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΢εκείσκα ηεο ζπληνλίζηξηαο 

Ζ θεηηλή καο αλαδήηεζε καο ηαμίδεςε ζηηο θνπδίλεο θαη ηα θειάξηα ησλ κακάδσλ θαη ησλ 

γηαγηάδσλ καο, ζηελ Διιεληθή χπαηζξν, ζε απνζηαθηήξηα, νηλνπνηεία, βνπλά θαη παξαιίεο. Δλ 

νιίγνηο, νπνπδήπνηε ν άλζξσπνο, νδεγεκέλνο απφ ηελ επξεκαηηθφηεηά ηνπ, πξνζπάζεζε λα 

κεηαηξέςεη ηνλ αγψλα γηα ηελ επηβίσζε ζε απφιαπζε. 

Δπραξηζηψ ηα παηδηά κνπ γηα φια φζα κε δίδαμαλ θέηνο. Μνπ έκαζαλ ζπληαγέο πνπ καγείξεςα, 

πνηά πνπ δνθίκαζα, αιιά πάλσ απ’ φια κνπ ράξηζαλ ηνλ ελζνπζηαζκφ ηνπο (νη πεξηζζφηεξνη), θαη 

ηε δηάζεζε λα θηλεηνπνηεζνχλ θαη λα θηλεηνπνηήζνπλ ηηο κακάδεο θαη ηηο γηαγηάδεο ηνπο. Διπίδσ 

φζνη δελ ζπκκεηείραλ ζε απηφ ην ηαμίδη, λα απνιαχζνπλ ηε δηαδξνκή ησλ ππνινίπσλ, έηζη φπσο 

ζθηαγξαθείηαη ζηελ ηειηθή εξγαζία ηεο νκάδαο.  
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ΟΙ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΕ΢ ΢ΤΝΘΘΕΙΕ΢ ΢ΣΘΝ ΕΛΛΑΔΑ ΑΠΟ ΣΑ 

ΑΡΧΑΙΑ ΧΡΟΝΙΑ ΕΩ΢ ΢ΘΜΕΡΑ 

Θ διατροφι δεν είναι ζνα μονοςιμαντο φαινόμενο, κακϊσ περιλαμβάνει ςτοιχεία πολιτιςμοφ 

που ανανεϊνονται με τον ρυκμό που εξελίςςεται ζνα ςφνολο ανκρϊπων και κακορίηεται από 

αντιλιψεισ κρθςκευτικζσ, φιλοςοφικζσ, ςυμβολικζσ, γενικότερα πολιτιςμικζσ. Ζτςι, αν λάβουμε 

υπόψθ μασ ότι θ γεωργία και θ καλλιζργεια των δθμθτριακϊν αποτελοφν τεχνολογικι και 

πολιτιςτικι εξζλιξθ και ςθματοδοτοφν το πζραςμα από τθ νομαδικι και κυνθγετικι κρεοφαγικι 

περίοδο ςτθν περίοδο των μονίμων εγκαταςτάςεων και των καλλιεργειϊν, μποροφμε να 

κατανοιςουμε τον αξιολογικό χαρακτθριςμό του Θροδότου ότι οι λαοί που κατανάλωναν 

κρζασ ιταν «βάρβαροι», ςε αντίκεςθ προσ τουσ Ζλλθνεσ που κατανάλωναν ψωμί, λάδι, κραςί, 

ιερά ςφμβολα του μεςογειακοφ-ελλθνικοφ πολιτιςμοφ. Το ςυμπόςιο, εξάλλου, θ κοινι εςτίαςθ 

με κανόνεσ κοινωνικοφσ, κρθςκευτικοφσ, εκιμοτυπικοφσ, εκφράηει τθν ελλθνικι ςυνικεια τθσ 

επικοινωνίασ και ςυναναςτροφισ που δεν ζχει μόνο ςτόχο τον κορεςμό τθσ πείνασ. 

Στο πλαίςιο τθσ μελζτθσ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν του ανκρϊπου θ ελλθνικι διατροφι ι 

καλφτερα οι ελλθνικοί διατροφικοί κϊδικεσ ιχνθλατοφνται όλο και πιο βακιά ςτον χρόνο, ςτισ 

μαρτυρίεσ που ζρχονται ςυχνότατα ςτο φωσ τα τελευταία χρόνια με τισ αναςκαφικζσ ζρευνεσ 

ςε όλον τον ελλθνικό χϊρο. Ξεκινοφν με ςαφείσ αναφορζσ από τουσ ομθρικοφσ κρεοφάγουσ 

ιρωεσ, από τισ πλθροφορίεσ του Θροδότου, τθν τοπικι λιτότθτα τθσ Σπάρτθσ με τον μζλανα 

ηωμό, τθ φιλιδονθ γαςτριμαργικι επίδοςθ των κατοίκων τθσ Σφβαρθσ και τθν εκλεπτυςμζνθ 

ολιγοφαγία των Ακθναίων, που ενϊ κατά τον Ρερικλι ζχουν να διαλζξουν ποικιλία τροφίμων 

από όλον τον τότε γνωςτό κόςμο, χαρακτθρίηονται μικροτράπεηοι και το «αττικθρϊσ 

δειπνίηειν» περιγράφει τον λιτοδίαιτο τρόπο ηωισ. 

 

Α. ΟΙ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΕ΢ ΢ΤΝΘΘΕΙΕ΢ ΢ΣΘΝ ΑΡΧΑΙΑ ΕΛΛΑΔΑ 

Είναι αρκετά ενδιαφζρον να επιςθμάνουμε μερικζσ από τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των 

Αρχαίων Ελλινων. Ξεκινϊντασ , τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των αρχαίων Ελλινων χαρακτιριηε θ 

λιτότθτα, κάτι που αντικατοπτρίηει τισ δφςκολεσ ςυνκικεσ υπό τισ οποίεσ διεξάγεται θ ελλθνικι 

γεωργικι δραςτθριότθτα. Κεμζλιο τουσ ιταν θ λεγόμενθ «μεςογειακι τριάδα»: ςιτάρι, λάδι και 

κραςί. Στθ βάςθ τθσ διατροφισ των αρχαίων Ελλινων ςυναντοφμε τα δθμθτριακά και ςε 

περιπτϊςεισ ανάγκθσ μείγμα κρικαριοφ με ςιτάρι, από το οποίο παραςκευαηόταν ο άρτοσ. Με 

το ςιτάρι που χρθςιμοποιείται ςιμερα οι αρχαίοι τάιηαν τα ηϊα. Τα δθμθτριακά ςυνοδεφονταν 

ςυνικωσ από οπωροκθπευτικά (λάχανα, κρεμμφδια, φακζσ και ρεβίκια). Θ κατανάλωςθ 

κρζατοσ και καλαςςινϊν ςχετιηόταν με τθν οικονομικι κατάςταςθ τθσ οικογζνειασ, αλλά και με 

το αν κατοικοφςε ςτθν πόλθ, ςτθν φπαικρο ι κοντά ςτθ κάλαςςα. 

Οι Ζλλθνεσ κατανάλωναν ιδιαιτζρωσ τα γαλακτοκομικά και κυρίωσ το τυρί. Το βοφτυρο ιταν  
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γνωςτό, αλλά ζχανε ςε προτιμιςεισ ςε ςχζςθ με το ελαιόλαδο. Το φαγθτό ςυνόδευε κραςί 

(κόκκινο, λευκό ι ροηζ) αναμεμειγμζνο με νερό. Ρλθροφορίεσ για τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ 

των αρχαίων Ελλινων παρζχουν τόςο οι γραπτζσ μαρτυρίεσ όςο και διάφορεσ καλλιτεχνικζσ 

απεικονίςεισ: οι κωμωδίεσ του Αριςτοφάνθ και το ζργο του γραμματικοφ Ακιναιου από τθ μία 

πλευρά, τα κεραμικά αγγεία και τα αγαλματίδια από ψθμζνο πθλό από τθν άλλθ. 

 

Τα φροφτα, όπωσ θ ορβικλάτα (γλυκά μιλα), ςτρουκιά και κοδφματα (κυδϊνια), κοκκφμπα 

(ροδάκινα), ςταφφλια, ςφκα αποτελοφν μεγάλθ αδυναμία γι' αυτό και δεν λείπουν από κανζνα 

δείπνο. Οι Ζλλθνεσ ανζτρεφαν πάπιεσ, χινεσ, ορτφκια και κότεσ για να εξαςφαλίηουν αυγά. Τα 

αυγά καταναλϊνονταν είτε μελάτα είτε ςφικτά ωσ ορεκτικό ι επιδόρπιο. Επιπλζον τόςο ο 

κρόκοσ όςο και το αςπράδι του αυγοφ αποτελοφςαν ςυςτατικά διάφορων ςυνταγϊν. 

Επιπροςκζτωσ, γίνεται αναφορά για τθ διατροφι των αρρϊςτων .Συγκεκριμζνα οι αρχαίοι 

Ζλλθνεσ ιατροί ςυμφωνοφν για τθν αναγκαιότθτα ιδιαίτερθσ διατροφισ για τουσ αρρϊςτουσ, 

εντοφτοισ οι απόψεισ τουσ για το ποια τρόφιμα πρζπει να περιλαμβάνει δεν ςυμφωνοφν. Στο 

ζργο του «Ρερί Διαίτθσ Οξζων» ο Λπποκράτθσ αναφζρεται ςτισ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ τθσ 

πτιςάνθσ, θ οποία αφομοιϊνεται εφκολα από τον οργανιςμό και προκαλεί πτϊςθ του πυρετοφ. 

Εντοφτοισ, άλλοι τθ κεωροφν βαριά, κακϊσ εμπεριζχει ςπόρουσ κρικαριοφ, ενϊ άλλοι τθν 

ςυνιςτοφν με τθν προχπόκεςθ να μθν τοποκετοφνται οι ςπόροι αυτοί κατά τθν προετοιμαςία 

τθσ. 

 

Β. ΟΙ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΕ΢ ΢ΤΝΘΘΕΙΕ΢ ΣΩΝ ΒΤΗΑΝΣΙΝΩΝ 

Οι ελλθνιςτικοί χρόνοι με τθν εξάπλωςθ του Ελλθνιςμοφ ςτθν Ανατολι κα φζρουν αλλαγζσ και 

ςτον τομζα τθσ μαγειρικισ και των προϊόντων, ενϊ κα εμπλουτιςκεί το μεςογειακό διαιτολόγιο 

με νζεσ γεφςεισ. 

Από τότε και μετά κα διαμορφωκοφν δφο τάςεισ: θ ανατολίτικθ, ςτθ Μικρά Αςία και ςτο 

Ανατολικό Αιγαίο, που κα αποτελζςει τθ βυηαντινι κουηίνα, θ οποία με τισ επιρροζσ που 

δζχεται κα κορυφωκεί με τθν Κωνςταντινουπολίτικθ κουηίνα, τθν οποία κα ακολουκιςουν και 

οι Τοφρκοι· και θ λιτι κουηίνα τθσ κυρίωσ Ελλάδασ, θ οποία βαςίηεται περιςςότερο ςτθν τοπικι 

παραγωγι και λιγότερο ςτθν ανταλλαγι προϊόντων, με κυριότερθ ζκφραςθ τθν κουηίνα τθσ 

Κριτθσ. 

Οι Βυηαντινοί δεν είχαν τθ ςυνικεια του πρωινοφ. Ζτρωγαν το «άριςτον», το πρϊτο φαγθτό τθσ 

θμζρασ όχι το πρωί, όπωσ οι αρχαίοι Ζλλθνεσ, αλλά γφρω ςτο μεςθμζρι. Ακολουκοφςε το γεφμα 

το απόγευμα, και το βράδυ, πριν βαςιλζψει ο ιλιοσ, το δείπνο, που ιταν κατά κανόνα το πιο 

μεγάλο και δαπανθρό φαγθτό. 
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Το πιο ςθμαντικό ςτοιχείο τθσ κακθμερινισ διατροφισ ιταν το ψωμί. Οι ποιότθτεσ ψωμιοφ 

ιταν διάφορεσ, ανάλογεσ με το είδοσ του αλευριοφ αλλά και του τρόπου με τον οποίο άλεκαν 

τα δθμθτριακά. Ζτρωγαν ψωμί ςταρζνιο αλλά και από κρικάρι. 

Τα κρζατα τρϊγονταν με τουσ παραδοςιακοφσ τρόπουσ, δθλαδι ψθτά (εψθτά ι οφτά), βραςτά 

(εφτά ι εκηεςτά) και παςτωμζνα (ταρίχθ). Ρρϊτα ςτθν προτίμθςθ των Βυηαντινϊν ιταν το 

αρνίςιο και το κατςικίςιο κρζασ. Αναφζρεται επίςθσ και μαγείρεμα χοιρινοφ με ελαφίςιο κρζασ 

και κομμάτια από λαγό. Τα μικρά γουρουνόπουλα, «γαλακθνοί ι δζλφακεσ» ςτθ ςοφβλα ιταν 

περιηιτθτα. Τα άλειφαν μάλιςτα πριν τα ψιςουν με ζνα μείγμα από κραςί και μζλι. Το βοδινό 

το προτιμοφςαν βραςτό. Το «κραςάτο λαγομαγείρεμα» ιταν από τα πιο νόςτιμα εδζςματα. Για 

να γίνει μάλιςτα πιο πικάντικο, ζβαηαν μζςα πιπεράδεσ και άλλα μπαχαρικά. 

Ρολφ ςυχνά τα ορνίκια και οι φαςιανοί πλοφτιηαν τα τραπζηια και τρϊγονταν με τουσ 

παραδοςιακοφσ τρόπουσ, ψθτά, τθγανιτά ι βραςμζνα. Με τον ίδιο τρόπο ζτρωγαν και τα αυγά 

τουσ. Ο ποιθτισ του 12ου αι. Κεόδωροσ Ρρόδρομοσ ι Ρτωχοπρόδρομοσ μιλάει με ενκουςιαςμό 

για τα «διπλοςφουγγάτα», δθλ. τθν ομελζτα. Το τυρί, αφοφ το αλάτιηαν, το ζβαηαν μζςα ςε 

«πιλινα γαςτρία» για να το διατθριςουν. Ζφτιαχναν τυρί πρόβειο, κατςικίςιο και αγελαδινό. 

Το τυρί τρωγόταν και τθγανιςμζνο. Γνϊριηαν ακόμα και τθν παραςκευι του ανκότυρου 

(απότυρου) και τθσ μυηικρασ. Καυμάςιο, επειδι είναι πολφ λιπαρό, κεωροφςαν και το γάλα 

από βουβάλα, και ο γιατρόσ Ορειβάςιοσ το επαινεί ιδιαίτερα. 

Μαηί με το τυρί ςυνικιηαν να τρϊνε ελιζσ, τισ οποίεσ διατθροφςαν ςε άλμθ ι ςε ξφδι. Οι ελιζσ 

τρϊγονταν πράςινεσ ι μελανζσ. 

Στουσ Βυηαντινοφσ άρεςαν πολφ τα ψάρια, που ζτρωγαν μζχρι και ψαρόπιτεσ!!! Λευκά 

λζγονταν τα πρϊτθσ ποιότθτασ ψάρια, θ ςάρκα των οποίων γινόταν λευκι με το ψιςιμο. Τα 

ψάρια τθσ κάλαςςασ, τα «οψάρια» όπωσ τα ζλεγαν, ιταν ςαφϊσ προτιμότερα από τα 

ποταμίςια ι τα ψάρια των λιμνϊν. Τα ψάρια τρϊγονταν ψθτά, τθγανιτά (οφτοί ι τθγάνου 

ιχκφεσ) και βραςτά (εκηεςτά). Μερικζσ φορζσ ζβραηαν μαηί με τα ψάρια και διάφορα 

μπαχαρικά και αρωματικά χόρτα, όπωσ νάρδο, κολίανδρο, άνθκο, κρεμμφδια, πράςα, ςκόρδα 

κ.ά. (ζνα είδοσ κακαβιάσ). 

Πςο πιο πολυςφχναςτοι γινόταν οι δρόμοι για τθν Ανατολι, τόςο περιςςότερα μπαχαρικά 

ζφταναν ςτο Βυηάντιο. Ρεριηιτθτο ιταν το μαφρο πιπζρι, κακϊσ όπωσ πίςτευαν, τόνωνε τθ 

διάκεςθ για ποτό. Μερικζσ φορζσ ζτριβαν το πιπζρι μαηί με ςινάπι για να καταςκευάςουν ζνα 

είδοσ πικάντικθσ ςάλτςασ, κάτι που κυμίηει τθ ςθμερινι μουςτάρδα, αλλά ςε μαφρο χρϊμα. Τα 

καλά ςπίτια φρόντιηαν να υπάρχουν ςτα ράφια τουσ όλα τα μπαχαρικά που ζφταναν από τθν 

Ανατολι, όπωσ το ινδικό ξφλο ι κιννάμωμον, το καρυόφυλλο (γαρίφαλο), το «αρωματικόν 

κάρυον» (μοςχοκάρυδο), το «κάρανο» (ζνα είδοσ κφμινου), το «τριψίδι» (κανζλλα) και βζβαια 

το αλάτι. Υπιρχαν φυςικά και τα ντόπια μπαχαρικά που τα ονόμαηαν «θδφςματα». Το ξφδι δεν 

ζλειπε από το τραπζηι και ςυνόδευε κυρίωσ τα ψθτά. 

Οι επαφζσ με τα ρϊςικα φφλα ζκαναν γνωςτό ςτουσ Βυηαντινοφσ το μαφρο χαβιάρι. Ο 

επίςκοποσ Κεςςαλονίκθσ Ευςτάκιοσ μνθμονεφει «ωά ιχκφων τεταριχευμζνα» (παςτά αυγά 

ψαριϊν). Θ πιο πρόχειρθ ςάλτςα φαγθτοφ ιταν ο γάροσ, που γινόταν από νερό, κραςί, λάδι και  
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ξφδι. Αναλόγωσ με το τι ζβαηαν μζςα, τον ζλεγαν υδρόγαρο, οινόγαρο, οξφγαρο, ελαιόγαρο ι 

γαρζλαιο, κακϊσ θ ντομάτα ιταν άγνωςτθ ςτουσ Βυηαντινοφσ. Ιρκε ςτθν Ευρϊπθ τον 16ο αι. 

από το Ρεροφ. 

Τα λαχανικά υπιρξαν ανζκακεν από τα ςθμαντικότερα ςυμπλθρϊματα ςτο γεφμα. Για τουσ 

φτωχοφσ βζβαια αποτελοφςαν κφρια τροφι, ενϊ οι πλοφςιοι, ιδιαίτερα οι «κοιλιόδουλοι», δεν 

τα πολυςυμπακοφςαν. Αντίδια (ιντίβι), κουνουπίδια (ξυλοκράμβθ), παντηάρια (ςευκλόγουλα), 

κολοκφκια, αγκινάρεσ, βλίτα, ςπαράγγια (αςφάραγγα), μαροφλια (κρίδακεσ), ενϊ γνωςτό ιταν 

και ζνα είδοσ μελιτηάνασ (μαηιτηάνα). Τα καρότα τα προτιμοφςαν ψθτά και πουλιοφνταν ςτισ 

αγορζσ από τουσ «δαυκοψιςτεσ» (πωλθτζσ ψθμζνων καρότων). Τα κρεμμφδια επίςθσ υπιρξαν 

από τισ αγαπθμζνεσ τροφζσ των φτωχϊν και ςπάνια ζλειπαν από το τραπζηι τουσ. Το ίδιο και το 

ςκόρδο που ιταν ιδιαίτερα αγαπθτό για τισ πολλζσ κεραπευτικζσ του ιδιότθτεσ. Από τα όςπρια 

ιταν γνωςτά όςα και ςιμερα, όπωσ τα κουκιά, οι φακζσ, τα φαςόλια, τα μπιηζλια ι πιςάρια και 

τα ρεβίκια. Τα φαςόλια υπιρξαν πάντοτε από τα πλζον περιηιτθτα όςπρια, μολονότι όλοι 

γνϊριηαν τισ βλαβερζσ ςυνζπειεσ από τθ ςυχνι χριςθ. Ο φαςίολοσ άλλωςτε ιταν γνωςτόσ ςαν 

«πριςκοκοίλθσ». 

Οι Βυηαντινοί ζτρωγαν μετά βουλιμίασ τουσ καρποφσ τθσ ροδιάσ και φρόντιηαν να τουσ φυλάνε 

κρεμαςμζνουσ ςτθν αποκικθ ι ςτθν κουηίνα για να διατθροφνται περιςςότερο καιρό. Μερικζσ 

φορζσ μάλιςτα γαρνίριηαν οριςμζνα φαγθτά με χυμό ροδιοφ, για να τουσ δϊςουν γλυκόξινθ 

γεφςθ. 

Οι Βυηαντινοί άργθςαν να ανακαλφψουν τθ ηάχαρθ, λάτρευαν όμωσ τα γλυκίςματα, κακϊσ το 

μζλι που υπιρχε ςε αφκονία κάλυπτε πολλζσ ανάγκεσ. Συχνά, εκτόσ από μζλι, περιζχυναν τα 

γλυκίςματα με ςίραιο ι δροςάτο (ςιρόπι από ρόδια). Τα γλυκίςματα τα ονόμαηαν «μελιτθρά», 

«μελιτϊματα» ι «μελίπθκτα». Ο Αρτεμίδωροσ ανζφερε ολόκλθρο κατάλογο από γλυκίςματα, 

όπωσ οι «ςθςαμίδεσ» (ςουςάμι με μζλι), «πυραςμοφσ» (ψθμζνο ι βραςμζνο ςτάρι με μζλι), 

«πζμματα» (γλυκζσ πίτεσ) κ.ά. Από τα πιο ςυνθκιςμζνα γλυκίςματα ιταν θ «γροφτα», χυλόσ 

από αλεφρι με μζλι και ςταφίδεσ. Ριο περιηιτθτα ιταν όμωσ τα «λαλάγγια» (ηφμθ που τθν 

τθγάνιηαν και τθν περιζχυναν με μζλι). Το «καρυδάτο» ιταν γλφκιςμα από καρφδια και μζλι, 

ενϊ το ρυηόγαλο, γαρνιριςμζνο πολλζσ φορζσ με μζλι, ιταν επίςθσ γνωςτό. 

Το κραςί είχε ιδιαίτερθ κζςθ ςτο βυηαντινό κόςμο, κακϊσ από αυτό γινόταν θ Κεία Ευχαριςτία. 

Το κραςί που χρθςίμευε ςε αυτόν τον ιερό ςκοπό το ονόμαηαν «νάμα». Οι Βυηαντινοί ζπιναν το 

κραςί ανζρωτο ι άλλοτε το αραίωναν με ηεςτό νερό. Τα γεωπονικά κείμενα τθσ εποχισ 

μνθμονεφουν τθν παραςκευι κραςιοφ και από άλλα φροφτα π.χ. από μυρςίνθ, από ςπόρουσ 

ροδιοφ, από μιλα, αχλάδια ι κυδϊνια κ.ά. 

Γ. ΔΙΑΣΡΟΦΘ ΚΑΣΑ ΣΘΝ ΣΟΤΡΚΟΚΡΑΣΙΑ 

Εάν επιχειριςουμε να δοφμε πωσ τρζφονταν οι κάτοικοι τθσ Ελλάδασ τθν περίοδο αυτι κα 

διαπιςτϊςουμε ζνα  διαχωριςμό, όπωσ ςυμβαίνει ςχεδόν πάντα ςτθν ιςτορία τθσ διατροφισ 

και  αφορά  τθ διάκριςθ ανάμεςα ςτα αςτικά και τα αγροτικά πρότυπα κατανάλωςθσ. Στισ 

πόλεισ, τα αγακά διατροφισ τα προϊόντα δθλαδι, διακινοφνταν με ςχετικι ευχζρεια και 

επάρκεια τόςο ςτθν αγορά όςο και ςτα παηάρια. Υπιρχε  ποικιλία προϊόντων και κατϋ  
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επζκταςθ  ποιοτικότερθ  μαγειρικι ςτα αςτικά νοικοκυριά ςε ςχζςθ με τα αγροτικά. Αυτό δεν 

ςθμαίνει,  ότι θ οργάνωςθ τθσ αγοράσ των πόλεων εξαςφάλιηε και τθν 

απρόςκοπτθ κυκλοφορία των αγακϊν. Οι κρίςεισ διατροφισ και επάρκειασ προϊόντων που 

ςθμειϊνονταν κατά καιροφσ,  ςτισ  πόλεισ μαρτυροφν  τθν ζλλειψθ, τθ νόκευςθ ι και τθν 

ακρίβεια των βαςικϊν ειδϊν διατροφισ, γεγονόσ άλλωςτε που ιταν γνϊριμο φαινόμενο τθσ 

εποχισ αυτισ. Οι αςτικοί πλθκυςμοί  ωςτόςο, ςε αντίκεςθ με τουσ αγροτικοφσ  αναγκάηονταν 

ςε μια μόνιμθ και κακθμερινι αναηιτθςθ προϊόντων με αποτζλεςμα τθ ςτενότερθ επαφι με 

τθν αγορά ι το παηάρι. 

   

Οι αςτικοί  πλθκυςμοί εκτόσ τθσ αγοράσ νωπϊν προϊόντων είχαν τθ δυνατότθτα κατανάλωςθσ 

ζτοιμθσ μαγειρεμζνθσ τροφισ, αγοραςμζνθσ από τουσ πλανϊδιουσ πωλθτζσ και από τα 

υπαίκρια ι ςτεγαςμζνα μαγαηιά  κοντά ςτο χϊρο τθσ αγοράσ.  Στθν Κωνςταντινοφπολθ, λόγου 

χάριν, ςυνυπιρχαν  φραγμοί αλλά και αλλθλοεπιδράςεισ ςτθ διατροφι μεταξφ 

των Οκωμανικϊν και Χριςτιανικϊν ομάδων. Το ψθτό κρζασ (κεμπάπ) και τα ψθτά 

κοτόπουλα  αποτελοφςαν  για τουσ Οκωμανοφσ κφρια τροφι, από τθν άλλθ 

οι χριςτιανικοί πλθκυςμοί του Ρζραν (περιοχι τθσ Κωνςταντινοφπολθσ) ψάρευαν ψάρια, τα 

κακάριηαν,  τα τθγάνιηαν και ςτθ ςυνζχεια τα πωλοφςαν ςτουσ Τοφρκουσ.    

Οι Τοφρκοι ιδθ από  τον 15ο αιϊνα ενςωματϊνουν το ψάρι ςτθ διατροφι τουσ όπωσ και τθ 

περίφθμα ςάλτςα των Βυηαντινϊν  τον  "γάρον" (βλζπε θ διατροφι ςτο 

Βυηάντιο), παραμζνουν όμωσ αρνθτικοί ςε διάφορα  είδθ καλαςςινϊν όπωσ τα  οςτρακοειδι 

και τα μαλάκια. Στθν αγορά επίςθσ υπάρχουν   μαγαηιά που πουλάνε διάφορα γλυκίςματα, 

γαλακτοκομικά προϊόντα, διάφορα είδθ από ςερμπζτια και μάλιςτα με πάγο. Ράγο δεν 

μποροφςαν βζβαια να παραςκευάςουν αυτι τθν εποχι, μετζφεραν όμωσ χιόνι από τα βουνά 

που με κάποιο τρόπο το διατθροφςαν για κάποιο μικρό χρονικό διάςτθμα.  Μια άλλθ 

κατθγορία καταςτθμάτων πωλοφςε ςοφπεσ, κεφαλάκια βραςτά, ποδαράκια, κοιλίτςεσ 

(πατςάσ). Εντελϊσ διαχωριςμζνα ιταν οριςμζνα μαγαηιά που πουλοφςαν "boza", ζνα 

είδοσ μπφρασ  που ςυνικιηαν να πίνουν οι μουςουλμάνοι ςτισ πολυάρικμεσ ταβζρνεσ του 

Γαλατά κακϊσ ρακί και  κραςί  για τουσ χριςτιανοφσ. 

 

Στουσ  αγροτικοφσ πλθκυςμοφσ  αντικζτωσ λειτουργοφςαν  με μεγαλφτερθ ζνταςθ οι 

αυτοκαταναλωτικζσ διατροφικζσ πρακτικζσ, οι οποίεσ περιόριηαν τθν επαφι των ανκρϊπων με 

τθν αγορά όπωσ τθν είδαμε παραπάνω ςτα μεγάλα αςτικά κζντρα. H λιτότθτα του κακθμερινοφ 

γεφματοσ, του τουρκικοφ, ελλθνικοφ και εβραϊκοφ ςτοιχείου ςε όλθ ςχεδόν τθν επικράτεια τθσ 

οκωμανικισ αυτοκρατορίασ ιταν εμφανισ, Αυτό τουλάχιςτον καταμαρτυροφν όλα τα κείμενα 

που αναφζρονται ςτισ αγροτικζσ κοινότθτεσ που ιταν  διαςκορπιςμζνεσ ςτον ςθμερινό 

ελλαδικό χϊρο.  

 

Ζνα ςυνθκιςμζνο γεφμα αποτελοφνταν από ζνα κομμάτι ψωμί ανάλογα με τθ ποιότθτα 

των  ςιτθρϊν κάκε περιοχισ, ζνα κρεμμφδι, λίγεσ ελιζσ ι ζνα κομμάτι τυρί  ι παςτό 

κρζασ,  όςπρια, χόρτα και λίγο κραςί ωσ ςυμπλιρωμα των κερμίδων,  κι αυτό όταν υπιρχε. 

Ακόμα ςτισ μικρζσ κτθνοτροφικζσ κοινωνίεσ (με εξαίρεςθ τθν ιςχυρι κτθνοτροφία) τα ςιτθρά με  
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τθ μορφι του πρόχειρου και ςυχνά χωρίσ προηφμι ψωμιοφ ι των χυλϊν οι οποίοι περιείχαν 

δθμθτριακά ι λίγο ξινόγαλο ι τυρί ι βοφτυρο ι ακόμα με νερό, κρεμμφδια και δυο ςταγόνεσ 

λάδι, αποτελοφςαν τθ μόνιμθ βαςικι τροφι τουσ. Εξαίρεςθ από τα κακθμερινά λιτοδίαιτα 

γεφματα γινότανε ςτισ μεγάλεσ χριςτιανικζσ γιορτζσ, όπου το κρζασ αποτελοφςε τθν κφρια 

τροφι.  

Στα ταξιδιωτικά και κρθςκευτικά κείμενα τθσ εποχισ αποτυπϊνεται ωσ ςτερεότυπο φαγθτό των 

χριςτιανϊν οι ςουπιζσ και το χαβιάρι, ενϊ των Οκωμανϊν, ο καφζσ και το πιλάφι. Τα δφο 

τελευταία διατροφικά υλικά επεκτάκθκαν και ςτουσ ελλθνικοφσ πλθκυςμοφσ, αρχικά ςτουσ 

αςτικοφσ και μετζπειτα ςτουσ αγροτικοφσ. Ραράλλθλα οι κρθςκευτικζσ νθςτείεσ των 

χριςτιανικϊν πλθκυςμϊν οι οποίο απείχαν για μεγάλο διάςτθμα από τισ λεγόμενεσ ακάκαρτεσ 

τροφζσ, ζκαναν τα γεφματα ακόμα πιο λιτά. 

 

Επίςθμο γεφμα ςτο ςπίτι του επιςκόπου ΢αλϊνων ςτο Χρυςό Φωκίδασ. Σο φαγθτό 
ςτρϊνεται ςτο ςοφρά, ςυνικεια των Σοφρκων που απόκτθςαν και οι Ζλλθνεσ 

Ο πίνακασ είναι του Ιρλανδοφ ηωγράφου Ε.Dodwell από τθν περιοδεία του 
ςτθν Ελλάδα λίγο πριν τθν Ελλθνικι επανάςταςθ το 1821. 

 

 

Δ. ΔΙΑΣΡΟΦΘ ΚΑΙ ΕΠΙΒΙΩ΢Θ ΢ΣΘΝ ΚΑΣΟΧΘ 

 Τα χρόνια που κζριηε ο λιμόσ τισ μεγαλουπόλεισ και ςκελετωμζνοι, ρακζνδυτοι πολίτεσ 

ζψαχναν απεγνωςμζνα ςτα ςκουπίδια για μια λεμονόκουπα, θ επιβίωςθ των Ακθναίων 

αποδόκθκε από πολλοφσ, όπωσ διαβάηουμε, ςτθ ρετςίνα και τθ ςταφίδα, από τα ελάχιςτα 

προϊόντα που υπιρχαν ςε ςχετικι αφκονία. Ζνα ςωρό διατροφικζσ προκαταλιψεισ και ταμποφ 

κάμφκθκαν τότε αναγκαςτικά, ενϊ περιφρονθμζνα λαχανικά -τςουκνίδεσ, λαχανίδεσ, 

πατατόφλουδεσ- εδραιϊκθκαν ςτο οικογενειακό τραπζηι. Το ψωμί μοιραηόταν με το δελτίο 

-τριάντα δράμια ανά άτομο- κι ιταν ςαν λάςπθ, φτιαγμζνο από καλαμποκάλευρο,  
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χαρουπάλευρο, ζωσ και ςκουπάλευρο! Ενϊ υπιρχαν άνκρωποι που απζφευγαν να δθλϊςουν 

τουσ νεκροφσ τουσ και φρόντιηαν να τουσ κάψουν ςτα κρυφά, για να μθν παραδϊςουν τα 

δελτία τουσ όπωσ όφειλαν... 

