δάραξε, ην γάια θαη ην μύζκα ζηε θσηηά. Μόιηο αξρίζνπλ 

λα βξάδνπλ ξίρλνπλ ην ζηκηγδάιη ιίγν-ιίγν θαη αλαθαηεύνπλ ζπλερώο. 

Όηαλ πάξεη βξάζε, ην βγάδνπλ από ηε θσηηά θαη πξνζζέηνπλ ην βνύηπξν 

θαη ηε βαλίιηα. Αθνύ θξπώζεη ιίγν, ξίρλνπλ κέζα ηα απγά ρηππεκέλα θαη 

αλαθαηεύνπλ γξήγνξα. Βνπηπξώλνπλ ην ηαςί θαη ζηξώλνπλ έμη θύιια 

βνπηπξσκέλα έλα-έλα. Υαξάδνπλ ειαθξά ην γιπθό θαη ην ξαληίδνπλ κε 

ιίγν λεξό. Φήλνπλ ζηνπο 180
ν 

γηα πεξίπνπ κία ώξα. Σέινο, ξίρλνπλ ην 

ζηξόπη ζην γιπθό, όπσο είλαη δεζηό. 
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Μερηθές θωηογραθίες από ηα  όκορθα περηβόιηα ηοσ ηόποσ κας 
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Οη σπεύζσλες εθπαηδεσηηθοί θαη ε οκάδα Αγωγής Τγείας 

ηοσ ΓΕ.Λ. Κάηω Αταϊας 


