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Αποποίηση Ευθύνης -  Disclaimer 

 

Η παρουςίαςθ των χορταρικών ςτθν παροφςα εργαςία ζχει κακαρά ενθμερωτικό χαρακτιρα. 

 

Απαιτείται θ παρουςία ατόμου που γνωρίηει όταν επιχειρείται ςυλλογι και επεξεργαςία τουσ από 

μθ ζμπειρο άτομο. 

 

Πριν από τθν εκτζλεςθ οποιαςδιποτε ςυνταγισ ςυμβουλευτείτε άτομο που γνωρίηει από βρώςιμα 

χόρτα 

 

 

Ρριν χρθςιμοποιιςετε οποιαδιποτε ςυνταγι ι πριν αλλάξετε τισ διατροωικζσ ςασ ςυνικειεσ, ηθτιςτε 

τθ γνϊμθ του κατάλλθλου επαγγελματία υγείασ ι διατροωολόγου. Εάν λαμβάνετε ωαρμακευτικι 

αγωγι, βεβαιωκείτε ότι δεν υπάρχουν αλλθλεπιδράςεισ. 
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ΜΕΡΟ΢ Α - ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 

 

 

1. Η ιδζα-γενικόσ ςτόχοσ 

Αωετθρία υπιρξε θ πάγια ανάγκθ για τθ διατιρθςθ και ενίςχυςθ των ιπιων και ψθωιακϊν 

δεξιοτιτων των μακθτϊν (ομαδικι ςυνεργαςία, αναηιτθςθ-ταξινόμθςθ-επιλογι υλικοφ, 

δθμιουργικότθτα, ωανταςία), κακϊσ αποτελοφν εωόδιο ηωισ. Σε ςυνδυαςμό με το ωυςικό περιβάλλον 

(αγροτικι περιοχι) και τθν αυξανόμενθ, αργά αλλά ςτακερά ςτροωι του κόςμου προσ τθ πιο ωυςικι 

διατροωι, τζκθκε θ ιδζα του ςυγκεκριμζνου προγράμματοσ επί τάπθτοσ.  

Επί του πρακτζου, θ ιδζα ιταν οι μακθτζσ να προςζγγιηαν βιβλιογραωικά τθν παραδοςιακι 

Κρθτικι διατροωι  ςχετιηόμενθ με τθν ενδθμικι χλωρίδα τθσ περιοχισ. Τα παιδιά ςε ςυνεργαςία με 

τουσ γονείσ τουσ κα κατζγραωαν  τθ βρϊςιμθ πανίδα ( χόρτα) τθσ περιοχισ. Θα ζβγαιναν ςτο πεδίο με 

γνϊςτεσ, κα αναηθτοφςαν κα ςυνζλεγαν και κα ωωτογράωιηαν ςχετικά. Βιβλιογραωικά, κα 

αναηθτοφςαν  ςτοιχεία από το διαδίκτυο για τα οωζλθ τθσ πράςινθσ διατροωισ κακϊσ και τισ επίςθμεσ 

ενδεχομζνωσ ονομαςίεσ των ωυτϊν και τισ ιδιότθτζσ τουσ. Θα αναηθτοφςαν από το περιβάλλον του 

ςυνταγζσ μαγειρικισ και κα τισ εκτελοφςαν όποτε αυτό είναι δυνατόν. Στο τζλοσ, κα ζωτιαχναν ζνα 

ςχετικό οδθγό για το κοινό. 

 

2. Ειδικοί-παιδαγωγικοί ςτόχοι 

Κφριοι γενικοί παιδαγωγικοί ςτόχοι ιταν θ ανάπτυξθ τθσ ομαδικότθτασ και τθσ ςυνεργαςίασ, 

ςυνεπικουροφμενοι από τθν ανάπτυξθ διερευνθτικϊν, γνωςτικϊν, ψυχοκινθτικϊν και επικοινωνιακϊν 

ικανοτιτων. Ειδικότερα ςτα πλαίςια του προγράμματοσ οι μακθτζσ κα είχαν τθ δυνατότθτα να: 

1. Μάκουν να εργάηονται και να ςυνεργάηονται ςτα πλαίςια τθσ ομάδασ (ςυνεργατικι μάκθςθ) 

2. Μάκουν να ερευνοφν, να αξιολογοφν, να επιλζγουν και να καταγράωουν το ηθτοφμενο κάκε 

ωορά υλικό (επιςτθμονικι διερεφνθςθ) 

3. Να ςυνεργαςτοφν με τουσ γονείσ/οικογενειακό περιβάλλον (γονεϊκι εμπλοκι ςτθ μακθτικι 

διαδικαςία) 

4. Ενιςχφςουν τθ ςυνεργαςία και το κλίμα ςεβαςμοφ και εμπιςτοςφνθσ μεταξφ τουσ και με τουσ 

εκπαιδευτικοφσ 

5. Επικοινωνιςουν και κα προωκιςουν ςτθν κοινότθτα τισ δραςτθριότθτζσ τουσ (παρουςίαςθ, 

διάχυςθ) 

6. Συνειδθτοποίθςθ τθσ ποικιλίασ και τθσ αξίασ τθσ παραδοςιακισ διατροωισ 

7. Θα μάκουν τθν αξία του να παραλαμβάνεισ κάτι από τθ ωφςθ, να το προςτατεφεισ και να το 

παραδίδεισ ςτισ επόμενεσ γενιζσ 

 

  



3. Οι ςυντελεςτζσ 

Οι επιβλζποντεσ κακθγθτζσ και ςυντονιςτζσ του προγράμματοσ ιταν ο Φραγκιαδουλάκθσ 

Στζλιοσ, Οικονομολόγοσ, Ο Βαςιλάκθσ Στζλιοσ, Μακθματικόσ και θ Ταγαρά Αναςταςία, Αγγλ. Γλϊςςασ. 

Οι μακθτζσ που ςυμμετείχαν προιλκαν αποκλειςτικά από τμιμα Α3 (ζδειξαν το μεγαλφτερο 

ενδιαωερον) κακϊσ βάςει τθσ ςχετικισ Εγκυκλίου για τα προγράμματα Σχολικϊν Δραςτθριοτιτων 

πρζπει να περιλαμβάνουν αποκλειςτικά μακθτζσ ενόσ τμιματοσ. Το γεγονόσ αυτό ςτζρθςε τθ 

δυνατότθτα ςε μακθτζσ άλλων τμθμάτων που είχαν ιδθ εκδθλϊςει ενδιαωζρον, να ςυμμετάςχουν ςτο 

πρόγραμμα.  

 

4. Σρόποι διάχυςθσ αποτελεςμάτων του προγράμματοσ 

Κατά το ςχεδιαςμό του προγράμματοσ ςυμωωνικθκαν με τθν ομάδα οι τρόποι με τουσ οποίουσ 

κα διαχζαμε το αποτζλεςμα τθσ δράςθσ μασ ςτθν κοινότθτα. Συγκεκριμζνα αποωαςίςτθκε αρχικά θ: 

1. Δθμιουργία κειμζνου για τθ ωυτικι διατροωι και μικροφ οδθγοφ για τα χόρτα τθσ περιοχισ με 

ςυνταγζσ 

2. Ραρουςίαςθ από τθν ομάδα του προγράμματοσ ςτθν αντίςτοιχθ εκδιλωςθ του τμιματοσ Σχολικϊν 

Δραςτθριοτιτων τθσ ΔΔΕ Θρακλείου εωόςον ςυντρζξουν προχποκζςεισ μετακίνθςθσ 

3. Ανάρτθςθ ςφνοψθσ του πονιματοσ ςτθν ιςτοςελίδα του ςχολείου 

4. Aρχικά υπιρξε θ ιδζα να δθμιουργθκεί ζνασ οδθγόσ τςζπθσ ςτα ελλθνικά και ςτα αγγλικά.. Ωςτόςο θ 

ιδζα αυτι εγκαταλείωκθκε για  λόγουσ αςωάλειασ. 

Θ πορεία υλοποίθςθσ του προγράμματοσ και εξωτερικοί λόγοι μασ ανάγκαςαν ςε μερικι 

τροποποίθςθ των δευτερευόντων αρχικϊν ςτόχων, ωσ προσ τθν παρουςίαςθ του προγράμματοσ ςτο 

Θράκλειο αλλά και τθν παρουςίαςι του ςτθν ευρφτερθ κοινότθτα τθσ περιοχισ. Ζτςι ωσ παραδοτζο 

υλικό επελζγθ τελικά θ ςυγγραωι του παρόντοσ πονιματοσ. 

 

5. Μεκοδολογία υλοποίθςθσ 

Οι μακθτζσ αρχικά χωρίςτθκαν ςε ομάδεσ για τθ κεωρθτικι προςζγγιςθ του προγράμματοσ. 

Και χρθςιμοποίθςαν ωσ υλικό αναωοράσ ςχετικά άρκρα και πθγζσ από το διαδίκτυο. Πλα τα παιδιά 

ςυνεργάςτθκαν με άτομα του περιβάλλοντόσ τουσ για να τουσ ενθμερϊςουν για τα είδθ των χόρτων 

και τον τρόπο μαγειρζματοσ ενϊ βγικαν και ςτο πεδίο για τθ ςυλλογι τουσ και ωωτογράωιςι τουσ. 

Επειδι υπιρξαν ωυςικά επικαλφψεισ ζγινε ςτο τζλοσ επιλογι του τελικοφ υλικοφ.  Επίςθσ κζλαμε να 

μαγειρζψουν τα χόρτα με τουσ γονείσ τουσ και να τραβιξουν ωωτογραωίεσ ςχετικά.  

Ρρογραμματίςτθκε παράλλθλα διαδικτυακι ςυνάντθςθ με το ΚΡΕ Νεαπόλεωσ - Ιεράπετρασ 

που υλοποιεί περιβαλλοντικό πρόγραμμα με κζμα τθ διατροωι ςτθν αρχι του Μαΐου. Ωςτόςο λόγω 

διδακτικϊν υποχρεϊςεων δεν ιταν δυνατό να διατεκοφν ϊρεσ για τθν πραγματοποίθςθ τθσ 

ςυνάντθςθσ (κάλυψθ και επανάλθψθ τθσ φλθσ λόγω τράπεηασ κεμάτων).  