 

Τον Μάιο του 1941, το δελτίο επιβλικθκε και ςτο ρφηι, το λάδι, τθ ηάχαρθ και το κρζασ. Και τθν 

ϊρα που ζμπαιναν ςτο ςτόχαςτρο ζωσ και τα ελάφια του Εκνικοφ Κιπου, κάμποςοι 

μαυραγορίτεσ πουλοφςαν γάτεσ για κουνζλια και ςκυλίςιο ι αλογίςιο κρζασ για αρνάκι ι 

βοδινό. Θ απάντθςθ των νοικοκυρϊν; Στιφάδο με κάςτανα, ςτιφάδο με φαςόλια, ςτιφάδο με 

κόκκινθ κολοκφκα αλλά και κυδϊνια μαγειρεμζνα ςαν να επρόκειτο για κοκκινιςτό. Κι ακόμα, 

ρεβικοκεφτζδεσ, φαςουλοκεφτζδεσ αλλά και κεφτζδεσ με το πλιγοφρι του ςυςςιτίου ι από... 

κοτςάνια κουνουπιδιοφ. 

Φαςόλια... ςουβλάκι 

Από τισ πιο αναπάντεχεσ ςυνταγζσ του βιβλίου («ζνασ ςπάνιοσ δοκιμαςμζνοσ μεηζσ») είναι τα 

ςουβλάκια με ξερά φαςόλια: αφοφ τα βράςουμε και τα ςουρϊςουμε, τα βουτάμε ς' ζνα πθχτό 

κουρκοφτι από νερωμζνο αλεφρι, άνικο και ψιλοκομμζνο κρεμμφδι, τα περνάμε ζπειτα ςε 

οδοντογλυφίδεσ και τα τθγανίηουμε. Οςο για τα γλυκίςματα του λιμοφ που απλϊνονταν ςτουσ 

πάγκουσ των πλανόδιων μικροπωλθτϊν, ιταν κάτι «απίκανα βακφχρωμα καταςκευάςματα από 

ςουςάμι, ςταφίδα, μπομποτάλευρο, φποπτα ςιρόπια και ποιοσ ξζρει τι άλλεσ ουςίεσ». 

Επιςτρατεφοντασ όμωσ όλα τ' αποκζματα τθσ φανταςίασ τουσ, οι γυναίκεσ τθσ εποχισ 

ζφτιαχναν κι άλλα: μπομπότεσ, πουτίγκεσ με μπομποτάλευρο, μαρμελάδα ςφκο ι ςταφφλι, 

κουλουράκια ξιδιοφ.  

Άρκρο τθσ Ελζνθσ Νικολαΐδου 

 Τότε -πριν 60 χρόνια περίπου- που είχαν κακιερωκεί μόνιμεσ ςτιλεσ πρακτικισ διαιτολογίασ 

ςτισ εφθμερίδεσ τθσ εποχισ με οδθγίεσ του τφπου «πωσ δεν κα ζχετε απϊλειεσ τροφϊν ςτο 

μαγείρεμα», για «τα ψίχουλα και πϊσ να τα μαηζψετε», για «τα ςζςκουλα …ςοφπα», για «τουσ 

βλθτοκεφτζδεσ» και τισ ςυνταγζσ για «τα χόρτα… φοφρνου» ι για τθ «μουςταλευριά …χωρίσ 

μοφςτο»… 

Ασ δοφμε, λοιπόν, τθ μαγειρικι των περιςτάςεων μζςα από τισ προτάςεισ των «διαιτολόγων» 

τθσ εποχισ, ανάμεςα ςτουσ οποίουσ διακρίνεται ο παςίγνωςτοσ Νικόλασ Τςελεμεντζσ! 

Ο μεγάλοσ λιμόσ του χειμϊνα του 1941-1942 ζκανε τουσ Ακθναίουσ να επινοιςουν διάφορουσ 

τρόπουσ διατροφισ που ςε μία άλλθ ςυγκυρία οφτε που κα τουσ ςκζφτονταν. Τα πολεμικά 

εδζςματα, όπωσ είχαν αποκαλεςτεί. Το γάλα, όταν υπάρχει, ςτα γαλακτοπωλεία τθσ εποχισ 

ςερβίρεται με αλάτι και όχι με ηάχαρθ. Το ρυηόγαλο ςερβίρεται φτιαγμζνο με ςταφιδίνθ. 

Το μόνο είδοσ, ςε φαγϊςιμο, που υπάρχει ςε αφκονία είναι τα χόρτα. Τα εςτιατόρια εκτόσ από  
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χόρτα ςερβίρουν κουκιά και αγκινάρεσ και ςκζτο γιουβζτςι. Στα γλυκά δθμοφιλισ είναι θ 

ςταφιδόπαςτα που γίνεται από μαφρεσ ςταφίδεσ και μοιάηει με κζικ. Πταν είναι δφςκολο να 

βρεκεί ςταφιδόπαςτα ο Ακθναίοσ αρκείται ςε ζνα μικρό κομμάτι παςτζλι από ςουςάμι. 

Οι εφθμερίδεσ τθσ εποχισ γεμίηουν τισ ςελίδεσ τουσ με άρκρα, ςυμβουλζσ και παραινζςεισ για 

τθν αντιμετϊπιςθ τθσ ζλλειψθσ πολλϊν τροφίμων αλλά και τθσ ακρίβειασ όςων υπάρχουν ςτθν 

αγορά. 

Καλό είναι να τρϊει ο κάτοικοσ τθσ Ακινασ τροφζσ που περιζχουν κρεπτικά ςτοιχεία. Αλλά 

όμωσ, όταν δεν υπάρχουν τι γίνεται; Ραραίνεςθ, λοιπόν, να τρϊνε πολλά λαχανικά τα οποία αν 

μθ τι άλλο κα εξαςφαλίςουν εργαςία ςτο ςτομάχι! 

Υπάρχει ζλλειψθ ηάχαρθσ ςτθν αγορά; Ράρτε ξερά ςφκα, προτείνουν οι ειδικοί : «βράςτε τα με 

νερό και μετά αφαιρζςτε τα ςφκα να θ ηάχαρθ που λείπει για μια νόςτιμθ κομπόςτα με 

κορόμθλα». 

Θ πείνα μπορεί να κοπεί με ορεκτικά που …κλείνουν τθν όρεξθ. Μια πιατζλα ορεκτικά μπορεί 

να περιλαμβάνει ελιζσ ςτισ οποίεσ ζχουν βγει τα κουκοφτςια και μζςα ζχει μπει ψωμί ι 

ντομάτα μαηί με μαϊντανό, κάπαρθ, ραπανάκια, αγγοφρι. 

Θ ςταφίδα ζςωςε πολφ κόςμο ςτθν κατοχι. Χρθςιμοποιικθκε ποικιλοτρόπωσ. Ζνασ τρόποσ 

ιταν θ παραςκευι κρζμασ για τα παιδιά. 

Οι Ακθναίοι αλλάηουν ςυνικειεσ ςτθ ςοφπα, προπολεμικά ζτρωγαν ςοφπα από ηωμό κρζατοσ 

με ρφηι ι πάςτα. Τϊρα θ ςοφπα γίνεται με χορταρικά. 

Οι ντομάτεσ οι γεμιςτζσ τϊρα τρϊγονται και ωμζσ, όταν υπάρχουν ςτθν αγορά και για όποιον 

μπορεί να τισ αγοράςει. Για τθ γζμιςθ μθ ςκεφτείτε οφτε κιμά οφτε ρφηι, προϊόντα δυςεφρετα 

ςτθν κατοχι. Εδϊ, ςτα κατοχικά γεμιςτά κα μπει κάπαρθ, ελιζσ, ψιλοκομμζνθ πιπεριά, λίγο 

αγγουράκι, μαϊντανόσ και ό,τι άλλο υπάρχει ςτθν κουηίνα. Αυτά τα υλικά κα «δζςουν» με τθν 

ψίχα από τθν ντομάτα γιατί για αυγά για να γίνει μαγιονζηα, οφτε λόγοσ. 

«Φτιάξτε μουςταλευριά …χωρίσ μοφςτο». Για άλλθ μια φορά κα ςϊςει τθν κατάςταςθ θ μαφρθ 

ςταφίδα. Βράςτε τισ ςταφίδεσ, ςουρϊςτε τισ, πιζςτε τισ και να ο …μοφςτοσ! 

Τα βλιτα εκτόσ από μία νόςτιμθ καλοκαιρινι ςαλάτα ςτθν κατοχι μαγειρεφονται και 

ω-γκραντζν. Να τι προτείνεται από τισ ςτιλεσ μιασ εφθμερίδασ: «Βράςτε τα, βάλτε τα ςτο ταψί 

με λίγο δυόςμο και ρίξτε από πάνω κρζμα φτιαγμζνθ από αλεφρι. Και αν δεν κζλετε τα βλιτα 

ςτο φοφρνο, κάντε τα… τθγανιτά. Φτιάξτε βλθτοκεφτζδεσ!» 

Μιπωσ ςωτζ ι πουρζ; Τα χόρτα ςτθν Κατοχι μαγειρεφτθκαν με όλεσ τισ ςυνταγζσ. Κάκε χόρτο 

μπορεί να γίνει ηελζ από το χορτόηουμό του. Μποροφν να βράηουν και να γίνουν ζνα κυρίωσ 

πιάτο αν προςτεκεί αλεφρι ςτο νερό ι ριηάλευρο ι πατατάλευρο. 
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Και αν ζβριςκε κάποιοσ φαςολάκια ςτθν αγορά μποροφςε να τα μαγειρζψει χωρίσ λάδι. 

Φαςολάκια ςοφπα. 

Αν ςτθν κουηίνα υπάρχουν πατάτεσ τότε μπορεί να γίνουν περίφθμα βιεννζηικα νόκερλ. Θ 

ςυνταγι; «Χωρίσ λάδι, χωρίσ βοφτυρο, το μόνο που κα χρειαςτεί είναι οι πατάτεσ, ζνα αυγό και 

νερό ςτο οποίο κα βράςουν. Αν πάλι υπάρχει γάλα βράςτε τισ πατάτεσ ςτο γάλα με λίγο 

αλάτι». 

Θ κορωνίδα τθσ ςυμβουλισ προσ τισ νοικοκυρζσ τθσ κατοχισ είναι «προςοχι ςτα ψίχουλα» ! Να 

τι μασ λζει ο «διαιτολόγοσ» τθσ εποχισ: «Μαηζψτε προςεκτικά τα ψίχουλα από το τραπζηι, από 

τθν κουηίνα όταν κόβεται το ψωμί, από το δοχείο που φυλάςςεται το ψωμί. Μζςα ςε μια 

εβδομάδα το πιο πικανό είναι να εξοικονομθκεί ζνα ποτιρι από ψίχουλα ψωμιοφ». Συμβουλζσ 

μαγειρικισ οικονομίασ. Ρωσ τα λίγα τρόφιμα μποροφν να γίνουν αποδοτικά. 

Στισ νοικοκυρζσ προτείνεται και θ ςοφπα με ελιζσ ςε μία εφκολθ και γριγορθ ςυνταγι. 

«Ραίρνετε τισ ντομάτεσ, αν τισ βρείτε, τισ λιϊνετε και τισ βράηετε και μετά ρίχνετε τισ ελιζσ. 5-6 

ελιζσ για κάκε άτομο τθσ οικογζνειασ. Και να μια νόςτιμθ ςοφπα που δεν τθν είχατε ςκεφτεί 

πριν». 

Ρερίςςεψε από το μεςθμζρι ζνα πιάτο φαςολάκια γιαχνί ι κολοκυκάκια ι κάτι παρόμοιο 

κοκκινιςτό; Ο Ν. Τςελεμεντζσ ςτθ ςτιλθ του ςε εφθμερίδα τθσ εποχισ προτείνει: «Ψιλοκόψτε 

το περίςςευμα, ρίξτε το ςτθν κατςαρόλα, ρίξτε και αρκετό νερό, βάλτε και μερικζσ ελιζσ και 

ζτοιμθ θ βραδινι ςοφπα». Ραράλλθλα παρουςιάηει ςυνταγζσ για ςοφπα από αραποςίτι, για 

μελιτηάνεσ γεμιςτζσ με πατατοπουρζ αντί για ρφηι ι κιμά που δεν υπιρχε, για τθγανίτεσ από 

πατάτεσ και για κολοκυκάκια γεμιςτά με τραχανά! 

Δ. ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΕ΢ ΢ΤΝΘΘΕΙΕ΢ ΢ΣΘΝ ΢ΘΜΕΡΙΝΘ ΕΛΛΑΔΑ 
 

Με τθ Μικραςιατικι καταςτροφι αυτά τα δφο ρεφματα κα ςυναντθκοφν ςτον ίδιο χϊρο και κα 

δϊςουν νζα προϊόντα που κα εξελιχκοφν ανάλογα με τισ οικονομικζσ και κοινωνικζσ 

δυνατότθτεσ ςε κουηίνεσ μεικτζσ. 

Ζτςι, λαμβάνοντασ υπόψθ ακόμθ ότι θ διατροφι είναι ςυνάρτθςθ του κλίματοσ, των ιςτορικϊν 

ςυγκυριϊν τθσ τοπικισ παραγωγισ, παρατθροφμε μια ποικιλία τοπικϊν διατροφικϊν κωδίκων 

που άλλοτε ζχουν κοινά ςτοιχεία με τισ γειτονικζσ περιοχζσ και άλλοτε αποκλίνουν: μαγειρικζσ 

με βάςθ το λάδι ι το βοφτυρο, το λίποσ και τα παςτωμζνα κρζατα, μαγειρικζσ λιτζσ και φτωχζσ 

και άλλεσ πλοφςιεσ και πιο γευςτικζσ. 

Σε μια κοινωνία όπωσ είναι θ παραδοςιακι αγροτικι κοινωνία πριν από το 1960, με 

περιοριςμζνεσ οικονομικζσ ςχζςεισ, θ κατανάλωςθ αγακϊν περιορίηεται κυρίωσ ςτθν 

αυτάρκεια και ςτθν ανταλλαγι. Ελάχιςτα επθρεάηεται από το εμπόριο και τα διακινοφμενα  
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εμπορικά είδθ. Αυτό ςυμβαίνει ςε επαρκι κλίμακα ςτα αςτικά κζντρα ι ςε περιοχζσ οι οποίεσ 

διακζτουν εβδομαδιαίεσ ι ετιςιεσ αγορζσ (εμποροπανθγφρεισ - παηάρια). Θ παραγωγι ςτθν 

περίπτωςθ των αγροτικϊν οικιςμϊν αποτελεί τον κορμό των διατροφικϊν ςυνθκειϊν του 

πλθκυςμοφ. Βεβαίωσ ςυχνά θ παραγωγι ενόσ προϊόντοσ με αγοραςτικι αξία επθρεάηει 

αντίςτροφα τθν κατανάλωςθ, με αποτζλεςμα πλθκυςμοί που παράγουν ζνα είδοσ διατροφισ 

να το προορίηουν για το εμπόριο, όπωσ αποδεικνφει θ ζρευνα, και ελάχιςτα για τθν 

κατανάλωςθ. Για παράδειγμα, οι ποιμενικοί πλθκυςμοί καταναλϊνουν εντυπωςιακά λίγα 

γαλακτοκομικά προϊόντα και κρζασ, επειδι τα διακζτουν ςτο εμπόριο για να εξαςφαλίςουν 

άλλα είδθ διατροφισ περιςςότερο αναγκαία, όπωσ το ςιτάρι ι το καλαμπόκι, τα όςπρια κτλ. 

Στθν ορεινι Αργικζα, όπου καλλιεργείται θ πατάτα, θ κατανάλωςι τθσ είναι ελάχιςτθ από τουσ 

κατοίκουσ, επειδι διατίκεται ςτισ πεδινζσ περιοχζσ όπου ανταλλάςςεται με το καλαμπόκι, τισ 

ελιζσ, το λάδι κτλ. Είναι πολφ γνωςτό εξάλλου ότι οι γυναίκεσ ςτα χωριά ςτεροφςαν από τα 

παιδιά τα αβγά, τα οποία πουλοφςαν για να εξαςφαλίςουν είδθ του νοικοκυριοφ (κυρίωσ από 

τουσ πλανόδιουσ ψιλικατηιδεσ). Κλίμα και ζδαφοσ 

Θ παραγωγι είναι ςυνάρτθςθ των εδαφολογικϊν και κλιματολογικϊν ςυνκθκϊν, οι οποίεσ με 

τθ ςειρά τουσ επθρεάηουν και το διαιτολόγιο. Θ τεχνολογικι πρόοδοσ ζχει οπωςδιποτε 

επιδράςει ςτθν παραγωγι τουλάχιςτον από τθν άποψθ τθσ ποςότθτασ κακϊσ ζχει περιορίςει 

τον βακμό εξάρτθςθσ του παραγωγοφ από τισ κλιματολογικζσ και εδαφολογικζσ ςυνκικεσ 

(λιπάςματα, τεχνθτά ποτίςματα, ψεκαςμοί κτλ.). Οι εδαφολογικζσ ςυνκικεσ και το κλίμα 

εξάλλου ζχουν άμεςθ επίδραςθ όχι μόνο ςτθν παραγωγι αλλά και ςτο διαιτολόγιο του 

ανκρϊπου, επειδι οι απαιτιςεισ του οργανιςμοφ διαφοροποιοφνται από περιοχι ςε περιοχι. 

Οι ορεινοί πλθκυςμοί, για παράδειγμα, οι οποίοι κινοφνται ςε κάποιο χϊρο με απαιτιςεισ 

διατροφισ ζχουν περιςςότερθ ανάγκθ από κερμιδιφόρεσ και πλοφςιεσ ςε βιταμίνεσ τροφζσ 

από τουσ πλθκυςμοφσ που ηουν και εργάηονται ςτουσ κάμπουσ. 

Ππωσ ιδθ αναφζρκθκε, θ παραγωγι ωσ πρόςφατα αποτελοφςε τθ βάςθ τθσ κατανάλωςθσ 

ειδϊν διατροφισ ςτισ αγροτικζσ περιοχζσ και διαμόρφωνε το διαιτολόγιο ευρφτερων περιοχϊν, 

οι οποίεσ περιλαμβάνουν και θμιαςτικά ι αςτικά κζντρα. Με τθν ανάπτυξθ των 

ςυγκοινωνιακϊν μζςων και ςυνακόλουκα των εμπορικϊν ςχζςεων και ανταλλαγϊν θ διατροφι 

πζραςε πλζον ςε ζνα ςτάδιο ανεξζλεγκτθσ κατανάλωςθσ προϊόντων ποικίλθσ προζλευςθσ. Θ 

διάδοςθ μάλιςτα των προϊόντων τθσ τεχνολογίασ ςτον τομζα τθσ ςυντιρθςθσ των τροφίμων, 

όπωσ είναι το ψυγείο, τα ςυντθρθμζνα τρόφιμα κτλ., ζχει ανατρζψει τα επί αιϊνεσ ιςχφοντα 

δεδομζνα ςτο κζμα τθσ διατροφισ.  

Το βιοτικό επίπεδο εξαρτάται άμεςα από τθν οικονομικι και κοινωνικι δομι των 

πλθκυςμιακϊν ομάδων που μασ απαςχολοφν, παράγοντεσ οι οποίοι βαςίηονται και πάλι ςτθν 

παραγωγι και ςτο εξ αυτισ ειςόδθμα. Ο κοινωνικόσ παράγοντασ υπεριςχφει μάλιςτα του 

οικονομικοφ εφόςον είναι δυνατόν κοινωνίεσ εφρωςτεσ οικονομικά αλλά με ςυντθρθτικζσ 

δομζσ, όπωσ οι ποιμενικζσ, να ςιτίηονται ςτοιχειωδϊσ. Ο ρόλοσ τθσ γυναίκασ ςτθ διαμόρφωςθ 

του διαιτολογίου είναι επίςθσ ςθμαντικόσ. Ο ρόλοσ αυτόσ όμωσ εξαρτάται από τθ κζςθ τθσ  
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γυναίκασ ςτθ ςυγκεκριμζνθ κοινωνία και τισ δυνατότθτεσ που ζχει να αυτενεργεί και να 

πλουτίηει το διαιτολόγιο τθσ οικογζνειασ με νζεσ τροφζσ ι ςυνδυαςμοφσ δικισ τθσ επιλογισ. Σε 

μια κοινωνία ςτθν οποία ο ρόλοσ τθσ γυναίκασ είναι αυςτθρά προκακοριςμζνοσ οι διατροφικζσ 

ςυνικειεσ ακολουκοφν μια αυςτθρά προκακοριςμζνθ νομοτζλεια. Οι νεωτεριςμοί ςτο κζμα 

τθσ διατροφισ ςτο πλαίςιο τθσ παραδοςιακισ αγροτικισ κοινότθτασ υπειςζρχονται με πολφ 

αργό ρυκμό. Επαγγελματικζσ αςχολίεσ 

Οι αςχολίεσ των κατοίκων μιασ περιοχισ ζχουν άμεςθ ςχζςθ με τθ μορφολογία του εδάφουσ 

και το κλίμα και επθρεάηουν, όπωσ είναι φυςικό, τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ του πλθκυςμοφ 

είτε με τθν παραγωγι οριςμζνων ειδϊν διατροφισ είτε με τθν κατανάλωςθ άλλων 

προκειμζνου να ικανοποιθκοφν οι ανάγκεσ εργαςίασ. Ετςι μποροφμε να μιλιςουμε για τροφζσ 

των εργατϊν, των βοςκϊν, των ςφουγγαράδων, των κεριςτϊν κ.ά. Οι τροφζσ, για παράδειγμα, 

των κεριςτϊν είναι κυρίωσ ςκορδαλιά, ςαρδζλεσ και βακαλάοσ παςτόσ προκειμζνου να 

καλφψουν τισ βιολογικζσ ανάγκεσ τουσ εξαιτίασ τθσ υπερβολικισ ηζςτθσ. Αντίκετα οι εργάτεσ 

χειροκίνθτου ελαιοτριβείου ζχουν ανάγκθ από πλοφςια ηωικι τροφι προκειμζνου να 

ανταποκρικοφν ςτθ ςκλθρι εργαςία τουσ. 

Το κζμα τθσ διατροφισ είναι άμεςα ςυνδεδεμζνο με τθν υγεία και τθ νοςθρότθτα του 

πλθκυςμοφ και ιδιαίτερα του νεανικοφ, όταν μάλιςτα μετζχει ςτθν παραγωγι. Θ ανεπαρκισ και 

πολλζσ φορζσ ακατάλλθλθ τροφι καταβάλλει τον οργανιςμό και τον οδθγεί ςε νοςθρζσ 

καταςτάςεισ. Ππωσ τονίηουν ειδικοί διαιτολόγοι, οι οποίοι αςχολικθκαν κυρίωσ κατά τισ 

δεκαετίεσ 1930-1960 με το κζμα τθσ επάρκειασ ι ανεπάρκειασ διατροφισ του ελλθνικοφ 

πλθκυςμοφ, οι Ζλλθνεσ εκδθλϊνουν εξαιρετικά μεγάλθ ςυντθρθτικότθτα ςτα κζματα τθσ 

διατροφισ, θ οποία μάλιςτα φκάνει ςτα όρια τθσ αντιδραςτικότθτασ. Το 1944 ο Σωκρ. 

Καλογερζασ υπογραμμίηει τθν ζλλειψθ αρμόδιασ κρατικισ υπθρεςίασ, «Εκνικισ Επιτροπισ 

Διατροφισ», θ οποία να αςχολείται με τα ηθτιματα διατροφισ του λαοφ, κα υπογραμμίηει ότι θ 

απόδοςθ του ζλλθνα εργάτθ είναι μειωμζνθ εξαιτίασ και τθσ ελλιποφσ διατροφισ. Μάλιςτα θ 

επίδραςθ τθσ διατροφισ δεν είναι μόνο άμεςθ για τθν απόδοςθ τθσ εργαςίασ αλλά και ζμμεςθ 

λόγω αςκενειϊν που κυρίωσ οφείλονται ςτθν κακι διατροφι. Θ βρογχίτιδα, θ φυματίωςθ, οι 

αςκζνειεσ των φτωχϊν, όπωσ ςυνθκίηονταν να λζγονται, ζχουν άμεςθ ςχζςθ με τθ διατροφι. 

Τεράςτια εξάλλου για τθ χϊρα μασ ιταν θ επίδραςθ τθσ ελονοςίασ, θ οποία επίςθσ ςυνδζεται 

και με τον υποςιτιςμό. 

Σο λιτοδίαιτον του Ελλθνα 

Γενικά, τουλάχιςτον ωσ το 1970, θ διατροφι των αγροτϊν είναι μονότονθ και ελαττωματικι, 

φτωχι ςε λευκϊματα, άλατα και βιταμίνεσ. Επίςθσ υφίςταται περιοδικζσ μεταβολζσ ανάλογα 

με τθν παραγωγι. Θ χειρότερθ διατροφι παρατθρείται τθν άνοιξθ, λίγο πριν από τθ ςυγκομιδι, 

όταν εξαντλοφνται τα αποκζματα. Ακολουκεί μικρι περίοδοσ αφκονίασ μετά τθ ςυγκομιδι και 

κατόπιν ακολουκεί μακρά περίοδοσ υποςιτιςμοφ. 
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Οι πατροπαράδοτεσ αντιλιψεισ και ςυνικειεσ τθσ αγροτικισ οικογζνειασ απορρζουν 

περιςςότερο από τθ ςτενότθτα των πενιχρϊν οικονομικϊν πόρων. Το διαιτολόγιο είναι 

απλοφςτατο και εξαςφαλίηεται από τθν παραγωγι και το περιβάλλον. Σπάνια ο αγρότθσ 

καταφεφγει ςτθ ςυμπλιρωςθ του διαιτολογίου του με αγορά τροφίμων. Στθν προμικεια 

δευτερευόντων αγακϊν προβαίνει μόνο ςε οριςμζνεσ εποχζσ και κυρίωσ όταν ζχει πουλιςει ςε 

καλζσ τιμζσ τα δικά του προϊόντα. «Ψωμί κι ελιά...» ι «ψωμοτφρι» και ακόμθ «ψωμί με ψωμί» 

Υποχρεωμζνοσ να μζνει τον περιςςότερο χρόνο τθσ θμζρασ ςτουσ αγροφσ, ςπάνια απολαμβάνει 

μεςθμεριανό φαγθτό μαγειρεμζνο. Ελιζσ, ψωμί, τυρί ι και αβγά αποτελοφν το απαραίτθτο 

γεφμα. Πταν βεβαίωσ βρίςκονται ςτο ςπίτι, το γεφμα αποτελείται από όςπρια, λαχανικά και 

ςπανιότερα κρζασ ι ρφηι. Ράντωσ θ ξθροφαγία αποτελεί για τον αγρότθ το πιο ςυνθκιςμζνο 

είδοσ διατροφισ, με βάςθ το ςιταρίςιο ι καλαμποκίςιο ψωμί. Ανάλογεσ ςυνικειεσ διατθροφν 

και οι εργάτεσ των αςτικϊν κζντρων που είναι, τουλάχιςτον τισ πρϊτεσ δεκαετίεσ μετά τον 

τελευταίο πόλεμο, αγροτικοί μετανάςτεσ με παγιωμζνεσ διατροφικζσ ςυνικειεσ. 

Κατά τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ ζχει αυξθκεί διεκνϊσ το ενδιαφζρον για τισ εκνικζσ λεγόμενεσ 

τροφζσ και θ ςχετικι βιβλιογραφία, επιςτθμονικι και εραςιτεχνικι, παρουςιάηεται ογκϊδθσ. 

Διεκνϊσ ενδιαφζρει θ διατροφι από άποψθ υγείασ κατά περιοχζσ και θ αξιοποίθςι τθσ από 

πλευράσ τουριςτικισ. Λδιαίτερα ςτθν Ελλάδα το ενδιαφζρον ζχει ςτραφεί κυρίωσ ςτθ 

ςυγκζντρωςθ υλικοφ για βαςικά προϊόντα και παραςκευάςματα, τα οποία μποροφν να 

χρθςιμοποιθκοφν και ςτθ ςφγχρονθ κουηίνα και ςτθν προβολι των τοπικϊν ειδϊν διατροφισ, 

τα οποία υπογραμμίηουν τθν ιδιαιτερότθτα των τοπικϊν διατροφικϊν κωδίκων: κρθτικι 

κουηίνα, πολίτικθ κουηίνα, ποντιακι κουηίνα κτλ. Επίςθσ μποροφν να προβλθκοφν είδθ 

διατροφισ που υπογραμμίηουν τθν ιδιαιτερότθτα των λατρευτικϊν ςυνθκειϊν ςε ςχζςθ με τθ 

διατροφι: νθςτίςιμα, παςχαλινά, χριςτουγεννιάτικα κτλ. 

Ραρά τον όγκο του ςυγκεντρωμζνου υλικοφ ςε αρχεία, αναφζρω εδϊ το “Κζντρον Ερεφνθσ τθσ 

Ελλθνικισ Λαογραφίασ” τθσ Ακαδθμίασ Ακθνϊν και το “Σπουδαςτιριο Λαογραφίασ” του 

Ρανεπιςτθμίου Ακθνϊν, για να ςτακϊ ςτα ςπουδαιότερα αλλά και του ιδθ δθμοςιευμζνου 

υλικοφ, δεν ζχει δθμιουργθκεί ακόμθ μια βάςθ δεδομζνων που να περιλαμβάνει τα προϊόντα 

και τα παραςκευάςματα που προκφπτουν από τισ επί μζρουσ ζρευνεσ. Ο άρτοσ, το ζλαιον, ο 

οίνοσ... 

Πςον αφορά τθν παρουςία ι τθν εξαφάνιςθ-εγκατάλειψθ διατροφικϊν ςυνθκειϊν ιςχφει ό,τι 

ακριβϊσ κεωρθτικά και για όλα τα πολιτιςτικά αγακά: Θ επιβίωςθ, το άμεςο πζραςμα από το 

παρελκόν ςτο παρόν, ζγινε για τα είδθ που κεωροφνται βαςικά, όπωσ το ψωμί, το λάδι, τα 

ηυμαρικά, τα τυροκομικά προϊόντα, ιρεμα. 

Άλλωςτε θ επιβίωςθ αυτι ζχει άμεςθ ςχζςθ με τθ ςυνζχεια τθσ ηωισ ενόσ λαοφ και είναι άμεςθ 

μετάγγιςθ από γενιά ςε γενιά των ςτοιχείων εκείνων που ςυμπαραςφρουν οι διαρκϊσ 

τροποποιοφμενεσ οικονομικζσ και κοινωνικζσ ςυνκικεσ, οι ςτακερζσ ςυντεταγμζνεσ ενόσ κατά 

το μάλλον ι ιττον ςτακεροφ ακόμθ οικολογικοφ περιβάλλοντοσ. 
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Τα ςτοιχεία που ςυμπαρζςυραν κατά τθν ιςτορικι τουσ πορεία παράγοντεσ οικονομικοί, 

κοινωνικοί, τεχνολογικοί κτλ. είναι οι μεταβλθτζσ που αδρανοφν ι ενεργοποιοφνται ανάλογα 

με τισ εκάςτοτε ςυνκικεσ (ευθμερία, πείνα, πόλεμοι), χωρίσ να πρόκειται ςτισ περιπτϊςεισ 

αυτζσ για αναβίωςθ ςυγκεκριμζνων ςυνθκειϊν. 
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Κεφάλαιο 2ο 

΢ΤΝΣΑΓΔ΢ 
 

ΓΔΤ΢Ζ ΑΠΟ ΚΡΖΣΖ 
Έλα ηαμίδη ζηνλ θόζκν ηεο 

Κξεηηθήο δηαηξνθήο 
By Sforzando 

 

 

Ζ Κξεηηθή θνπδίλα είλαη 

ηξφπνο δσήο, απιή, ιηηή, ρσξίο 

πεξηηηά θαξπθεχκαηα, ρσξίο εληζρπηηθά γεχζεο. Αιιά θαη λφζηηκε. Μέζα απν ηελ απιφηεηα 

αλαδχεηαη ε επξεκαηηθφηεηα ηεο νηθνδέζπνηλαο πνπ θξαηά ζηα ρέξηα ηεο ηελ εκπεηξία αηψλσλ 

αιιά δελ θξαηά πνηέ ζηαγνλφκεηξν, νχηε έρεη ηε δπγαξηά ζηελ θνπδίλα ηεο. Αλ ηε ξσηήζεηο πφζν 

αιεχξη ρξεηάδεηαη γηα θάπνην παξαζθεχαζκα ζα ζνπ απαληήζεη απιά θαη αθνπιηζηηθά "φζν 

ζεθψζεη" θαη είλαη απηφ κηα αιάλζαζηε κέζνδνο επηηπρίαο, φζν θαη αλ δελ ην θαηαλννχλ εθείλνη 

πνπ πξνηηκνχλ ηηο απζηεξέο δνζνινγίεο. 

Δθείλν πνπ κεηξά ζηε Κξεηηθή Παξαδνζηαθή Κνπδίλα είλαη ε θαληαζία. Ο Κξεηηθφο κπνξεί λα 

ηξψεη θάζε κέξα ρφξηα ή φζπξηα, αιιά δελ ηξψεη ζρεδφλ πνηέ ην ίδην θαγεηφ. Βξίζθεη ηνλ ηξφπν 

λα αλαδείμεη θαηλνχξηεο αξεηέο ησλ πιηθψλ θαη δηαθνξεηηθέο γεχζεηο. Απηφ απνηειεί έλα απφ ηα 

θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θνπδίλαο φισλ ησλ ειιεληθψλ πεξηνρψλ ζηελ Κξήηε είλαη, ίζσο, 

εληνλφηεξν ιφγσ ηεο πνηθηιφηεηαο ησλ πιηθψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη... 

Ηζηνξηθά αλ αλαηξέμνπκε ζηηο ξίδεο ηεο Κξεηηθήο θνπδίλαο απφ ηελ αξραηφηεηα εσο θαη ηα 

λεφηεξα ρξφληα δελ ζα βξνχκε νπζηαζηηθέο αιιαγέο αθνχ ειάρηζηα πιηθά έρνπλ πξνζηεζεί ζε 

εθείλα πνπ ρξεζηκνπνηνχζαλ νη πξντζηνξηθνί θάηνηθνη ηνπ λεζηνχ. 

 

 

 

 

 

Κάπνηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηδηόηεηεο ηεο Κξεηηθήο 

δηαηξνθήο είλαη: 

 

• ΢πλδπαζκόο επεμίαο, θαιήο θόξκαο θαη πγείαο 

• Μαθξνδσία 

• Γελλαηόδσξε ρξήζε ειαηόιαδνπ 

• Πνηθηιία ζπληαγώλ 

• ΢πλνδεία γεπκάησλ κε θξαζί 

• ΢πληαγέο κε άγξηα θαη θαιιηεξγνύκελα ρόξηα 

• Καηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ 

• Ππξήλαο ηεο δηαηξνθήο νη θπηηθέο πεγέο παξά ηα δσηθά 

ιίπε 
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Κεφάλαιο 2ο 

Η έρεσνα Άνζελ Κις 
 

΢ηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1940 

έλαο πξσηνπφξνο 

ηεο ηαηξηθήο, ν Άλζει Κηο, έζεζε ζε 

εθαξκνγή κηα πξσηνπνξηαθή ηδέα: ηε 

κειέηε δηαθφξσλ πιεζπζκηαθψλ 

νκάδσλ ηνπ θφζκνπ θαη ηε ζχλδεζε ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο κε ηα λνζήκαηα ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο. Ζ πξψηε 

νκάδα πνπ κειεηήζεθε ήηαλ εξγάηεο 

ζηδεξνδξφκσλ ζηελ Ακεξηθή. 

12.500 άλζξσπνη απφ 40 κέρξη 60 εηψλ, 

απφ δηαθνξεηηθέο ρψξεο, κε 

δηαθνξεηηθέο ζξεζθείεο θαη δηαθνξεηηθά 

πνιηηηζκηθά ραξαθηεξηζηηθά βξέζεθαλ 

λα ζπκκεηέρνπλ ζε κηα απφ ηηο 

κεγαιχηεξεο ζε έθηαζε κειέηεο πνπ 

είραλ γίλεη πνηέ. Καη ηδνχ ηα 

απνηειέζκαηα.(εηθ.) 

 

 

Το ελαιόλαδο 
 

Σν ιάδη ζηελ Κξήηε, φρη κφλν είλαη βαζηθφ είδνο δηαηξνθήο αιιά, ζπλερίδνληαο παιαηά 

ηνπηθή πξαθηηθή, απνηεινχζε κέρξη πξφζθαηα 

θαη είδνο λνκηζκαηηθήο αληαιιαθηηθήο 

κνλάδαο. Με ιάδη πξνκεζεπφηαλ ε λνηθνθπξά 

ηα κηθξναληηθείκελα πνπ ρξεηαδφηαλ απφ ηνλ 

πεξαζηηθφ κηθξνέκπνξα, κε ιάδη γίλνληαλ νη 

κεγάιεο αγνξέο ζπηηηψλ θαη ρσξαθηψλ, ιάδη 

έδηδαλ ζηνπο εξάλνπο, ιάδη ζηα παηδηά πνπ 

έιεγαλ ηα θάιαληα, ιάδη ζηνλ ηεξέα πνπ αγίαδε 

ηα ζπίηηα ηα Φψηα. Σν ιάδη δελ απνπζηάδεη 

απφ θαλέλα γεχκα θαη απφ θαλέλα θαγεηφ. 

Δμαίξεζε γίλεηαη κφλν ζηηο εκέξεο ηεο 

λεζηείαο, ζχκθσλα κε ηηο επηηαγέο ηεο 

ζξεζθείαο θαη ηηο ιατθέο δνμαζίεο. Σηο 

ηδηφηεηεο ηνπ ιαδηνχ, σο βαζηθνχ ζηνηρείνπ 

δηαηξνθήο, ηνλίδεη θαη πάιη ν Αγάπηνο Λάλδνο ζην Γεσπνληθφ ηνπ, γξάθνληαο φηη "δίδεη δύλακηλ, 

θαη απιώο εηπείλ θάζε θαιόλ θάκλεη εηο ηνλ εζζίνληα θαη θακκίαλ θαθνζύλελ δελ έρεη". 
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Κεφάλαιο 2ο 

Τα βόηανα 
 

Ζ Κξήηε, πνιχ γλσζηή γηα ηε πινχζηα ρισξίδα ηεο απφ ηε Μηλσηθή επνρή, ππήξμε 

εμαγσγηθφ θέληξν θαξκαθεπηηθψλ θαη αξσκαηηθψλ θπηψλ. Δίλαη κάιηζηα ραξαθηεξηζηηθφ φηη 

πεξίπνπ 15% ησλ πηλαθίδσλ ηεο γξακκηθήο Β ηνπ 13νπ π.Υ. αηψλα πνπ απνθαιχθζεθαλ ζηε 

Κλσζφ αθνξνχλ αξψκαηα θαη αξσκαηηθά θπηά. ΢ηηο κέξεο καο πνιιέο επηρεηξήζεηο 

δξαζηεξηνπνηνχληαη ζηε Κξήηε ρξεζηκνπνηψληαο άγξηα απηνθπή ή θαιιηεξγνχκελα βφηαλα γηα λα 

παξαζθεπάζνπλ θαιιπληηθά, έιαηα, αηζέξηα έιαηα, ζαπνχληα θαη άιια πξντφληα. Σα θπηά 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη ηηο κέξεο καο ζαλ ηξφθηκα, θαξπθεχκαηα, 

θαιιπληηθά θαη θάξκαθα, ελψ αμηνπνηήζεθαλ θαη νη αξσκαηηθέο θαη βαθηθέο ηδηφηεηέο ηνπο. 

 Δίλαη γλσζηή ε αγάπε ησλ Κξεηηθψλ γηα ηα αθεςήκαηα πνπ ηα παξαζθεπάδνπλ απφ έλα ε 

πεξηζζφηεξα βφηαλα, κε πην ζπλεζηζκέλα ην δίθηακν, ην θαζθόκειν, ηε καληδνπξάλα, ηε καινηήξα, 

ην ρακνκήιη θαη ηελ αλησλαΐδα ή αγξηνκαληδνπξάλα Σα αξσκαηηθά θπηά είλαη άξξεθηα δεκέλα κε 

ηε πεξίθεκε θξεηηθή θνπδίλα θαη ρξεζηκνπνηνχληα ζαλ άξηπκα ζηε καγεηξηθή θαη ηε 

δαραξνπιαζηηθή. Χξεζηκνπνηνύληαη θπξίσο ε ξίγαλε, ην ζπκάξη, ην δεληξνιίβαλν, ν δπόζκνο, ν 

κατληαλόο, ην ζέιηλν, ν άλεζνο 

θαη ην κάξαζν. 

 ΢ηε Κξήηε ππάξρεη θαη ε 

πξψηε θαη κεγαιχηεξε θπηεία 

ζηελ Δπξψπε αιόεο βέξα πνπ 

απνθαιείηαη θαη ε βαζίιηζζα ησλ 

ζεξαπεπηηθψλ θπηψλ θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη επξχηαηα ζηε 

παξαζθεπή θαξκαθεπηηθψλ 

ζθεπαζκάησλ, ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο θαη θαιιπληηθψλ. 

 

Ζ καινηήξα: Απνηειεί ζπλήζσο 

ην θχξην ζπζηαηηθφ γηα έλα 

αθέςεκα ζαπκάζηαο γεχζεο θαη 

αξψκαηνο καδί κε άιια θπζηθά 

αξσκαηηθά θαη ζπγρξφλσο πνιχ 

θαιά γηα ηελ πγεία βφηαλα . ΢πιιέγεηαη απφ ηνλ Μάην - Αχγνπζην . Δίλαη επεξγεηηθφ θαηά ησλ 

παζήζεσλ ηνπ θπθινθνξηαθφ ζπζηήκαηνο ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, θαηά ησλ αλαπλεπζηηθψλ 

πξνβιεκάησλ , ηεο πέςεο θαη ηελ ηεξεί πιήξεηο πξνυπνζέζεηο γηα ηελ ηζρπξή αληηκεηψπηζε ηνπ 

θξπνινγήκαηνο θαη ηνπ βήρα. Δηδηθά ε ρξεζηκνπνίεζε ηνπ κε κέιη (δεζηφ αθέςεκα) είλαη ην 

ηδαληθφ γηαηξηθφ γηα πνλφιαηκνπο . 

 

 

 

 

Μαηδνπξάλα: (Origanum majorana) 

΢πιιέγεηαη  ην Καινθαηξάθη ελψ ζεσξείηαη φηη 

έρεη αληηζεπηηθέο, αληηζπαζκσδηθέο, αιιά θαη 

ρσλεπηηθέο ηδηφηεηεο. Μηα Κξεηηθή καληηλάδα ιέεη: 

‘Τε καληδνπξάλα βξάζε ηελ, παληνύ όπνπ θπηξώλεη 

ζάςπρν ιέλε νη παιηνί, ηζη θαξδηαθνύο γιηηώλεη.’ 
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Κεφάλαιο 2ο 

Σν δίθηακν: (Έξσληαο) Origanum dicatmus 

Αλζίδεη θαη ζπιιέγεηαη θαηά ηελ 

ίδηα πεξίνδν απν ηνλ Ηνχλην ψο 

θαη ηνλ Οθηψκβξην . Σν βφηαλν 

απηφ ίζσο είλαη ην πηφ εξσηηθφ , 

αιιά ζπλάκα θαη ην πηφ 

επηθίλδπλν ψο πξνο ηελ ζπιινγή 

ηνπ αθνχ θπηξψλεη ζε 

απφθξπκλα βξάρηα θαη απφηνκεο 

βνπλνπιαγηέο . ΢ίγνπξα ζα 

απνξείηε γηα πνην ιφγν 

νλνκάδεηαη "έξσληαο". Μα 

θπζηθά γηαηί φπνηνο ήζειε λα 

δείμεη ζηελ θνπέια ηνπ πφζν ηελ 

αγαπάεη , ηεο πξφζθεξε δίθηακν 

ζεσξψληαο ην έλα πνιχ κεγάιν 

ηφικεκα . Υξεζηκνπνηείηαη γηα 

αξσκάηηζκα πνηψλ (θπξίσο θξαζηνχ θαη ιηθέξ) ΢αλ θαξκαθεπηηθφ γηαηξηθφ βνηάλη ζεσξείηαη έλα 

απν ηα πηφ ζεκαληηθά κηαο θαη έρεη ηελ ηδηφηεηα λα ελεξγνπνηεί ην επνχιεκα ζε πιεγέο κε 

απνηέιεζκα ν αζζελήο λα αλλαξψζεη γξήγνξα. Ηδαληθφ γηα ζηνκαρφπνλν θαη πνλφιαηκν. 

Καη θπζηθά γηα έλα ηφζν ξνκαληηθφ βφηαλν φπσο ην δίθηακν δελ ιείπνπλ θαη νη 

αληίζηνηρεο εξσηηθέο καληηλάδεο: 

 

‘Εζύ ΄ζαη ηνπ έξσληα θιαδί θαη ηζη κειηάο ην κήιν 

εζύ ΄ζαη πνπ γελλήζεθεο αληάκα κε ηνλ ήιην.’ 

‘Αξέζεη κνπ λα ηα θηιώ ηα πξάζηλά ζνπ κάηηα, 

γηαηί ΄λαη ζαλ ηνπ δίθηακνπ ηα πξάζηλα θισλάξηα.’ 

‘ Έλα θιαδάθη έξσληα επήξα απ΄ ηελ θαξδηά ζνπ 

θη εθύηεςά ην ζηνλ παμέ γηα λα ΄ρσ η΄ άξσκά ζνπ.’ 

 

 

Διάζημες Κρηηικές Σσνηαγές 

 

 
Καιιηηζνύληα Γεξαπεηξίηηθα 

 

Γηα ηε δύκε: 

• ½ πνηήξη ιάδη 

• 1 πνηήξη λεξφ 

• 4 θνπηαιηέο ηζηθνπδηά 

• 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ κπέηθηλ πάνπληεξ 

• 2 θνπηαιηέο δάραξε αιεχξη φζν ζεθψζεη 
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Γέκηζε: 

• 1 ½ θηιφ κπδήζξα 

• ½ πνηήξη δάραξε 

• 2 απγά, 1 θνπηαιηά βνχηπξν 

 

Τξόπνο Παξαζθεπήο: 

Δηνηκάδνπκε καιαθή δχκε κε ηα παξαπάλσ πιηθά θαη ηελ αθήλνπκε λα μεθνπξαζηεί. Δηνηκάδνπκε 

ηε γέκηζε αλαθαηεχνληαο θαιά ηε κπδήζξα κε ηε δάραξε, ηα απγά θαη ην βνχηπξν. Αλνίγνπκε 

θχιιν πάρνπο 1,5 εθ. θαη θφβνπκε θνκκάηηα κε ην άλνηγκα ελφο κεγάινπ πνηεξηνχ, ή ελφο κηθξνχ 

πηάηνπ (εμαξηάηαη απφ ην πφζν κηθξά ή κεγάια ζέινπκε ηα θαιιηηζνχληα). Απιψλνπκε πάλσ 1 

θνπηαιηά κπδήζξα θαη ηζηκπάκε γχξσ-γχξσ ηε δχκε κε ηα δάρηπιά καο. (ηνλ δείθηε θαη ηνλ 

αληίρεηξα, ψζηε λα κνηάδνπλ κε ιπρλαξάθηα. Σα αιείθνπκε κε απγφ θαη ηα ςήλνπκε ζε κέηξην 

θνχξλν γηα 20-25 ιεπηά. 

 

 
 

 

Υνριηνί κπνπκπνπξηζηνί 

 

• ½ θηιφ ρνληξνχο ρνριηνχο 

• ½ πνηήξη ειαηφιαδν γηα ηεγάληζκα 

• αιάηη 

• αιεχξη 

• 4-5 θνπηαιηέο μχδη 

• 1 θνπηαιηά αξηζκαξί (δεληξνιίβαλν) 

 

Τξόπνο Παξαζθεπήο: 

 

Πιέλνπκε θαη θαζαξίδνπκε ηνπο ρνριηνχο κε ζθέην λεξφ ρσξίο λα ηνπο βξάζνπκε θαη βάδνπκε ηε 

κνχξε (κπξνζηηλφ κέξνο) ηνπο ζην κείγκα απφ ην αιεχξη θαη ην αιάηη. Βάδνπκε ζην ηεγάλη ιάδη,  
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Κεφάλαιο 2ο 

ηνπνζεηνχκε κέζα ηνπο ρνριηνχο ακπνχκπνπξα (κε ηε κνχξε πξνο ηα θάησ) θαη ζηελ αξρή 

ηεγαλίδνπκε ζε ρακειή θσηηά ψζηε λα βγνπλ ιίγν απφ ην θέιπθνο. Μφιηο βγνπλ δπλακψλνπκε ηε 

θσηηά θαη αθνχ ςεζνχλ γηα 5 ιεπηά πξνζζέηνπκε ην αξηζκαξί θαη ζβήλνπκε κε 4-5 θνπηαιηέο 

μχδη. 

 

 

Μυζηθρόπιτες Ιεράπετρας 
 
Γηα ηε δύκε: 

• ½ θηιφ αιεχξη 

• 2 θνπηαιηέο ιάδη 

• 1 θνπηαιάθη αιάηη 

• 2-3 θνπηαιηέο ξαθί ή ρπκφ ιεκνληνχ 

• 1 πνηήξη λεξφ 

 

Γηα ηε γέκηζε: 

• 300 γξακ. μηλνκπδήζξα 

• 300 γξακ. κπδήζξα γιπθηά 

 

Τξόπνο Παξαζθεπήο: 

Δηνηκάδνπκε κέηξηα δχκε κε ηα παξαπάλσ πιηθά. 

Αλαθαηεχνπκε ηε γιπθηά κπδήζξα κε ηελ μηλνκπδήζξα. 

Αλνίγνπκε ιεπηφ θχιιν. Κφβνπκε ζηξνγγπιά θνκκάηηα, 

ηνπνζεηνχκε έλα θνπηαιάθη κπδήζξα ζε θάζε θχθιν θαη θιείλνπκε θηηάρλνληαο κηζνθέγγαξα. 

Παηάκε ηηο άθξεο κε έλα πηξνχλη θαη ηηο ηεγαλίδνπκε ζε θαπηφ ειαηφιαδν. Πξνζθέξνληαη ζθέηα, 

κε κέιη ή άρλε δάραξε. 
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ΓΔΤ΢Ζ ΑΠΟ ΔΠΣΑΝΖ΢Α 

 ΚΔΡΚΤΡΑ  

 

Παζηίηζην ηζη λόλαο (λόλα ζα πεη γηαγηά)  

 

    Μηα εθδνρή παζηίηζηνπ κε θχιια ζην θνχξλν. Ζ δηαθνξά κε ηα άιια έγθεηηαη ζην φηη 

ηα καθαξφληα είλαη πεξηηπιηγκέλα ζε θχιια ζαλ πίηηα θαη ζην φηη αληί γηα θηκά, ηα 

καθαξφληα (ρνληξά θαη κηθξά) αλαθαηεχνληαη κε βνχηπξν, ληνκάηα, αιάηη, πηπέξη, δάραξε, 

ηπξί ηξηκκέλν, απγά βξαζηά ξνδέιεο, θνκκάηηα ρνηξνκέξη, ζαιάδν (ζαιάκη), θαη ην θξέαο 

(ςηινθνκκέλα θνκκάηηα θνηφπνπιν θαη θξέαο αξλίζην ή κνζραξίζην) κε ην ζνχγν ηνπ 

(ζάιηζα). Απφ πάλσ απιψλεηαη ηπξί, ιίγν πηπέξη θαη ηξηκφςπρα. Απνηεινχζε ην πξψην 

πηάην ελφο θπξηαθάηηθνπ κεζεκεξηαλνχ γεχκαηνο ζε κεγάιε ζπγθέληξσζε νιφθιεξεο ηεο 

νηθνγέλεηαο.  
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΢αβόξν ή ΢αβνύξν (Παξαδνζηαθό Βελεηζηάληθν "Pesse in Saor") 

 

    Φαγεηφ ησλ λαπηηθψλ, πξφθεηηαη γηα ζηξσκέλα ζε 

πήιηλν ηζνπθάιη κηθξά ςάξηα, ζπλήζσο ζαξδέιεο αιιά 

θαη γφπεο ή κεγάιεο καξίδεο, καξηλαξηζκέλεο ζε ζάιηζα 

άζπξε κε ςηινθνκκέλν ζθφξδν, δελδξνιίβαλν, μχδη, θαη 

καχξεο ζηαθίδεο. Σν θαιφ ζαβνχξν πξέπεη λα έρεη κείλεη 

ηνπιάρηζηνλ κηα βδνκάδα ζην ηζνπθάιη. Γηαηεξείηαη 

πνιχ.  

 

 

΢ηαθνθύζη (Stock-fish)  

 

    Γλσζηφ απφ ηελ επνρή ησλ 

Βελεηζηάλσλ λσξίο ηνλ κεζαίσλα (pesse 

stocco), κφλν ην φλνκα είλαη δαλεηζκέλν 

απφ ηελ Αγγιηθή γιψζζα. Πξφθεηηαη γηα 

"μεξφ" (απνζεθεπκέλν θαη μεξακέλν) 

κπαθαιηάξν, πνπ γηα λα θαγσζεί ηνλ 

αθήλνπλ ζε αλαλενχκελν ζαιαζζηλφ λεξφ. 

΢νηαξηζκέλα θνκκάηηα κπαθαιηάξνπ κε 

θξεκκχδη θαη θνθθηλνπίπεξν, 

καγεηξεχνληαη ζηελ θαηζαξφια κε ζάιηζα 

ληνκάηα, πξάζα θαη ιίγε δάραξε. Ήηαλ ε 

εθδνρή ηνπ κπνπξδέηνπ γηα ηνπο 

πινχζηνπο.  
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ΕΑΚΤΝΘΟ΢ 

 

 

Ραγνύ Εαθύλζνπ - Παξαδνζηαθό θαγεηό ηεο Εαθύλζνπ 

 

΢ηελ αξρή ην Ragu θαηά ηνπο Γάιινπο ήηαλ βξαζηά 

ιαραληθά ζηελ θαηζαξφια, φηαλ ην ρεξάθη ηνπο ζηελ 

ηζηνξία ην έβαιαλ νη καθαξνλάδεο Ηηαινί. 

Δθκεηαιιεπφκελνη απηφ ηνλ ηξφπν βξαζίκαηνο ησλ 

ιαραληθψλ, απνθάζηζαλ λα θηηάμνπλ ζάιηζεο απφ 

ιαραληθά θαη απφ θξεαηηθά θπξίσο γηα ηηο 

καθαξνλάδεο ηνπο. Ραγνχ ινηπφλ είλαη ην θξέαο ή ην 

ιαραληθφ κε ζάιηζα πνπ ζηγνβξάδεη ζηελ θαηζαξφια 

γηα αξθεηέο ψξεο. ΢ηελ Ηηαιία ήηαλ θπζηθφ λα ζπλδπαζηεί άςνγα κε νπνηνδήπνηε είδνο δπκαξηθνχ 

θαη λα απνθηήζεη δηάθνξεο παξαιιαγέο θαη νλνκαζίεο, φπσο ηηο πνιχ γλσζηέο κπνινλέδ θαη 

λαπνιηηέλ. Ζ Εάθπλζνο, επεξεαζκέλε θαζ φιε ηε δηάξθεηα ηεο ηζηνξία ηεο απφ ηελ Ηηαιία δελ ζα 

κπνξνχζε λα αθήζεη εθηφο επηξξνψλ ηεο, ηηο γαζηξνλνκηθέο απνιαχζεηο, ζπλδπάδνληαο ηεο πάληα 

κε ηε κεζνγεηαθή θνπδίλα θαη ην ειιεληθφ ζηνηρείν. Έηζη ε Εαθπλζηλή παξαιιαγή ηεο Ραγνχο, 

είλαη έλα πηάην κε ρνληξφ καθαξφλη θαη θφθθηλε ζάιηζα απφ κεγάια θνκκάηηα κνζράξη ή ρνηξηλφ , 

ζε ζπλδπαζκφ κε κπξσδηθά ιαραληθά πνπ ζηγνβξάδνπλ φια καδί γηα ψξεο ζε κεγάιε θαηζαξφια. 
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ΚΔΦΑΛΛΟΝΗΑ 

Αιηάδα Κεθαινληάο 

 
 

Ζ δηαθνξά ηεο θεθαιινλίηηθεο αιηάδαο απφ ηε ζθνξδαιηά πνπ ζπλαληάκε ζε άιιεο 

πεξηνρέο ηεο Διιάδαο είλαη φηη γίλεηε απνθιεηζηηθά κε ζθφξδα θαη παηάηεο, ρσξίο ςσκί 

θαη ρσξίο θαξχδηα. Μάιηζηα ε παξαδνζηαθή αιηάδα ζέιεη πνιιά ζθφξδα αιιά θαη πνιχ 

ιαδάθη γηα λα γιπθάλεη απφ ηελ πνιχ αςάδα. Δμάιινπ ην ιαδάθη ην έρνπλ δίπια ηνπο νη 

ζπλδαηηπκφλεο γηα λα ην πξνζζέηνπλ ζην πηάην ηνπο. Ζ παξαδνζηαθή αιηάδα ζέιεη 

γνπδνρέξη θαη γεξά κπξάηζα γηα λα γίλεη ην κείγκα αινηθή ελψ απαξαίηεην είλαη θαη ην 

δνπκί απφ βξαζκέλν κπαθαιηάξν. 

Μάιηζηα νη ζηφξεο ηεο Κεθαινληάο αθνχ μαικπξίζνπλ ηνλ κπαθαιηάξν, ηα κηζά θνκκάηηα 

ηα βξάδνπλ θαη ηα άιια κηζά ηα ηεγαλίδνπλ. Σν πξψην θνπάληζκα ζην γνπδνρέξη γίλεηαη 

κε ηα πνιιά-πνιιά ζθφξδα θαη ην αιάηη. ΢ηε ζπλέρεηα κεηαθέξνπλ ην κείγκα ζ’ έλα πηάην 

θαη βάδνπλ ζην γνπδί ηηο βξαζκέλεο παηάηεο. Δδψ είλαη πνπ ρξεηάδνληαη ηα γεξά κπξάηζα 

αθνχ νη παηάηεο ζέινπλ πνιχ θνπάληζκα γηα λα γίλνπλ αινηθή. 

Δδψ πηα έξρεηαη ε ζεηξά ηνπ δσκνχ απφ ηνλ βξαζκέλν κπαθαιηάξν ή απφ ηα βξαζκέλα 

θφθαια, πέηζεο θαη νπξά, φπσο ζηε ζπληαγή πνπ ζαο δίλνπκε. Μέζα ζην γνπδί βάδνπκε ην 

δσκφ κηα θνπηαιηά απφ ην κείγκα ζθφξδν-αιάηη θαη 5 θνπηαιηέο πνιηφ παηάηαο. Καζψο 

θνπαλάηε επαλαιακβάλεηαη ηε δηαδηθαζία κέρξη λα ηειεηψζνπλ ηα κείγκαηα θαη λα 

αλαθαησζνχλ φια ζε κία νκνηφκνξθε θαη ιεία αιηάδα. 

Μαδί κε ηα θνκκάηηα ηνπ βξαζκέλνπ θαη ηεγαληζκέλνπ κπαθαιηάξνπ ζηελ Κεθαινληά 

ζεξβίξεηαη θαη ην λνζηηκφηαην Κνθίζη κε ην ηδηαίηεξν άξσκά ηνπ (ζηνθθηο=ζθιεξφ ςάξη), 

ςάξη ζπγγεληθφ κε ηνλ κπαθαιηάξν ζε μεξή θαηάζηαζε, ην νπνίν κνπζθεχεηαη επί κέξεο 

γηα λα καιαθψζεη θη απαηηεί θαη πνιχσξν βξάζηκν. 

Ζ αιηάδα εθηφο απφ ηνλ κπαθαιηάξν θαη ην θνθίζη ζπλνδεχεη ππέξνρα θη άιια ςάξηα, 

βξαζηά, ςεηά θαη ηεγαληηά. Δμάιινπ αλαιφγσο ηελ επνρή ε αιηάδα ζπλνδεχεηαη απφ  
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δηάθνξα βξαζηά ρφξηα φπσο: θνθθηλνγνχιηα (παληδάξηα), βιήηξα, (βιήηα), 

ακπεινθάζνπια, θάβνιε (θνπλνππίδηα), κνξφπνπια (θνινθχζηα) θ.α. 

Αιιά θαη ν ηξφπνο ζεξβηξίζκαηνο ηεο αιηάδαο έρεη ηελ παξαδνζηαθή ηνπ ρξνηά, πνπ 

ζπληζηά νιφθιεξε ηεξνηειεζηία. Καη’ αξρήλ ρξεηάδεηαη έλα κεγάιν θαη βαζχ πηάην. 

Παιηά ππήξραλ ηα ιεγφκελα «πηάηα γηα ηελ αιηάδα», εηδηθά μχιηλα ή πήιηλα πηάηα. Ζ 

πξψηε ζηξψζε απνηειείηαη απφ κηα πνζφηεηα βξαζηνχ θαη ηεγαληηνχ κπαθαιηάξνπ θαη 

θνθηζηνχ, ηελ νπνία ξαληίδεη κε ρπκφ ιεκνληνχ. Απφ πάλσ βάδνπκε ηα δηάθνξα ρφξηα θαη 

ηέινο φζε αιηάδα ζέινπκε.  

Δδψ είλαη πνπ ρξεηάδεηαη θαη ην ιάδη πνπ ιέγακε ζηελ αξρή. Ζ επηηπρία ηεο αιηάδαο 

εμαξηάηαη απφ ηελ αςάδα ηεο, ζηελ νπνία δελ έρνπλ φινη ηελ ίδηα αληνρή. Γηα λα κε 

«ζεθψζεη θαληήιεο» ινηπφλ ε γιψζζα ξίρλνπκε ειαηφιαδν ζηελ αιηάδα πξνθεηκέλνπ λα 

γιπθάλεη ιηγάθη. 
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ΠΑΡΑΓΟ΢ΗΑΚΔ΢ ΢ΤΝΣΑΓΔ΢ ΑΠΟ ΣΗ΢ ΓΗΑΓΗΑΓΔ΢ ΣΖ΢ 

ΜΑΚΔΓΟΝΗΑ΢ ΚΑΗ ΣΖ΢ ΘΡΑΚΖ΢ 
 
1. Μπδνπίιαθν βγαικέλν απν ηε ζάιαζζα 

 
Υλικά:   
Μιςό ποτιρι του κραςιοφ ελαιόλαδο 
1 κιλο μυδια με το κελυφοσ 
1 ποτιρι του νεροφ, ρφηι για πιλάφι 
1 φρζςκο ολόκλθρο κρεμμυδάκι, ψιλοκκομζνο 
1 μζτριο ςε μζγεκοσ κρεμμφδι, ξερό 
2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ςταφφδεσ 
μιςό ματςάκι άνθκο, ψιλοκομμζνο 
2 ςτιμμζνα λεμόνια 
 
Εκτζλεςθ: 
Με 1 μαχαιράκι κακαρίηουμε εξωτερικά το κζλυφοσ απο τα μφδια. Τα βάηουμε ςε μια 
κατςαρόλα να βράςουν με το κραςί για 3 λεπτά. Σε λίγο κα δοφμε τα μφδια να 
ανοίγουν. 
Πςα δεν ανοιξαν, τα πετάμε. 
Σουρϊνουμε και κρατάμε δυο ποτιρια νερό απο τα μφδια. 
 
Σε μια αλλθ κατςαρόλα τςιγαρίηουμε με το λάδι τα κρεμμφδια μζχρι να γίνουν 
διάφανα. 
Χφνουμε το νερό απο τα μφδια ςτθν ίδια κατςαρόλα.  
Κατόπιν, ενω βράηει το νερό προςκζτουμε το ρφηι. 
Μόλισ το ρφηι χυλϊςει προςκζτουμε τα μυδια τισ ςταφίδεσ τον άνθκο, τον χυμό απο τα  
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λεμόνια και αλατοπίπερο.  

 

Ανακατεφουμε και κλείνουμε το μάτι τθσ κουηίνασ και δεν ανοίγουμε το καπάκι τθσ 

κατςαρόλασ για 30 λεπτά. 

Σερβίρουμε.  

 2. Θξαθηώηηθνη ιαραλνληνικάδεο. 

Οι περίφθμοι αυτοί λαχαντολμάδεσ μαγειρεφονται ςτισ κουηίνεσ τθσ Κράκθσ για το 
πλοφςιο χριςτουγεννιάτικο τραπζηι,  δεν λείπει όμωσ, και από πολλά ελλθνικά 
καλοκαιρινά τραπζηια. Επιπλζον, πολλοί λζνε πωσ είναι καυματουργι κεραπεία για 
κρυϊματα.  
 
Υλικά: 
1 κιλό κιμά μοςχαρίςιο 
1 ϊριμθ ντομάτα 
1 φλιτηάνι ρφηι 
200 γραμμάρια ελαιόλαδο 
1 μεγάλο άςπρο λάχανο 
μιςό ποτιρι του νεροφ λευκό κραςί 
300 γραμμάρια νερό  
1 λεμόνι 
μιςό κουταλάκι του γλυκοφ μαυροπίπερο  
Εκτζλεςθ: 
 
Ανοίγουμε το λάχανο ςε φφλλα και κατόπιν το βάηουμε να βράςει. Κρατάμε ζνα ποτιρι 
λαχανόηουμο. Ηυμϊνουμε όλα τα υλικά μαηί. Βάηουμε μζςα ςτα ανοιγμζνα φφλλα του 
λάχανου το γιόμο, και τα τυλίγουμε. Βάηουμε το ελαιόλαδο ζνα ποτιρι λαχανόηουμο κι 
ζνα ποτιρι νερό και τα αφινουμε να βράςουν ςε ςιγανι φωτιά περίπου δφο ϊρεσ.  
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Και τϊρα μερικά παραδοςιακά ςυνοδευτικά, για να κρατιςουν παρζα ςτα παραπάνω 
ςπιτικά φαγθτά. 
 
1. Μπνπγηνπξληί - έλαο θαινθαηξηλόο κεδέο 

ζνα υπζροχο ςυνοδευτικό για το κραςί , τθν μπφρα ι και το μεςθμεριανό ουηάκι ςασ. 
Υλικά: 
 
Μιςό κουταλάκι του γλυκοφ ρίγανθ 
200 γραμμάρια τυρί φζτα 
2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ελαιόλαδο 
1 πράςινθ (καυτερι ι όχι) πιπεριά 
1 ϊριμθ ντομάτα ςε φζτεσ 
μιςό κουταλάκι του γλυκοφ μποφκοβο 
 
Εκτζλεςθ: 
 
Ψιλοκόβουμε τθν πιπεριά και ςε ενα κομμάτι αλουμινόχαρτο διπλϊνουμε όλα τα  
υλικά μαηί. 
Ζπειτα ψινουμε ςε προκερμαςμζνο φοφρνο  ςτουσ 280 βακμοφσ για 10 λεπτά. 
Ι  αλλιϊσ ςτα κάρβουνα, αν ζχουμε. 
Σερβιρουμε με τθν κζλθςι μασ και καλι όρεξθ! 
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2. Πνιίηηθε ζαιάηα Μαθεδνλίαο. 