Για τθ διευκόλυνςθ τθσ ανωτζρω ςυνεργαςίασ των μακθτϊν οι εκπαιδευτικοί χρθςιμοποίθςαν 

το εργαλείο web2.0 padlet (www.padlet.com) που είναι ζνασ ςυνεργατικόσ χϊροσ ανάρτθςθσ και 

ταξινόμθςθσ υλικοφ. Επίςθσ χρθςιμοποιικθκαν οι ςυνεργατικζσ δυνατότθτεσ των εγγράωων Google. Οι 

μακθτζσ αναρτοφςαν και ταξινομοφςαν το υλικό που ζβριςκαν ςτισ αντίςτοιχεσ κατθγορίεσ που είχαν 

http://www.padlet.com/


δθμιουργιςει και υπιρχε θ δυνατότθτα προβολισ τουσ και ςχολιαςμοφ του από όλουσ άμεςα  και εξ 

αποςτάςεωσ.  

Θ δθμιουργικι ςυνζχεια ανικε ςτουσ μακθτζσ. Το υλικό που ςυγκζντρωςαν τα παιδιά μαηί με 

το κεωρθτικό μζροσ που πλαιςίωςε τθν εργαςία αυτι παρουςιάηεται ςτθ ςυνζχεια, ςτο δεφτερο και 

τρίτο μζροσ. 

 

  



ΜΕΡΟ΢ Β – ΘΕΩΡΗΣΙΚΗ ΠΡΟ΢ΕΓΓΙ΢Η 

 

1. Η Κρθτικι Διατροφι 

Θ υγεία του ατόμου είναι αποτζλεςμα των κλθρονομικϊν του καταβολϊν, αλλά και των 

επιρροϊν που δζχεται από το περιβάλλον του. Ανάμεςα ςε όλουσ τουσ περιβαλλοντικοφσ παράγοντεσ 

που επιδροφν ςτον οργανιςμό μασ (ςτουσ οποίεσ ςυμπεριλαμβάνεται το κάπνιςμα, οι τοξίνεσ, θ 

ςωματικι δραςτθριότθτα κ.α.), ο ρόλοσ τθσ  διατροωισ είναι εξαιρετικά ςθμαντικόσ, κακϊσ θ ζκκεςθ 

ςτα τρόωιμα είναι ςυνεχισ, ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ μασ. Ζτςι, θ διατροωι είναι ανάμεςα ςτουσ 

ςθμαντικότερουσ, αν όχι ο πιο ςθμαντικόσ, περιβαλλοντικόσ παράγοντασ που επθρεάηει τον οργανιςμό 

μασ. 

Το νθςί μασ είχε προςελκφςει το ενδιαωζρον των επιςτθμόνων από το 1948, τότε που 

ερευνθτζσ αξιολόγθςαν τθ διατροωι των Κρθτικϊν, θ οποία προσ ζκπλθξθ των ερευνθτϊν ιταν 

διατροωικά επαρκισ, με ελάχιςτεσ εξαιρζςεισ, οι οποίεσ περιορίηονταν ςτισ περιοχζσ με πολφ χαμθλό 

ειςόδθμα και με πολφ μικρι παραγωγι τροωίμων από τισ ίδιεσ τισ οικογζνειεσ. Σε γενικζσ γραμμζσ οι 

ερευνθτζσ ςυμπζραναν ότι «ςτο ςφνολό τουσ, ο τρόποσ διατροωισ και οι διατροωικζσ ςυνικειεσ ιταν 

υπερβολικά καλά προςαρμοςμζνεσ ςτισ ωυςικζσ και οικονομικζσ πθγζσ τθσ περιοχισ, κακϊσ και ςτισ 

ανάγκεσ των κατοίκων τθσ». 

Θ ςυςχζτιςθ τθσ διατροωισ των κατοίκων τθσ Κριτθσ με τθν υγεία ζγινε ευρζωσ γνωςτι 

αργότερα, με τθ μελζτθ των Επτά Χωρϊν. Θ μελζτθ αυτι ξεκίνθςε λίγο πριν το 1960 από τον Αμερικανό 

Ancel Κeys και τουσ ςυνεργάτεσ του, με αωορμι τα εντυπωςιακά χαμθλά ποςοςτά κνθςιμότθτασ αλλά 

και καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων που είχαν παρατθρθκεί ςτθν περιοχι. Στθ μελζτθ ςυμμετείχαν 

ςυνολικά περίπου 13.000 άνδρεσ, οι οποίοι επιλζχκθκαν από 16 διαωορετικζσ περιοχζσ επτά χωρϊν 

(Φιλανδία, Ολλανδία, Ιαπωνία, Θνωμζνεσ Ρολιτείεσ, Ιταλία, Γιουγκοςλαβία και Ελλάδα), με ςτόχο να 

διερευνθκεί θ αςαωισ μζχρι τότε ςχζςθ μεταξφ διατροωισ και εμωάνιςθσ καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων. 

Οι ςυγκρίςεισ μεταξφ των διαωόρων πλθκυςμϊν ζδειξαν ότι ο πλθκυςμόσ τθσ Κριτθσ παρουςίαηε τθν 

καλφτερθ κατάςταςθ υγείασ και τα μικρότερα ποςοςτά κνθςιμότθτασ από ςτεωανιαία νόςο και 

καρκίνο, ςε ςχζςθ με  όλουσ τουσ άλλουσ πλθκυςμοφσ που μελετικθκαν. Μετά από 20 ζτθ 

παρακολοφκθςθσ οι Κρθτικοί παρουςίαηαν τα μικρότερα ποςοςτά κανάτων από όλεσ τισ αιτίεσ, ενϊ 

μετά από 25 ζτθ παρακολοφκθςθσ οι κάνατοι από ςτεωανιαία νόςο ςτθν Κριτθ ιταν εντυπωςιακά 

λιγότεροι ςε ςχζςθ με τουσ κανάτουσ που παρατθρικθκαν ςτουσ πλθκυςμοφσ από τισ Θνωμζνεσ 

Ρολιτείεσ και τθν Βόρεια Ευρϊπθ, αλλά ακόμθ και ςυγκριτικά με τουσ κανάτουσ που παρατθρικθκαν 

ςε άλλεσ περιοχζσ τθσ Νότιασ Ευρϊπθσ. 

Θ μικρότερθ ςυχνότθτα ςτεωανιαίασ νόςου και καρκίνου, αλλά και θ μικρότερθ κνθςιμότθτα από όλα 

τα αίτια που παρατθρικθκαν ςτον πλθκυςμό τθσ Κριτθσ αποδόκθκαν ςτισ ιδιαίτερεσ ςυνικειεσ 

διατροωισ που χαρακτιριηαν τθν περιοχι αυτι. 

  



2. Σα χαρακτθριςτικά τθσ κρθτικισ διατροφισ 

Θ διατροωι των Κρθτικϊν μεταπολεμικά, βαςιηόταν ςτον πυρινα τθσ ςτα τρόωιμα από ωυτικζσ 

πθγζσ, ενϊ τα τρόωιμα ηωικισ προζλευςθσ είχαν περιςςότερο περιωερειακό χαρακτιρα. Σε γενικζσ 

γραμμζσ καταναλϊνονταν εποχιακά τρόωιμα που υωίςτανται ελάχιςτθ ι και κακόλου επεξεργαςία,  τα 

οποία ιταν προϊόντα τθσ ευρφτερθσ περιοχισ. 

Φρζςκα και αποξθραμζνα ωροφτα, όςπρια, λαχανικά, ενδθμικά άγρια χόρτα και αρωματικά ωυτά, μθ 

επεξεργαςμζνα δθμθτριακά και ξθροί καρποί, καταναλϊνονταν ςε αωκονία και αποτελοφςαν τθ βάςθ 

τθσ διατροωισ των Κρθτικϊν τθν περίοδο αυτι. Γαλακτοκομικά προϊόντα καταναλϊνονταν κακθμερινά 

ςε χαμθλζσ ζωσ μζτριεσ ποςότθτεσ. Ρουλερικά και ψάρια καταναλϊνονταν ςε εβδομαδιαία βάςθ ςε 

μζτριεσ ποςότθτεσ, ενϊ αντίκετα το κόκκινο κρζασ καταναλωνόταν μόνο λίγεσ ωορζσ μζςα ςτο μινα. 

Τθ βαςικι πθγι λίπουσ ςτθ διατροωι αποτελοφςε το ελαιόλαδο, το οποίο χρθςιμοποιοφνταν τόςο ςτισ 

ςαλάτεσ, όςο και ςτθν παραςκευι των ωαγθτϊν, ςε αντίκεςθ με τισ χϊρεσ τθσ Βόρειασ Ευρϊπθσ ςτισ 

οποίεσ καταναλϊνονταν κυρίωσ ηωικά λίπθ. Ζνα ακόμθ βαςικό χαρακτθριςτικό ιταν θ μζτρια 

κατανάλωςθ αλκοόλ, κυρίωσ με τθ μορωι του κόκκινου κραςιοφ που ςυνόδευε τα γεφματα. Τζλοσ, 

ςφνθκεσ κακθμερινό επιδόρπιο αποτελοφςαν τα ωρζςκα ωροφτα, ενϊ διάωορα παραδοςιακά γλυκά με 

βάςθ το μζλι καταναλϊνονταν λίγεσ ωορζσ μζςα ςτθν εβδομάδα 

 

3. Η κρθτικι χλωρίδα 

Θ κρθτικι χλωρίδα παρείχε πάντα ςτο κρθτικό νοικοκυριό τθ δυνατότθτα μιασ οικονομικισ και 

εφκολθσ τροωισ. Αργότερα τα χόρτα και τα λαχανικά αποτελοφςαν τθν κυριότερθ τροωι των ωτωχϊν 

και των καλλιεργθτϊν τθσ γθσ. Τισ περιςςότερεσ ωορζσ καταναλϊνονταν ωμά, όπωσ τα ζβριςκαν ςτα 

χωράωια, και άλλα βραςτά ι μαγειρευμζνα με διάωορουσ τρόπουσ. Δεν γνωρίηουμε πϊσ ακριβϊσ 

μαγείρευαν τα χόρτα οι αρχαίοι Κριτεσ. Ρολλά από τα κρθτικά ωυτά χρθςιμοποιικθκαν για πολλοφσ 

αιϊνεσ ςτθ λαϊκι κεραπευτικι, όπωσ ακριβϊσ είχαν χρθςιμοποιθκεί και από τουσ ςπουδαίουσ 

γιατροφσ τθσ αρχαιότθτασ. Από τα καλλιεργιςιμα λαχανικά είναι γνωςτό ότι υπιρχαν τα περιςςότερα 

από κείνα που καλλιεργοφνται ακόμθ ςτουσ Κρθτικοφσ κιπουσ. Τα χόρτα και τα λαχανικά που 