 
Υλικά: 
1 λάχανο λευκό 
1 λάχανο κόκκινο 
3 καρότα 
1 ςελινόριηα ι 4 κλωνάρια ςζλινο 
ξφδι 
1 πορτοκάλι 
γλυκάνιςο 
ςκόρδο (προαιρετικά) 
αλάτι 
 
Εκτζλεςθ: 
 
Ψιλοκόβουμε τα λάχανα, τα καρότα, και το ςζλινο και τα τοποκετοφμε ςε ζνα μπολ και 
τα ανακατεφουμε με μιςό ποτιρι κραςιοφ ξφδι. Αλατίηουμε. 
 Κόβουμε το πορτοκάλι ςε φζτεσ και τισ τοποκετοφμε μζςα ςτο μπολ. 
 Αφινουμε τθ ςαλάτα για μιςι ϊρα. 
΢αντίηουμε με λάδι. 
Σερβίρουμε! 
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ΠΟΣΑ και ΢ΤΝΟΔΕΤΣΙΚΑ 
 

ΡΑΚΖ 

Ραθί ή Ραθή ή "Σζηθνπδηά" νλνκάδεηαη έλα δηάθαλν δπλαηφ αιθννινχρν πνηφ. ΢ηνλ Διιαδηθφ 

ρψξν θαηαλαιψλεηαη επξέσο ζηελ Κξήηε θαη ζηηο Κπθιάδεο αιιά είλαη δεκνθηιέο θαη ζηα 

ππφινηπα Βαιθάληα θαη ζηελ Σνπξθία. 

Ηδηαίηεξα αγαπεηέο είλαη δηάθνξεο παξαιιαγέο ηεο ξαθήο κε κέιη θαη δηάθνξα αξσκαηηθά φπσο 

ην ξαθφκειν ή ςεκέλε ξαθή (ε νπνία ζεσξείηαη ζπεζηαιηηέ ηεο Ακνξγνχ).΢πλνδεχεηαη απφ 

θαξφην ή ειηέο. 

 

Σ΢ΗΠΟΤΡΟ                                                                                                                                                  
Επκσκέλα ζηέκθπια απφ ηηο επγεληθέο ιεπθέο πνηθηιίεο, πνπ καο δίλνπλ ηνλ Μαθεδνληθφ Σνπηθφ 

Οίλν. ΢εκαληηθφο ηφπνο παξαγσγήο είλαη ν Άγηνο Παχινο Υαιθηδηθήο. 

Σν ηζίπνπξν είλαη ε πιένλ ραξαθηεξηζηηθή ειιεληθή ππνγξαθή ζηελ παξαγσγή πνηψλ. Γεκέλν 

κε κηα καθξά παξάδνζε, πνπ θαηαθέξλεη σζηφζν λα δηαηεξεί φιε ηεο ηελ επηθαηξφηεηα, θαηέρεη 

ηελ πξψηε ζέζε ζηα ηξαπέδηα ηεο παξέαο ζε φιε ηελ Διιάδα θαη ηνπ αλήθεη ν πξψηνο ιφγνο ζηε 

ζπλνδεία ηνπ ειιεληθνχ κεδέ. 

Απφ ηνπο πξψηνπο κήλεο ηνπ θζηλνπψξνπ, ηελ πεξίνδν πνπ έπεηαη ηνπ ηξχγνπ ησλ ακπειηψλ, ηα 

«θαδάληα» ζε φιε ηελ Eιιάδα παίξλνπλ θσηηά. Tν δηαθαλέο δπλαηφ πνηφ πνπ παξάγεηαη κε 

δηαδηθαζίεο απφζηαμεο θαιά θπιαγκέλεο σο πνιχηηκε θιεξνλνκηά θάζε νηθνγέλεηαο είλαη έηνηκν 

λα ηέξςεη ηηο παξέεο θαη λα θξαηήζεη δεζηέο ηηο δηαζέζεηο ηηο θξχεο ρεηκσληάηηθεο εκέξεο πνπ 

έξρνληαη. H νηθηαθή παξαγσγή απέρεη απφ ηηο κνληέξλεο κεζφδνπο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε 

ζχγρξνλε βηνκεραληθή δηαδηθαζία, αιιά ηα «θαδαλέκαηα» πνπ γίλνληαη ζηελ Kξήηε θαη ζε άιιεο 

πεξηνρέο ηεο Διιάδαο θξαηνχλ δσληαλή ηελ παξάδνζε πνιιψλ αηψλσλ. 

Έλαο απφ ηνπο θαιχηεξνπο καζηφξνπο ηεο απφζηαμεο, ν Aλέζηεο Mπακπαηδηκφπνπινο, κε 

πνιιέο δεθαεηίεο πείξαο θαη αλαδήηεζεο ζηα κπζηηθά ησλ απνζηαγκάησλ, εμεγεί πσο 

«ηζίπνπξν», «ηζηθνπδηά» θαη «ξαθή» είλαη δηαθνξεηηθέο νλνκαζίεο γηα ην ίδην πνηφ. ΢ε πνιιέο 

πεξηνρέο ηεο Διιάδαο ηα ζηέκθπια, δειαδή νη θινχδεο ηνπ ζηαθπιηνχ, πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
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Κεφάλαιο 3ο 

ζηελ απφζηαμε, νλνκάδνληαη «ηζίπνπξα», ελψ ζηελ Kξήηε ηα νλνκάδνπλ «ηζίθνπδα». Raki ήηαλ 

ην πεξίθεκν πνηφ πνπ είρε θαηαθηήζεη φινπο ηνπο νληάδεο ηεο Oζσκαληθήο Aπηνθξαηνξίαο θαη 

θηηαρλφηαλ απφ Έιιελεο ηεο Aιεμάλδξεηαο, ηεο ΢κχξλεο θαη ηεο Kσλζηαληηλνχπνιεο. Γηα λα 

πάξεη ην ηζίπνπξν ηελ ηειηθή ηνπ κνξθή, εθηφο απφ ηα ζηέκθπια πξνζηίζεληαη ζηνπο 

απνζηαθηήξεο θαη δηάθνξεο αξσκαηηθέο χιεο ζε δηάθνξεο αλαινγίεο –αλ θαη ππάξρεη ηζίπνπξν 

ρσξίο θακία άιιε πξφζκεημε. Xξεζηκνπνηείηαη γιπθάληζν, κάξαζνο (θπξίσο ζηε Mαθεδνλία θαη 

ηε Θεζζαιία), καζηίρα Xίνπ, ραξνχπηα, ζχθα θαη ζηελ Hπεηξν άγξηα κήια. Σν γιπθάληζν είλαη 

απηφ πνπ θάλεη ην ηζίπνπξν λα αζπξίδεη κε ηελ πξνζζήθε λεξνχ, φπσο θαη ην νχδν. Aλ θαη ην 

ηζίπνπξν νξίδεηαη σο απφζηαγκα ζηέκθπισλ, ζηελ πξάμε κπνξεί λα ραξαθηεξίδεη θαη 

απνζηάγκαηα άιισλ θξνχησλ, θπξίσο άγξησλ. Eπίζεο, ππάξρνπλ απνζηαγκαηνπνηνί πνπ 

απνζηάδνπλ νιφθιεξε ηε κάδα ηνπ ζηαθπινπνιηνχ, θαη ην πξντφλ ηεο απφζηαμεο απηήο 

νλνκάδεηαη απφζηαγκα ζηαθπιήο. 

΢ηηο δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο Eιιάδαο, ζα ζπλαληήζεηο έλαλ κεγάιν θαηάινγν κε κεδέδεο πνπ 

έξρνληαη λα ζπλνδεχζνπλ ην ηζίπνπξν. Tα πεξίθεκα ηζηπνπξάδηθα ηνπ Bφινπ θαη ηα δηάθνξα 

θαθελεία ζηελ ειιεληθή πεξηθέξεηα, σζηφζν, δελ γλσξίδνπλ πεξηνξηζκνχο ζηνπο ζπλδπαζκνχο. 

Aλ βξεζείηε ζηα ηζηπνπξάδηθα ηνπ Bφινπ, δεηήζηε ηζηηζίξαβια θαη θξίηακα ηνπξζί, 

«κπξαζθννπξέο» (νπξέο κηθξήο πεζθαλδξίηζαο ηεγαλεηέο) κε ζθνξδαιηά ή θνιηηζάλνπο 

(αλεκψλεο ηεο ζάιαζζαο) ζην ηεγάλη. ΢ηε Mαθεδνλία, ηδαληθνί ζχληξνθνη απνδεηθλχνληαη νη 

κειηηδάλεο ηνπξζί, ε πηπεξηά Φισξίλεο γεκηζηή κε ιάραλν, ην παζηφ ςάξη, ην ηπξί κπάληζνο 

ζαγαλάθη. ΢ηελ Kξήηε, ε ηζηθνπδηά ζπλνδεχεηαη κε νθηή (ςεηή) παηάηα, ρισξά θνπθηά, θξέζθα 

άγξηα αγθηλαξάθηα, παπνχιεο (ηνπηθφ ιαραληθφ), ρηαπφδη ςεηφ, ειηέο, παμηκάδηα θαη ηπξηά. 

΢ηε Θεζζαιία, ηε Μαθεδνλία θαη ηελ Ήπεηξν ην ηζίπνπξν πξσηαγσληζηεί ζηηο επηινγέο ηεο 

παξέαο, θέξλνληαο θνληά ηνπο αλζξψπνπο. Ζ Κξήηε έρεη  ηε δηθή ηεο ζπλεηζθνξά ζην θεθάιαην 

«ηζίπνπξν». Ζ ηζηθνπδηά δελ έρεη γιπθάληζν θαη δελ αζπξίδεη κε ηελ πξνζζήθε λεξνχ. Οη 

εληάζεηο ηεο γεχζεο ηνπ κεδέ πξέπεη λα είλαη αλάινγεο ησλ απαηηήζεσλ πνπ έρεη έλα ηφζν 

δπλαηφ θαη θπξηαξρηθφ πνηφ 
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Κεθάιαην 3ν 

 

ΟΤΕΟ 

Ζ πξνέιεπζε ηεο νλνκαζίαο ηνπ νχδνπ δελ είλαη γλσζηή κε απφιπηε ζηγνπξηά. Δηθάδεηαη φηη ε 

νλνκαζία πξνέξρεηαη απφ ην εμήο πεξηζηαηηθφ: Μία εηαηξία εμήγαγε ην πνηφ ζηε Μαζζαιία θαη 

ζηα λεζηά ηεο Διιάδνο θαη ζηα θηβψηηα ηεο εμαγψγηκεο παξηίδαο αλαγξαθφηαλ ε θξάζε "uso 

Massalia", δειαδή "πξνο ρξήζε ζηε Μαζζαιία". Γηα θάπνηνπο ιφγνπο ε θξάζε απηή έγηλε 

ζπλψλπκε ηνπ θαιήο πνηφηεηαο νχδνπ, θαη ζηε ζπλέρεηα ε ιέμε "Μαζζαιία" έθπγε θαη έκεηλε ε 

ιέμε uso=νχδν πνπ ζην εμήο ραξαθηήξηδε ην πνηφ. 

Σν νχδν ζπλνδεχεηαη ζπλήζσο απφ κεδέδεο, φπσο παζηά, ρηαπόδη, ζαιάηεο θ.ά. ΢εξβίξεηαη ζε 

κηθξά ή ιεπηά θαη ςειά πνηήξηα θαη πξνζηίζεηαη ζην πνηφ δξνζεξφ λεξφ ή/θαη πάγνο. Μεηά 

ηελ πξνζζήθε λεξνχ ην πνηφ εκθαλίδεη ραξαθηεξηζηηθφ ππφιεπθν ρξψκα, πνπ νθείιεηαη ζην 

γιπθάληζν πνπ πεξηέρεη.   

Αααα, γηα ην νχδν κεδεδάθη παζηνπξκά – παζηνπξκά, 

ζαγαλάθη θεθηεδάθη κε θηκά / βάη - βάη, θαξαθάθη νχδν, 

βάιε λα ηα πηνχκε ηψξα πνπ γιεληνχκε, 

ηνλ ληνπληά ηνλ ςεχηε κηα θνξά ηνλ δνχκε. 

Άααα, ην πηαηάθη κε ζαιάηα, ηαξακά - ηαξακά, 

ζαιακάθη, κνξηαδέια, παζηνπξκά / βάη - βάη, θαξαθάθη νχδν, 

βάιε λα ηα πηνχκε ηψξα πνπ γιεληνχκε,ηνλ ληνπληά ηνλ ςεχηε κηα θνξά ηνλ δνχκε. 
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Κεθάιαην 3ν 

 

ΚΡΑ΢Η 
 

Σν θξαζί (επίζεο νίλνο) είλαη έλα αιθννινχρν πνηφ πξντφλ ηεο δχκσζεο ησλ ζηαθπιηψλ ή 

ηνπ ρπκνχ ηνπο (κνχζηνο). Πνηά παξεκθεξή ηνπ θξαζηνχ παξάγνληαη επίζεο απφ άιια θξνχηα ή 

άλζε ή ζπφξνπο, αιιά ε ιέμε θξαζί απφ κφλε ηεο ζεκαίλεη πάληα θξαζί απφ ζηαθχιηα. 

Σν θξαζί είλαη ηδηαίηεξνπ ελδηαθέξνληνο γηα δηάθνξνπο ιφγνπο. Δίλαη αθελφο έλα δεκνθηιέο πνηφ 

πνπ ζπλνδεχεη θαη εληζρχεη έλα επξχ θάζκα επξσπατθψλ θαη κεζνγεηαθψλ γεχζεσλ, απφ ηηο πην 

απιέο θαη παξαδνζηαθέο σο ηηο πην ζχλζεηεο θαη αθεηέξνπ απνηειεί ζεκαληηθφ γεσξγηθφ πξντφλ 

πνπ αληηθαηνπηξίδεη ηελ πνηθηιία ηνπ εδάθνπο θαη ην θιίκα ελφο ηφπνπ. Σν θξαζί ρξεζηκνπνηείηαη 

επίζεο ζε ζξεζθεπηηθέο ηειεηέο ζε πνιινχο πνιηηηζκνχο ελψ ην εκπφξην θξαζηνχ είλαη ηζηνξηθήο 

ζπνπδαηφηεηαο γηα πνιιέο πεξηνρέο. Σν ακπέιη, απφ ην νπνίν πξνέξρεηαη ην θξαζί έρεη ζχκθσλα 

κε ηνπο παιαηνληνιφγνπο, πξντζηνξία πνιιψλ εθαηνκκπξίσλ εηψλ. Πξηλ αθφκα απφ ηελ επνρή ησλ 

παγεηψλσλ επδνθηκνχζε ζηελ πνιηθή δψλε, θπξίσο ζηελ Ηζιαλδία, ζηε Βφξεηα Δπξψπε αιιά 

θαη ηε βνξεηνδπηηθή Αζία. Οη παγεηψλεο πεξηφξηζαλ ζεκαληηθά ηελ εμάπισζή ηνπ θαη επέβαιαλ 

θαηά θάπνην ηξφπν ηελ γεσγξαθηθή απνκφλσζε πνιιψλ πνηθηιηψλ, κέξνο ησλ νπνίσλ εμειίρζεθαλ 

θαη ζε δηαθνξεηηθά είδε. ΢ηελ πνξεία ησλ ρξφλσλ, δηάθνξνη πιεζπζκνί άγξησλ ακπέισλ 

κεηαθηλήζεθαλ πξνο ζεξκφηεξεο δψλεο, θπξίσο πξνο ηελ επξχηεξε πεξηνρή ηνπ λνηίνπ Καπθάζνπ. 

΢ηελ πεξηνρή απηή, κεηαμχ Δπμείλνπ Πφληνπ, Καζπίαο ζάιαζζαο θαη Μεζνπνηακίαο, 

γελλήζεθε ην είδνο Ακπεινο ε νηλνθόξνο (ιαη. Vitis vinifera). Οη δηαθνξεηηθέο πνηθηιίεο απηνχ 

ηνπ είδνπο θαιιηεξγνχληαη θαη ζήκεξα 

 Λεπθό θξαζί 

Ζ δηαδηθαζία ηεο ακπεινπξγίαο εηθάδεηαη πσο έρεη ηηο ξίδεο ηεο ζηελ αγξνηηθή επαλάζηαζε θαη ηε 

κφληκε εγθαηάζηαζε πιεζπζκψλ κε ζθνπφ ηελ θαιιηέξγεηα, 

ρξνλνινγείηαη δειαδή γχξσ ζην 5000 π.Υ. Απφ ηνπο πξψηνπο 

γλσζηνχο ακπεινθαιιηεξγεηέο ζεσξνχληαη νη αξραίνη Πέξζεο, νη 

΢εκηηηθνί ιανί θαη νη Αζζχξηνη. Μεηαγελέζηεξα νη γλψζεηο 

ακπεινπξγίαο θαη νηλνπνηίαο κεηαθέξζεθαλ ζηνπο Αηγχπηηνπο, ηνπο 

ιανχο ηεο Φνηλίθεο θαη ηνπο πιεζπζκνχο ηεο Μηθξαζίαο θαη ηνπ 

Διιαδηθνχ ρψξνπ. 

Οη Αξραίνη Έιιελεο έπηλαλ ην θξαζί αλακεηγλχνληαο ην κε λεξφ, ζε 

αλαινγία ζπλήζσο 1:3 (έλα κέξνο νίλνπ πξνο ηξία κέξε λεξνχ). 

Γηέζεηαλ εηδηθά ζθεχε ηφζν γηα ηελ αλάκεημε (θξαηήξεο) φζν θαη γηα 

ηελ ςχμε ηνπ. Ζ πφζε θξαζηνχ πνπ δελ είρε αλακεηρζεί κε λεξφ 

("άθξαηνο νίλνο") ζεσξείην βαξβαξφηεηα θαη ζπλεζηδφηαλ κφλν απφ 

αξξψζηνπο ή θαηά ηε δηάξθεηα ηαμηδηψλ σο ηνλσηηθφ. Γηαδεδνκέλε 

ήηαλ αθφκα ε θαηαλάισζε θξαζηνχ κε κέιη θαζψο θαη ε ρξήζε 

κπξσδηθψλ. Ζ πξνζζήθεαςίλζνπ ζην θξαζί ήηαλ επίζεο γλσζηή 

κέζνδνο (απνδίδεηαη ζηνλ Ηππνθξάηε θαη αλαθέξεηαη σο 

"Ηππνθξάηεηνο Οίλνο") φπσο θαη ε πξνζζήθε ξεηίλεο. 

Ο ηξφπνο παξαγσγήο ηνπ θξαζηνχ ζε παιαηφηεξεο επνρέο δελ δηέθεξε νπζηαζηηθά απφ ηηο 

ζχγρξνλεο πξαθηηθέο. Δίλαη αμηνζεκείσην πσο ζψδνληαη σο ηηο κέξεο καο θείκελα  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%96%CF%8D%CE%BC%CF%89%CF%83%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%86%CF%8D%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CF%80%CE%AD%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CE%BB%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%85%CF%81%CF%8E%CF%80%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%8D%CE%BA%CE%B1%CF%83%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%8D%CE%BE%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CF%82_%CE%A0%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%83%CF%80%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%AD%CF%81%CF%83%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CF%83%CF%8D%CF%81%CE%B9%CE%BF%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AF%CE%B3%CF%85%CF%80%CF%84%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B1%CF%82_(%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%BF)
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%86%CF%88%CE%B9%CE%BD%CE%B8%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%80%CF%80%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%AC%CF%84%CE%B7%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:White_Wine_Glas.jpg
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Κεθάιαην 3ν 

ηνπ Θεφθξαζηνπ, ηα νπνία πεξηέρνπλ πιεξνθνξίεο γχξσ απφ ηνπο ηξφπνπο θαιιηέξγεηαο. Οη 

Έιιελεο γλψξηδαλ ηελ παιαίσζε ηνπ θξαζηνχ, ηελ νπνία επηηπγράλαλ κέζα ζε ζακκέλα πηζάξηα, 

ζθξαγηζκέλα κε γχςν θαη ξεηζίλη. Σν θξαζί εκθηαισλφηαλ ζε αζθνχο ή ζε ζθξαγηζκέλνπο 

πήιηλνπο ακθνξείο, αιεηκκέλνπο κε πίζζα γηα λα κέλνπλ ζηεγαλνί. 

Σν εκπφξην ησλ ειιεληθψλ θξαζηψλ απισλφηαλ ζε νιφθιεξε ηε Μεζφγεην κέρξη ηελ ηβεξηθή 

ρεξζφλεζν θαη ηνλ Δχμεηλν πφλην θαη απνηεινχζε κία απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο νηθνλνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. ΢ε αξθεηέο πφιεηο ππήξραλ εηδηθνί λφκνη ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη ε πνηφηεηα ηνπ 

θξαζηνχ, αιιά θαη ελάληηα ζηνλ αληαγσληζκφ θαη ηηο εηζαγσγέο. Υαξαθηεξηζηηθφηεξν παξάδεηγκα 

απνηειεί ε λνκνζεζία ηεο Θάζνπ, ζχκθσλα κε ηελ νπνία πινία κε μέλν θξαζί πνπ πιεζίαδαλ ην 

λεζί ζα έπξεπε λα δεκεχνληαη. Υαξαθηεξηζηηθφ ήηαλ ην θξαζί Γέλζηο (ίζσο ην αξραηφηεξν θξαζί 

κε νλνκαζία πξνέιεπζεο), πνπ παξήγεην ζηελ Γελζαιηάηηδα Υψξα (ζεκεξηλή 

πεξηνρή Αιαγνλίαο). Όπσο αλαθέξεη ν Αιθκάλ, ην πεξίθεκν θξαζί Γέλζηο, ήηαλ άππξνο νίλνο 

αλζνζκίαο (Αιθκάλ παξ’ Αζελαίσ θαη Ζζχρηνο: Η.31). 

Οη Ρσκαίνη ήξζαλ ζε επαθή κε ην θξαζί απφ ηνπο Έιιελεο απνίθνπο θαη ηνπο 

γεγελείο Δηξνχζθνπο θαη επηδφζεθαλ επίζεο ζηελ ακπεινθαιιηέξγεηα. Με ηελ θαηάξξεπζε 

ηεο Ρψκεο θαη ηηο κεηαλαζηεχζεηο ησλ ιαψλ ε ακπεινπξγία γλψξηζε πεξίνδν χθεζεο. ΢ε θάπνηεο 

πεξηνρέο ε ακπεινπξγία εγθαηαιείθζεθε γηα αηψλεο. ΢εκαληηθφ ξφιν ζηελ δηάζσζε ηεο νηλνπνηίαο 

είραλ νη θιεξηθνί θαη κνλαρνί, πνπ ρξεηάδνληαλ ην θξαζί γηα ηειεηνπξγηθνχο ζθνπνχο. Σελ επνρή 

ηνπ Καξινκάγλνπ θαη ηνπ Μεζαίσλα, ε ηέρλε ηνπ θξαζηνχ γλψξηζε μαλά άλζηζε. 

΢ην Βπδαληηλή Απηνθξαηνξία, νη κεγαιχηεξεο εθηάζεηο γεο αλήθαλ 

ζηελ εθθιεζηαζηηθή πεξηνπζία θαη νη κνλαρνί επσκίζηεθαλ ηελ θαιιηέξγεηα ησλ ακπειηψλ 

θαζψο θαη ηελ παξαγσγή ηνπ θξαζηνχ. Απηή ηελ πεξίνδν κάιηζηα πξέπεη λα εγθαηαιείθζεθε θαη ε 

πξαθηηθή ηεο αλάκεημεο ηνπ θξαζηνχ κε λεξφ. 

΢ηε Γχζε, ηελ ίδηα πεξίνδν, ε ηέρλε ηνπ θξαζηνχ γλψξηζε κεγάιε αλάπηπμε. Σν 16ν αηψλα είρε 

εμαπισζεί ζηελ Ηζπαλία αιιά θαη ζηε Γαιιία. Σελ επνρή απηή πξνσζνχληαη θαη αξθεηέο 

ηερληθέο θαηλνηνκίεο, φπσο ε ρξήζε γπάιηλεο θηάιεο θαη θειινχ. Δπηπιένλ γίλεηαη γλσζηή ε 

παξαζθεπή αθξψδνπο νίλνπ (φπσο γηα παξάδεηγκα ε ζακπάληα, πνπ απνδίδεηαη ζηνλ Γάιιν 

βελεδηθηίλν κνλαρφ Πεξηληφλ). 

 

Οη ξψγεο ηνπ ζηαθπιηνχ, πνπ απνηειεί θαη ηελ πξψηε χιε ηνπ θξαζηνχ, 

πεξηέρνπλ ζάθραξα, νξγαληθά νμέα θαη λεξφ (πάλσ απφ 70%). Ζ πεξηεθηηθφηεηα ζε απηέο ηηο 

νπζίεο εμαξηάηαη θάζε θνξά απφ ηελ πνηθηιία, ην ππέδαθνο, ηηο θιηκαηηθέο ζπλζήθεο, αιιά θαη απφ  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%8C%CF%86%CF%81%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CF%86%CE%BF%CF%81%CE%AD%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CF%8C%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%AC%CF%83%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B5%CE%BD%CE%B8%CE%B1%CE%BB%CE%B9%CE%AC%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%B1%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B1_%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%AC%CF%84%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%BA%CE%BC%CE%AC%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%8D%CF%83%CE%BA%CE%BF%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%8E%CE%BC%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CE%BB%CE%BF%CE%BC%CE%AC%CE%B3%CE%BD%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%B1%CE%AF%CF%89%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%85%CE%B6%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%AE_%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%81%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BA%CE%BA%CE%BB%CE%B7%CF%83%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/16%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CF%85%CE%B1%CE%BB%CE%AF
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A6%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CF%8C%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B1%CE%BC%CF%80%CE%AC%CE%BD%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%AC%CE%BA%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9F%CF%81%CE%B3%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AC_%CE%BF%CE%BE%CE%AD%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Dark_wine_grapes.jpg
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Κεθάιαην 3ν 

 

ηελ ρξνληθή ζηηγκή ηεο σξίκαλζεο ηνπ ζηαθπιηνχ. Μεηά ηελ δηαδηθαζία ηνπ ηξχγνπ (ζπγθνκηδήο), 

αθνινπζεί ε γιεπθνπνίεζε, ε δηαδηθαζία δειαδή θαηά ηελ νπνία εμάγεηαη ην γιεχθνο (ή 

ζπλήζσο κνχζηνο) απφ ην ζηαθχιη. Γηα ηελ έθζιηςε ηνπ κνχζηνπ ρξεζηκνπνηνχληαη δηάθνξεο 

κέζνδνη, ζπλεζέζηεξα κε ρξήζε εηδηθψλ κεραλεκάησλ πνπ ιεηηνπξγνχλ ζπλζιίβνληαο ην ζηαθχιη 

αλάκεζα ζε πεξηζηξεθφκελνπο θπιίλδξνπο. Καηά ηε γιεπθνπνίεζε, επηβάιιεηαη ε αθαίξεζε ησλ 

θνηζαληψλ (απνβνζηξχρσζε) ηνπ ζηαθπιηνχ, θαζψο είλαη επηδήκηα ηφζν γηα ηελ γεχζε ηνπ ηειηθνχ 

θξαζηνχ, φζν θαη γηα ηελ 

πγεία ηνπ θαηαλαισηή.  

 

΢ηε ζπλέρεηα αθνινπζεί ε 

ηειηθή δηαδηθαζία ηεο 

δχκσζεο. Σν νηλφπλεπκα 

πνπ πεξηέρεη ην θξαζί παξάγεηαη 

ηα ζάθραξα ηνπ κνχζηνπ κε απφ 

ηελ αληίδξαζε 

ηεο αιθννιηθήο δχκσζεο, 

πνπ επηηειείηαη απφ εηδηθά 

έλδπκα, ηηο δπκάζεο ησλ 

δπκνκπθήησλ. Οη 

δπκνκχθεηεο ππάξρνπλ 

αδξαλνπνηεκέλνη ζην θινηφ 

ησλ ζηαθπιηψλ θαη θαζψο 

έξρνληαη ζε επαθή κε ην κνχζην, πνιιαπιαζηάδνληαη θαη επηηεινχλ ηε δχκσζε. Δθηφο απφ 

αηζπιηθή αιθνφιε παξάγεηαη θαηδηνμείδην ηνπ άλζξαθα αιιά θαη κηα ζεηξά δεπηεξεπφλησλ 

πξντφλησλ θαη ελψζεσλ κε θαζνξηζηηθή ζεκαζία πνιιέο θνξέο γηα ηελ πνηφηεηα ηνπ νίλνπ. Ζ 

δηαδηθαζία ηεο δχκσζεο δηαξθεί ζπλήζσο 8-25 εκέξεο. Δίλαη ζχλεζεο, λα παξαηείλεηαη ή λα 

δηαθφπηεηαη ε δχκσζε κε ηερλεηά κέζα, θπξίσο κέζσ ηεο δηαηήξεζεο ηεο ζεξκνθξαζίαο ζε 

ρακειά ή πςειά επίπεδα αληίζηνηρα. Ο ρξφλνο ηεο δχκσζεο είλαη θαζνξηζηηθφο γηα ην θξαζί πνπ 

ζα παξαρζεί ηειηθά. Δπηπιένλ γίλεηαη ζπλήζσο ιφγνο γηαιεπθή θαη εξπζξή νηλνπνίεζε, αλάινγα 

κε ην ρξψκα ηνπ παξαγφκελνπ θξαζηνχ.                               

 Ηδηαίηεξε αμία έρεη ηέινο θαη ε δηαδηθαζία σξίκαλζεο ηνπ θξαζηνχ. Θεσξείηαη γεληθά πσο έλα 

θξαζί γίλεηαη θαιχηεξν φζν παιηψλεη, σζηφζν δηαθνξεηηθά είδε θξαζηνχ ραξαθηεξίδνληαη θαη απφ 

δηαθνξεηηθή δηάξθεηα δσήο. Δπηπιένλ έλα θξαζί κπνξεί λα ππνζηεί θαη γήξαλζε, νπφηε θαη δελ 

πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη. Κχξηα επηδίσμε απνηειεί ζηελ πξάμε ε αξγή θαη ειεγρφκελε νμείδσζε 

ηνπ θξαζηνχ. Ζ δηάξθεηα ηεο σξίκαλζεο ηνπ πνηθίιιεη θαη ζπλήζσο θπκαίλεηαη απφ κεξηθνχο κήλεο 

έσο ιίγα ρξφληα. Γεληθά ειάρηζηα θξαζηά έρνπλ δηάξθεηα δσήο άλσ ησλ 50 ή 100 εηψλ, ελψ ηα 

πεξηζζφηεξα θζάλνπλ ζηελ πνηνηηθή ηνπο θνξχθσζε εληφο κεξηθψλ ρξφλσλ. 

Κεθάιαην 3ν 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%BA%CE%BF%CF%8C%CE%BB%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CE%BF%CE%BE%CE%B5%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%BF_%CF%84%CE%BF%CF%85_%CE%AC%CE%BD%CE%B8%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Grapes02.jpg
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Κεθάιαην 3ν 

 

Σα θξαζηά είηε νλνκάδνληαη απφ ηελ πνηθηιία ζηαθπιηψλ ηνπο είηε απφ ηνλ ηφπν παξαγσγήο ηνπο. 

Ηζηνξηθά, ηα θξαζηά απφ ηελ Απζηξαιία, ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο θαη 

ηε Γεξκαλία νλνκάζηεθαλ απνθιεηζηηθά απφ ηελ πνηθηιία ζηαθπιηψλ ηνπο, ελψ θξαζηά απφ 

ηε Γαιιία, ηελ Ηζπαλία, ηελ Ηηαιία ή ηελ Διιάδα πξνζδηνξίζηεθαλ θπξίσο απφ ην γεσγξαθηθφ 

ηφπν παξαγσγήο ηνπο. 

΢εκαληηθφ δηαθξηηηθφ θάζε θξαζηνχ είλαη θαη ην ρξψκα ηνπ. Σα θξαζηά δηαθξίλνληαη γεληθά 

ζε ιεπθά, θφθθηλα θαη ξνδέ. Δίλαη ιαλζαζκέλε ε γεληθεπκέλε άπνςε πσο ην ρξψκα ηνπ 

ζηαθπιηνχ θαζνξίδεη θαη ην ρξψκα ηνπ θξαζηνχ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα νη ρξσζηηθέο νπζίεο ηνπ 

ζηαθπιηνχ πεξηέρνληαη ζηα ζηεξεά κέξε ηνπ (ζηέκθπια) θαη επνκέλσο ην ρξψκα ηνπ ζηαθπιηνχ 

παξέρεη ην ρξψκα ηνπ θξαζηνχ κφλν αλ θαη ηα ζηεξεά ηνπ κέξε ζπκκεηέρνπλ ζηελ δηαδηθαζία ηεο 

δχκσζεο. Ο κνχζηνο ηφζν ησλ θφθθηλσλ φζν θαη ησλ αλνηρηφρξσκσλ πνηθηιηψλ δηαζέηεη ην ίδην 

αλνηρηφ ρξψκα. Έηζη, θφθθηλν θξαζί παξάγεηαη απφ πνηθηιίεο θφθθηλσλ (ή καχξσλ) ζηαθπιηψλ κε 

ηελ πξνυπφζεζε φηη ηα ζηεξεά ηνπο κέξε ζπκκεηέρνπλ ζηε δχκσζε, ελψ ιεπθά θξαζηά κπνξνχλ λα 

παξαρζνχλ απφ νπνηαδήπνηε πνηθηιία εθφζνλ ηα ζηεξεά κέξε ησλ ζηαθπιηψλ δηαρσξηζηνχλ ζηε 

δηαδηθαζία ηεο δχκσζεο. Σα ξνδέ θξαζηά, παξάγνληαη φπσο θαη ηα θφθθηλα, κε ηε δηαθνξά φηη ηα 

ζηεξεά κέξε ησλ ζηαθπιηψλ παξακέλνπλ ζηε δχκσζε γηα έλα πνιχ ζχληνκν ρξνληθφ  

δηάζηεκα, ζπλήζσο κηθξφηεξν απφ κία εκέξα. 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%85%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%97.%CE%A0.%CE%91
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
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Κεθάιαην 3ν 

Σα θξαζηά ηαμηλνκνχληαη αθφκα κε ην έηνο ηεο ζπγθνκηδήο ζηαθπιηψλ (ηξχγνο). ΢πλήζσο 

παξάγνληαη απφ ζηαθχιηα ηεο ζπγθνκηδήο ελφο έηνπο θαη ρξνλνινγνχληαη κε βάζε ην έηνο απηφ. 

Δπηπιένλ ππάξρνπλ θάπνηεο εηδηθέο θαηεγνξίεο θξαζηψλ φπσο είλαη ν αθξψδεο νίλνο, ν νπνίνο 

πεξηέρεη θαη ην δηνμείδην ηνπ άλζξαθα ("αλζξαθηθφ") πνπ παξάγεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δχκσζεο. 

Σν δηνμείδην απηφ δελ εηζάγεηαη επηπξφζζεηα ζην κπνπθάιη εκθηάισζεο, φπσο γίλεηαη ζηα 

αλαςπθηηθά θαζψο απηή ε κέζνδνο απαγνξεχεηαη. Γηα ηνλ εγθισβηζκφ ηνπ δηνμεηδίνπ ζηε θηάιε 

ρξεζηκνπνηνχληαη δηάθνξεο κέζνδνη, είηε κέζσ ηεο εκθηάισζεο ηνπ θξαζηνχ πξηλ νινθιεξσζεί ε 

δχκσζε, είηε κέζσ ηεο νινθιήξσζεο ηεο δχκσζεο ζε αεξνζηεγείο δεμακελέο. Δθιεθηφηεξν 

παξάδεηγκα αθξψδνπο νίλνπ είλαη ε γαιιηθή ΢ακπάληα. 

Σα θξαζηά κπνξνχλ λα ηαμηλνκεζνχλ επίζεο σο μεξά, γιπθά ή εκίγιπθα. Ζ γιπθχηεηα ησλ 

θξαζηψλ κπνξεί λα κεηξεζεί θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο ζπγθνκηδήο αλ θαη ζηελ πξάμε θαζνξίδεηαη 

απφ ην πνζφ ηεο δάραξεο πνπ παξακέλεη ζην θξαζί κεηά απφ ηε δχκσζε. Έηζη, ην μεξφ θξαζί δελ 

πεξηέρεη ππφινηπν δάραξεο. 

 Πνηθηιίεο πνπ  θαιιηεξγνχληαη δηεζλψο: 

Κφθθηλα θξαζηά 

 Barolo - Ηηαιία 

 Beaujolais - Γαιιία 

 Bordeaux - Γαιιία 

 Burgundy - Γαιιία 

 Cabernet Sauvignon - 

Γαιιία, Καιηθφξληα, Απζηξαιία, Μνιδαβί

α, Διιάδα 

 Carmenere - Υηιή 

 Chianti - Ηηαιία 

 Merlot - Γαιιία, Καιηθφξληα, Οπάζηλγθηνλ, 

Υηιή, Διιάδα 

 Pinot Noir - Γαιιία, Καιηθφξληα, Όξεγθνλ 

Λεπθά θξαζηά 

 Chardonnay - Γαιιία, 

Καιηθφξληα, Απζηξαιία, 

Διιάδα 

 Chablis - Γαιιία 

 Frascati - Ηηαιία 

 Gewurztraminer - 

Γαιιία 

(Αιζαηία), Γεξκαλία, ΢

ινβαθία 

 Liebfraumilch - 

Γεξκαλία 

 Pinot Gris/Pinot Grigio - 

Αθξψδεο νίλνο 

 Champagne

 - Γαιιία 

 Cava - 

Ηζπαλία 

 Prosecco - 

Ηηαιία 

 Sekt - 

Γεξκαλία, 

΢ινβαθία 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%B9%CF%86%CF%8C%CF%81%CE%BD%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%85%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BB%CE%B4%CE%B1%CE%B2%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CE%BB%CE%B4%CE%B1%CE%B2%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B9%CE%BB%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%85%CE%AC%CF%83%CE%B9%CE%BD%CE%B3%CE%BA%CF%84%CE%BF%CE%BD_(%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B5%CE%AF%CE%B1)
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CF%81%CE%B5%CE%B3%CE%BA%CE%BF%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CF%83%CE%B1%CF%84%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BB%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BB%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CE%AF%CE%B1
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 Rioja - Ηζπαλία 

 Valpolicella - Ηηαιία 

 Zinfandel - Καιηθφξληα 

Γαιιία, Ηηαιία, Όξεγθνλ 

 Pouilly-Fuissé - Γαιιία 

 Riesling - Γαιιία 

(Αιζαηία), Γεξκαλία 

 Sauvignon Blanc - 

Γαιιία, 

Καιηθφξληα, Νέα 

Εειαλδία, Διιάδα 

 Soave - Ηηαιία 

΢ηελ Διιάδα, θχξηεο ακπειννηληθέο πεξηνρέο είλαη ε Πεινπφλλεζνο, ε Κξήηε, ε ΢ηεξεά 

Διιάδα θαη Δχβνηα, ε Μαθεδνλία θαη ε Θξάθε. ΢εκαληηθέο ακπεινπξγηθέο εθηάζεηο ππάξρνπλ 

επίζεο ζηα λεζηά ηνπ Αηγαίνπ θαη ηνπ Ηνλίνπ, ζηα Γσδεθάλεζα θαη ζηε Θεζζαιία. 

 Πνηθηιίεο πνπ θαιιηεξγνχληαη ζηελ Διιάδα: 

Από θόθθηλα ζηαθύιηα θ’ ιεπθά ζηαθύιηα                   

 Αγηαλληψηηθν Μαχξν Μεζεληθφια 

 Μνζράην Ακβνχξγνπ 

 Μνζρνθίιεξν (δίλεη ιεπθφ θξαζί) 

 Νεγθφζθα 

 Ξηλφκαπξν* ΢ηαπξσηφ 

 Πακίηη 

 Παηξηλφ 

 Πεηξνθφξηζν 

 Πξεθληάξηθν 

 Ρσκέηθν 

 ΢κπξλέηθν 

 ΢ηαπξνρηψηηθν 

 ΢πθηψηεο 

  

 Αγησξγίηηθν 

 Αεδάλη καχξν 

 Απγνπζηηάηεο 

 Βεξηδακί 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%AD%CE%B1_%CE%96%CE%B7%CE%BB%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%AD%CE%B1_%CE%96%CE%B7%CE%BB%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CE%BB%CE%BF%CF%80%CF%8C%CE%BD%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AE%CF%84%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%B5%CE%AC_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%B5%CE%AC_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%8D%CE%B2%CE%BF%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CE%BA%CE%B5%CE%B4%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B1_(%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CE%BC%CE%AD%CF%81%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%B1)
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CF%81%CE%AC%CE%BA%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B9%CE%B3%CE%B1%CE%AF%CE%BF_%CE%A0%CE%AD%CE%BB%CE%B1%CE%B3%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%8C%CE%BD%CE%B9%CE%BF_%CF%80%CE%AD%CE%BB%CE%B1%CE%B3%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CF%89%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%83%CF%83%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CF%83%CF%87%CE%BF%CF%86%CE%AF%CE%BB%CE%B5%CF%81%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CE%B3%CE%BA%CF%8C%CF%83%CE%BA%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%BC%CE%B1%CF%85%CF%81%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B3%CE%B9%CF%89%CF%81%CE%B3%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%BF
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 Βντδφκαην 

 Γαιαλφ 

 Γεκηλίηεο 

 Εαινβίηηθν 

 Θεηαθφ 

 Θξάςα 

 Κνιιηληάηηθν 

 Κνιηλδξηλφ 

 Κνηζηθάιη 

 Κξαζάην 

 Λαδηθηλφ 

 Ληάηηθν 

 Λεκληφ 

 Μαληειαξηά 

 Μαπξάζεξν 

 Μαπξάθη 

 Μαπξνδάθλε 

 Σζαξδάλα 

 Φεηδηά 

 Φσθηαλφ 

 Υαξακπξαΐκη 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%84%CF%83%CE%B9%CF%86%CE%AC%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B9%CE%AC%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%BF
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Κεθάιαην 3ν                     

ΑΜΠΔΛΩΝΑ΢                                                                                                                                         

Ακπειψλεο ζπλεξγαηψλ ακπεινπξγψλ, ζπλνιηθήο έθηαζεο 300 ζηξεκκάησλ πνπ εθηείλνληαη ζηνλ Άγην 

Παχιν Υαιθηδηθήο. 

Οηλνπνίεζε: ΢ην νηλνπνηείν Σζάληαιε ζηνλ Άγην Παχιν Υαιθηδηθήο. Αθνινπζείηαη ε κέζνδνο ηεο 

πξνδπκσηηθήο εθρχιηζεο. Ζ αιθννιηθή δχκσζε πξαγκαηνπνηείηαη ζε ρακειή ειεγρφκελε ζεξκνθξαζία. 

Σύπνο: Λεπθφο μεξφο 

Υαξαθηεξηζηηθά: Ο Γηηηφο ιεπθφο ραξαθηεξίδεηαη απφ ιεπθνθίηξηλν ρξψκα κε πξαζηλσπέο αληαχγεηεο – 

ζεκάδη λεφηεηαο θαη πξνζεγκέλεο νηλνπνίεζεο. ΢ηελ έληνλε κχηε ηνπ αλαγλσξίδεηαη ν πνηθηιηαθφο ηνπ 

ραξαθηήξαο ελψ ε γεχζε ηνπ είλαη επράξηζηε θαη ηζνξξνπεκέλε κε έληνλν ην αίζζεκα ηεο θξεζθάδαο. 

Πξνηάζεηο ζεξβηξίζκαηνο: Ζ ηδαληθή ζεξκνθξαζία ζεξβηξίζκαηνο είλαη 10ν-12ν C θαη απνηειεί ηδαληθφ 

ζχληξνθν γηα ζαιαζζηλά, νζηξαθνεηδή, ιεπθά θξέαηα καγεηξεκέλα κε αξσκαηηθέο ζάιηζεο αιιά θαη 

ειαθξηά καιαθά θαη αξσκαηηθά θίηξηλα ηπξηά. 
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΢ΤΝΟΔΕΤΣΙΚΟΙ ΜΕΖΕΔΕ΢ 
ΚΡΖΣΗΚΟ΢ ΝΣΑΚΟ΢ 

                                                                                                                                                                                                                                          

Αιιηψο γλσζηφο θαη ζαλ θνπθνπβάγηα ή παμηκάδ,) είλαη θξεηηθφ παξαδνζηαθφ πηάην. Βαζίδεηαη 

ζην θξεηηθφ παμηκάδη, ζπλήζσο θξηζαξέληα. Πάλσ ζην (κνπιηαζκέλν ή φρη) παμηκάδη 

ηξίβεηαη ηνκάηα θαη πάλσ απ' ηε ληνκάηα ηπξί θέηα ή θξεηηθή κπδήζξα ζε ζβψινπο. Ο ληάθνο 

ζπκπιεξψλεηαη κε κηα γεξή δφζε ιάδη , αιάηη, ξίγαλε θαη κεξηθέο θνξέο πηπέξη θαη ειηέο. 

Φηηάρλεηαη εχθνια θαη γξήγνξα, ελψ απνηειεί έλα πιήξεο θαη ζξεπηηθφ γεχκα. 

 
 

ΜΔΕΔΓΔ΢ ΜΑΚΔΓΟΝΗΑ΢-ΘΡΑΚΖ΢  

ΜΑΚΔΓΟΝΗΚΖ ΣΖΓΑΝΗΑ 

Σεγαληηφ θξέαο(ζπλήζσο απφ ηελ Μαθεδνλία) 
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Κεθάιαην 3ν 

ΚΑΒΟΤΡΜΑ΢ (ΚΑΣ΢ΗΚΗ΢ΗΟ΢ Ζ ΜΟ΢ΥΑΡΗ΢ΗΟ΢) 

Ο θαβνπξκάο ήηαλ έλαο απφ ηνπο ηξφπνπο ζπληήξεζεο ηνπ θξέαηνο. Σελ επνρή εθείλε (1900- 

1930) δελ ππήξραλ ςπγεία θαη ν ηξφπνο λα ζπληεξήζνπλ ηα πεξηζζφηεξα αγαζά ήηαλ ην 

πάζησκα. Όηαλ ινηπφλ κηα νηθνγέλεηα έθνβε έλα θαηζίθη ή έλα κνζράξη, γηα λα δηαηεξήζνπλ ην 

θξέαο γηα ηνλ ρεηκψλα, ην έθηηαρλαλ θαβνπξκά. Όηαλ ε λνηθνθπξά ήζειε λα θηηάμεη π.ρ. θξέαο 

κε παηάηεο, έβγαδε κε ηελ θνπηάια (μχιηλε) έλα θνκκάηη θαβνπξκά θαη ην έςελε κε ηηο παηάηεο 

θαλνληθά, ζαλ θξέζθν θξέαο. Σν κφλν πνπ έπξεπε λα πξνζέμεη ήηαλ λα κελ βάιεη αιάηη ζην 

θαγεηφ... Ο θαβνπξκάο γηλφηαλ ζε κπαθηξέληα ζθεχε. Καβνπξκά επίζεο ιέγαλε θαη ην θξέαο πνπ 

έβαδαλ ζε έλα ηζνπβάιη κε αιάηη (παζηφ θξέαο). Όηαλ ζέιαλε λα καγεηξέςνπλ ην παζηφ θξέαο ην 

βγάδαλε απφ ηελ πξνεγνχκελε ζε έλα πήιηλν ζθεχνο κε λεξφ γηα λα ην μαικπξίζνπλε θαη ην 

καγείξεπαλ ηελ επφκελε, πξνζέρνληαο λα κελ βάινπλ αιάηη ζην θαγεηφ. 

Τιηθά: 

Κξέαο 

Αιάηη 

Μπεθξή κεδέ: Κξέαο, ην θφβνπκε ζε κηθξά θνκκάηηα θαη ην ζηξαγγίδνπκε θαιά. ΢ε έλα ηεγάλη 

ξίρλνπκε ηε κηζή πνζφηεηα ειαηφιαδνπ θαη ξνδίδνπκε ην θξέαο. ΢ε κηα θαηζαξφια βάδνπκε ην 

ππφινηπν ιάδη θαη ηζηγαξίδνπκε ην ςηινθνκκέλν θξεκκχδη θαη ηηο πηπεξηέο θνκκέλεο ζε πνιχ 

ιεπηέο θέηεο. Πξνζζέηνπκε ην θξέαο θαη αθνχ ην γπξίζνπκε κεξηθέο θνξέο ην ζβήλνπκε κε ην 

θξαζί. Πξνζζέηνπκε ηηο ηνκάηεο, αιάηη, πηπέξη θαη ην κπαράξη θαη αθήλνπκε ην θαγεηφ λα 

ζηγνβξάζεη, πξνζζέηνληαο ιίγν λεξφ γηα πεξίπνπ 15 ιεπηά. Mφιηο ην βγάινπκε απφ ηε θσηηά 

ξίρλνπκε ηε θέηα θνκκέλε ζε κηθξά θνκκαηάθηα. 
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Κεθάιαην 3ν 

ΚΑΠΟΝΑΣΑ ΜΔ ΜΔΛΗΣΕΑΝΔ΢Kφβεηε ηηο κειηηδάλεο κε ηε θινχδα ζε κηθξνχο θχβνπο θαη 

ηηο αθήλεηε γηα 1 ψξα ζε αιαηηζκέλν λεξφ λα γιπθάλνπλ. Καηφπηλ ηηο ζηξαγγίδεηε θαη ηηο 

ηεγαλίδεηε ζε άθζνλν θαπηφ ειαηφιαδν λα ξνδίζνπλ. Σηο ηξαβάηε θαη ηηο αθνπκπάηε ζε 

απνξξνθεηηθφ ραξηί θνπδίλαο λα ζηξαγγίζνπλ ην ιάδη ηνπο. Υσξηζηά δεκαηίδεηε ην ζέιηλν θαη ηηο 

ειηέο γηα 1 ιεπηφ ζε λεξφ πνπ θνριάδεη. Δλ ησ κεηαμχ, βξάδεηε ηε ζάιηζα ηνκάηαο κε ην 

ςηινθνκκέλν θξεκκχδη θαη ην βαζηιηθφ. Σζηγαξίδεηε ηηο ειηέο, ην ζέιηλν θαη ηελ θάπαξε ζε ιίγν 

ειαηφιαδν, πξνζζέηεηε ηε ζάιηζα θαη βάδεηε ηε δάραξε θαη ην μίδη. Σέινο, ξίρλεηε ηηο κειηηδάλεο 

θαη ηηο αθήλεηε λα βξάζνπλ καδί ζε ρακειή θσηηά γηα 10 ιεπηά. H θαπνλάηα ζεξβίξεηαη θξχα 

φπσο φια ηα ιαδεξά παζπαιηζκέλε κε ιίγν θξέζθν βαζηιηθφ. 

 

ΘΡΑΚΗΧΣΗΚΟ΢ Σ΢ΗΓΔΡΟ΢ΑΡΜΑ΢  

 Πίηα πνπ απνηειείηαη απφ:1 κηθξή ζπθσηαξηά θαηζηθίζηα 

2 ζθέπεο (κπφιηεο)  

1 1/2 θι. ηζ. ξχδη Καξνιίλα 

1 θξεκκχδη μεξφ ςηινθνκκέλν 

6 θξεκκπδάθηα θξέζθα ςηινθνκκέλα 

1/2 θι. ηζ. ειαηφιαδν 

4 θ.ζ. κατληαλφ ςηιννθνκκέλν 

4 θ.ζ. άλεζν ςηινθνκκέλν 

1 θ.ζ. δπφζκν ςηινθνκκέλν 

Αιάηη θαη πηπέξη ηξίρξσκν θξεζθνηξηκκέλν 

Υπκφ απφ 1/2 ιεκφλη 
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Θξαθηψηηθε θξεαηφπηηα   

1 1/2 θηιφ θξεκκχδηα θαζαξηζκέλα 

1 θχβν δσκφ θξέαηνο 

1 θηιφ κνζραξίζην θηκά 

6 θνπηαιηέο Νεα Φπηίλε 

2 θνπηαιηέο παξκεδάλα ηξηκκέλε 

1/2 θηιφ θχιιν κπαθιαβά (θξνχζηαο) 

αιάηη 

πηπέξη 

 

ΜΔΕΔΓΔ΢ ΠΔΛΟΝΝΖ΢ΟΤ ΚΑΗ ΢ΣΔΡΔΑ΢ ΔΛΛΑΓΑ΢ 

  

 ΛΑΛΑΓΓΗΑ ΚΑΛΑΜΑΣΗΝΑ 

2 θηιά αιεχξη 

2 θ.γ. δάραξε 

2 θι. ειαηφιαδν 

2 πνξηνθάιηα (ρπκφ θαη μχζκα) 

2 θ.γ. αιάηη 

2 απγά 

ιίγν θνληάθ 

1 ζπηξηφθνπην καγηά 

2 ηεκ. θαλέια 

ιίγα γαξχθαιια 

1 θ.γ. θαλέια ζθφλε 

1/2 θ.γ. γαξχθαιιν ζθφλε 

 

 

Βήκα 1) ΢ε βαζνπιφ κπνιάθη βάδνπκε ιίγν ριηαξφ λεξφ θαη δηαιχνπκε κέζα ηε καγηά. 

Πξνζζέηνπκε ηε δάραξε θαη ιίγν αιεπξάθη λα γίλεη έλαο ρπιφο θαη ην αθήλνπκε ζηελ άθξε λα 

θνπζθψζεη. 

Βήκα 2) ΢ε κεγάιν κπνι βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην μχζκα απφ ηα 2 πνξηνθάιηα, ηελ ζθφλε 

θαλέια θαη ηε ζθφλε γαξχθαιν. Σα αλαθαηεχνπκε. 

Βήκα 3) Ρίρλνπκε ην ιάδη θαη ηξίβνπκε ην αιεχξη κε ηα ρέξηα καο θαιά, λα γίλεη ζαλ ηξαραλάο. 

Βήκα 4) Θα πξέπεη λα απνθηήζεη ην αιεχξη καο απηή ηελ πθή πνπ θαίλεηαη ζηελ θσηνγξαθία. 

Βήκα 5) Βξάδνπκε ιίγν λεξάθη κε ηα θνκκάηηα ηεο θαλέιαο, ηα νιφθιεξα γαξχθαιια θαη έλα 

θνκκάηη απφ ηε θινχδα ηνπ πνξηνθαιηνχ (ίζσο ηελ θνξπθή πνπ δελ έρνπκε πάξεη ην μχζκα απφ 

εθεί). Με απηφ ηνλ ηξφπν, ζα πάξνπκε λεξάθη αξσκαηηθφ. 

Βήκα 6) Ρίρλνπκε ζην κεγάιν κπνι κε ην αιεχξη, ηνλ ρπιφ πνπ έρεη πηα θνπζθψζεη, ην 

αξσκαηηζκέλν καο λεξφ, ην ρπκφ απφ ηα πνξηνθάιηα, ηα απγά θαη ην θνληάθ. 
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Κεθάιαην 3ν 

 

Βήκα 7) Πξνζζέηνπκε ιίγν ριηαξφ λεξφ θαη δπκψλνπκε θαιά. Πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά παξαπάλσ 

λεξφ, κέρξη λα έρνπκε κηα καιαθή δχκε πνπ ζα μεθνιιάεη απφ ηα ρέξηα. 

Βήκα 8) ΢θεπάδνπκε ην κπνι κε κηα πεηζέηα θαη ην ηπιίγνπκε θαη κε κηα θνπβεξηνχια. Σν 

αθήλνπκε γηα 2 σξίηζεο πεξίπνπ, κέρξη λα δηπιαζηαζηεί ζε κέγεζνο. 

Βήκα 9) Παίξλνπκε απφ ηε δχκε καο έλα θνκκάηη ζαλ θαξπδάθη θαη ην θάλνπκε έλα ιεπηφ 

θνξδφλη, πεξίπνπ ζαλ ην κηθξφ καο δάρηπιν ζε πάρνο (δεο θαη βίληεν). Γελ είλαη ηφζν απιφ φζν 

θαίλεηαη. Θέιεη εμάζθεζε. Δάλ θφβεηαη ε δχκε, απιψο ηελ θνιιάηε μαλά θαη ζπλερίδεηε ην 

πιάζηκν. 

Βήκα 10) ΢ε βαζηά θαηζαξφια βάδνπκε ιάδη λα βξάζεη. Φηηάρλνπκε ην ζρήκα ζηα θνξδφληα καο) 

θαη ηα ξίρλνπκε ζην ιάδη κέρξη λα ξνδίζνπλ. Όζν πην ιεπηά είλαη ηα θνξδφληα, ηφζν πην ηξαγαλά 

ζα γίλνπλ ηα ιαιάγγηα. Πξνζνρή, γηαηί εάλ ηα έρεηε πιάζεη πνιχ ψξα, ζα έρνπλ θνπζθψζεη. Γη' 

απηφ ρξεηάδνληαη ηνπιάρηζηνλ δχν άηνκα, έλα λα πιάζεη θαη έλα λα πιάζεη θαη λα ηεγαλίδεη. 
 

 

 

ΚΑΡΑΒΗΓΔ΢ ΜΔ ΦΑΡΦΑΛΑΓΔ΢ ΚΑΗ ΦΡΔ΢ΚΟ ΒΑ΢ΗΛΗΚΟ 

10 θαξαβηδεο 

60 γξ ιαδη 

2 ζθειηδεο ζθνξδν 

1 πηπεξηα ςηινθνκκελε 

100 γξ θξαζη 

300 γξ θξεζθηα ληνκαηα 

50 γξ ληνκαηαπειηε 

αιαηη 

πηπεξη 

500 γξ θαξθαιεο (θηνγθαθηα) 

5 θιαδαθηα βαζηιηθν ςηινθνκκελν 

 

΢ε θαπην ιαδη ζνηαξεηε ην ζθνξδν θαη ηελ 

πηπεξηα 

Πξνζζεηεηε ηηο θαξαβηδεο θαη ηηο ξνδηδεηε θαια, ηηο ζβελεηε κε ην θξαζη, ξηρλεηε ηελ ληνκαηα, 

αιαηη, πηπεξη θαη ηα αθελεηε λα παξνπλ κηα βξαζε 
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Αθαηξεηηε ηηο θαξαβηδεο απ ηελ ζαιηζα 

Βξαδεηε ηηο θαξθαιεο al dente, ηηο ζηξαγγηδεηε θαη ηηο ξηρλεηε ζηελ ζαιηζα θαη αλαθαηεπεηε 

θαια 

Παζπαιηδεηε κε βαζηιηθν. 

 

 

 

ΚΟΤΡΚΟΤΜΠΗΝΔ΢ ΜΔ ΚΟΚΚΟΡΑ ΚΡΑ΢ΑΣΟ 

Γηα ηα καθαξφληα: 

1 1/2 θ. αιεχξη Γ.Ο.Υ. 

1 πνηήξη θξαζηνχ γάια 

1/2 πνηήξη θξαζηνχ ιάδη 

1 θι.ηζαγηνχ ηπξί ηξηκέλν ζην ςηιφ ηξίθηε 

1 θ.ζ.αιάηη 

1 θι. ριηαξφ λεξφ γηα ην δχκσκα 

Γηα ηνλ θφθθνξα ή θνηφπνπιν: 

1 θνηφπνπιν ζε κεξίδεο 

3 θξεκκχδηα θνκκέλα ζηε κέζε 

1 πξάζηλε πηπεξηά ζε κπαζηνπλάθηα θνκκέλε 

1 θφθθηλε πηπεξηά 

3 θαξφηα ζε κπαζηνπλάθηα 

1 πνηήξη θξαζί ιεπθφ 

κπαράξη,αιαηνπίπεξν 

2-3 μπιάθηα θαλέιαο, 

ληνκάηεο θξέζθηεο θνκκέλεο ζε θπβάθηα ή ληνκαηάθηα θνλζέξβα 

1/2 πνηήξη θξαζηνχ ιάδη 

ιίγν λεξφ 

 
Γηα ηα καθαξφληα: Βάδνπκε ζε κεγάιν κπνι ή ιεθάλε ην αιεχξη, πξνζζέηνπκε ην γάια, ην ιάδη, 

ην ηξηκκέλν ηπξί, θεθαινηχξη θαηά πξνηίκεζε, ην αιάηη θαη ιίγν ιίγν ην ριηαξφ λεξφ. 

 
Επκψλνπκε καιαθή, αθξάηε δχκε, ζθεπάδνπκε θαη αθήλνπκε κηζή ψξα λα μεθνπξαζηεί. 

 
Παίξλνπκε κηθξά θνκκαηάθηα δχκεο, αλνίγνπκε ζε καθξηά κπαζηνπλάθηα 
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πνπ ηα θφβνπκε κε καραηξάθη 5εθ.πεξίπνπ 

  
θαη ηα ''ζθαθψλνπκε''φπσο βιέπεηε ζηηο θσηφ 

  
κε ηα δπν καο δάρηπια. 

 
Βάδνπκε αξαηά ηηο θνπξθνπκπίλεο ζ' έλα δίζθν ή ηαςί, αιεπξψλνπκε λα κελ θνιιήζνπλ κεηαμχ  
ηνπο. 

 

Παίξλνπκε ηελ κεγαιχηεξε θαηζαξφια καο, βάδνπκε λεξφ λα βξάζεη θαη ξίρλνπκε ηα καθαξφληα 

αλαθαηεχνληαο ηαθηηθά. ΢νπξψλνπκε θαιά. 

 

΢ε ππξέμ ξίρλνπκε ηπξί ηξηκκέλν, απάλσ καθαξφληα, μαλά ηπξί, καθαξφληα έσο λα ηειεηψζνπλ. 

 

΢ε θαηζαξνιάθη ή κπξίθη θαίκε ην ιάδη ή αλ ζαο αξέζεη βνχηπξν.. Αθνχ θάςεη ην ιάδη ην 

ξίρλνπκε πάλσ ζηα καθαξφληα θαη ζεξβίξνπκε κε ηνλ θφθνξα ή κε φπνην άιιν θξέαο θνθθηληζηφ 

ζέινπκε. 

 
Γηα ηνλ θφθνξα: ΢νηάξνπκε θαιά ηηο κεξίδεο θνηφπνπινπ, πξνζζέηνπκε ηα θξεκκχδηα, θαξφηα, 

πηπεξηέο, ζβήλνπκε κε ην θξαζί. Ρίρλνπκε ηηο ληνκάηεο ή ληνκαηάθηα, ηα κπαραξηθά, 

αιαηνπίπεξν θαη ιίγν λεξφ. Βξάδνπκε 40 κε 45 ιεπηά, αλ είλαη ρσξηάηηθνο ν θφθθνξαο ζέιεη 

ηνπιάρηζηνλ κηάκηζε ψξα βξάζηκν! 

 
΢εξβίξνπκε ηα καθαξφληα κε κπφιηθν ηπξί θαη θνηφπνπιν κε ζάιηζα!  

 

 

ΠΗΣΑΓΔ΢ 

Έξρεηαη απφ ηε γηαγηά κνπ ηε ζπλσλφκαηε. Με απηή ηε ζξεπηηθή λνζηηκφηαηε πίηα κεγαιψζακε! 

Μπνξψ λα μερσξίζσ ηε κπξσδηά απφ έλα ηεηξάγσλν καθξηά. Απηνί νη Ζπεηξψηεο είλαη αζχγθξηηνη 

"πηηάδεο"! 

 

 

Ση ρξεηαδόκαζηε: 

Γηα ην κίγκα: 

 16 θνπηαιηέο αιεχξη 

 2 θιπηδάληα ηνπ θαθέ ιάδη 

 αιάηη 

 3 ρηππεκέλα απγά 

 1 πνηήξη γάια 

 φζν λεξφ πάξεη 

 ηπξί θέηα                                 

  Γηα ην άιεηκα ηνπ ηαςηνχ: 

http://www.sintagespareas.gr/sintages/recipe-image/r/2030?format=raw
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 4 θνπηαιηέο ζνχπαο ΦΤΣΗΝΖ 

Γηα ην ηέινο: 

 1 απγφ ρηππεκέλν κε ιίγν λεξφ 

 ιίγε ηξηκκέλε θέηα 

Πώο ην θάλνπκε: 

1. Αλαθαηεχσ πνιχ θαιά ηα πιηθά γηα ην κίγκα (εθηφο απφ ηε θέηα) κέρξη λα γίλεη 

νκνηφκνξθνο ρπιφο. Έπεηηα ξίρλσ ηε θέηα ζε θνκκάηηα. 

2. Αιείθσ ην ηαςί κε ηε θπηίλε. 

3. Ρίρλσ ην κίγκα ζην ηαςί θαη ξαληίδσ κε ην ρηππεκέλν απγφ.                                                

Φήλσ ζηνπο 180 βαζκνχο γηα ηξία ηέηαξηα. 

 

ΑΡΝΗ ΚΛΔΦΣΗΚΟ ΑΠΟ ΣΖΝ ΖΠΔΗΡΟ 

Πεξηγξαθή 

΢πληαγή απφ ηνπο αξκαησινχο θαη θιέθηεο ηεο ΖΠΔΗΡΟΤ! 

Ση ρξεηαδόκαζηε: 

 Δλα νινθιεξν αξλη 

 ην δεξκα ηνπ 

 αιαηη 

 πηπεξη 

 3 ζθνξδα θξεζθα 

 ζπκαξη 

 10 θνπηζνπξα μπια 

Πψο ην θάλνπκε: 

1. Αιαηνπηπεξσλνπκε θαια ην αξλη κεζα-εμσ 

2. ΢ηε θνηιηα βαδνπκε κηα θνπρηα ζπκαξη θαη θνκκελν ζθνξδν 

3. Καλνπκε ραξαθηεο ζηα κπνπηηα θαη ζηα εκπξνο πνδηα θαη βαδνπκε αιαηνπηπεξν θαη απν 

ελα θνκκαηη ζθνξδν 

4. Βαδνπκε ην αξλη κεζα ζην ηνκαξη ηνπ θαη θιεηλνπκε θαια. 

5. ΢θαβνπκε κηα ιαθνπβα ζην ρσκα κε δηαζηαζεηο 30 εθαη βαζνο, 1,5 κεηξν πιαηνο θαη 

ηνπνζεηνπκε ην δεξκα κε ην αξλη. 

6. ΢θεπαδνπκε κε ιηγν ρσκα. 

7. βαδνπκε ηα θνπηζνπξα απν παλσ θαη ηα αλαβνπκε 

8. πεξηκελνπκε λα ζβεζεη ε θσηηα (4σξεο πεξηπνπ) 

9. βγαδνπκε ην δεξκα απην ρσκα θαη ...εηνηκν ην ΜΟΝΑΓΗΚΖ΢ ΓΔΤ΢Ζ΢ αξλαθη!!! 

Λίγα κπζηηθά αθόκα 

https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534335/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=63415763;key=233+112+77+51+14;
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Παιηά έθιεβαλ γηα λα θάλε ζηα βνπλά νη θιέθηεο θαη ην έθαλαλ έηζη ώζηε λα κε δίλνπλ 

ζεκάδη πσο ςήλνπλ θξέαο. Απιά θάζνληαλ γύξσ απ' ηε θσηηά δήζελ λα δεζηαζνύλ!! 

 

ΒΑΣΡΑΥΟΠΟΓΑΡΑ ΖΠΔΗΡΧΣΗΚΑ 

Σα βαηξαρνπφδαξα είλαη έλα παξαδνζηαθφ θαγεηφ πνπ κε ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ έγηλε 

πεξηζζφηεξν 'ηνπξηζηηθφ'. Σν θαγεηφ απηφ, πνπ ζεξβίξεηαη ππφ ηε κνξθή κεδέ, είλαη ηδηαίηεξα 

ζπλδεκέλν κε ηα Ησάλληλα. Ζ γεχζε ηνπ ζπκίδεη θαηά πνιχ ηε γεχζε απφ ηα πφδηα άγξησλ 

πνπιηψλ θη αλ μεπεξάζεηε ηελ ηδέα φηη πξφθεηηαη γηα πφδηα βαηξάρνπ ζ' απνιαχζεηε έλα λφζηηκν 

θαη ηνλσηηθφ γεχκα. 