καταναλϊνονταν ωμά από τουσ παλαιότερουσ Κρθτικοφσ είναι εξαιρετικισ ποιότθτασ και ςιμερα 

κεωροφνται άριςτθ τροωι. Συνικωσ με τα χόρτα αυτά παραςκεφαηαν ςαλάτεσ οι οποίεσ ςυνόδευαν το 

κακθμερινό ωαγθτό.1 

 

4. Σα άγρια χόρτα ςτθν Κρθτικι Διατροφι2 

Κατά τον περιθγθτι Ρωλ Φωρ που είχε επιςκευωκεί τθν Κριτθ,  τα ρεβίκια, τα κουκιά, το 

λακοφρι, θ ωάβα, οι ωακζσ, και γενικά τα όςπρια, αποτελοφςαν μαηί με τα λαχανικά, ςζλινα, 

παντηάρια, αγριαγκινάρεσ, πικροράδικα, αγγοφρια, κολοκφκια, μάρακο, μολόχα, γογγφλια, ραπανάκια, 

τθ βάςθ τθσ διατροωισ ςτθν Κριτθ. Το λάδι, το αλάτι, θ ρίγανθ, οι αρωματικοί βολβοί του ςκόρδου και 

του κρεμμυδιοφ περιόριηαν τθν πικρίλα ι τθν ανοςτιά τθσ χορτοωαγίασ αυτισ ςφμωωνα με τον 

περιθγθτι. H Κριτθ με ζκταςθ 8.300 τ.χ. διακζτει πλουςιότατθ χλωρίδα με περίπου 1.800 γνωςτά είδθ 

και υποείδθ (περ. 2.400 taxa) από τα οποία περιςςότερα από190 (περ. 240 taxa) είναι ενδθμικά, 

γεγονόσ που κατατάςςει τθ χλωρίδα τθσ ςτισ πλουςιότερεσ τθσ Μεςογείου. 



Ρεριςςότερα από 150 είδθ και υποείδθ άγριων ωυτϊν ςυμμετζχουν ςτο διαιτολόγιο των 

Κρθτικϊν! Ακόμα και ωυτά με τοξικζσ ιδιότθτεσ (π.χ. Anagallis arvensis) χρθςιμοποιοφνται, ςε μικρό 

ποςοςτό, ςτο περίωθμο “ςυμπεκεριό”, το μίγμα χόρτων που επινόθςαν οι Κρθτικοί για να 

ικανοποιιςουν  ποςοτικά αλλά και γευςτικά τισ ανάγκεσ τθσ οικογζνειασ ςε τροωι. τα άγρια χόρτα, 

ςυμπεριλαμβανομζνων και των αρωματικϊν βοτάνων που προςτίκενται ςτα ωαγθτά ι ςτα περίωθμα 

“βραςτάρια”, αποδεικνφεται ςιμερα από πλθκϊρα επιςτθμονικϊν μελετϊν, ότι περιζχουν ςυςτατικά 

υψθλισ βιολογικισ αξίασ για τθ διατιρθςθ τθσ υγείασ και μακροηωίασ. Ζνα ακόμα πλεονζκτθμα των 

άγριων χόρτων ςε ςχζςθ με τα καλλιεργοφμενα είναι ωυςικά το γεγονόσ, ότι αν ςυλλζγονται από 

“κακαρό” τόπο, είναι απαλλαγμζνα από χθμικοφσ ρφπουσ (ωυτοωάρμακα, λιπάςματα κ.λπ.). Βζβαια τα 

περιςςότερα από αυτά τα ωυτά δεν υπάρχουν μόνο ςτθν Κριτθ και καταναλϊνονται ςε διάωορεσ 

περιοχζσ τθσ πατρίδασ μασ. 

 

 

5. Σα άγρια χόρτα ςτθν Κρθτικι Διατροφι 

Στθ ςυνζχεια παρουςιάηουμε μερικά από τα πιο γνωςτά χόρτα που υπάρχουν ςτθν περιοχι μασ 

και χρθςιμοποιοφνται ςτθν κουηίνα μασ, όπωσ μασ τα ανζωεραν από τισ οικογζνειζσ μασ. Για κάκε ζνα 

από αυτά ψάξαμε ςτο διαδίκτυο και βρικαμε διάωορα ςτοιχεία τα οποία και παρακζτουμε με 

ωωτογραωίεσ μασ. 

 

 

1. Ροδίκιο 
Επίςθμθ ονομαςία Cichorium intibus. Ρεριηιτθτο για τθ νοςτιμιά του, άωκονο ςε χζρςουσ αλλά και 

καλλιεργοφμενουσ αγροφσ, παρουςιάηεται με διάωορεσ παραλλαγζσ ωσ προσ το ςχιμα, χρωματιςμό 

και παρουςία ι όχι χνουδιοφ ςτα ωφλλα. Ιδιαίτερα ςτθν Κριτθ εκτιμάται το “γουλί” θ ρίηα, θ οποία 

πιςτεφεται ότι ζχει “ςυμπυκνωμζνεσ” κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ.  

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Βραςτό και ωμό ςε ςαλάτεσ, με αρνί ι κατςίκι 

ωρικαςζ. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Διουρθτικό, πακιςεισ ιπατοσ, χολισ, 

ςπλινασ, αντιδιαβθτικό. 

 Ουςίεσ που ζχουν απομονωκεί: ινουλίνθ, κιχοριίνθ, καωεΐνθ, 

οργανικά οξζα, βιταμίνεσ, πολυακετυλζνια κ.λπ. 

 Ιςτορία: Αναωζρεται από τουσ Διοςκουρίδθ (Κιχϊριον) και 

Γαλθνό ωσ αντιδιαβθτικό και θπατικό. Ο μοναχόσ Αγάπιοσ ο 

Κρισ ςε ζνα ςφγγραμμα του ΙΕ’ αιϊνα αναωζρεται ςτισ 

κεραπευτικζσ του ιδιότθτεσ “…κακαρίηει το ςυκϊτι και το 

γιατρεφει από κάκε βλάβθ..”. 



 Ιδιότθτεσ: Αντιωλεγμονϊδεσ, αντιθπατοτοξικό, αντιδια­βθτικό. 

 

 

2. Μαρουλίδα, Κοφτό, Αγριοραδίκι  

 Υπάρχουν διάωορα είδθ Taraxacum (minimum, allepicum, bithynicum, hellenicum,  megalorhizon, 

και ίςωσ και officinale) ςτθν Κριτθ, τα οποία ςυλλζγονται με διαωορετικζσ ονομαςίεσ κατά περιοχι. Θ 

ονομαςία “Μαρουλίδα” χρθςιμοποιείται ςτισ τζωσ επαρχίεσ Κυδωνίασ και Κιςςάμου του Νομοφ 

Χανίων, ενϊ ςτθν τζωσ επαρχία Αποκορϊνου θ ίδια ονομαςία αναωζρεται ςτο ενδθμικό λαχανευόμενο 

ωυτό Petromarula pinnata L. H ονομαςία “κοωτό” δίδεται ςτο ωυτό ςτισ περιςςότερεσ περιοχζσ του Ν. 

Θρακλείου. Το ωυτό εκτιμάται ιδιαίτερα ςτα Χανιά όπου και αωκονεί (από τθν παραλιακι μζχρι και τθν 

υψθλι ορεινι ηϊνθ). 

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Βραςτό και ωμό ςε ςαλάτεσ, με αρνί ι κατςίκι κατςαρόλασ. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Διουρθτικό, χολαγωγό, πακιςεισ ιπατοσ και ςπλινασ, κατά τθσ ακμισ και 

δερματικϊν πακιςεων. 

 Ουςίεσ που ζχει: Λεκικίνθ ςτα άνκθ, λακτοπικρίνθ, ινουλίνθ, χολίνθ, αςπαραγίνθ, 

καροτενοειδι λουτεϊνθ, βιολαξανκίνθ, ωυτοςτερόλεσ, τριτερπζνια, ωαινολικά οξζα, μζταλλα, 

βιταμίνεσ Α, Β6,0,Π, μεταλλικά άλατα ιδιαίτερα καλίου. 

 Ιςτορία: Το Taraxacum κεωροφςαν οι αρχαίοι Ζλλθνεσ και οι ΢ωμαίοι ωαρμακευτικό, ενϊ ζγινε 

γνωςτό ςτθ Μεςαιωνικι Ευρϊπθ από τουσ Άραβεσ ιατροφσ ΢αηζ και Αβικζννα, που ςτα 

ςυγγράμματά τουσ αναωζρουν τισ ωαρμακευτικζσ του ιδιότθτεσ. Αναγράωεται ςε όλα τα βιβλία 

βοτανοκεραπευτικισ του Μεςαίωνα. Θ ρίηα του καβουρδιςμζνθ χρθςιμοποιείται ωσ 

υποκατάςτατο του καωζ (Chicoree, Chicory). 

 

3. Γαλατςίδα 

Θ επιςτθμονικι ονομαςία είναι Reichardia picroides L. Τισ βρίςκουμε ςε Σε άγονεσ και χζρςεσ 

τοποκεςίεσ με τρυωεροφσ βλαςτοφσ που περιζχουν γαλακτϊδθ χυμό. Είναι ωυτό πολυετζσ και τα 

ωφλλα και οι βλαςτοί του ζχουν γλυκιά γεφςθ. 

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Τρϊγεται ωμό ι βραςτό μόνο του ι μαηί με άλλα χόρτα 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: ελαωρό διουρθτικό. 



4. Αςκρόλυμποσ, Αςκόλυμπροσ, ΢κολύμπρι 

Ονομάηεται  Scolymus hispanicus L.  Ρρόκειται για πολυετζσ ωυτό που βρίκςουμε ςε άγονα και 

χζρςα εδάωθ χαμθλοφ υψομζτρου. Τα τελευταία χρόνια καλλιεργείται λόγω τθσ ςθμαντικισ του 

ηιτθςθσ. 

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Βραςτό (ρίηεσ και ωφλλα μετά τθν αωαίρεςθ των αγκακιϊν) αλλά και ωρικαςζ με 

κατςίκι ι αρνί. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Διουρθτικό, νεωρολικιάςεισ, ανκιδρωτικό. Το νερό από τα βραςμζνα 

ωυτά εκτιμάται ιδιαιτζρωσ και πίνεται ωσ διουρθτικό. 

 Ουςίεσ που ζχει: Οργανικά οξζα, βιταμίνεσ, μεταλλικά άλατα 

 Ιςτορία: Αναωζρεται από τον Θεόωραςτο ωσ “λειμϊνιοσ ςκόλυμοσ”. Ο Διοςκουρίδθσ και ο 

Ρλίνιοσ αναωζρουν ότι θ ρίηα του μεταξφ των άλλων είχε και αποςμθτικζσ ιδιότθτεσ. 