Ση ρξεηαδόκαζηε: 

 ¼ θηινχ βαηξαρνπφδαξα 

 3 απγά 

 1 θνχπα ζηκηγδάιη 

 Λίγν αιάηη 

Πψο ην θάλνπκε:  

1. ΢ε έλα βαζχ κπνι ξίρλνπκε ην ζηκηγδάιη. 

2. Υηππάκε ηα απγά ζε έλα βαζχ πηάην. 

3. Βάδνπκε ζην ηεγάλη ηφζν ιάδη, φζν ρξεηάδεηαη γηα λα θαιπθζνχλ ηα βαηξαρνπφδαξα. 

4.  Όηαλ 'θάςεη' θαιά παίξλνπκε έλα – έλα ηα πφδηα ηα 'παλάξνπκε' ζην ζηκηγδάιη θαη ην 

απγφ θαη ηα ηεγαλίδνπκε γηα πεξίπνπ 4 ιεπηά, ελψ ηα γπξλάκε θαη απφ ηελ αληίζεηε 

πιεπξά. 

5. ΢ηξαγγίδνπκε ζε ραξηί θνπδίλαο θαη ζεξβίξνπκε.                                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534347/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=64049812;key=131+112+51+37+24;
https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534347/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=64049812;key=131+112+51+37+24;
https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534347/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=64049812;key=131+112+51+37+24;
https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534347/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=64049812;key=131+112+51+37+24;
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ΓΗΑΝΝΗΧΣΗΚΖ ΚΗΜΑΓΟΠΗΣΣΑ 

 

Ση ρξεηαδόκαζηε: 

 

 8 θχιια γηα πίηα 

 1 1/2 θηιφ θηκά πξφβεην 

 ιίγν γάια 

 8 παμηκάδηα 

 6 απγά 

 4 θνπηαιηέο ζνχπαο βνχηπξν 

 ιίγν ηξηκκέλν ηπξί 

 2 θξεκκχδηα 

 1 ρνχθηα κατληαλφ ςηινθνκκέλν 

 ηνκαηνπνιηέ 

 αιάηη 

 πηπέξη 

 μχιν θαλέιαο ή κπαράξη 

Πψο ην θάλνπκε: 

1. Καζαξίδνπκε θαη ςηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα. ΢ε κηα θαηζαξφια ιηψλνπκε ην βνχηπξν 

θαη ηζηγαξίδνπκε ην θξεκκχδη κέρξη λα μαλζίζεη. Πξνζζέηνπκε θαη ηζηγαξίδνπκε ηνλ 

θηκά. 

2. Αλαθαηεχνπκε θαη ξίρλνπκε ηνλ ηνκαηνπνιηέ δηαιπκέλν ζε 1 πνηήξη λεξφ. 

Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη πξνζζέηνπκε ηνλ κατληαλφ θαη ηελ θαλέια. 

3. Αθήλνπκε λα ζηγνβξάζεη ν θηκάο ζε ζηγαλή θσηηά,ψζπνπ λα πηεη ηα δνπκηά ηνπ. 

4. ΢ηελ ζπλέρεηα ζε έλα κπνι ξίρλνπκε ην γάια θαη κνπζθεχνπκε ηα παμηκάδηα. ΢ε άιιν 

κπνι ρηππάκε ηα απγά. ΢ηχβνπκε ηα παμηκάδηα θαη ηα ξίρλνπκε ζηνλ καγεηξεκέλν θηκά 

καδί κε ην ηξηκκέλν ηπξί θαη ηα ρηππεκέλα απγά. 

5. Βνπηπξψλνπκε έλα ηαςί θαη ζηξψλνπκε ηα κηζά θχιια αιείθνληαο ηα κε ιησκέλν 

βνχηπξν. Απιψλνπκε ηε γέκηζε,ηε ζηξψλνπκε θαη ζθεπάδνπκε κε ηα ππφινηπα θχιια, 

αιείθνληαο ηα έλα-έλα. 

6. Υαξάδνπκε ηελ πίηα ζε θνκκάηηα θαη ηελ ςήλνπκε ζηνπο 180-200 γηα 45 ιεπηά. 

 

 

 

 

 

https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534347/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=64355191;key=239+236+134+127+112+76+51+24+14;
http://www.sintagespareas.gr/sintages/recipe-image/r/14630?format=raw
https://secserv.adtech.de/?adlink/1370/4534347/0/285/AdId=-3;BnId=0;itime=64355191;key=239+236+134+127+112+76+51+24+14;
http://www.sintagespareas.gr/sintages/recipe-image/r/14630?format=raw
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ΠΑΡΑΔΟ΢ΙΑΚΑ ΓΛΤΚΑ 
 

Λίγα ιφγηα γηα ηα ειιεληθά παξαδνζηαθά γιπθά... 

 

Σα παξαδνζηαθά ειιεληθά γιπθά θαηαηάζζνληαη ζε αξθεηέο θαηεγνξίεο: κεγάιε γθάκα 

γιπθψλ κε ειαηφιαδν εμειίρζεθε σο απνηέιεζκα ηνπ εκεξνινγίνπ ησλ παξαδνζηαθψλ 

λεζηεηψλ. Μηα άιιε ζεκαληηθή θαηεγνξία παξαδνζηαθώλ ειιεληθώλ γιπθώλ είλαη ηα 

κνλαδηθά «γιπθά θνπηαιηνχ». Φηηάρλνληαη απφ επνρηθά ειιεληθά θξέζθα θξνχηα, 

θξέζθνπο ή θαη άγνπξνπο θαξπνχο, πνπ πξννξίδνληαη γηα μεξνί θαξπνί, αιιά είλαη αθφκα 

καιαθνί κέζα ζην θέιπθφο ηνπο ή αθφκα θαη νξηζκέλα ιαραληθά, φπσο ην κειηηδαλάθη θαη 

ε θνινθχζα, πνπ ζπληεξνχληαη ζε απιφ ζηξφπη δάραξεο. 

 

Μαθεδνληθόο ραιβάο 

 Υαιβάο απφ ηελ Μαθεδνλία, ν νπνίνο ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί έλαο απφ ηνπο πην 

λφζηηκνπο κεδέδεο ηεο ΢αξαθνζηήο. 
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΢Ζ΢ΑΜΔΝΗΟ΢ ΥΑΛΒΑ΢ 

 

 

 

 

Υαιβάο απφ ηαρίλη κε γέκηζε 

θαθάν. 

 Υαιβάο απφ ηαρίλη κε γέκηζε 

θπζηηθηνχ Αηγίλεο. 

 

Παξαζθεπάδεηαη απφ ηαρίλη (πνιηφ απφ ζεζάκη), ην νπνίν παξαδνζηαθά ζπλδπάδεηαη 

κε ζηξφπη δάραξεο ή κέιη ή πεηηκέδη, ελψ ζην ραιβά εκπνξίνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

επίζεο θξνπθηφδε ή ραξνππφκειν ή ζπλδπαζκνί ησλ πξναλαθεξζέλησλ γιπθαληηθψλ θαη 

έρεη καζηηρψδε−ηλψδε πθή. Απηφ πνπ πξνζδίδεη ζηελ ιεπθή θαξακέια ηελ ειαζηηθφηεηα θαη ηελ 

καζηηρσηή πθή ηεο είλαη έλα πνιχ πηθξφ θαη ζηπθφ πγξφ 

απφ ραιβαδφξξηδα (ή ηζνπέλη, ζαπνπλφρνξην, επηζη. νλνκαζία ζαπσλάξηα ε 

θαξκαθεπηηθή, αξαβ. ‘erq al halaweh, ηνπξθ. çöven), ρξψκαηνο ζθνχξνπ θαξπδηνχ, πιηθφ ην 

νπνίν ζην εκπφξην εηζάγεηαη ζπλήζσο απφ ηε Ρσζία.
[2][3]

 

 

Ολνκάδεηαη θαη ραιβάο ηνπ κπαθάιε ιφγσ ηεο δηάζεζεο ζε παληνπσιεία 

παιαηφηεξα, ελψ πιένλ ζπλαληάηαη ελ γέλεη ζε θαηαζηήκαηα εηδψλ 

ηξνθίκσλ. ΢ην εκπφξην πσιείηαη θαηεμνρήλ ζε νξζνγψληεο ζπζθεπαζίεο ζε 

δηάθνξεο γεπζηηθέο παξαιιαγέο, φπσο κε βαλίιηα ή θαη κέιη, 

κε ακχγδαια,θνπληνχθηα ή ζηαθίδεο, κε θαθάν, αλάκηθηνο (κηζφο κε βαλίιηα θαη κηζφο 

κε θαθάν) ή κε επηθάιπςεζνθνιάηαο. 

1. Σξψγεηαη ζηε Μέζε Αλαηνιή, ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο Μεζνγείνπ θαη ζηελ επξχηεξε 

πεξηνρή ησλ Βαιθαλίσλ, αιιά θαη ζηελ Πνισλία. ΢ηελ Διιάδα πξνηηκάηαη ηδηαίηεξα 

ζηα Κνχινπκα, επεηδή είλαη ν κφλνο πνπ δελ πεξηέρεη αξηχζηκα πιηθά. Ο ραιβάο είλαη 

δεκνθηιέο γιχθηζκα ην νπνίν ζπλαληάηαη ζε δηάθνξεο παξαιιαγέο ζε φιεο ηηο ρψξεο ησλ 

Βαιθαλίσλ, αξθεηέο ηεο Μεζνγείνπ θαη αξθεηέο ηεο Μέζεο Αλαηνιήο (κέρξη θαη 

ηελΗλδία θαη ην Παθηζηάλ). Πξψηεο χιεο γηα ην ραιβά είλαη ζπλήζσο θάπνηα ιηπαξή νπζία 

(βνχηπξν, ειαηφιαδν, ειηέιαην, ηαρίλη), άκπιν (ληζεζηέο, ζηκηγδάιη, ηαρίλη, ελψ ζε κεξηθέο 

ρψξεο ρξεζηκνπνηνχλ θαη πιηθά φπσο θαξφην, ξεβίζη ή παπάγηα) θαη γιπθαληηθέο 

νπζίεο (δάραξε, κέιη, πεηηκέδη, γιπθφδε, ραξνππφκειν). Μέζα ζην ραιβά ή ζαλ 

δηαθφζκεζε πξνζηίζεληαη ζπλήζσο δηάθνξνη μεξνί 

θαξπνί (θπξίσο ακχγδαια, ζηαθίδεο) θαη αξσκαηίδεηαη 

κε κπαραξηθά (βαλίιηα, γαξχθαιια, θαλέια, θάξδακν, θξφθνο), κέιη, θαθάν ή ζνθν

ιάηα, μχζκα μηλψλ θξνχησλ ή/θαη θνκκαηάθηα απφ απηά, ρπκνχο θξνχησλ ή άιια θπζηθά 

αξσκαηηθά παξαζθεχαζκαηα (ξνδφλεξν, αθεςήκαηα ινπινπδηψλ). 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%B1%CF%87%CE%AF%CE%BD%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B7%CF%83%CE%AC%CE%BC%CE%B9
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%B9%CF%81%CF%8C%CF%80%CE%B9&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%96%CE%AC%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%81%CE%BF%CF%85%CE%BA%CF%84%CF%8C%CE%B6%CE%B7
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A7%CE%B1%CF%81%CE%BF%CF%85%CF%80%CF%8C%CE%BC%CE%B5%CE%BB%CE%BF&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%AF%CF%87%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%B1%CF%80%CF%89%CE%BD%CE%AC%CF%81%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%B1%CF%80%CF%89%CE%BD%CE%AC%CF%81%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%B1%CE%B2%CE%B9%CE%BA%CE%AC
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BA%CE%B9%CE%BA%CE%AC
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CE%BB%CE%B2%CE%AC%CF%82#cite_note-ethnologikomouseio-2
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CE%BB%CE%B2%CE%AC%CF%82#cite_note-ethnologikomouseio-2
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%BB%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CF%8D%CE%B3%CE%B4%CE%B1%CE%BB%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%BF%CF%85%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%8D%CE%BA%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%86%CE%AF%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BA%CE%AC%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%BB%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BA%CE%AC%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BF%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%83%CE%B7_%CE%91%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BB%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CF%8C%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B1%CE%BB%CE%BA%CE%AC%CE%BD%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CF%89%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%BF%CF%85%CE%BC%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%81%CF%84%CF%8D%CF%83%CE%B9%CE%BC%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%BB%CF%8D%CE%BA%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%83%CE%B7_%CE%91%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BB%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BA%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%AC%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BC%CF%85%CE%BB%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CF%8C%CF%84%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CE%B5%CE%B2%CE%AF%CE%B8%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%80%CE%AC%CE%B3%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BB%CF%85%CE%BA%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%AF%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BB%CF%85%CE%BA%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%AF%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%96%CE%AC%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B5%CF%84%CE%B9%CE%BC%CE%AD%CE%B6%CE%B9&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BB%CF%85%CE%BA%CF%8C%CE%B6%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%AF_%CE%BA%CE%B1%CF%81%CF%80%CE%BF%CE%AF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%AF_%CE%BA%CE%B1%CF%81%CF%80%CE%BF%CE%AF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CF%8D%CE%B3%CE%B4%CE%B1%CE%BB%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%86%CE%AF%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%80%CE%B1%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AC
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%BB%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CF%81%CF%8D%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BD%CE%AD%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CF%81%CE%B4%CE%B1%CE%BC%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CF%8C%CE%BA%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BA%CE%AC%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BF%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BF%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A1%CE%BF%CE%B4%CF%8C%CE%BD%CE%B5%CF%81%CE%BF&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%86%CE%AD%CF%88%CE%B7%CE%BC%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Naschmarkt_Wien_2009_PD_20091008_031.JPG
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:PistHalva.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Tachan_Halva_%D0%A2%D0%B0%D1%85%D0%B0%D0%BD_%D1%85%D0%B0%D0%BB%D0%B2%D0%B0_Sofia_002.JPG
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Naschmarkt_Wien_2009_PD_20091008_031.JPG
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:PistHalva.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Tachan_Halva_%D0%A2%D0%B0%D1%85%D0%B0%D0%BD_%D1%85%D0%B0%D0%BB%D0%B2%D0%B0_Sofia_002.JPG
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Naschmarkt_Wien_2009_PD_20091008_031.JPG
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:PistHalva.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Tachan_Halva_%D0%A2%D0%B0%D1%85%D0%B0%D0%BD_%D1%85%D0%B0%D0%BB%D0%B2%D0%B0_Sofia_002.JPG
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2. Ζ νλνκαζία ηνπ θαίλεηαη λα πξνέξρεηαη απφ ηελ αξαβηθή ξίδα لوى  ή hulw (ραιβά) πνπ ح

ζεκαίλεη γιπθφ. Ζ πξνθνξά ηεο ιέμεο ζηηο ρψξεο απηέο είλαη πεξίπνπ ίδηα, σζηφζν νη 

παξαιιαγέο μερσξίδνληαη απφ ηελ φςε θαη ηελ πθή. Γελ είλαη γλσζηφ πφηε αθξηβψο κπήθε 

ζηελ Διιάδα, πηζαλνινγείηαη φηη πέξαζε ζηελ ειιεληθή θνπδίλα πξνο ην ηέινο ηνπ 

12
νπ

 αηψλα. Σα ζχγρξνλα δηαηξνθηθά αδηέμνδα πνπ δεκηνχξγεζε ε ηερλνινγία ηξνθίκσλ 

κε ηελ θαηάρξεζε ζπληεξεηηθψλ θαη ρεκηθψλ ππνθαηάζηαησλ, έζηξεςαλ θαη πάιη ην 

ελδηαθέξνλ ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ πεξαζκέλσλ δεθαεηηψλ θαη ζε κία ζεηξά 

πξντφλησλ πνπ απνηεινχζαλ ηε βάζε ηεο δηαηξνθήο απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ, ψζηε 

άξρηζαλ λα ζπδεηηνχληαη ην πεηηκέδη, ην ηαρίλη θαη ην ζνπζακφιαδν.
[1]

 

3. Τπάξρνπλ πνιιψλ ηχπσλ ραιβάδεο, απφ ηνπο γλσζηφηεξνπο είλαη ν ζεζακέληνο, 

ν ζηκηγδαιέληνο, ν θαξζαιηλφο ή παδαξηψηηθνο, παξαδνζηαθφο ραιβάο ησλ Φαξζάισλ, 

ν πεξζηθφο θαη ν θεηέλραιβάο. Ο ραιβάο κε ζεζάκη είλαη λεζηίζηκνο, αλάινγα, φκσο, κε 

ηελ ηήξεζε ηεο λεζηείαο γηα ην ιάδη, λεζηίζηκνη ζεσξνχληαη θαη νη άιινη δχν ηχπνη εθφζνλ 

έρνπλ παξαζθεπαζηεί ηνηνπηνηξφπσο. 

 

 

΢ΗΜΗΓΓΑΛΗΔΝΟ΢ ΥΑΛΒΑ΢ 

 

Παξαδνζηαθφο ζπηηηθφο ραιβάο ν νπνίνο παξαζθεπάδεηαη κε βαζηθά 

πιηθά ην ρνληξφ ζηκηγδάιη, ην βνχηπξν θαη ζηξφπη απφ δάραξε 

(ή πεηηκέδη) θαη λεξφ. Δίλαη ν πην γξήγνξνο θαη εχθνινο ζηελ 

θαηαζθεπή. Ζ πην γλσζηή κέζνδνο νλνκάδεηαη θαη «έλα, δχν, ηξία, 

ηέζζεξα» («1, 2, 3, 4») απφ ηηο αλαινγίεο ησλ ζπζηαηηθψλ (θαηά φγθν) 

ζχκθσλα κε ηε ζεηξά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη, δειαδή: 

 1 κέξνο βνχηπξν 

 2 κέξε ζηκηγδάιη 

 3 κέξε δάραξε θαη  

 4 κέξε λεξφ 

Αξρηθά θαβνπξληίδεηαη ζε θαπηφ βνχηπξν ην ζηκηγδάιη θαη ελ ζπλερεία ζην κίγκα πξνζηίζεηαη 

ζηξφπη απφ δάραξε θαη λεξφ, ην νπνίν βξάδεη κέρξη λα απνξξνθεζεί. Αξσκαηίδεηαη 

κε θαλέια, γαξχθαιια θαη μχζκα πνξηνθαιηνχ. Μφιηο ε πγξαζία απνξξνθεζεί εληειψο, ν  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CE%BB%CE%B2%CE%AC%CF%82#cite_note-agiannakidou1-1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%AC%CF%81%CF%83%CE%B1%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%81%CF%83%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B7%CF%83%CF%84%CE%B5%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CE%BC%CE%B9%CE%B3%CE%B4%CE%AC%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%8D%CF%84%CF%85%CF%81%CE%BF
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B5%CF%84%CE%B9%CE%BC%CE%AD%CE%B6%CE%B9&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BD%CE%AD%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CF%81%CF%8D%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%81%CF%84%CE%BF%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:UnHelvasi.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Punjabi_Halva.JPG
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:UnHelvasi.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Punjabi_Halva.JPG
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ραιβάο είλαη έηνηκνο θαη πξνζηίζεληαη ζηαθίδεο. Σν γιπθφ ζεξβίξεηαη είηε δεζηφ κφιηο πήμεη ην 

κίγκα ζε κπσιάθηα κε θνπηάιη είηε, ζπλεζέζηεξα, πηέδεηαη ζε θπθιηθή θφξκα κε ζρέδηα 

γηα δειέ θαη, αθνχ γπξηζηεί κε απηή αλάπνδα ζε πηαηέια, ζεξβίξεηαη ζε θνκκάηηα.  

 

ΥΑΛΒΑ΢ ΦΑΡ΢ΑΛΩΝ 

(΢ΑΠΟΤΝΔ)  

Ο ραιβάο ζαπνπλέ είλαη ν πην 

καιαθφο απφ ηα ηξία είδε κε 

αξθεηά ιηπαξή γεχζε. 

Παξαζθεπάδεηαη θπξίσο 

απφ ληζεζηέ (ζπλήζσο 

απφ ξχδη ή απφ θαιακπφθη – 

«θνξλ θιάνπξ»), βνχηπξν, λεξφ 

θαη δάραξε. Δλαιιαθηηθά, θπξίσο 

ζε πεξηφδνπο λεζηείαο, 

ρξεζηκνπνηείηαη ειηέιαην αληί 

γηα βνχηπξν. Αλ θαη ζηελ 

θιαζηθή ζπληαγή νη αλαινγίεο 

ησλ πιηθψλ είλαη ίδηεο κε ηνπ ζηκηγδαιέληνπ («έλα, δχν, ηξία, ηέζζεξα»), ν ηξφπνο παξαζθεπήο ηνπ 

είλαη ιίγν δηαθνξεηηθφο. Ζ δηαδηθαζία μεθηλά κε ηελ παξαζθεπή θαξακέιαο, ε νπνία δίλεη 

αξγφηεξα ρξψκα ζην ραιβά, κε θνπηαιηέο απφ ηε δάραξε. Ο ληζεζηέο δελ θαβνπξδίδεηαη, αιιά 

δηαιχεηαη ζην λεξφ γηα λα πξνζηεζεί ζηελ θαξακέια, αθνινπζεί ε δάραξε θαη χζηεξα πξνζηίζεηαη 

ην βνχηπξν. Σν γιπθφ ζηγνβξάδεη κέρξη λα πήμεη αθήλνληαο απιάθηα ζηνλ πάην ηνπ ζθεχνπο, 

νπφηε ηνπνζεηείηαη αλάπνδα ζε ηαςί (ηαβά) − κε ηελ θξνχζηα πξνο ηα επάλσ. Θεσξείηαη 

επηηπρεκέλνο φηαλ έρεη δεκηνπξγήζεη θαιή θξνχζηα. 

Απνηειεί παξαδνζηαθφ γιπθφ ησλ Φαξζάισλ, απφ φπνπ νλνκάδεηαη θαξζαιηλόο, θαη ζπλήζσο 

επίζεο πσιείηαη κέζα ζε ηαβάδεο ζηα παλεγχξηα (παδάξη) ηεο Θεζζαιίαο, εθ ησλ νπνίσλ 

νλνκάδεηαη θαη παλεγπξηώηηθνο ή παδαξηώηηθνο. Δίλαη γλσζηνί αξθεηνί Σνχξθνη ραιβαηδήδεο 

ηεο πεξηνρήο, πνπ έδεζαλ ηνλ 19
ν
 αηψλα, φπσο νη Υαιίι, Ηζά, ΢ηάρεο, Ννπξά θαη Ννπξήο. 

Ο δήκνο Φαξζάισλ, ζε ζπλεξγαζία κε ηελ Ννκαξρηαθή Απηνδηνίθεζε Λάξηζαο θαη ηνπο 

ραιβαδνπνηνχο, μεθίλεζε ζηηο 14 Οθησβξίνπ 2005 λα δηνξγαλψλεη εηήζηα «Γηνξηή ηνπ Υαιβά 

Φαξζάισλ». ΢ηα Φάξζαια παξαζθεπάδνληαλ θαη άιιεο παξαιιαγέο («πίξηληο», «θνκαη», 

«ζνπζάκ», «αζνπηέ») αιιά ηειηθά επηθξάηεζε ν «ζαπνπλέ». Ζ παξαιιαγή «θνκαη» εμαθνινπζεί λα 

πσιείηαη ζε θαηαζηήκαηα ηεο Μαθεδνλίαο (αλ θαη δελ είλαη εμαθξηβσκέλν φηη είλαη αθξηβψο ε 

ίδηα). 

 

 

΢ηελ Διιελνξζφδνμε Δθθιεζία ηα πνιπζπφξηα ζηα θαξλαβαιηθά δξψκελα, νη λεζηίζηκεο 

ζηξηθηέο πίηεο κε γέκηζε ηξπθεξψλ θχιισλ θαη ρνξηαξηθψλ πνπ κφιηο έρνπλ βγεη, νη ραιβάδεο, 

νη ιαιαγγίηεο κε ζνπζάκη θαη κέιη ραξαθηεξίδνπλ φιν ην ιηηνδίαηην ησλ αγξνηψλ κεηά ηελ 

θξεαηνθαγία ηεο 1
εο 

εβδνκάδαο ηνπ Σξησδίνπ.
[10]

 

 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%96%CE%B5%CE%BB%CE%AD_(%CE%B3%CE%BB%CF%85%CE%BA%CF%8C)&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9D%CE%B9%CF%83%CE%B5%CF%83%CF%84%CE%AD%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%8D%CE%B6%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B7%CF%83%CF%84%CE%B5%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%97%CE%BB%CE%B9%CE%AD%CE%BB%CE%B1%CE%B9%CE%BF
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%AD%CE%BB%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A4%CE%B1%CE%B2%CE%AC%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%AC%CF%81%CF%83%CE%B1%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%83%CF%83%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/19%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%AE%CE%BC%CE%BF%CF%82_%CE%A6%CE%B1%CF%81%CF%83%CE%AC%CE%BB%CF%89%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%BF%CE%BC%CF%8C%CF%82_%CE%9B%CE%AC%CF%81%CE%B9%CF%83%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%BF%CF%81%CE%B8%CF%8C%CE%B4%CE%BF%CE%BE%CE%B7_%CE%95%CE%BA%CE%BA%CE%BB%CE%B7%CF%83%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CF%85%CF%83%CF%80%CF%8C%CF%81%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%AF%CF%84%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%81%CE%B9%CF%8E%CE%B4%CE%B9%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CE%BB%CE%B2%CE%AC%CF%82#cite_note-agiannakidou-13
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΢ηελ Διιάδα αλαβηψλεη σο ζήκεξα ην έζηκν ηνπ «ράζθα», παηρλίδη ζην νπνίν ν παηέξαο ή ε κεηέξα 

δέλεη έλα θνκκάηη ραιβά κε λήκα πνπ ζηεξεψλεη ζηελ άθξε ελφο μχινπ κε κήθνο έλα κέηξν 

πεξίπνπ (ζπλήζσο ηνλ πιάζηε ηεο πίηαο) ή παιαηφηεξα ζην ηαβάλη. Μφιηο ηειεηψζεη ην ηξαπέδη 

ηεο Σπξηλήο, φινη νη παξαθαζήκελνη πεξηκέλνπλ ηε ζεηξά ηνπο ζην ηξαπέδη κε ηα ρέξηα 

πηζζάγθσλα, γηα λα κελ κπνξνχλ λα ηα ρξεζηκνπνηήζνπλ, θαη ην ζηφκα αλνηθηφ. Ο παηέξαο ή ε 

κεηέξα παίξλεη ην μχιν κε ην ραιβά θαη ην πεξηθέξεη κπξνζηά ζην ζηφκα φισλ σο εθθξεκέο απφ 

ηνλ κηθξφηεξν ζην κεγαιχηεξν θαη αξρίδεη λα θαηεπζχλεη ην θνκκάηη ζην αλνηρηφ ζηφκα απηνχ πνπ 

πεξηκέλεη λα ην ράςεη. Όπνηνο ην πηάζεη είλαη ν ληθεηήο.
 

 

ΚΑΛΑΜΑΣΗΑΝΟ ΠΑ΢ΣΔΛΗ 

1 θαη 1/2 θιπηδάλη ηζαγηνχ κέιη 

2 θιπηδαληα ηνπ ηζαγηνπ ζνπζακη 

ιηγν ζπνξειαην ή ζηζακειαην 

 

 

Βαδνπκε ην ζνπζακη ζε ηαςαθη θαη ζε κεηξην θνπξλν λα 

θαβνπξδηζζεη ειαθξα γηα 5-10 ιεπηα. 

Βαδνπκε ην κειη ζε κηα θαηζαξνια θαη ην βξαδνπκε γηα 

3-4 ιεπηα, κερξη λα αξρηζεη λα δελεη (κε ην δεζηακα ζα 

αλαιηγσζεη πξσηα θαη κε ην βξαζκν ζα μαλαδεζεη) 

Πξνζζεηνπκε θαη ην ζνπζακη θαη ην αθελνπκε λα παξεη 2-3 βξαζεηο. 

Οπσο εηλαη θαπην ην αδεηαδεηο παλσ ζην καξκαξν ηεο θνπδηλαο ή ζε ηαςη πνπ νκσο ερεηο 

ιαδσζεη θαια. Αξρηδεηο θαη δηλεηο ν,ηη ζρεκαηα ζεο θαη κεγεζε. Μνιηο θξπσζνπλ ειαθξσο 

κπνξεηο λα ηα ηπιημεηο ζε κεκβξαλε ή λα ηα ηνπνζεηεζεηο ζε πιαζηηθν δνρεην. 
 

 

 

Τν παζηέιη ζεξβίξεηαη ζηηο Κπθιάδεο ζε όιεο ηηο 

γηνξηέο, γάκνπο θαη βαθηίζηα, πάλσ ζε θύιια 

ιεκνληάο πνπ ηνπ δίλνπλ κηα μερσξηζηή γεύζε. 

 
 

 

 

 

 

 

 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%AF%CF%84%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%AE&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BA%CE%BA%CF%81%CE%B5%CE%BC%CE%AD%CF%82
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Κεθάιαην 4ν 

 

Γαιαηόπηηα: 

 

Παξαδνζηαθή γιπθηά πίηα κε γέκηζε απφ αγειαδηλφ γάια, αιεχξη, δάραξε, απγφ. 

Ρπδόγαιν 

Τν παξαδνζηαθό παξαζθεύαζκα, θηηαγκέλν από γάια, ξύδη γιαζέ, δάραξε, θνξλ θιάνπξ θαη 

βαλίιηα, ζεξβίξεηαη παζπαιηζκέλν κε θαλέια, σο ζπζηαηηθό ηνπ ειιεληθνύ πξσηλνύ πνπ 

πξνηείλεηαη ηδηαίηεξα θαη γηα ηνπο επηζθέπηεο καο από ηελ Αλαηνιή. 
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Κεθάιαην 4ν 

Κπθιάδεο 

Λνπθνύκηα: 

 

 

Από ηε Μηθξά Αζία κε επηηπρία ζηηο Κπθιάδεο θαη ηδηαίηεξα ηε Σύξα. Με βάζε ηξία απιά ζπζηαηηθά: 

λεξό, δάραξε, άκπιν πνπ ν ινπθνπκνπνηόο βξάδεη αλαθαηεύνληαο ζε κπαθηξέληα θαδάληα. 

Μνξθνπνηνύληαη ζε μύιηλα ηειάξα θαη ηεκαρίδνληαη κε κεγάια καραίξηα πάλσ ζε πάγθν ζηξσκέλν 

κε άρλε δάραξε (ινπθνπκόζθνλε). 

 

Ακπγδαισηά:  

Ζαραξσηά κε βάζε θαιά αιεζκέλα αζπξηζκέλα ακύγδαια, πνπ κνπςκεφονται είηε κε ιηθέξ ή κε 

αλζόλεξν, αλαθαηεύνληαη κε δάραξε θαη πιάζνληαη ζε ζηελόκαθξν ζρήκα ή ζε κηθξά κπαιάθηα ή 

«αριαδάθηα», ςήλνληαη ή όρη θαη καλφπτονται με ηάχαρθ άχνθ. 
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Κεθάιαην 4ν 

 

Γγιπθό «Κνπθέην» Μήινπ:  

 

Σπεζηαιηηέ ηεο Μήινπ, ηεο Σαληνξίλεο θαη άιισλ λεζηώλ, ην «θνπθέην» γίλεηαη από αζπξηζκέλα 

ακύγδαια βξαζκέλα ζην ζηξόπη από ληόπην κέιη, είλαη ην παξαδνζηαθό γιπθό ηνπ γάκνπ.  Η 

εκθάληζή ηνπ πξνδηαζέηεη γηα κηα μερσξηζηή γεπζηηθή πνιπηέιεηα. 

 

Μειηηίληα Σήλνπ: 

 

Γηνξηηλό γιύθηζκα, ηππηθό ηνπ Πάζρα, από θύιιν γεκηζκέλν θξέζθηα 

αλάιαηε κπδήζξα,  ακύγδαια, κέιη θαη δηάθνξα αξσκαηηθά θαη ηδηαίηεξν ζρήκα, ζαλ κηθξέο 

ηαξηνύιεο ή ζαλ αζηέξηα. 
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Κεθάιαην 4ν 

 

Φνηλίθηα: 

Μεισκέλα κεινκαθάξνλα πνπ ζπλαληώληαη ζηε Μύθνλν, ηελ Άλδξν θαη ηελ Τήλν. 

 

 

 

Κξήηε 

Χαληώηηθν Μπνπξέθη:  

Με γέκηζε από θξεηηθή κπδήζξα ηπιηγκέλε ζε θύιιν θξνύζηαο. 
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Κεθάιαην 4ν 

 

Ξεξνηήγαλα:  

Λσξίδεο ιεπηνύ θύιινπ, από δύκε θηηαγκέλε κε αιεύξη, λεξό, απγό, γάια θαη ηζηθνπδηά πνπ 

δηπιώλνληαη ζε δηάθνξα ζρέδηα, ηεγαλίδνληαη ζε θαπηό ιάδη, πεξηρύλνληαη κε ζηξόπη από λεξό, 

δάραξε θαη κέιη θαη παζπαιίδνληαη κε ακύγδαια ςηινθνκκέλα, θαλέια θαη ιίγν ζνπζάκη 

θαβνπξληηζκέλν 

 

ΓΛΤΚΟ ΓΗΓΑΝΣΔ΢ ΦΑ΢ΟΛΗΑ 
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Κεθάιαην5ν 

Υρούτα της Ελληνικής υπαίθρου 
ΦΡΟΤΣΑ 

Όιε ζρεδφλ ε γθάκα ησλ θξνχησλ ηεο Μεζνγείνπ κεγαιψλεη ζηελ εχθξαηε Διιάδα. 

Κάζε επνρή έρεη ηηο δηθέο ηεο «ζπεζηαιηηέ» απφ ειιεληθά θξέζθα θξνχηα: κήια, αριάδηα, 

αθηηλίδηα θαη θπδψληα ην ρεηκψλα. Δζπεξηδνεηδή ζρεδφλ φιν ην ρξφλν, βεξίθνθα, θεξάζηα 

θαη θξάνπιεο ζηα ηέιε ηεο άλνημεο θαη ζηηο αξρέο ηνπ θαινθαηξηνχ. Ύζηεξα, έξρεηαη φιν ην 

θάζκα απφ ρπκψδε θαινθαηξηλά θξνχηα, απφ ξνδάθηλα έσο πεπφληα θαη ζχθα θαη, ηέινο, 

ζηαθχιηα, ζην ηέινο θάζε ειιεληθνχ θαινθαηξηνχ. Ζ Διιάδα εμάγεη κεγάιν κέξνο ηεο 

ζπγθνκηδήο θξνχησλ ηεο, είηε σο θξέζθα είηε επεμεξγαζκέλα ζε ρπκνχο θαη θνλζέξβεο 

(ηδίσο θνκπφζηα ξνδάθηλν). Οη Έιιελεο, πηζηνί ζηε κεζνγεηαθή παξάδνζε, ηξψλε ζπλήζσο 

αξθεηά θξέζθα θξνχηα εκεξεζίσο, θπξίσο κεηά ηα γεχκαηα. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ππάξρεη 

νιφθιεξε ζεηξά γιπθψλ, ηα γλσζηά «γιπθά θνπηαιηνχ», πνπ γίλνληαη απφ θξνχηα επνρήο 

(θαζψο θαη απφ κεξηθά ιαραληθά θαη ηξπθεξνχο θαξπνχο, πνπ ζπλεζίδεηαη λα ηξψγνληαη σο 

μεξνί), κε ζηξφπη. Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά είλαη ζεκαληηθά ζηνηρεία κηαο πγηεηλήο, 

ηζνξξνπεκέλεο δίαηηαο, σο ζλαθ. Πξνκεζεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ καο κε βηηακίλεο, 

ηρλνζηνηρεία θαη δηαηηεηηθέο ίλεο, κε θάπνηα ελέξγεηα (θπξίσο κε ηε κνξθή ζαθράξσλ), 

θαζψο θαη κε νξηζκέλα ζπζηαηηθά, ζπρλά αλαθεξφκελα σο θπηνρεκηθά ή δεπηεξνγελή 

θπηηθά πξντφληα, ηα νπνία ππάξρνπλ ζε ειάρηζηεο πνζφηεηεο, θαη είλαη δπλεηηθά σθέιηκα 

γηα ηελ πγεία καο. Οη επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε πςειή θαηαλάισζε 

θξνχησλ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ρακειφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο ρξφλησλ λνζεκάησλ, θαη 

ζπγθεθξηκέλα θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (1–3), δηαβήηε ηχπνπ 2 (4), θαη νξηζκέλσλ 

κνξθψλ θαξθίλνπ, φπσο ηεο ζηνκαηηθήο θνηιφηεηαο, ηνπ θάξπγγα, ηνπ ιάξπγγα, ηνπ 

νηζνθάγνπ, ηνπ ζηνκάρνπ θαη ησλ πλεπκφλσλ (5).  

Σα θξνχηα απνηεινχλ µηα απφ ηηο πην ζεµαληηθέο πεγέο εζφδσλ ζηελ νηθνλνµία ηεο 

Διιάδνο αθνχ έλα κεγάιν µέξνο παξαγσγήο εμάγεηαη ζε φιν ηνλ θφζµν. Σα ειιεληθά 

θξνχηα ζεσξνχληαη απφ ηα θαιχηεξα ζηελ παγθφζκηα αγνξά αθνχ πιενλεθηνχλ ζε γεχζε 

θαη πνηφηεηα ζε ζρέζε µε ηα αληαγσληζηηθά πξντφληα άιισλ ρσξψλ.  
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Κεθάιαην5ν 

ΤΟ ΜΗΛΟ 

 

Οη θπξηνηεξεο κεινπαξαγσγηθεο πεξηνρεο ηεο Ειιαδνο κε ζεηξα παξαγσγεο εηλαη ε Δπηηθή θαη 

Κεληξηθή Μαθεδνλία,ε Θεζζαιία,ε Πεινπόλλεζνο θαη ε Δπηηθή Σηεξεά Ειιάδα. 
Είλαη έλα από ηα πην δηαδεδνκέλα θαη επξύηαηα θαιιηεξγνύκελα θξνύηα. Τα θξνύηα 

σξηκάδνπλ ην θζηλόπσξν θαη ζπλήζσο έρνπλ δηάκεηξν 5-9 cm (θαη ζπάληα κέρξη θαη 15 cm). 

Η κειηά ήηαλ γλσζηή από ηνπο πξντζηνξηθνύο ρξόλνπο, ηόζν ζε άγξηα όζν θαη ζε 

θαιιηεξγνύκελε κνξθή. 

Tν κήιν είλαη πινύζην ζε βηηακίλεο, δηαηηεηηθέο ίλεο, κεηαιιηθά ζηνηρεία. Πεξηέρεη 

αζβέζηην, θώζθνξν, ζίδεξν, θάιην, βηηακίλε C, βηηακίλε A, θνιηθό νμύ, βηνηίλε, κειηθό νμύ.  

Βνεζά ζηελ πέςε θαζψο θαη ζηελ θαχζε ηνπ ιίπνπο. Έρνληαο πνιχ ιίγεο ζεξκίδεο βνεζά 

ηνλ νξγαληζκφ λα δηαηεξεζεί πγηήο. Δίλαη θαιφ λα θαηαλαιψλεηαη κεηά απφ θάπνην γεχκα 

γηαηί έρνληαο πνιχηηκεο ζξεπηηθέο νπζίεο βνεζά ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηελ 

γξεγνξφηεξε πέςε. 

Οη πνηθηιίεο ησλ κεισλ εηλαη: 

Γθξαλ ΢κηζ: Ζ θινχδα ηνπο έρεη έλα πξαζηλν-θίηξηλν ρξψκα. Ζ ζάξθα ηνπο είλαη 

πξάζηλε θαη επεηδή αθξηβψο ιηψλεη εχθνια κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε γιπθά θαη 

θαγεηά.  

Ρνπαγηάι Γθαια: Έρνπλ έλα ραξαθηεξηζηηθφ αλνηρηφ θίηξηλν κε βαζχ θφθθηλν ρξψκα. 

Έρνπλ ζθιεξή ζάξθα θαη ηδηαίηεξα γιπθηά γεχζε. Θεσξνχληαη σο κηα απφ ηηο θαιχηεξεο 

πνηθηιίεο.  

Σδόλαζαλ: Σν ρξψκα ηνπο είλαη πξάζηλν αλνηρηφ θαη θαηά ισξίδεο θίηξηλν ή θφθθηλν. Ζ 

ζάξθα ηνπο είλαη ιεπθή θαη ηξαγαλή. Δίλαη αξθεηά δνπκεξά θαη γιπθά.  

Ρέλη Νηειίζηνπο: Έρνπλ ραξαθηεξηζηηθφ βαζχ θφθθηλν ρξψκα θαη ζε νξηζκέλεο 

πεξηπηψζεηο είλαη πξαζηλνθίηξηλα κε θφθθηλεο ισξίδεο. Ηδηαίηεξα γιπθηά γεχζε. 
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Κεθάιαην5ν 

Υξεζηκνπνηήζηε ηφζν ζε γιπθά φζν θαη ζε ζαιάηεο. 

  

Φηξίθη:Δίλαη κηθξφ θπιηλδξηθφ θαη πνιχ αξσκαηηθφ.Υξεζηκνπνηεηε γηα γιπθν ηνπ 

θνπηαιηνπ. 

 

ΣΟ ΑΥΛΑΓΗ 

 

Πεξίπνπ ην 40% ηεο 

Διιεληθήο παξαγσγήο 

αριαδηνχ 

πξαγκαηνπνηείηαη ζηελ 

θεληξηθή θαη δπηηθή 

Μαθεδνλία, Ζ 

Αιεμάλδξεηα Ζκαζίαο, 

είλαη κηα πεξηνρή κε 

κεγάιε εμεηδείθεπζε ζηελ 

παξαγσγή φισλ ησλ 

πνηθηιηψλ αριαδηάο αιιά 

θαη ηεο πνηθηιίαο Williams 

(Γνπίιηακο). Όπνηνο 

πξνηηκήζεη ηα αριάδηα 

απηά, δχζθνια ζα μεράζεη  

 

ην πφζν δνπκεξά θαη γεπζηηθά είλαη. Ζ ρπκψδεο απηή πνηθηιία , ε νπνία ρξεζηκνπνηείηαη 

θαηά θφξνλ ζηελ βηνκεραλία θνκπφζηαο αιιά θαη σο επηηξαπέδηα, θεξδίδεη πάληα ηηο 

εληππψζεηο! 

Τπάξρνπλ αξθεηέο πνηθηιίεο αριαδηψλ. ΢ηελ Διιάδα νη θπξηφηεξεο είλαη θξπζηάιιηα 

πνπ ην βάξνο ηνπ θάζε αριαδηνχ είλαη απφ 100-130 γξακκάξηα Σν ρξψκα ηνπο είλαη 

θηηξηλνπξάζηλν θαη ε ζάξθα ηνπο ιεπθή. 

Οη πεξίθεκεο θνληνύιεο , κε κέηξηνπ κεγέζνπο θαξπφ 60-90 γξακκαξίσλ. Διαθξχ 

πξάζηλνπ ρξψκαηνο εμσηεξηθά , κε ζαπκάζην άξσκα θαη γεχζε. Γελ βξίζθνληαη εχθνια ζηηο 

αγνξέο θαη ε ηηκή ηνπο είλαη ιίγν ηζνπρηεξή. Δίλαη επαίζζεηεο ζηε κεηαθνξά ηνπο. 

Σα βνπηπξάηα, κε ρξψκα θηηξηλσπφ εμσηεξηθά , αξθεηά κεγάια αριάδηα 120-160 

γξακκάξηα βάξνο. Ζ ζάξθα ηνπο είλαη καιαθή θαη ε γεχζε ηνπο γιπθηά ειαθξψο βνπηπξάηε. 

Σξψγνληαη λσπά, γίλνληαη θνκπφζηεο, ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε δαραξνπιαζηηθή ,γίλνληαη 

καξκειάδεο. Πεξηέρνπλ βηηακίλε C, αζβέζηην, ληαζίλε, βηηακίλε Β6, θψζθνξν θαη πνηάζην. 

Ζ Ηηαιία έρεη ηε κεγαιχηεξε παξαγσγή ζηνλ θφζκν. Αθνινπζνχλ ε Γαιιία ε Ηαπσλία 

θαη ε Κίλα. Ζ Διιάδα έρεη ηελ 6ε ζέζε ζηελ Δπξψπε κε 140,000 ηφλνπο εηεζίσο. 
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Κεθάιαην5ν 

ΣΟ ΑΚΣΗΝΗΓΗΟ 

 

Σν αθηηλίδην είλαη ζάκλνο κε άλζε ρξψκαηνο θφθθηλνπ ή ιεπθνχ. Σα θχιια ηνπ έρνπλ 

σνεηδέο ζρήκα θαη ζην θάησ κέξνο ηνπο έρνπλ ρλνχδη. Ο θαξπφο ηνπ είλαη ξάγα θαη είλαη 

εδψδηκνο, κε γιπθφμηλε γεχζε. Σν εμσηεξηθφ ηνπ κέξνο είλαη ρξψκαηνο θαθέ θαη ην 

εζσηεξηθφ είλαη ρπκψδεο, κε πξάζηλν ρξψκα θαη κηθξά ζπνξάθηα, ρξψκαηνο καχξνπ. 

Ζ Κίλα ζεσξείηαη επηθξαηέζηεξε παηξίδα ηνπ αθηηληδίνπ, απφ ηα αξραία ρξφληα. Σν 

γλσζηφηεξν είδνο πνπ θαιιηεξγείηαη ζηελ Διιάδα νλνκάδεηαη Αθηηλίδηνλ ην ζηληθό 

(Actinidia chinensis). Σν θπηφ ήηαλ απηνθπέο ζηελ Κίλα θαη ηαμίδεςε κεηά ην 19ν αηψλα 

ζηε Βξεηαλία θαη ην 1906 ζηε Νέα Εειαλδία. Ζ νλνκαζία ηνπ φκσο θίνπη (Kiwi) 

πξνέξρεηαη απφ ην νκψλπκν πηελφ, ην νπνίν είλαη εζληθφ ζχκβνιν ηεο Νέαο Εειαλδίαο, 

φπνπ δεη απνθιεηζηηθά.  

Σν θπηφ επδνθηκεί ζε γφληκα θαη πγξά εδάθε. Ζ ζπνξά ηνπ θπηνχ γίλεηαη θαηά ηελ 

άλνημε θαη ε ζπγθνκηδή ζηα κέζα Οθησβξίνπ. 

΢ήκεξα ην αθηηλίδην θαιιηεξγείηαη θαη ζηελ Δπξψπε (Γαιιία, Ηηαιία). Σν αθηηλίδην, γηα 

λα επδνθηκήζεη ρξεηάδεηαη πεξηνρέο κε ήπην ρεηκψλα θαη ζεξκφ θαη πγξφ θαινθαίξη. Γηα ην 

ιφγν απηφ, ζηνλ ειιεληθφ ρψξν θαιιηεξγείηαη ζηελ Πηεξία, φπνπ έρεη θαηνρπξσζεί κε 

νλνκαζία πξνέιεπζεο (ΠΓΔ) απφ ην 2002[2], ζηελ πεξηνρή ηνπ πνηακνχ ΢πεξρεηνχ ζηε 

Φζηψηηδα φπνπ έρεη θαηνρπξσζεί κε πηζηνπνηεκέλε νλνκαζία πξνέιεπζεο (ΠΟΠ) αιιά θαη 

ζηελ Πέιια, ηελ Ζκαζία, ην Μεζνιφγγη, ηα Υαληά, ην Ρέζπκλν, ηελ Άξηα, ηελ Βεληδέινπ 

΢εξξψλ θαη ηελ Πξέβεδα. 

Ο θαξπφο ηνπ αθηηληδίνπ είλαη πινχζηνο ζε θάιην, καγλήζην, θψζθνξν, θπηηθέο ίλεο θαη 

ηρλνζηνηρεία. Δπίζεο, δηαζέηεη πεξηζζφηεξε βηηακίλε C ζε ζρέζε κε νπνηνδήπνηε άιιν 

θξνχην, αξθεί κφλν λα θαηαλαισζεί ακέζσο κεηά ηελ θνπή, γηα λα κε ραζνχλ νη βηηακίλεο. 

Ζ χπαξμε πνιιψλ βηηακηλψλ θαζηζηά ην αθηηλίδην σο ην θαιχηεξν κέζν γηα ηελ άκπλα θαηά  
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ησλ κηθξνβίσλ. Δπίζεο, απνκαθξχλεη ηνλ θίλδπλν ζξνκβψζεσλ ζην θπθινθνξηθφ 

ζχζηεκα θαη δηαζθαιίδεη ηε ζσζηή πέςε θαη ηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ. Σέινο, 

ζπληειεί ζηε βειηίσζε ηεο φξαζεο, εμαηηίαο ηνπ αληηνμεηδσηηθνχ ινπηεΐλε πνπ πεξηέρεη. 

 

ΣΟ ΡΟΓΑΚΗΝΟ  

 

 

΢ηελ Διιάδα θαιιηεξγείηαη ζπζηεκαηηθά ζηελ Ζκαζία, ηελ Πέιια, ηελ Πηεξία, Κνδάλε,  

Λάξηζα θαη πξφζθαηα θαη ζηελ Κφξηλζν. Πξσηνπφξνο Ννκφο ζηελ θαιιηέξγεηα ξνδάθηλσλ 

είλαη ν Ννκφο Ζκαζίαο θαζψο απφ ηνλ θάκπν ηεο Νάνπζαο μεθίλεζε ε ειιεληθή παξαγσγή 

ξνδάθηλσλ πεξίπνπ ηε δεθαεηία ηνπ 1960. Σα ξνδάθηλα Νάνπζαο κάιηζηα απνηεινχλ 

Πξντφλ Ολνκαζίαο Πξνέιεπζεο (Π.Ο.Π.) θαη είλαη επξχηαηα γλσζηά ζε φιε ηελ Δπξψπε. 

΢ηελ Διιάδα δξαζηεξηνπνηνχληαη εθαηνληάδεο επηρεηξήζεηο εκπνξίαο, κεηαπνίεζεο θαη 

ζπληήξεζεο (ςπγεία) θαζψο θαη πάκπνιιεο κεηαθνξηθέο εηαηξείεο ηθαλέο λα κεηαθέξνπλ ηα 

ξνδάθηλα ζε φιε ηελ Δπξψπε. 

Τπάξρνπλ αξθεηά είδε ξνδάθηλνπ πνπ έρνπλ δηαθνξέο ζην ζρήκα ,ζην ρξψκα θαη ζηε 

γεχζε. Έηζη έρνπκε ηα λεθηαξίληα κε ηε ζθιεξή ζάξθα, ηα ιεπθόζαξθα ξνδάθηλα κε ηε 

ιεπθή ζθιεξή ζάξθα θαη πεξηζζφηεξε πηθξή γεχζε απφ φηη ηα ξνδάθηλα, ηνπο γηαξκάδεο κε 

ηε καιαθή πνιχ αξσκαηηθή ζάξθα θαη ηνλ ππξήλα λα αθαηξείηαη εχθνια θαη ηα ξνδάθηλα κε 

ηνπο θφθθηλνπο θαξπνχο , ηα ζαγθνπίληα. 

Σα επηηξαπέδηα ξνδάθηλα θαη ηα λεθηαξίληα θαηαλαιψλνληαη λσπά θαη καδεχνληαη απφ ην 

δέληξν γχξσ ζηε κία εβδνκάδα πξηλ απφ ηε πιήξε σξίκαλζε ηνπο. Έηζη κπνξνχλ λα 

δηαηεξεζνχλ γχξσ ζηηο 15 εκέξεο. Σν ξνδάθηλν είλαη αξθεηά επαίζζεην ζηε δέζηε θαη αλ 

κείλεη εθηφο ςπγείνπ ζαπίδεη γξήγνξα. 

Σα ξνδάθηλα εθηφο απφ λσπά ηξψγνληαη θαη σο θνκπφζηα , γίλνληαη καξκειάδεο 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε δαραξνπιαζηηθή , γίλνληαη ιηθέξ αλαςπθηηθά θαη ρπκνί. Ζ 

θνλζεξβνπνηία ηνπ ξνδάθηλνπ είλαη πνιχ αλαπηπγκέλε θαη θνλζέξβεο ξνδάθηλνπ 

θαηαλαιψλνληαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζε πνιιέο πεξηνρέο. Σν ξνδάθηλν πεξηέρεη αξθεηή 

πνζφηεηα βηηακίλεο C, δάραξε θαη πξσηεΐλεο. 
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ΣΟ ΝΔΚΣΑΡΗΝΗ 

 

Σν λεθηαξηλη εηλαη μαδεξθάθη ηνπ ξνδάθηλνπ. 

Σν λεθηαξίλη πξνήιζε απφ κεηάιιαμε ηνπ ζπφξνπ ηνπ ξνδάθηλνπ, ην λεθηαξίλη 

θπθινθνξεί ζε αξθεηέο δηαθνξεηηθέο πνηθηιίεο θαη είλαη πινχζην ζε βηηακίλε Δ θαη θάιην  

πνπ ηνλψλεη ην ηαιαηπσξεκέλν λεπξηθφ ζχζηεκα. Δίλαη αληηνμεηδσηηθφ, πξνζηαηεχεη 

ηνπο πλεχκνλεο, βνεζά ζηελ επνχισζε ησλ ηξαπκάησλ, εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ θαη 

παληξεχεηαη ηφζν ζε αικπξά φζν θαη ζε γιπθά καγεηξέκαηα. 

 

ΣΟ ΓΑΜΑ΢ΚΖΝΟ 

 

Σν δακάζθελν είλαη έλα θξνχην κε γιπθηά γεχζε θαη σξαίν άξσκα. Δίλαη ν θαξπφο ηεο 

δακαζθεληάο. Αλήθεη ζην γέλνο Prunus, καδί κε ηα ξνδάθηλα θαη ηα θνξφκεια. 

Έρεη ζρήκα σνεηδέο ή ειιεηςνεηδέο θαη ρξψκα βαζχ κπιε ή κνβ φηαλ σξηκάζεη. Σξψγεηαη 

λσπφ σο θξνχην, ή απνμεξακέλν ρσξίο λα αιινησζνχλ ηα ζξεπηηθά ηνπ ζπζηαηηθά. Γίλεηαη  
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καξκειάδα, ρπκφο θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζηε δαραξνπιαζηηθή. Οη θαξπνί πνπ 

πξννξίδνληαη γηα μήξαλζε καδεχνληαη φηαλ είλαη ψξηκνη. ΢ηελ ζπλέρεηα ηνπνζεηνχληαη ζε 

εηδηθνχο θιηβάλνπο κε ζεξκνθξαζία 65-90 βαζκνχο Κειζίνπ. 

Σν δακάζθελν είλαη πινχζην ζε βηηακίλε C. Πεξηέρεη επίζεο βηηακίλε Α, αζβέζηην, 

θπηηαξίλε θαη καγλήζην. 

Ζ Κίλα είλαη πξψηε ζηνλ θφζκν ζε παξαγσγή δακάζθελσλ. Αθνινπζνχλ ε Ρνπκαλία, νη 

Ζ.Π.Α θαη ε ΢εξβία. ΢ηελ Διιάδα ε νξγαλσκέλε θαιιηέξγεηα είλαη πεξηνξηζκέλε θαη 

γίλεηαη θπξίσο ζην βνξεηφηεξν ηκήκα ηεο ρψξαο: ζηε Θεζζαιία θαη ηε Μαθεδνλία. Σν 

δακάζθελν είλαη επίζεο ραξαθηεξηζηηθφ πξντφλ ηεο ΢θνπέινπ. 

 

ΣΟ ΚΔΡΑ΢Η 

 

Κεξάζηα νλνκάδνληαη νη θαξπνί ηνπ δέλδξνπ ηεο θεξαζηάο (Prunus). Έρνπλ ζρήκα 

ζθαηξηθφ θαη ν θινηφο ηνπο είλαη ιείνο θαη γπαιηζηεξφο. Δίλαη κηθξά ζε κέγεζνο θαη ην 

ρξψκα ηνπο πνηθίιιεη αλάινγα κε ηελ πνηθηιία. Τπάξρνπλ δχν ηχπνη θεξαζηψλ θαη 

εθαηνληάδεο πνηθηιίεο: ην γιπθό θεξάζη - γλσζηφ θαη σο Prunus avium ζηνπο βνηαλνιφγνπο 

– θαη ην μηλό θεξάζη, γλσζηφ σο βχζζηλν (επηζηεκνληθή νλνκαζία Prunus cerasus). Απφ ηηο 

γιπθέο πνηθηιίεο ηδηαίηεξεο πξνηηκήζεηο ζπγθεληξψλεη απηή κε ηνπο κεγάινπο, 

βαζπθφθθηλνπο θαη ρπκψδεηο θαξπνχο. 

Όζν γηα ηνλ ηφπν θαηαγσγήο ηνπ θξνχηνπ, θαλείο δελ μέξεη λα πεη κε ζηγνπξηά σζηφζν, 

νη αξραίνη Έιιελεο πίζηεπαλ φηη πξνεξρφηαλ απφ ηε Μηθξά Αζία θαη πην ζπγθεθξηκέλα απφ 

ηελ πφιε ηεο Κεξαζνχληαο (εμ νπ θαη ην φλνκα) θνληά ζηε Μαχξε Θάιαζζα. Ο Ρσκαίνο  
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ζηξαηεγφο Λνχθνπινο ηα αλαθάιπςε θαη ηα έθεξε ζηελ Ηηαιία. Σα θεξάζηα είλαη γιπθά, 

φμηλα θαη ζηπθά θαη έρνπλ ζεξκαληηθή δξάζε ζηνλ νξγαληζκφ. Δμνπδεηεξψλνπλ ηελ 

πλεπκαηηθή θφπσζε, είλαη άξα πνιχ ρξήζηκα ζηνπο καζεηέο εηδηθά ζε πεξηφδνπο εμεηάζεσλ 

(ηνπ ηέινπο ηεο ζρνιηθήο ρξνληάο γηα παξάδεηγκα, πνπ ζπκπίπηεη κε ηελ επνρή πνπ 

ππάξρνπλ ζε αθζνλία ηα θεξάζηα), γη’ απηφ ζπζηήλεηαη λα ηξψλε ηνπιάρηζηνλ δχν κε ηξία 

θηιά θεξάζηα ηελ εβδνκάδα. 

΢ηελ Διιάδα παξάγνληαη ζηνλ Κνιηλδξφ Πηεξίαο, ζηελ Έδεζζα, ζηα Γξεβελά, ζηε 

Βφξεηα Υίν θαη ζε αξθεηέο άιιεο πεξηνρέο ηεο, βφξεηαο θπξίσο, Διιάδαο. 

Δλδείθλπληαη ζηελ αλαηκία, γηαηί, ιφγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε ζίδεξν, 

πξνάγνπλ ηελ αηκνπνίεζε, ζε νιηγνζεξκηδηθέο δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο, γηαηί ηα ζάθραξα, 

πνπ πεξηέρνπλ ηθαλνπνηνχλ ηελ αίζζεζε ηνπ γιπθνχ, ρσξίο λα επηβαξχλνπλ ηνλ νξγαληζκφ 

κε ζεξκίδεο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη νη ζεξκίδεο απνηεινχλ κχζν 

θαη παξαβηάδνπλ ηνπο λφκνπο ηεο ζεξκνδπλακηθήο. Ζ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε κεηαιιηθά 

άιαηα απμάλεη ηα αιθαιηθά απνζέκαηα ηνπ νξγαληζκνχ, ζπκβάιινληαο, έηζη, ζηε κείσζε 

ηεο θφπσζεο θαη ηελ παξάηαζε ηεο κπτθήο πξνζπάζεηαο. Γξνπλ απνηνμηλσηηθά, γηα ην 

ζπθψηη, ηε ρνιεδφρν θχζηε, ην αδεληθφ ζχζηεκα θαη ηνλ νξγαληζκφ γεληθφηεξα. 

ΣΟ ΢ΣΑΦΤΛΗ 

 

Σν ζηαθχιη είλαη ν θαξπφο ηνπ ακπειηνχ. Σν ακπέιη αιιηψο νλνκάδεηαη θαη θιήκα (Vitis 

Vinifera), είλαη αλαξξηρεηηθφ θπηφ θαη πξνηφληα ηνπ ν κνχζηνο, ην θξαζί, ην μχδη θαη νη 

ζηαθίδεο, ελψ κπνξεί λα γίλεη θαη γιπθφ ηνπ θνπηαιηνχ. Δίλαη γλσζηφ σο θαξπφο απφ ηελ 

αξραηφηεηα θαη αλαθέξεηαη γηα πξψηε θνξά ζηε Βίβιν. Τπάξρνπλ δηάθνξεο πνηθηιίεο ζηελ 

Διιάδα, φπσο ε ζνπιηαλίλα Κνξηλζίαο.  

Σν ζηαθχιη ηαηξηθά θαηαπνιεκά ηελ θαηαθξάηεζε ησλ πγξψλ. Δίλαη πινχζην ζε θάιην 

θαη βηηακίλεο, έρεη θαη αληηνμεηδσηηθή αιιά θαη αληηθαξθηληθή δξάζε, ιφγσ ηεο 

ξεζβεξαηξφιεο, πνπ βξίζθεηαη ζηε θινχδα ηνπ. 

Σα ζηαθχιηα αλαπηχζζνληαη ζε ηζακπηά ησλ εμη έσο ηξηαθνζίσλ ξσγψλ θαη κπνξεί λα  
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έρνπλ καχξν, ζθνχξν κπιε, θίηξηλν, πξάζηλν, ιεπθφ ή ξνδ ρξψκα. 

Σα ζηαθχιηα είλαη απφ ηα πην σθέιηκα γηα ηελ πγεία θξνχηα, κε αληηγεξαληηθή θαη 

πξνζηαηεπηηθή γηα ηελ θαξδηά δξάζε. Πεξηέρνπλ πνιιέο θπηηθέο ίλεο θαη ζεκαληηθή 

πνηθηιία βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ. Ηδηαίηεξα νη ζπφξνη ηνπ ζηαθπιηνχ είλαη εμαηξεηηθά 

πνιχηηκνη θαζψο πεξηέρνπλ ζεκαληηθά ιηπαξά νμέα θαη βηηακίλε Δ, ηα νπνία πξνζηαηεχνπλ 

ην δέξκα, ηα αηκνθφξα αγγεία θαη ηα λεπξηθά θχηηαξα απφ ηηο επηζέζεηο ησλ ειεχζεξσλ 

ξηδψλ. 

Τπάξρνπλ ιεπθά, θόθθηλα θαη καύξα (ζθνύξα θόθθηλα) ζηαθύιηα. Όια ηα είδε 

αζθνχλ επεξγεηηθή επίδξαζε ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ θαη είλαη ηξνθή πινχζηα ζε θάιην 

θαη βηηακίλεο Α, Β θαη C. 

Μάιηζηα ηα θφθθηλα θαη ηα καχξα ζηα ζηαθχιηα, είλαη ηδηαίηεξα αλαγλσξηζκέλα γηα ηηο 

ηδηφηεηέο ηνπο θαη ηα νθέιε ηνπο ζηελ πγεία καο. Οη παξαιιαγέο ζην ρξψκα, ππνδεηθλχνπλ 

δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο θαη πνζφηεηεο θπην-αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ ζηε θινχδα ηνπο. 

Σν ζηαθχιη παξάγεηαη ζε πνιιέο πεξηνρέο φπσο ηα Σξίθαια θαη ζηνπο Γφκθνπο θαζψο 

θαη ζηελ Καηεξίλε, ζηηο ΢έξξεο, ζηελ Κξχα Βξχζε θαη ζηνλ Σχξλαβν.  

ΣΟ ΚΤΓΩΝΗ 

  

Σν θπδψλη είλαη ν θαξπφο ηνπ είδνπο Κπδσλέα ε πξνκήθεο (Cydonia oblonga) (ην 

κνλαδηθφ είδνο ηνπ γέλνπο θπδσληά) θαη θαηάγεηαη απφ ηε λνηηνδπηηθή Αζία θαη ηελ πεξηνρή 

ηνπ ΚαπθάζνπΟ θαξπφο ηνπ έρεη ρξψκα θίηξηλν πξνο ην ρξπζφ, φηαλ είλαη ψξηκν, θαη έρεη 

ζρήκα αριαδηνχ. Σν κήθνο ηνπ θπκαίλεηαη απφ 7 σο 12 εθαηνζηά θαη ην πιάηνο ηνπ απφ 6 σο 

9 εθαηνζηά. Ζ ζάξθα ηνπ είλαη ιεπθνθίηξηλε. Σα θπδψληα είλαη πξάζηλα φηαλ είλαη άγνπξα. 

Υξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ζηε καγεηξηθή θαη ηε 

δαραξνπιαζηηθή. 

Ζ ζξεπηηθή αμία ηνπ θξνχηνπ έγθεηηαη 

θπξίσο ζηε βηηακίλε C πνπ πεξηέρεη. Ο ρπκφο 

ηνπ είλαη εχγεπζηνο θαη θαηαλαιψλεηαη απφ ηα 

παηδηά, θαζψο δελ πεξηέρεη αιθνφι. 



 
 

71 
 

Κεθάιαην5ν 

Σν θξνχην πεξηέρεη επίζεο πνιιή ηαλίλε θαη ιηζψδε θχηηαξα. Ζ θχξηα ρξήζε ησλ 

θπδσληψλ είλαη ζηε δαραξνπιαζηηθή. ΢πγθεθξηκέλα, απφ ην θξνχην θηηάρλνληαη γιπθά 

θνπηαιηνχ, πειηέο, θπδσλφπαζηα θαη καξκειάδεο. Μάιηζηα, ν φξνο "καξκειάδα" ζήκαηλε 

αξρηθά καξκειάδα απφ θπδψληα θαη πξνήιζε απφ ηελ πνξηνγαιηθή ιέμε marmelo, πνπ 

ζεκαίλεη «θπδψλη». Σν σκφ θπδψλη ρξεζηκνπνηείηαη σο βφηαλν θαηά ηεο δηάξξνηαο. Δπίζεο, 

νη ζπφξνη ηνπ έρνπλ απνρξεκπηηθέο θαη καιαθηηθέο ηδηφηεηεο. 

Ζ ζπιινγή ησλ θαξπψλ γίλεηαη φηαλ σξηκάζνπλ θαιά πάλσ ζηελ θπδσληά. ΢πλήζσο ε θνπή 

ηνπο γίλεηαη κε κέξνο ηνπ πνδίζθνπ θαη απηφ ζπληειεί ζηε δηαηήξεζή ηνπο. Πνιχ γλσζηέο 

πνηθηιίεο θπδσληψλ ζηνλ ειιεληθφ ρψξν είλαη ηα κεινθύδσλα ή ςσκνθύδσλα, ησλ 

νπνίσλ ν θαξπφο είλαη ζηξνγγπιφο. Τπάξρεη επίζεο ε πνηθηιία κακνύζ, πνπ νθείιεη ηελ 

νλνκαζία ηεο ζηνλ ηεξάζηην θαξπφ ηεο. Ο θαξπφο ηεο πνηθηιίαο απηήο ρξεζηκνπνηείηαη θαη 

σο επηηξαπέδηνο. 

ΣΟ ΒΔΡΗΚΟΚΟ 

 

Σν βεξίθνθν (νξζφηεξα "βεξίθνθθν") είλαη ν θαξπφο ηεο βεξηθνθηάο (επηζηεκνληθή 

νλνκαζία prunus armeniaca) ηεο νηθνγελείαο ησλ ξνδηδψλ. 