 

5. Σςέχοσ, Ζοχόσ 

Επιςτθμονικι ονομαςία: Sonchus oleraceus L., Sonchus asper  . Είναι ζνα κοινό ετιςιο ωυτό  με 

γαλακτϊδθ χυμό ςε καλλιεργθμζνα και ακαλλιζργθτα χωράωια που διατθροφν υγραςία.  

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Βραςτό ι τςιγαριςτό αλλά και ωμό ςε ςαλάτεσ 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Αντίδοτο δθλθτθρίων, τονωτικό, γαλακταγωγό. 

Οι Κρθτικοί όταν μαγειρεφουν χοχλιοφσ (ςαλιγκάρια) ρίχνουν ςτθν 

κατςαρόλα και λίγο τςόχο ωσ αντίδοτο ςε περίπτωςθ φπαρξθσ 

δθλθτθριϊδουσ χοχλιοφ 

 Ουςίεσ που ζχει: Ανόργανα ςτοιχεία και κυρίωσ αςβζςτιο και 

ςίδθροσ, βιταμίνεσ (αςκορβικό οξφ, κειαμίνθ, νιαςίνθ, ριβοωλαβίνθ). 

 Ιςτορία: Αναωζρεται από τον Θεόωραςτο και το Διοςκουίδθ. Κατά τθ 

μυκολογία ο Θθςζασ ζωαγε τςόχουσ πριν αντιμετωπίςει τον 

Μινϊταυρο. 

 Ιδιότθτεσ: Ο χυμόσ του ζχει χρθςιμοποιθκεί ςε αςκζνειεσ του ιπατοσ. 

 

  



6. Γλιςτρίδα, Αντράκλα 

Επιςτθμονικά ονομάηεται Portulaca oleracea (Mill.) Είναι αυτοωυζσ και το βρίςκουμε ςτα ποτιςτικά 

κθποχϊραωα του καλοκαιριοφ. 

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Ωμά ωφλλα και βλαςτοί ςαλάτα αλλά και ωσ υποκατάςτατο του αγγουριοφ ςτο 

τηατηίκι. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Ορεκτικό, τονωτικό, αντιπυρετικό. 

 Ουςίεσ που ζχει: ω3 λιπαρό οξφ, ωλαβονοειδι, καρδιακοί γλυκοηίτεσ, κουμαρίνεσ, οξαλικό οξφ, 

αμινοξζα, τανίνεσ. 

 Ιςτορία: Ο Ιπποκράτθσ τθ ςυνιςτοφςε ςε μθτρορραγίεσ. Ο Διοςκουρίδθσ τθ κεωροφςε 

επουλωτικι πλθγϊν και για τισ πακιςεισ του ςτομάχου και τισ αιμορροΐδεσ. 

 Ιδιότθτεσ: Αντιχολθςτερινικό, αντιπαραςιτικό, αναλγθτικό, αντιωλογιςτικό. 

 

 

7. Πρόβιοσ, Αςκορδούλακασ, Βολβόσ 

Επιςτθμονικι ονομαςία Mascara Como sum Mill. Το όμορωο κρινάκι με το γευςτικό βολβό ςε 

καλλιεργθμζνεσ ι ακαλλιζργθτεσ εκτάςεισ ςε υψόμετρο μζχρι και 900 μ., και που τελευταία μασ 

ζρχεται . από το Μαρόκο! 

Χριςεισ: 

 Κουηίνα: Οι βολβοί τουρςί. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Ορεκτικό, τονωτικό, αωροδιςιακό. 

 Ουςίεσ που ζχει: Κομιςικό οξφ (δράςθ ςαπωνίνθσ). 

 Ιςτορία: Ο Ιπποκράτθσ το ςυνιςτοφςε ωσ γαλακταγωγό και ωσ βοθκθτικό τθσ ςφλλθψθσ. Ο 

Διοςκουρίδθσ κεωροφςε το βολβό ευςτόμαχο και κατά των αιμορροΐδων, πανάδων δζρματοσ 

και πιτυρίδασ. Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ και οι Βυηαντινοί το κεωροφςαν αωροδιςιακό, ενϊ ο 

βουκολικόσ ποιθτισ Θεόκριτοσ το εκκειάηει ωσ τροωι των χωρικϊν.. Ο Ακθναίοσ τουσ 

διαχωρίηει ωσ προσ τθν ποιότθτα “..άριςτοι είναι οι λεγόμενοι Βαςιλικοί που ζχουν κόκκινο 

χρϊμα, δεφτεροι είναι οι Λυβικοίμε λευκό χρϊμα και χειρότεροι από όλουσ είναι οι 

Αιγυπτιακοί..”. (Για τουσ Μαροκινοφσ δε λζει τίποτα..) 

 Ιδιότθτεσ: Διουρθτικό. 

 

  



8. Κουτςουνάδα, Παπαρούνα 345 

Επιςτθμονικά, Papaver rhoeas L. . Άλλοτε (προ τθσ 

ανακαλφψεωσ των ηιηανιοκτόνων), υπεφκυνθ για το κόκκινο 

χαλί των αγρϊν μασ. Χαρακτθριςτικά τουσ είναι τα ωφλλα τουσ, 

που είτε αναπτφςςονται μζςα ςε λοβό είτε είναι κομμζνα ςε 

διάωορα μζρθ διαςκορπιςμζνα, θ φπαρξθ ενόσ γαλακτϊδουσ 

υγροφ ςτον βλαςτό, κακϊσ και τα μεγάλα τουσ άνκθ που 

ωφονται μεμονωμζνα ςε μίςχουσ άωυλλουσ ι ςε ωυλλϊδεισ 

βλαςτοφσ. 

 Ιςτορία: Κατά τθ Μυκολογία μασ όταν ο Κρόνοσ 

κυςιάςτθκε με ζνα χρυςό δρεπάνι, ςταγόνεσ από το 

αίμα του ζπεςαν ςτθ γθ και μεταμορωϊκθκαν ςε 

κόκκινεσ παπαροφνεσ. Ο Θεόωραςτοσ αναωζρει ότι 

“ωφεται “εν κρικαίσ’”. Το όνομα ροιάσ, αναωζρει ο 

Διοςκουρίδθσ, ότι το απζκτθςε το ωυτό “δια το ταχζωσ 

το άνκοσ αποβαλείν”. Το “κοκκινόλαδο” (εκχφλιςμα 

ανκζων ςε ελαιόλαδο) χρθςιμοποιοφςαν οι Κρθτικοί ςε 

εντριβζσ για νευραλγίεσ, επίςθσ ζβραηαν άνκθ μαηί με 

ωλοφδι από ρόδι και ηάχαρθ και το ζδιναν ςτα βρζωθ 

κατά του κοκίτθ. 

 Ουςίεσ: Ο οπόσ (γαλακτϊδθσ χυμόσ) του ωυτοφ περιζχει τα αλκαλοειδι ροιαδίνθ, ροιαγενίνθ, 

ροιαερυκρίνθ Ι και ροιαερυκρίνθ ΙΙ. Το άνκοσ είναι πλοφςιο ςε βλενϊδεισ ουςίεσ και περιζχει 

ανκοκυάνεσ. 

 Ιδιότθτεσ: Καταπραχντικό, μαλακτικό. Τα πζταλα του άνκουσ χρθςιμοποιοφνται κατά τθσ 

βρογχίτιδασ, ιδιαίτερα μάλιςτα τθσ οξείασ, κατά του πνευμονικοφ κατάρρου, του βιχα του 

κοκίτθ, των εξανκθματικϊν πυρετϊν και των αςκματικϊν κρίςεων. Συςτινεται κατά των 

εντερικϊν κολικϊν των παιδιϊν 

 Κουηίνα: Τςιγαριςτό με άλλα χόρτα αλλά και βραςτό. Οι τρυωεροί βλαςτοί και τα ωφλλα τθσ 

Papaver rhoeas Ραπαροφνα μαηεφονται μζχρι τθν Άνοιξθ, όςο δεν είναι ανκιςμζνο το ωυτό και 

τρϊγονται φςτερα από βράςιμο, ςε ςαλάτα μόνα τουσ ι μαηί με άλλα χόρτα, ςε χορτόπιτεσ και 

ςε ςοφπεσ. Από τα κόκκινα πζταλα των λουλουδιϊν ωτιάχνεται ζνα ςιρόπι, που 

χρθςιμοποιείται μζςα ςε ςοφπεσ, χυλοφσ 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Αντιβθχικό, αντινευραλγικό και θρεμιςτικό.  

 ΠΡΟ΢ΟΧΗ - ΑΝΣΕΝΔΕΙΞΕΙ΢: Σχεδόν όλα τα μζρθ τθσ παπαροφνασ είναι δθλθτθριϊδθ, με 

διαωορετικό επίπεδο τοξικότθτασ. Ιδιαίτερα οι πρϊτοι πράςινοι ςπόροι τθσ είναι οι πιο τοξικοί. 

Το ωυτό περιζχει αλκαλοειδι, τα οποία είναι ακόμθ υπό διερεφνθςθ, και ζτςι κα πρζπει να 

χρθςιμοποιείται μόνο υπό τθν επίβλεψθ ενόσ ζμπειρου βοτανολόγου. το ωυτό είναι τοξικό για 

τα κθλαςτικά αν καταναλωκεί ςε μεγάλεσ ποςότθτεσ, για τον άνκρωπο θ τοξικότθτα είναι 



χαμθλι, ενϊ ο ςπόροσ δεν είναι τοξικόσ. Το γαλακτϊδεσ υγρό περιζχει τζςςερα αλκαλοειδι, 

τθν ροϊαδίνθ, τθν ροϊαγενίνθ, τθν ροϊαερυκρίνθ Ι και τθν ροϊαερυκρίνθ ΙΙ. 

 

9. ΢έςκουλα, Γούλα, ΢έςκλο, λαχανίδα, γλυκορίζι 67 

Το ςζςκουλο ι ςζςκλο ι Βζτα θ ςικελικι είναι μια ποικιλία παντηαριοφ (Beta vulgaris, Βέτα η 

κοινή). Είναι ποϊδεσ, διετζσ ςυνικωσ ωυτό τθσ οικογζνειασ των Χθνοποδιοειδϊν και ανικει ςτο γζνοσ 

Βέτα ι Μπέτα. Καλλιεργείται ςτισ Μεςογειακζσ περιοχζσ, ςτθ Βόρεια Αωρικι και γενικά ςτισ Εφκρατεσ 

περιοχζσ. Θεωρείται ότι κατάγεται από τα Κανάρια Νθςιά. Στθν Ελλάδα εκτόσ από το καλλιεργοφμενο 

ςζςκουλο υπάρχει και το αυτοωυζσ αγριοςζςκουλο (Beta maritima) που βρίςκεται ςε παρακαλάςςιεσ 

αμμϊδεισ τοποκεςίεσ. 

 Κουηίνα: Τα ωφλλα του ςζςκουλου γίνονται ςαλάτεσ, χρθςιμοποιοφνται και ςε πίτεσ, αλλά 

τρϊγονται κυρίωσ μαγειρεμζνα, ενϊ οι ντολμάδεσ από ςζςκουλα είναι παραδοςιακό πιάτο ςε 

αρκετζσ περιοχζσ τθσ Ελλάδασ. 

 Ουςίεσ: Το ςζςκουλο περιζχει βθταΐνθ και μπετανίνθ. Θ ρίηα του είναι πλοφςια ςε 

ςακχαρόηθ. Ρεριζχει άωκονθ βιταμίνθ Κ, C και β-καροτίνθ. Ζχει επίςθσ, μεγάλθ περιεκτικότθτα 

ςε ωυτικζσ ίνεσ. Είναι πλοφςιο ςε βιταμίνθ Α, ςε λουτεϊνθ, ηεαξανκίνθ και ωυλλικό οξφ 

 Ιςτορία: Ο Αριςτοτζλθσ το είχε αναωζρει από τον 4ο αιϊνα π.Χ. Ο Θεόωραςτοσ αναωζρει το 

ςζςκουλο, Βζτα θ κοινι ςαν «λευκόν τευτλίον». Θ δθμοτικότθτά του όμωσ, από το Μεςαίωνα, 

αυξικθκε. Ο Καρλομάγνοσ ηιτθςε να καλλιεργείται ςτον κιπο τουσ και ςτουσ κιπουσ των 

μοναςτθριϊν 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Οι πρϊτοι που χρθςιμοποίθςαν το ςζςκουλο ςτον ιατρικό τομζα, ιταν οι 

Άραβεσ, οι οποίοι ζκαναν ενζςεισ από χυμό ςζςκουλου ςτα ρουκοφνια των αςκενϊν, για να 

καταπολεμιςουν τθν επιλθψία. Είναι αποτελεςματικό ςε ωλεγμονϊδεισ πακιςεισ του 

ουροποιθτικοφ ςυςτιματοσ. Συμβάλλει ςτθν πρόλθψθ τθσ δυςκοιλιότθτασ. Είναι ιςχυρό 

αντιοξειδωτικό που μπορεί να εμποδίςει τθν πρϊιμθ ανάπτυξθ του καρκίνου. 

 ΠΡΟ΢ΟΧΗ - ΑΝΣΕΝΔΕΙΞΕΙ΢: Επειδι ζχει υψθλά επίπεδα οξαλικοφ οξζοσ, δεν πρζπει να 

καταναλϊνεται ςε μεγάλθ ποςότθτα από όςουσ ζχουν προβλιματα με τα νεωρά. Το οξαλικό 

οξφ επίςθσ, ςυνδζεται με μζταλλα όπωσ το αςβζςτιο και ο ςίδθροσ, με αποτζλεςμα το ςϊμα να 

κακίςταται δφςκολο να απορροωιςει αυτά τα μζταλλα. Συνεπϊσ, καλό είναι να βράηουμε τα 

ςζςκουλα ςε άωκονο νερό, ςτθ ςυνζχεια να πετάμε το πρϊτο και να τα ξαναβάλουμε να 

πάρουν ακόμα μια βράςθ.  

 

  



10. Λαθούρι, Παπούλεσ 

Επιςτθμονικι ονομαςία Lathyrus clymenum. Το λακοφρι ( Lathyrus 

clymenum) είναι το ωυτό από το οποίο παράγεται θ ωάβα. Λακοφρια όμωσ 

υπάρχουν 39 είδθ. Ζνα είδοσ λακουριοφ , το Lathyrus ochrus, είναι και οι 

παποφλεσ. 

  Κουηίνα: Τισ χρθςιμοποιοφμε για να ωτιάξουμε μια υπζροχθ 

ςαλάτα. Tισ παποφλεσ παραδοςιακά ςυνικιηαν να τισ τρϊνε 

ςκζτεσ με αλάτι και λαδόξιδο, αωοφ ζβγαηαν τα εξωτερικά 

ςκλθρότερα ωφλλα , ζκοβαν τα «μουςτάκια» τουσ και τισ ζκοβαν 

ςε μεγάλα κομμάτια ι ακόμθ και ολόκλθρεσ. Tρϊγονται και 

αλάδωτεσ οπότε δεν λείπουν από το κρθτικό εδεςματολόγιο τθσ 

Κακαράσ Δευτζρασ, 

 Ουςίεσ που ζχει: οι καρποί είναι πλοφςιοι ςε λυςίνθ και ωτωχοί ςε μεκειονίνθ 

 

 

11.  ΢ταφυλίνακασ, Δαύκοσ, Αγριοκαρότο, Χαβούτςι  

 Επιςτθμονικά Daucuscarota, queen anne’s lace. Είδοσ ςαρκόριηο, 

διετζσ που ανικει ςτθν οικογζνεια των Σκιαδανκϊν. Από το είδοσ αυτό 

προιλκε με τθν πάροδο του χρόνου, το γνωςτό μασ καρότο. Σταωυλίνακασ 

είναι το άγριο αρχαιοελλθνικό καρότο, με τθν λευκι ρίηα και το μεκυςτικό 

άρωμα. Οι τρυωεροί βλαςτοί του ωυτοφ ζχουν ζντονθ γεφςθ και μυρωδιά. 

Τον ςταωυλίνακα τον καταναλϊνουμε από τον Φεβρουάριο μζχρι Απρίλιο – 

Μάιο χρθςιμοποιϊντασ τθ ρίηα και τουσ τρυωεροφσ βλαςτοφσ του, που 

τρϊγωνται βραςμζνα με τθν προςκικθ λαδόξυδου, με μια πολφ 

χαρακτθριςτικι και δυνατι ευχάριςτθ μυρωδιά και με λεπτι, μετά, γεφςθ 

γλυκάνιςου. 

 Κουηίνα: Οι ρίηεσ τρϊγονται μαγειρεμζνεσ και οι ςυςτάδεσ των 

λουλουδιϊν τρϊγονται  τθγανιςμζνεσ. Τα αρωματικά ωφλλα και τα 

βλαςτάρια του βράηονται και τρϊγονται μόνα τουσ ι με άλλα χόρτα 

και ζχουν αντικαρκινικζσ ιδιότθτεσ, χρθςιμοποιοφνται ακόμα ςε 

χορτόπιτεσ για να δϊςουν άρωμα, ενϊ οι ςπόροι του αρωματίηουν 

ςοφπεσ και ψθτά ψάρια. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Το άγριο καρότο είναι ζνα αρωματικό βότανο 

που δρα ωσ διουρθτικό, καταπραψνει το πεπτικό 

ςφςτθμα, κακαρίηει τα οφρα, καταπολεμά τθν ουρολικίαςθ, τθ 

νεωρολικίαςθ, κακϊσ και τα εντερικά παράςιτα. Οι ςπόροι 

μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ωσ ζγχυμα για τθν αντιμετϊπιςθ των αερίων και ςαν 



καταπραχντικό για τθν ανακοφωιςθ του τυμπανιςμοφ και του κολικοφ. Το αικζριο ζλαιο που 

παράγεται από τουσ ςπόρουσ του ζχει ζντονθ αντιμυκθτιακι δράςθ και κακαρίηει τα κφτταρα 

από τισ τοξίνεσ. Το λάδι του ωυτοφ ζχει χρθςιμοποιθκεί επίςθσ ςτθν αιςκθτικι ςε αντιρυτιδικζσ 

κρζμεσ.. 

 Ουςίεσ που ζχει: Ρεριζχει βιταμίνεσ C, Β1, Β2 και κυρίωσ προβιταμίνθ Α (καροτίνθ), ςάκχαρα 

(γλυκόηθ και ςακχαρόηθ) και πθκτίνθ, ςίδθρο, μαγνιςιο, ωϊςωορο, ιϊδιο, κάλιο, νάτριο και 

αικζρια ζλαια. 

 

 

12.  Μάραθο  

Ρολυετζσ ωυτό που ωτάνει τα δφο μζτρα. Το ςυναντάμε ςχεδόν παντοφ ςε ακαλλιζργθτουσ τόπουσ. 

Μαηεφονται τα ωρζςκα ωφλλα από τον χειμϊνα ζωσ το τζλοσ τθσ άνοιξθσ. Το χρθςιμοποιοφμε ςε πίτεσ, 

αλλά και ςαν μυρωδικό ςε ωρζςκιεσ ςαλάτεσ και ςάλτςεσ. Ζχει μεγάλo 

ωυλλωτό βολβό που τρϊγεται ωμόσ ι μαγειρεμζνοσ, τθ μαρακόριηα ι 

ωινόκιο. Οι μαρακόςποροι ζχουν ιπια, γλυκιά γεφςθ και χρθςιμοποιοφνται 

ςε αρτοποιιματα, πιάτα κρζατοσ ι ψαριοφ.  

 Ουςίεσ: Το μαρακζλαιο, το αικζριο ζλαιο που ωτιάχνεται από τουσ 

ςπόρουσ του ωυτοφ, περιζχει πάνω από 87 πτθτικζσ ενϊςεισ, 

ςυμπεριλαμβανομζνων οριςμζνων πολυωαινολϊν που ενεργοφν  

ωσ αντιοξειδωτικά  (ροςμαρινικό οξφ, χλωρογενικό οξφ, 

κουερςετίνθ και απιγενίνθ). Τρεισ βαςικζσ πτθτικζσ ενϊςεισ ςτο 

αικζριο ζλαιο του ωυτοφ είναι θ ανθκόλθ, θ ωενςόνθ και θ 

οιςτραγκόλθ 

 Ιδιότθτεσ: Θ ανθκόλθ ζχει αναωερκεί ωσ ζνασ αςωαλισ 

αντικρομβωτικόσ παράγοντασ λόγω τθσ αντιαιμοπεταλιακισ τθσ 

δράςθσ. Εκτόσ από τισ πολλζσ μαγειρικζσ του χριςεισ, ο μάρακοσ 

και οι ςπόροι του προςωζρουν οωζλθ ςτθν υγεία, ζχοντασ 

αντιοξειδωτικά, αντικρομβωτικά, αντιωλεγμονϊδθ και 

αντιβακτθριακά αποτελζςματα 

 

  



13.  ΢ταμναγκάθι 

Θ επιςτθμονικι ονομαςία του ςταµναγκακιοφ είναι Cichorium 

spinosum. Ρρόκειται όντωσ για ζναν εξάδελωο του ραδικιοφ. Αυτοωυζσ 

απαντάται ςτα χιονιςμζνα δφςβατα μζρθ των ορεινϊν όγκων τθσ Κριτθσ 

αλλά και ςε απόκρθμνεσ ακρογιαλιζσ του νθςιοφ. Το ςταμναγκάκι είναι 

ζνα άγριο χόρτο, με οδοντωτά ωφλλα, τα οποία περιζχουν μία 

γλυκόπικρθ ουςία, θ οποία προςδίδει ςτο ωυτό ςθμαντικζσ ιδιότθτεσ. 

Είναι χειμερινό χόρτο και ιδιαίτερα ανκεκτικό ςτισ χαμθλζσ 

κερμοκραςίεσ και το χιόνι.   

 Κουηίνα: Το ςταμναγκάκι ςυνοδεφεται πάντα από εξαιρετικό 

παρκζνο ελαιόλαδο ςτθν κουηίνα των Κρθτικϊν. Στθ Δυτικι 

Κριτθ το ςταμναγκάκι τρϊγεται ςυνικωσ βραςτό ι λεμονάτο με 

κατςίκι ι αρνί (ωρικαςζ). Στθν Κάςο το παςτϊνουν και το χρθςιμοποιοφν το καλοκαίρι ςτο 

«τςικνωτό» (γιαχνί). Δεν είναι ςπάνιεσ οι περιπτϊςεισ που το ςταμναγκάκι χρθςιμοποιείται 

αναμεμειγμζνο με άλλα άγρια χόρτα, με λίγο κρεμμφδι (χρθςιμοποιείται το χλωρό κρεμμφδι 

και, κυρίωσ, τα υπζργεια μζρθ του) και άνθκο. Μαγειρεφεται με πολλοφσ τρόπουσ. Ωμό ι 

βραςτό με λίγο ελαιόλαδο και λεμόνι. 

 Ουςίεσ: Το ςταμναγκάκι περιζχει ςθμαντικζσ ποςότθτεσ αντιοξειδωτικϊν, όπωσ βιταμίνθ C 

(36,58 mg/100 γρ.), βιταμίνθ Ε (α-τοκοωερόλθ- 9,78 mg/100 γρ.), β-καροτζνιο (2,66 mg/100 

γρ.), βιταμίνθ Α (5717 IU/100 γρ.) και ωαινόλεσ (20,31 mg/100γρ.). Επίςθσ περιζχει 

γλουτακειόνθ (13,77 mg/100 γρ.), θ οποία είναι ιςχυρόσ αντιοξειδωτικόσ παράγοντασ. Το 

ςταμναγκάκι είναι επίςθσ καλι πθγι ςιδιρου, ψευδαργφρου, καλίου και μαγνθςίου. Ρεριζχει 

μζτριεσ ποςότθτεσ ςε α-λινολενικό οξφ ALA (C18:3) ω-3 λιπαρά οξζα (44.4 mg /100 γρ.). Οι 

πολυωαινόλεσ ζχουν ιςχυρι αντιοξειδωτικι δράςθ και τα Ω-3 λιπαρά οξζα είναι ςφμμαχοσ τθσ 

καρδιάσ και τθσ καλισ υγείασ του οργανιςμοφ. 

 Ιδιότθτεσ: Βοθκά ςτθν απομάκρυνςθ τθσ χολθςτερίνθσ από το αίμα, ενϊ αναωζρεται πωσ το 

αωζψθμα των ωφλλων του δρα κατά του διαβιτθ και τθσ παχυςαρκίασ. . Θεραπεφει πολλζσ 

δερματικζσ πακιςεισ. Αναωζρεται πωσ από τα αρχαία χρόνια το χρθςιμοποιοφςαν για τθν 

κεραπεία κρεατοελιϊν, ςπυριϊν και κάλων. Βοθκά ςτθν καρδιαγγειακι προςταςία του 

οργανιςμοφ και προάγει τθν αντιγιρανςθ των ιςτϊν. 

 

  



14.  Αγριόπραςο, ραςουλίδα, αμπελόπραςο, αλλά και πραςάκι 

Θ επιςτθμονικι ονομαςία του είναι  Allium ampeloprasum L . Είναι 

πολυετισ βολβϊδεσ πόα, τθσ οικογζνειασ των Alliaceae, που μοιάηει με το 

ςκόρδο, ο ανκοωόροσ βλαςτόσ του είναι λεπτόσ, λείοσ, με οςμι ςκόρδου και 

με φψοσ μζχρι 1,5 μζτρο. Ο κεντρικόσ βολβόσ, είναι ςωαιρικόσ, ζχει 

διάμετρο 2-6 εκατοςτά, περιβάλλεται από πολυάρικμα βολβίδια ςτθ βάςθ 

του. 

Ζχει χοντρό κυλινδρικό μίςχο με ωφλλα που ωτάνουν το μιςό φψοσ του. 

Τα 4-10 ωφλλα είναι ςκουρο-πράςινα, λογχοειδι, πλατιά, επίπεδα, 

γυαλιςτερά και με ζντονθ μυρωδιά ςκόρδου. 

 Κουηίνα: το πράςο μπορεί να χρθςιμοποιθκεί ςτθ μαγειρικι με 

κρζασ, ψάρι και ςε ςαλάτεσ. Στθν μαγειρικι χριςθ, οι μίςχοι και τα κλειςτά ανϊριμα 

μπουμποφκια τεμαχίηονται ςε κφβουσ και χρθςιμοποιοφνται ςε ψάρια, πατάτεσ, ςοφπεσ, 

ςαλάτεσ, αυγά, ςάλτςεσ και άλλα πιάτα. Τα άνκθ και ωφλλα είναι βρϊςιμα και είναι μια 

ελκυςτικι γαρνιτοφρα ςαλάτασ. Βρϊςιμοι είναι και ο βολβοί, αλλά χρθςιμοποιοφνται λιγότερο 

επειδι το ωυτό είναι πολυετζσ. 

 Ουςίεσ: Τα ποςοςτά διαιτθτικϊν ινϊν που περιζχονται είναι ςθμαντικά (> 3 g / 100 g) και θ 

προςκικθ τουσ ςτθ διατροωι μπορεί να αυξιςει το ποςοςτό πρόςλθψθσ ωυτικϊν ινϊν (5). Το 

άγριο πράςο ζχει υψθλι αναλογία ω – 6 και χαμθλι περιεκτικότθτα ςε ω – 3 λιπαρά οξζα, ςε 

ςφγκριςθ με άλλα λαχανικά. Το παλμιτικό οξφ C16: 0 κυριαρχεί ςτο βολβό και ςτο βλαςτό του 

A. ampeloprasum (26,4%). Το λινελαϊκό οξφ C18: 2n-6 αποτελεί το 40–54% του ακατζργαςτου 

λίπουσ των άγουρων καρπϊν του A. ampeloprasum. Το ωυτό ζχει χαμθλι περιεκτικότθτα ςε Na, 

και μπορεί να κεωρθκεί καλι πθγι βιταμίνθσ Β9, πθγι K και Cu. 

 Λαϊκι Θεραπευτικι: Ζνα πράςο ζχει τθν ικανότθτα πρόλθψθσ και κεραπείασ του καρκίνου. 

Ρροςωζρει προςταςία από τα μικρόβια, εμωανίηοντασ ιςχυρζσ αντιμικροβιακζσ ιδιότθτεσ. Τα 

ωλαβονοειδι που βρίςκονται ςτα πράςα βοθκοφν ςτθ μείωςθ του κινδφνου καρδιαγγειακϊν 

πακιςεων. Το πράςο διακζτει επαρκι ποςότθτα ωολικοφ που είναι απαραίτθτο για τθν υγιι 

εγκυμοςφνθ. Ρεριζχουν κείο που μειϊνει τθν κακι χολθςτερόλθ. 

 Ιςτορία: Αυτό το ωυτό είναι γνωςτό από τθν αρχαιότθτα. Ο Διοςκουρίδθσ το 1ο αιϊνα μ.Χ. 

προςδιόριςε με ςαωινεια τισ ωαρμακευτικζσ ιδιότθτεσ του άγριου πράςου, ενόσ ωυτοφ που οι 

Ζλλθνεσ το γνωρίηουν ωσ αμπελόπραςον. 

 

  



15. Λαγουδόχορτο, λαγουδοπαξίμαδο, λαγουδοφάι, του λαγού το 

παξιμάδι 

Θ επιςτθμονικι ονομαςία του Prasium majus. είναι κοινό μεςογειακό 

ωυτό με ευρεία κατανομι, ωφεται ςε υψόμετρο ζωσ 600 μζτρα, ςε λιβάδια, 

ςε δάςθ, ςε καμνϊνεσ, ςε ωρυγανότοπουσ και πετρϊδεισ αςβεςτολικικζσ 

τοποκεςίεσ και κατά μικοσ δρόμων. Οι λαγοί βρίςκουν καταωφγιο κάτω από 

τα κλαδιά του και αγαπάνε πολφ τα τρυωερά του ωφλλα, γι’ αυτό και ο 

ελλθνικόσ λαόσ ζδωςε ςτο ωυτό το όνομα «λαγουδόχορτο». Ζχει χοντρό 

κυλινδρικό μίςχο με ωφλλα που ωτάνουν το μιςό φψοσ του. Τα 4-10 ωφλλα 

είναι ςκουρο-πράςινα, λογχοειδι, πλατιά, επίπεδα, γυαλιςτερά και με ζντονθ 

μυρωδιά ςκόρδου.  

 Κουηίνα: Στθ κρθτικι κουηίνα καταναλϊνεται μαγειρευτό και 

κεωρείται ότι ολοκλθρϊνει τθ γεφςθ ςτα τςιγαριαςτά ςτισ πίτεσ χορταρικϊν αλλά και ςε 

ςυνοδευτικά των κρεατικϊν. Επίςθσ το ςυνδυάηουν με ςαλιγκάρια και ςουπιζσ, οι τρυωεροί 

βλαςτοί του γίνονται τςιγαριςτοί ι με τθ μζκοδο των «τςιτςίραυλων», δθλαδι μαγειρεφονται 

αωοφ πρϊτα μπουν ςε άλμθ ϊςτε να διατθροφνται. Επίςθσ ςτθν Κριτθ κάποιοι προςκζτουν 

λαγουδόχορτο όταν μαγειρεφουν ςουπιζσ και χοχλιοφσ με χόρτα. 

 Ουςίεσ: Επιςτθμονικζσ αναλφςεισ που ζχουν γίνει ςτο λαγουδόχορτο ζδειξαν πωσ περιζχει 

αρκετι βιταμίνθ Κ, βιταμίνθ C, λουτείνθ, Β-καροτζνιο και πολυωαινόλεσ. 

16. ΢κούλοσ, λαγόχορτο, γένια του τράγου 

Θ επιςτθμονικι ονομαςία του  Tragopogon porrifolius – Τραγοπϊγων 

ο πραςόωυλλοσ. Τα ωφλλα είναι λογχοειδι και μοιάηουν πολφ με του 

πράςου, είναι όμωσ πολφ μικρότερα και ςτενότερα, λογχοειδι, με βακιά 

αυλάκωςθ ςτο μζςο και ζχουν χρϊμα ανοιχτό-πράςινο. Συλλζγεται το 

ωκινόπωρο και το χειμϊνα τα τρυωερά του ωφλλα και τθν άνοιξθ τα 

λουλοφδια και οι ρίηεσ του, ωφεται ςε όλθ τθ χϊρα, ςε πετρϊδεισ πλαγιζσ, 

ςε ακαλλιζργθτουσ αγροφσ, ςε παρυωζσ δρόμων.  

 Κουηίνα: Οι βλαςτοί και τα ωφλλα του τρϊγονται βραςμζνα μαηί 

με άλλα χόρτα ωσ ςαλάτα ι χρθςιμοποιοφνται ςε μείγματα για 

χορτόπιτεσ. Τρϊγονται επίςθσ τα λουλοφδια και οι ςπόροι 

προςκζτοντασ μια γλυκιά γεφςθ. Θ γεφςθ του είναι ελαωρϊσ πικρι. Θ ρίηα τρϊγεται και ςκζτθ 
 Λαϊκι Θεραπευτικι: Το ζγχυμα του είναι διουρθτικό, κακαρτικό, βοθκάει ςτισ αρκρίτιδεσ, 

αρτθριοςκλιρωςθ, ςτουσ ρευματιςμοφσ, ςτον ζλεγχο τθσ υψθλισ πίεςθσ του αίματοσ και ςτισ 

πακιςεισ του δζρματοσ, ζχει ευεργετικι επίδραςθ ςτον κακαριςμό του ιπατοσ και τθσ 

χολθδόχου κφςτθσ. 
 Ιςτορία: ο ωυτό καλλιεργείται ςτθν Ευρϊπθ από τον 15ο και 16ο αιϊνα μζχρι ςιμερα για τθ 

ρίηα του, ενϊ πικανόν ςτθν Ελλάδα και ςτθν Ιταλία καλλιεργείται από τθν αρχαιότθτα. 

Καλλιεργείται επίςθσ ςτθ Χιλι και τθν Ινδία. Ο πραςόωυλλοσ αναωζρεται από το Θεόωραςτο 



και τον Διοςκουρίδθ με τθν ίδια ονομαςία Τραγοπϊγων, που ςθμαίνει εκείνο που ζχει πϊγωνα 

ι γζνια τράγου. 
 Ουςίεσ: Ρεριζχει βιταμίνθ C, B6, B9, κειαμίνθ, ριβοωλαβίνθ, νιαςίνθ, παντοκενικό οξφ, 

αςβζςτιο, μαγγάνιο, ωϊςωοροσ και μαγνιςιο. 

 

 

  



ΜΕΡΟ΢ Γ - ΢υνταγέσ 
Στο μζροσ αυτό παρουςιάηουμε μερικζσ από τισ ςυνταγζσ με χόρτα και ωωτογραωίεσ, που 

ωτιάξαμε ςτα ςπίτια μασ, με ςυνταγζσ των γονιϊν ι του διαδικτφου 

1. ΢αλάτα με παπούλεσ 
 

Τλικά:   

 Μία ςακοφλα παποφλεσ 

 Ελαιόλαδο 

 Αλάτι 

 Ξφδι 

Εκτζλεςθ:  

Αωοφ ξεπλφνουμε καλά τισ παποφλεσ αρχίηουμε και κόβουμε ςε 

τρία κομμάτια τθν κάκεμία και τισ τοποκετοφμε ςε ζνα μπολ. Στθ 

ςυνζχεια προςκζτουμε το ξφδι, το λάδι και το αλάτι. Με ζνα 

κουτάλι ανακατεφουμε καλά τθ ςαλάτα μασ ζτςι ϊςτε τα υλικά 

να πάνε ςε όλεσ τισ παποφλεσ. Και είναι ζτοιμθ! 

 

2. Χοιρινό με μάραθα και ςέςκουλα 
 

Τλικά:  

 

- Ζνα κιλό Χοιρινό 

- Ελαιόλαδο μίςθ κοφπα 

- Ρράςο 

- Μάρακοσ 

- Σζςκουλα 

- Ντομάτα τριμμζνεσ 

- Σάλτςα Ντομάτασ 

- Ρατάτεσ 2 μζτριεσ 

 

Εκτζλεςθ:  

Σοτάρουμε πολφ καλά το κρζασ με το 

ελαιόλαδο, και ςτθ ςυνζχεια ρίχνουμε ζνα 

ποτιρι νερό και το αωινουμε να ςιγοβράςει 

για 20 λεπτά. Ρροςκζτουμε το πράςο, το 

μάρακο από τθν κατάψυξθ, Και το αωινουμε 

να ψθκεί για κανζνα δεκάλεπτο ακόμα. 

Στθ ςυνζχεια προςκζτουμε τθ τριμμζνθ 

ντομάτα, και ςάλτςα ντομάτασ αν χρειάηεται. 

Συνεχίηουμε το ψιςιμο για άλλα 10 λεπτά ςτθ 

ςυνζχεια προςκζτουμε 2 μζτριεσ πατάτεσ 

κομμζνεσ και τα ςζςκουλα και αωινουμε να 

ςιγοψθκεί μζχρι να μελϊςει θ πατάτα και να 

μείνει με το λαδάκι του. 

  



3. Χοιρινό με ςέλινο  
 

Τλικά:  

 

- Ζνα κιλό Χοιρινό (ςπάλα, λαιμόσ)  

- Ελαιόλαδο μίςθ κοφπα 

- Ρράςο 

- Μάρακοσ 

- Σζςκουλα 

- Ντομάτα τριμμζνεσ 

- Σάλτςα Ντομάτασ 

- Ρατάτεσ 2 μζτριεσ 

 

Εκτζλεςθ:  

Σοτάρουμε πολφ καλά το κρζασ με το 

ελαιόλαδο, και ςτθ ςυνζχεια ρίχνουμε ζνα 

ποτιρι νερό και το αωινουμε να ςιγοβράςει 

για 20 λεπτά. Ρροςκζτουμε το πράςο,το 

μάρακο από τθν κατάψυξθ, Και το αωινουμε 

να ψθκεί για κανζνα δεκάλεπτο ακόμα. 

Στθ ςυνζχεια προςκζτουμε τθ τριμμζνθ 

ντομάτα, και ςάλτςα ντομάτασ αν χρειάηεται. 

Συνεχίηουμε το ψιςιμο για άλλα 10 λεπτά ςτθ 

ςυνζχεια προςκζτουμε 2 μζτριεσ πατάτεσ 

κομμζνεσ και τα ςζςκουλα και αωινουμε να 

ςιγοψθκεί μζχρι να μελϊςει θ πατατοφλα και 

να μείνει με το λαδάκι του. 

Είναι ζνα ωαγθτό πολφ μυρωδάτο πολφ 

νόςτιμο και το ωτιάχνουμε πολφ το χειμϊνα 

και όλθ τθν άνοιξθ που ζχουμε τα ωραί  α 

μυρωδάτα χορταράκια.  

 

 

 

4. Χοχλιοί με γιαχνερά χόρτα  
 

Τλικά1:  

 

- 30-35 χοντροί ςακαςμζνοι χοχλιοί 

- Ελαιόλαδο ¾ τθσ κοφπασ 

- 1 κιλό γιαχνερά χόρτα (λάπακα, αρχατηίκοι, 

καυκαλικρεσ, βροφβεσ, αγριοςζλινα, τςόχουσ , 

αγριοπραςάκια, κλπ) 

- 1 ματςάκι μάρακο 

- Ρατάτεσ 3 μζτριεσ 

                                                           
1
 Θ ςυνταγι είναι από το cretangastronomy.gr 



- 1 ξερό κρεμμφδι 

- 3/4 κοφπασ ςάλτςα ντομάτασ ι μιςό κουτί κονκαςζ ι 2 κουταλιζσ πελτζ διαλυμζνο ςε λίγο νερό 

 

 

Εκτζλεςθ:  

Κακαρίηουμε και πλζνουμε ςχολαςτικά  τα χόρτα. Χωριςτά τα μάρακα.  Ετοιμάηουμε τουσ χοχλιοφσ: 

Τουσ πλζνουμε και τουσ βράηουμε για 5 λεπτά ςε αλατιςμζνο νερό. Τουσ ξαναπλζνουμε και τουσ 

αωινουμε ςτθν άκρθ. Σε μια κατςαρόλα μαραίνουμε το κρεμμφδι  ψιλοκομμζνο ςτο ελαιόλαδο και 

προςκζτουμε τουσ χοχλιοφσ. Τουσ γυρίηουμε να λαδωκοφν και να τςιγαριςτοφν 3-4 λεπτά με το 

κρεμμφδι και τουσ βγάηουμε ςε ζνα πιάτο. Στθν κατςαρόλα ζχει μείνει το λάδι με το κρεμμφδι. (Από 

εδϊ αρχίηουμε άλλωςτε αν δεν βάλουμε χοχλιοφσ). Ρροςκζτουμε ςτθν κατςαρόλα τα μάρακα 

κομμζνα ςε κομμάτια 5-6cm και λίγο νερό και ςιγομαγειρεφουμε για 10-15 λεπτά. Μετά προςκζτουμε 

και τα υπόλοιπα γιαχνερά, λίγο νερό αν χρειάηεται και λίγο αλάτι. Σιγοβράηουμε με ςκεπαςμζνθ τθν 

κατςαρόλα να χαμθλϊςουν. Ρροςκζτουμε και τισ πατάτεσ κομμζνεσ κυδωνάτεσ και τθ ςάλτςα, 

αλατίηουμε πάλι λίγο,  και ςυνεχίηουμε το μαγείρεμα ςε μζτρια κερμοκραςία με ςκεπαςμζνθ τθν 

κατςαρόλα μζχρι να γίνουν όλα μασ τα ςυςτατικά. Ανακατεφουμε όςο γίνεται λιγότερο , προςκζτουμε 

λίγο λίγο νεράκι όποτε χρειάηεται. Ρροςκζτουμε τα τελευταία 10 λεπτά και τουσ χοχλιοφσ ςτθν 

κατςαρόλα  και ολοκλθρϊνουμε το μαγείρεμα όταν το ωαγθτό μασ ζχει μείνει με το λαδάκι του ςτθν 

κατςαρόλα, ζχουν «ςπάςει» 1-2 ωζτεσ από τισ πατάτεσ για να χυλϊςουν τθ ςάλτςα και τα χόρτα ζχουν 

μαλακϊςει αλλά δεν ζχουν λιϊςει. 

 

 

5. Πίτα με άγρια χόρτα 
 

Τλικά για τθ γζμιςθ:  

 Ζνα κιλό χόρτα κακαριςμζνα  

 Ζνα κρεμμυδάκι 

 Μιςό ωλυτηάνι ρφηι 

 Ελαιόλαδο μίςθ κοφπα 

 Αλάτι πιπζρι 

 250 γραμ. ωζτα ι λευκό τυρί 

Τλικά για τθ ηφμθ 

 Τζςςερα ποτιρια του νεροφ αλεφρι 

για όλεσ τισ χριςεισ (περίπου 1 κιλό) 

 Ζνα ποτιρι  ελαιόλαδο 

 Ζνα ποτιρι  νερό 

 Αλάτι 



 Μια κουταλιά του γλυκοφ ξφδι  

Εκτζλεςθ 

Βάηουμε λίγο λάδι να κάψει ςτθν κατςαρόλα 

και ςοτάρουμε το κρεμμυδάκι. Μόλισ πάρει 

ξανκό χρϊμα βάηουμε μζςα, αωοφ πλφνουμε 

και τα κακαρίςουμε, τα χόρτα και τα 

τςιγαρίηουμε λίγο. Ρροςκζτουμε το ρφηι και 

ανακατεφουμε. ΢ίχνουμε νερό για να βράςουν. 

Μόλισ βράςουν και ψθκεί το ρφηι ςουρϊνουμε 

το νερό που ζχει μείνει και ρίχνουμε μζςα το 

υπόλοιπο λάδι και τθ ωζτα και ανακατεφουμε 

ςτθ ωωτιά για λίγο ακόμα. Αωινουμε το μίγμα 

να κρυϊςει. 

Σε ζνα μπολ ρίχνουμε το λάδι και το νερό 

χλιαρό. Στθ ςυνζχεια προςκζτουμε αλάτι και το 

αλεφρι ςταδιακά ενϊ ηυμϊνουμε. ΢ίχνουμε το  

αλεφρι μζχρι το μείγμα να γίνει εφπλαςτο χωρίσ 

να κολλάει ςτο χζρι. Το κάνουμε μια μπάλα και 

το αωινουμε λίγο να ξεκουραςτεί για δζκα 

λεπτά. Το χωρίηουμε ςτθ ςυνζχεια ςε δφο μζρθ 

και αωοφ αλευρϊςουμε το τραπζηι μασ το 

ανοίγουμε με τον πλάςτθ μασ, τόςο ϊςτε να 

καλφπτει το ταψί μασ. Αωοφ βάλουμε μια 

αντικολλθτικι μεμβράνθ ςτο ταψί (εναλλακτικά 

λαδϊνουμε το ταψί) απλϊνουμε το ζνα ωφλλο 

που ζχουμε ανοίξει και ςτθ ςυνζχεια 

απλϊνουμε μζςα τθ γζμιςι μασ. Καλφπτουμε 

με το άλλο ωφλλο που κα ανοίξουμε και 

διπλϊνουμε τθ ηφμθ περιμετρικά. Χαράηουμε 

τθν πίτα ςε κομμάτια με ζνα μαχαίρι και τθ 

βάηουμε ςτο ωοφρνο ςτουσ 180 βακμοφ για 40-

45 λεπτά περίπου. 

 

 

6. Πιτάκια με άγρια χόρτα ή με μάραθα 
 

Τλικά για τθ γζμιςθ:  

 Χόρτα κακαριςμζνα και πλυμζνα ι 
μάρακο 

 Ζνα κρεμμυδάκι 

 Ελαιόλαδο μίςθ κοφπα 

 Αλάτι πιπζρι 

 250 γραμ. ωζτα ι λευκό τυρί 

Τλικά για τθ ηφμθ 

 Μιςό κιλό αλεφρι για όλεσ τισ χριςεισ 

 Μια κουταλιά του γλυκοφ  baking 
power 

 200 γραμ. ελαιόλαδο 

 200 γραμ. γιαοφρτι 

 Αλάτι 
 

Μιςι κουταλιά τθσ ςοφπασ ξφδι 

 Ζνα κρόκο αυγοφ για το άλειμμα 

Εκτζλεςθ Βάηουμε λίγο λάδι να κάψει ςτθν κατςαρόλα 

και ςοτάρουμε το κρεμμυδάκι. Μόλισ πάρει 

ξανκό χρϊμα βάηουμε μζςα, αωοφ πλφνουμε 



και τα κακαρίςουμε, τα χόρτα και τα 

τςιγαρίηουμε λίγο. ΢ίχνουμε νερό για να 

βράςουν. Μόλισ βράςουν ςουρϊνουμε το νερό 

που ζχει μείνει και ρίχνουμε μζςα το υπόλοιπο 

λάδι και τθ ωζτα και ανακατεφουμε ςτθ ωωτιά 

για λίγο ακόμα. Αωινουμε το μίγμα να 

κρυϊςει. 

Σε ζνα μπολ ρίχνουμε τθ μαγιά, το λάδι και το 

γάλα χλιαρό. Στθ ςυνζχεια προςκζτουμε αλάτι 

και το αλεφρι ςταδιακά ενϊ ηυμϊνουμε. 

΢ίχνουμε το  αλεφρι μζχρι το μείγμα να γίνει 

εφπλαςτο χωρίσ να κολλάει ςτο χζρι. Κάνουμε 

μικρζσ μπαλίτςεσ και το αωινουμε λίγο να 

ξεκουραςτεί για δζκα λεπτά. Ραίρνουμε τισ 

μπαλίτςεσ και αωοφ αλευρϊςουμε το τραπζηι 

μασ τισ ανοίγουμε με τον πλάςτθ μασ. Με ζνα 

πιατάκι από ςερβίτςιο τςαγιοφ κόβουμε 

κφκλουσ ςτο ηυμάρι. Στθ μζςθ κάκε κφκλου 

βάηουμε μια κουταλιά από τα χόρτα μασ και 

διπλϊνουμε ςτθ μζςθ. 

 Αωοφ βάλουμε μια αντικολλθτικι μεμβράνθ 

ςτο ταψί (εναλλακτικά λαδϊνουμε το ταψί) 

βάηουμε μζςα τα πιτάκια μασ και τα ψινουμε 

ςτο ωοφρνο ςτουσ 180 βακμοφ για 30 λεπτά 

περίπου. 

7. ΢ουπιέσ με χόρτα 
Τλικά  

 Ζνα κιλό ςουπιζσ, κακαριςμζνεσ 

 Ζνα µμεγάλο ξερό κρεμμφδι και ζνα μικρό 

ψιλοκομμζνα 

 Ζνα πράςο 

 Ζξι ωρζςκα κρεμμυδάκια  

 Μιςό κιλό καυκαλικρεσ ι ηοχοφσ 

 Μιςό κιλό ραδίκι και ι άλλα χόρτα τθσ επιλογισ ςασ 

 Ζνα µμάτςο µμάρακο 

 Μία ντομάτα τριμμζνθ 

 Δφο ςκελίδεσ ςκόρδου 

 Μιςό ποτιρι ελαιόλαδο 

 Ζνα λεµόνι ςτθμζνο  

 Ζνα ποτθράκι του κραςιοφ κόκκινο κραςί 

 αλάτι, πιπζρι, μπαχάρι ολόκλθρο, ζνα ωφλλο δάωνθσ 

 

Εκτζλεςθ:  

Σοτάρουμε το κρεμμφδι και το ςκόρδο μζχρι να 

αποκτιςουν ξανκό χρϊμα. Στθ ςυνζχεια 

ρίχνουμε μζςα τισ ςουπιζσ αωοφ τισ ζχουμε 

κόψει ςε κομμάτια και τισ ςοτάρουμε. ΢ίχνουμε 

λίγο αλάτι, το πιπζρι και το μπαχάρι και το 

ωφλλο τθσ δάωνθσ και ςυνεχίηουμε να 

ανακατεφουμε. Μόλισ γυαλίςουν τισ ςβινουμε 

με το κραςί και τισ αωινουμε λίγθ ϊρα ακόμα 

να ψθκοφν με το κραςί. Ζπειτα ρίχνουμε τθν 

τριμμζνθ ντομάτα και λίγο νερό και 

ςυνεχίηουμε το ψιςιμο ςε μζτρια ωωτιά (ςτο 

70% περίπου του μζγιςτου) μζχρι να 

μαλακϊςουν, προςκζτοντασ νερό όποτε 

χρειάηεται, για 25-30 λεπτά. Βγάηουμε ζνα 

ποτιρι από το ηουμί. 



Σε άλλθ κατςαρόλα παράλλθλα ςοτάρουμε το 

μικρό κρεμμφδι και ςτθ ςυνζχεια ρίχνουμε τα 

χόρτα αωοφ τα πλφνουμε, ρίχνουμε το αλάτι 

και το πιπζρι. Ανακατεφουμε τα χόρτα να πάει 

το λάδι παντοφ και να μαρακοφν. ΢ίχνουμε το 

ποτιρι με το ηουμί από τισ ςουπιζσ και 

ςυνεχίηουμε το βράςιμο μζχρι να μαλακϊςουν, 

ανάλογα με τθν προτίμθςι μασ. 

Τα τελευταία 4  λεπτά πριν τελειϊςει το 

βράςιμο, ρίχνουμε ςτθν κατςαρόλα με τα 

χόρτα τισ ςουπιζσ, το χυμό από το λεμόνι και τα 

μάρακα, ελζγχουμε για αλάτι και ςυνεχίηουμε 

το μαγείρεμα μζχρι να δζςει θ ςάλτςα. 

  

 



ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
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