Καηάγεηαη απφ ηε Β. Κίλα, Μαληδνπξία θαη Μνγγνιία θαη ήξζε ζηελ Δπξψπε απφ ηελ 

Αξκελία απ΄ φπνπ πήξε θαη ην φλνκά ηεο. Ζ θαιιηέξγεηά ηεο ήηαλ γλσζηή ζηελ Κίλα απφ ην 

2.200 π.Υ. θαη θαίλεηαη φηη κεηαθέξζεθε ζηελ Διιάδα απφ ηνλ Μέγα Αιέμαλδξν, γηαηί δελ 

αλαθέξεηαη απφ ηνλ Θεφθξαζην (400 π.Υ.).[1] Ο Γηνζθνπξίδεο αλέθεξε ηα βεξίθνθα σο 

αξκεληθά κήια, ιφγσ ηεο πξνέιεπζεο ηνπ θπηνχ. ΢ηελ Κχπξν θαη ζηα Γσδεθάλεζα ην 

νλνκάδνπλ ρξπζφκειν, ελψ ζε άιια κέξε ηεο Διιάδνο ρξεζηκνπνηνχλ ην φλνκα δαξδειηά. 

Ζ νλνκαζία «βεξίθνθν» πξνήιζε πηζαλψο απφ ην ιαη. praecocia πνπ ζεκαίλεη «πξψηκα», 

επεηδή παξνπζηάδεη πξψηκε σξίκαλζε. Απφ ηελ ειιεληθή νλνκαζία πξνέξρεηαη ε αξαβηθή 

berkuk. 

Δίλαη ζαξθψδεο, ζθαηξηθφο, κε απιαθσηή θνηιηαθή ξαθή. Ο ππξήλαο (θνπθνχηζη) είλαη 

μπιψδεο θαη ζην εζσηεξηθφ ηνπ πεξηέρεη 1-2 ζπφξηα κε πηθξή γεχζε πνπ κνηάδνπλ κε  
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ακχγδαια θαη ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ θαξκαθνπνηία.Σν ζαξθψδεο θαη ρπκψδεο 

πεξηθάξπην είλαη εχγεπζην, γιπθφ θαη έρεη ρξψκα πνξηνθαινθίηξηλν. Σν εμσηεξηθφ ηνπ 

βεξίθνθνπ (θινχδα) είλαη ιεπηφ, ζπλήζσο ρλνπδσηφ θαη είλαη ρξψκαηνο θίηξηλνπ κε κεξηθέο 

θφθθηλεο θειίδεο ζηε κπξνζηηλή ηνπ πιεπξά. 

Δίλαη πινχζην ζε βηηακίλε Α. Δπίζεο πεξηέρεη βηηακίλεο C, Β1, Β2 θαη θπζηθφ ζάθραξν. 

Δπίζεο ηα βεξίθνθα είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο. Σν βεξίθνθν θαηαλαιψλεηαη λσπφ σο 

θξνχην. Δπίζεο κπνξεί λα θαηαλαισζεί θαη απνμεξακέλν, γίλεηαη καξκειάδα, θνκπφζηα, 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηε δαραξνπιαζηηθή θαη γίλεηαη ιηθέξ θαη ρπκφο. 

Αμηόινγεο ειιεληθέο θαη θαη μέλεο πνηθηιίεο 

Σα ππεξπξώηκα ηεο Σίξπλζαο, πνπ σξηκάδνπλ 2-30 Ματνπ, 

Σα ηζανπιηά ηεο Αηηηθήο κε κηθξφ θαξπφ, πνπ σξηκάδνπλ ηέιε Μαΐνπ, 

Σα Μπεκπέθνπ πνπ σξηκάδνπλ Ηνχλην-Ηνχιην, 

Σα Γηακαληνπνύινπ κε κηθξφ θαη φρη πνιχ γιπθφ θαξπφ. Πνηθηιία πνπ δελ δίλεη κεγάιε 

παξαγσγή. Δίλαη εμαηξεηηθά αξσκαηηθά, αιιά δχζθνια ζηε κεηαθνξά ηνπο, αθνχ είλαη 

αξθεηά επαίζζεηα. 

LUIZET, φςηκε κε θαξπνχο σνεηδείο θαη κεγάινπο ζε πνξηνθαιί ρξψκα θαη ζάξθα 

ρπκψδε, αξσκαηηθή θαη γιπθηά. 

NANCY ρξπζνθίηξηλε κε θφθθηλα ζηίγκαηα κε ιεπηή θαη ιεησκέλε ζάξθα πνπ αξγεί λα 

σξηκάζεη ζηηο αξρέο Απγνχζηνπ. 

H Σνπξθία έρεη ηε κεγαιχηεξε παξαγσγή ζηνλ θφζκν. Αθνινπζνχλ ην Ηξάλ, ην 

Οπδκπεθηζηάλ, ε Ηηαιία, ε Αιγεξία, ην Παθηζηάλ, ε Γαιιία, ην Μαξφθν, ε ΢πξία, ε Ηζπαλία. 

Ζ Διιάδα παξάγεη πάλσ απφ 45.000 ηφλνπο θαηά κέζνλ φξν εηεζίσο. 

Ζ ΦΡΑΟΤΛΑ 

 

Ζ Φξάνπια είλαη 

αγγεηφζπεξκν, δηθφηπιν 

θπηφ πνπ αλήθεη ζηελ 

νηθνγέλεηα ησλ Ρνδνεηδψλ 

(Rosaceae) κε 15 πεξίπνπ 

είδε ηζαγελή ησλ βφξεησλ 

εχθξαησλ πεξηνρψλ. Καηά 

πάζα πηζαλφηεηα ε 

θαηαγσγή ηεο είλαη απφ ηε 

Υηιή. 

Ζ θξάνπια είλαη 

πνιπεηέο, έξπνλ θπξίσο 

αιιά θαη αλαξξηρψκελν  
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πνψδεο θπηφ. Σα άλζε ηεο είλαη ιεπθά, κνλνγελή ή θαη εξκαθξφδηηα θαη θχνληαη ζε 

κηθξέο ηαμηαλζίεο πνπ μεθηλνχλ απφ ηηο καζράιεο ησλ θχιισλ. Όζν ν ρξφλνο πεξλάεη νη 

ξίδεο ηνπ θπηνχ γίλνληαη μπιψδεηο θαη αλαπηχζζνληαη παξαθπάδεο πνπ ξηδψλνπλ 

αλαπηχζζνληαο λέα θπηά. Ο θαξπφο ηεο θξάνπιαο είλαη ζχλζεηνο θαη απνηειείηαη απφ κηα 

αλζνδφρε πνπ έρεη ζηελ επηθάλεηα ηεο πνιιά κηθξά ζπφξηα. Ζ θαιιηέξγεηα ηεο θξάνπιαο 

είλαη αξθεηά εχθνιε αθφκα θαη γηα ηνπο πην αξράξηνπο. 

Fragaria vesca είλαη ε πεληαλφζηηκε δνπκεξή καο θξάνπια. Γηα φζνπο δελ γλσξίδνπλ 

είλαη πνιπεηέο πνψδεο θπηφ φπνπ ζρεκαηίδεη πνιινχο βιαζηνχο νη νπνίνη ην θζηλφπσξν 

θηηξηλίδνπλ, ελψ νη ξίδεο ηνπο δηαηεξνχληαη. Σελ άλνημε φκσο  βιαζηάλνπλ θαη πάιη! 

Πξσηνεκθαλίδνληαη ηνλ Απξίιην θαη αλάινγα κε ηελ πνηθηιία, ηηο απνιακβάλνπκε κέρξη 

ηνλ Μάην (αλ είλαη κνλφθνξεο) ή κέρξη ην θζηλφπσξν (ηηο πνιχθνξεο). Ζ θαιιηέξγεηα ηεο 

μεθίλεζε κεηά ηνλ 17ν αηψλα φηαλ έθηαζαλ απφ ηε Ακεξηθή νη πνηθηιίεο, Fragaria virginiana 

(κεγαιφθαξπε ηεο Β. Ακεξηθήο), Fragaria chiloensis (κεγαιφθαξπε ηεο Υηιήο), θαζψο θαη ε 

ζπλερνχο άλζηζεο Fragaria Mexicana (κηθξφθαξπε Μεμηθνχ).  

Ζ Φξάνπια είλαη παγθφζκην θξνχην θαιιηεξγείηαη ζρεδφλ ζ΄φιν ηνλ θφζκν, κε 

κεγαιχηεξν παξαγσγφ ηηο ΖΠΑ, ελψ ζε Δπξσπατθφ επίπεδν πξσηνζηαηνχλ Ηζπαλία, Ηηαιία, 

Γαιιία, Βέιγην θαη Οιιαλδία. ΢ηελ ρψξα καο, νη βαζηθέο πεξηνρέο θαιιηέξγεηαο ηεο είλαη: 

Ζιεία, Αηησιναθαξλαλία, Λάξηζα, Πηεξία, Ζκαζία, Φιψξηλα θαη Πέιια.   

Οη ηξφπνη θαιιηέξγεηαο ζήκεξα είλαη πνιινί: ππαίζξηα, ζεξκνθεπηαθή, θαιιηέξγεηα ζε 

ηνχλει (ρακειά δηαθαλή ζηέγαζηξα απφ πιαζηηθφ κε ζθνπφ ηελ πξσηκφηεηα ηεο 

θαιιηέξγεηαο) θαη ηέινο, ε πδξνπνληθή θαιιηέξγεηα (ηα θπηά κεγαιψλνπλ κε ην ξηδηθφ ηνπο 

ζχζηεκα λα βξίζθεηαη πεξηνδηθά ζε απεπζείαο επαθή κε ην πδάηηλν δηάιπκα ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ).  

Βαζηθά ππάξρνπλ 3 πνηθηιίεο θξάνπιαο. 

June Bearing: Όπσο δειψλεη θαη ην φλνκά ηεο, δίλεη κφλν κία παξαγσγή (κεγάιε) ηνλ 

Ηνχλην (June). Ζ πεξίνδνο παξαγσγήο, δηαξθεί 2 κε 3 εβδνκάδεο. 

Everbearing: Έρεη 2 κε 3 παξαγσγηθέο πεξηφδνπο θάζε ρξφλν. Παξάγεη θξάνπιεο θαηά 

ηελ άλνημε, ην θαινθαίξη θαη ην θζηλφπσξν. 

Day Neutral: Παξάγεη θξάνπιεο θαζ' φιε ηε δηάξθεηα ηεο παξαγσγηθήο πεξηφδνπ. Οη 

θξάνπιεο πνπ παξάγεη είλαη κηθξφηεξεο απφ ηηο άιιεο πνηθηιίεο. 

Οη θξάνπιεο έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε θάιην θαη καγλήζην, ηα νπνία είλαη πνιχ 

απνηειεζκαηηθά ζηεκείσζε ηεο πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο πνπ πξνθαιείηαη απφ λάηξην. 

Δίλαη θξνχην πινχζην ζε πεθηίλε, ε νπνία σο δηαιπηή θπηηθή ίλα πνπ είλαη ζπληειεί ζηε 

κείσζε ηεο ρνιεζηεξίλεο. 

Πεξηέρνπλ πνιπθαηλφιεο, πνπ κπνξνχλ λα πξνζηαηεχζνπλ ηνλ εγθέθαιφ καο απφ ηε 

γήξαλζε θαη ηελ απψιεηα κλήκεο. Οη πνιπθαηλφιεο, έρνπλ άξηζηα απνηειέζκαηα γηα γεξή 

κλήκε, πγεία θαη ηφλσζε 

Δθηφο απφ ηα πνιχηηκα αληηνμεηδσηηθά, νη θξάνπιεο έρνπλ πνιιά άιια ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη ζπκβάιινπλ απνηειεζκαηηθά γηα ηελ πξφιεςε πνιιψλ αζζελεηψλ. Αλάκεζα  
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ζηα νθέιε ηεο θξάνπιαο γηα ηνλ νξγαληζκφ καο, πεξηιακβάλεηαη ε πξνζηαζία ησλ 

καηηψλ, ε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ θαη ε πξνζηαζία απφ ηελ πςειή αξηεξηαθή 

πίεζε, ηελ αξζξίηηδα, ηελ νπξηθή αξζξίηηδα θαη ηηο θαξδηνπάζεηεο. 

Ζ βηηακίλε C, ην θνιηθφ νμχ θαη ε αλζνθπάλε, κεξηθά απφ ηα πνιιά θιαβνλνεηδή πνπ 

πεξηέρνληαη ζηηο θξάνπιεο, ηα νπνία έρνπλ εμαηξεηηθέο αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηθαξθηληθέο 

ηδηφηεηεο, απνηεινχλ κηα εμαηξεηηθή «αζπίδα» γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ θαξθίλνπ θαη ησλ  

Κεθάιαην5ν 

φγθσλ. Ζ εκεξήζηα πξφζιεςε θξάνπιαο, θαίλεηαη πσο κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ αλάπηπμε 

ησλ θαξθηληθψλ θπηηάξσλ. 

 

ΣΟ ΠΔΠΟΝΗ 

 

Ζ πεπνληά (Cucumis melo - ΢ηθπφο ν πέπσλ) ή Πέπσλ ν θνηλφο είλαη αγγεηφζπεξκν 

δηθφηπιν θπηφ, ην νπνίν αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα ησλ Κνινθπλζνεηδψλ. ΢πγγεληθφ θπηφ κε 

ηελ θνινθπζηά, ηελ αγγνπξηά θαη ηελ θαξπνπδηά. 

Δίλαη αλαξξηρψκελν ή έξπνλ θπηφ κε θαηαγσγή απφ ηελ Αζία. 

Μέρξη λα σξηκάζνπλ ηα πεπφληα ρξεηάδνληαη πεξίπνπ 3 κήλεο. ΢ηελ Διιάδα έρνπκε 

αξθεηέο πνηθηιίεο πεπνληάο, ελψ ηα παξαγφκελα πεπφληα είλαη απφ ηα πην λφζηηκα ζηνλ 

θφζκν. Οη πην γλσζηέο είλαη: 

Μπαλάλεο. Πξψηκε πνηθηιία κε θαξπνχο θηηξηλσπνχο ζπλήζσο ζθαηξηθνχ θαη κηθξνχ 

κεγέζνπο. Αξθεηά αξσκαηηθά θαη θαιήο πνηφηεηαο. 

Αξγείηηθεο. Παξάγνπλ ηα γλσζηά αξγείηηθα πεπφληα εμαηξεηηθήο πνηφηεηαο. Ζ ζάξθα 

ηνπο είλαη ιεπθνπξάζηλε ή θηηξηλνπξάζηλε γιπθηά θαη ζρεηηθά ζθιεξή. 

Κξεκαζηά ρεηκσληάηηθα . Όςηκε πνηθηιία , κε ζθαηξηθφ ή σνεηδή θαξπφ θαη πξαζηλσπή 

ζάξθα. Καιιηεξγείηαη ζε πεξηνρέο ηεο Πεινπνλλήζνπ. 

Ζ Διιάδα παξνπζηάδεη αμηνζεκείσηε παξαγσγή πεπνληψλ. Παξάγνληαη πεξίπνπ 20.000 

ηφλνη πεπφλη, θάηη πνπ ζεκαίλεη φηη έρνπκε απηάξθεηα ζε απηφ ην αγαζφ. Πνιιά πεπφληα  
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παξάγνληαη ζηελ Πεινπφλλεζν (Αξγνιίδα, Ζιεία) θαη ζηελ Κξήηε. Τπάξρνπλ πνιιέο 

πνηθηιίεο, ζρήκαηα, αξψκαηα, γεχζεηο πεπνληψλ. Δίλαη ζεκαληηθφ λα πξνηηκάκε ειιεληθά 

πεπφληα βνεζψληαο ηελ ηνπηθή νηθνλνκία θαη ηελ πγεία καο. 

 

ΣΟ ΢ΤΚΟ 

 

΢χθν είλαη ν θαξπφο ηεο ζπθηάο πνπ ζπλαληάηαη απηνθπέο ζρεδφλ ζε φιε ηε Μεζφγεην 

θαη θαιιηεξγείηαη ζε πνιιέο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ γηα ηνπο εδψδηκνπο θαξπνχο ηεο. 

Σν ζρήκα είλαη ζηξνγγπιφ κε ακβιεία κχηε ζην κέξνο ηνπ θνηζαληνχ θαη επίπεδν ζηε 

βάζε, κνηάδεη κε ζαθνχια. Ζ ηνκή ελφο ζχθνπ πξηλ αξρίδεη λα σξηκάδεη κνηάδεη κε ην ζρήκα 

κπαζηνχλη ηεο ηξάπνπιαο. Αξρηθά είλαη πξάζηλν θαη θαζψο σξηκάδεη είηε γίλεηαη βηνιεηί 

είηε θαθεπξάζηλν θαη δαξψλεη. Ζ ςίρα θάησ απφ ηε θινχδα έρεη κηθξφ πάρνο θαη είλαη 

άζπξε, ελψ πην κέζα ν θαξπφο είλαη θνθθηλσπφο, φπνπ βξίζθνληαη πνιιά θνπθνχηζηα. Σα 

θνπθνχηζηα είλαη κηθξά θαη ζπγθξαηνχληαη κε ίλεο κέζα ζε εκίξξεπζηε κάδα, φπσο ζηε 

ληνκάηα, κε ηε δηαθνξά φηη ην ζχθν είλαη έληνλα ηλψδεο θαη αδηαθαλέο. 

Σν ζχθν είλαη βξψζηκνο θαξπφο κε γιπθηά γεχζε. ΢ην εκπφξην θπθινθνξεί σο θξνχην 

θαη σο μεξφο θαξπφο. Δπεηδή ηα θξέζθα ζχθα δε κπνξνχλ λα δηαηεξεζνχλ γηα κεγάιν 

δηάζηεκα ζε ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο, κηα ελαιιαθηηθή κέζνδνο ζπληήξεζεο είλαη λα 

απνμεξαίλνληαη ζηνλ ήιην. Σν ζχθν Κχκεο είλαη Πξνζηαηεπφκελε Ολνκαζία Πξνέιεπζεο 

αλαγλσξηζκέλε απφ ηελ Δπξσπατθή Έλσζε. 

Σα ζχθα πεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο, θάιην, αζβέζηην, καγλήζην _εηδηθά ηα απνμεξακέλα 

ζχθα απνηεινχλ πνιχ θαιή θπηηθή πεγή ηρλνζηνηρείσλ. 

Δίλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο Α, Β1 θαη Β2 θαη κέηαιια φπσο ζίδεξν, θψζθνξν, καγγάλην, 

λάηξην, θάιην θ. άι. 

Χο ζπνπδαηφηεξεο ειιεληθέο πνηθηιίεο ζχθνπ αλαθέξνληαη ηα καύξα θαη ηα ιεπθά 

Βαζηιηθά, ηα ΢κπξλαίηθα, ηα Κύκεο, ηα Καιακαηηαλά, ηα Πνιίηηθα θαη ηα καύξα 

Μαξθνπνύινπ.  
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Ζ θαιιηέξγεηα ηεο ζπθηάο ήηαλ εμαηξεηηθά δηαδεδνκέλε ζηελ λεφηεξε Διιάδα, έπαηδε 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ δηαηξνθή ηνπ πιεζπζκνχ θαη απνηεινχζε βαζηθφ εμαγψγηκν πξντφλ. 

Πξηλ ηνλ Β' ΠΠ αληηπξνζψπεπε ην 20% ηεο αμίαο ησλ εμαγφκελσλ αγξνηηθψλ πξντφλησλ. 

΢ηε ζχγρξνλε Διιάδα έγηλε εηζαγσγή κνζρεπκάησλ απφ ηελ πεξηνρή ηεο ΢κχξλεο ην  

1908, ηα νπνία κνηξάζηεθαλ ζε Αγξφηεο ηεο Μεζζελίαο. Σελ πεξίνδν 1930-1935 ε 

παξαγσγή ζχθσλ ζηελ Μεζζελία αλήιζε ζε 10.200 ηφλνπο, ελψ ην 1994 ηα ζηνηρεία 

δείρλνπλ παξαγσγή 5.236 ηφλσλ. 

Σν 1929 ηδξχζεθε ζην Τπνπξγείν Γεσξγίαο ην εηδηθφ γξαθείν πξνζηαζίαο ησλ 

ειιεληθψλ ζχθσλ, ην νπνίν δηαηεξήζεθε κέρξη ην 1952 νπφηε θαη ηδξχζεθε ε 

ζπλεηαηξηζηηθή νξγάλσζε "΢ΤΚΗΚΖ" ππφ ηελ επνπηεία ηνπ Τπ. Γεσξγίαο θαη ηεο 

Αγξνηηθήο Σξάπεδαο. ΢θνπφο ηεο ήηαλ ε πξνζηαζία ηεο ζπθνπαξαγσγήο θαη ε βειηίσζε ηεο 

δηάζεζεο θαη εμαγσγήο ησλ πξντφλησλ. 

΢ήκεξα ζηελ Διιάδα ε ζπθηά ζπλερίδεη λα θαιιηεξγείηαη ζην λνκφ Μεζζελίαο, φπνπ 

ππάξρνπλ ζπζηεκαηηθνί νπσξψλεο. Ληγφηεξν ζπζηεκαηηθά θαιιηεξγείηαη ζηνπο λνκνχο 

Λαθσλίαο θαη Αηηηθήο, ζηελ Κχκε, ην Πήιην θαη νξηζκέλα λεζηά.  

ΣΟ ΠΟΡΣΟΚΑΛΗ 

 

Σν πνξηνθάιη είλαη θξνχην πνπ θαξπίδεη απφ ην δέληξν πνξηνθαιηά. Δίλαη έλα απφ ηα πην 

γλσζηά εζπεξηδνεηδή. 

Σν πνξηνθάιη έρεη γιπθηά ή γιπθφμηλε γεχζε θαη είλαη ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν 

αξσκαηηθφ αλάινγα κε ηελ πνηθηιία θαη ηελ πνηφηεηα. Κάπνηα ειαθξηά πηθξή γεχζε πνπ 

παξαηεξείηαη κεξηθέο θνξέο νθείιεηαη ζε πνζφηεηα αηζέξηνπ ειαίνπ πνπ έρεη εηζρσξήζεη 

ζηε ζάξθα. Σν πνξηνθάιη είλαη πινχζην ζε βηηακίλε C. Πεξηέρεη επίζεο ζάθραξα, θάιην, 

αζβέζηην, θψζθνξν θαη βηηακίλε Α. Δίλαη σθέιηκν γηα ηε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ θαη ε 

ζξεπηηθή ηνπ αμία είλαη κεγάιε. Καηαλαιψλεηαη λσπφ σο θξνχην ή ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

παξαγσγή ρπκψλ, θξέζθσλ ή ζπζθεπαζκέλσλ. Οη θαξπνί πνπ ζπιιέγνληαη φηαλ είλαη 

άγνπξνη, κηθξνί θαη πξάζηλνη ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε δαραξνπιαζηηθή. 

Σν αηζέξην έιαην ηεο θινχδαο, ησλ αλζψλ θαη ησλ θχιισλ ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

αξσκαηνπνηία αιιά θαη ζηε δαραξνπιαζηηθή. Απφ ηε θινχδα επίζεο παξαζθεπάδεηαη γιπθφ 

θνπηαιηνχ. 

΢ηελ Διιάδα θαιιηεξγνχληαη πεξίπνπ 350.000 ζηξέκκαηα κε πνξηνθαιηέο. Οη πεξηνρέο 

κε ην κεγαιχηεξν ελδηαθέξνλ είλαη κε ζεηξά κεγαιχηεξεο παξαγσγήο νη λνκνί Αξγνιίδαο,  
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Λαθσλίαο, Άξηαο, Υαλίσλ, Αηησιναθαξλαλίαο, Ζιείαο θαη Κνξηλζίαο. Ζ εηήζηα 

παξαγσγή ηεο ρψξαο θπκαίλεηαη θνληά ζην 1.000.000 ηφλνπο. 

Με ηνλ βηνινγηθφ ηξφπν παξαγσγήο –ζηηο ίδηεο πεξηνρέο– θαιιηεξγνχληαη πεξίπνπ  

17.000 ζηξέκκαηα κε πνξηνθαιηέο. 

Οη θχξηεο πνηθηιίεο πνπ θαιιηεξγνχληαη ζηελ Διιάδα είλαη: 

Οη νκθαινθόξεο (έρνπλ νκθαιφ ζηελ θνξπθή ηνπ θαξπνχ): κέξιηλ (αληηπξνζσπεχεη ην 

60% πεξίπνπ ηεο ειιεληθήο παξαγσγήο), λαβαιίλεο, θαη ληνπ ρνι. 

Οη θνηλέο: βαιέληζηα, ζαινπζηηάλα θαη δηάθνξα άιια θνηλά (΢πάξηεο, Υαλίσλ θ.ιπ.). 

Οη αηκαηόζαξθεο (θφθθηλν ρξψκα ζάξθαο): κφξν, ηαξφθν θαη ζαλγθνπίλη. 

 

ΣΟ ΜΑΝΣΑΡΗΝΗ 

 

Σν καληαξίλη είλαη ν θαξπφο ηεο καληαξηληάο 

(επηζη.: Citrus reticulata, Κηηξέα ε δηθηπσηή), 

ελφο κηθξνχ εζπεξηδνεηδνχο δέλδξνπ. Μνηάδεη 

πνιχ κε ην πνξηνθάιη. Σν ζρήκα ηνπ δελ είλαη 

ζθαηξηθφ αιιά ειιεηςνεηδέο. Σα καληαξίληα 

ηξψγνληαη ζπλήζσο σκά ή ζε θξνπηνζαιάηεο. 

Σν δέληξν είλαη πην αλζεθηηθφ ζηελ μεξαζία απφ 

φηη ν θαξπφο. Σν δέληξν είλαη αεηζαιέο, 

επαίζζεην θαη εχθνια θαηαζηξέθεηαη απφ ην 

θξχν .Φχεηαη ζε ηξνπηθά θαη ππνηξνπηθά 

θιίκαηα. 

Σα καληαξίληα θαιιηεξγνχληαη ζε πνιιέο ρψξεο, φπσο ε Ηζπαλία θαη ε Διιάδα (θπξίσο 

ζηελ Κξήηε θαη ηελ Υίν). 

Σν δέληξν ηεο καληαξηληάο είλαη πην αλζεθηηθφ ζηελ μεξαζία, απ' φηη ν θαξπφο. Σν δέληξν 

είλαη αεηζαιέο, επαίζζεην θαη ην θξχν πνιχ εχθνια κπνξεί λα ην θαηαζηξέςεη. Σν δέληξν 

ηεο καληαξηληάο ζπλαληάηαη ζπλήζσο ζε ηξνπηθά θαη ππνηξνπηθά θιίκαηα. 

Σν καληαξίλη έρεη πνιιά νλφκαηα, κεξηθά απφ ηα νπνία αλαθέξνληαη ζε δηαζηαπξψζεηο 

αλάκεζα ζηε καληαξηληά θαη ζε άιιν εζπεξηδνεηδέο θπηφ. Σα πεξηζζφηεξα καληαξίληα ζε 

ζπζθεπαζίεο αλήθνπλ ζηελ πνηθηιία satsuma, γλσζηή ζηελ Ηαπσλία κε ην φλνκα mikan. Ζ 

πνηθηιία φκσο πνπ έρεη θεξδίζεη ηνπο θαηαλαισηέο δηεζλψο είλαη νη θιεκεληίλεο. Σν tangor, 

πνπ είλαη δηαζηαχξσζε αλάκεζα ζε πνξηνθάιη θαη καληαξίλη έρεη πηθξή ζάξθα, πινχζηα ζε 

άξσκα θαη είλαη εχθνιν ζην μεθινχδηζκα. Σέινο, ην rangpur απνηειεί κηα δηαζηαχξσζε 

καληαξηληψλ θαη ιεκνληψλ. 

Ζ παξνπζία αιάησλ βξψκηνπ δηθαηνινγεί ηελ εξεκηζηηθή ηνπ δξάζε. Ζ απνμεξακέλε 

θινχδα ηνπ θξνχηνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ παξαδνζηαθή θηλεδηθή ηαηξηθή. Δπίζεο, ν θινηφο  
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ηνπ καληαξηληνχ έρεη ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο, δηεπθνιχλεη ηελ πέςε θαη θάλεη θαιφ ζηελ 

θνηιηά. ΢χκθσλα κε δχν ηαπσληθέο κειέηεο, νη νπνίεο είδαλ ην θσο ηεο δεκνζηφηεηαο ην 

2006,ε θαηαλάισζε ηνπ θξνχηνπ κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ πηζαλφηεηα λα πξνζβιεζεί 

θάπνηνο απφ θαξθίλν ηνπ ήπαηνο, θαξδηνπάζεηεο, εγθεθαιηθά θαη δηαβήηε. Σν καληαξίλη 

θαηνη παξαιιαγέο ηνπ (θιεκεληίλεο, satsuma, tangor) είλαη φιεο πινχζηεο ζε θαξνηηλνεηδή. 

Μία κεξίδα 100 γξακ. ζεσξεηηθά απνδίδεη 53 ζεξκίδεο. Δίλαη πινχζηα πεγή θαιίνπ θαη 

βνεζά ηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 

ΣΟ ΡΟΓΗ 

 

Ζ ξνδηά είλαη θπηφ ηνπ γέλνπο πνπληθή (Punica) 

ηεο νηθνγέλεηαο πνπληθίδεο (Punicaceae). Αλήθεη 

ζηελ ηάμε κπξηψδε (Myrtales). Σν γέλνο πνπληθή 

πεξηιακβάλεη δχν είδε, κε ζεκαληηθφηεξε ηελ 

Πνπληθή ηε ξνηά ή Ρνηά ε θνηλή (Punica granatum). 

Απηή είλαη γλσζηή κε ηα θνηλά νλφκαηα ξνδηά, 

ξντδηά, ξνγδηά θαη ξσβηά (ζηελ Κχπξν). 

Καιιηεξγείηαη θπξίσο γηα ηνπο θαξπνχο ηεο, απφ 

ηνπο νπνίνπο παξαζθεπάδνληαη δξνζηζηηθά πνηά θαη ζηξφπηα (γξελαδίλε), φπσο επίζεο θαη 

γηα θαιισπηζηηθνχο ζθνπνχο (λάλεο θαη δηπιαλζείο πνηθηιίεο θπξίσο). 

Καιιηεξγείηαη ζε φιν ηνλ θφζκν θαη επδνθηκεί ζε ζεξκέο πεξηνρέο, ζηα λεζηά θαη ζηηο 

εζσηεξηθέο πεδηάδεο. ΢ηελ Θεζζαινλίθε θαιιηεξγείηαη ζηελ πεξηνρή 40 Δθθιεζηέο.΢ηε 

Λακία θαη ζηε Γξάκα φπνπ θαιιηεξγείηαη ε πνηθηιία «Wonderful» θαη ζηελ πεξηνρή ηεο 

Δξκηφλεο φπνπ θαιιηεξγείηαη θαη ε νκψλπκε πνηθηιία. Δπίζεο ην ξφδη έρεη θνπθνχηζηα. Ο 

ρπκφο ηνπ ξνδηνχ αληηπξνζσπεχεη ηα ηξία ηέηαξηα ηνπ βάξνπο ηνπ. Ο θινηφο ησλ θαξπψλ 

είλαη πινχζηνο ζε ηαλλίλε θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ θαηεξγαζία ησλ δεξκάησλ, αθφκα θαη 

ζηε βαθή ησλ καιιηψλ. Αθέςεκα ηνπ θινηνχ ηνπ θαξπνχ θαη ηεο ξίδαο ρξεζηκνπνηείηαη σο 

αλζεικηλζηθφ θαη ηδίσο θαηά ηεο ηαηλίαο, γηαηί πεξηέρεη έλα αιθαινεηδέο. Πνιιαπιαζηάδεηαη 

κε κνζρεχκαηα ή παξαθπάδεο. Οη θαξπνί ηεο σξηκάδνπλ ην θζηλφπσξν θαη ζπιιέγνληαη 

πξηλ αξρίζνπλ νη βξνρέο. Έπεηηα, απνζεθεχνληαη ζε μεξφ πεξηβάιινλ. Ζ ξνδηά απαληάηαη ζε 

δηάθνξεο κνξθέο, νη θπξηφηεξεο απφ ηηο νπνίεο είλαη: νη νμχθαξπεο (μηλφξξνδα) θαη νη 

γιπθφθαξπεο (γιπθφξξνδα) θαζψο θαη ζε κνξθή λάλνπ. Γέληξν αλζεθηηθφ, ζπάληα 

πξνζβάιιεηαη απφ παξάζηηα. 

Σν ξφδη είλαη πινχζην ζε βηηακίλεο (Α, C, Δ, θπιιηθφ νμχ), ζίδεξν, θάιην θαη θπηηθέο 

ίλεο, ελψ είλαη ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ζεξκίδεο. Μάιηζηα, έλα ξφδη θαιχπηεη ην 40% 

ηεο πνζφηεηαο ηεο βηηακίλεο C θαη ην 25% ηνπ θπιιηθνχ νμένο πνπ έρεη θαζεκεξηλά αλάγθε 

έλαο ελήιηθνο. Δίλαη πινχζην ζε ηξεηο δηαθνξεηηθέο κνξθέο αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ 

(ηαλίλεο, αλζνθπαλίλεο, ειιαγηθφ νμχ) θαη ε ζπλνιηθή αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηά ηνπ έρεη 

ππνινγηζηεί φηη είλαη 2-3 θνξέο κεγαιχηεξε απφ απηήλ ηνπ θφθθηλνπ θξαζηνχ ή ηνπ 

πξάζηλνπ ηζαγηνχ. ΢ε πξφζθαηε κειέηε, θάλεθε φηη ην ξφδη θαη νη δηάθνξεο πνηθηιίεο 

κνχξσλ έρνπλ ηελ ηζρπξφηεξε αληηνμεηδσηηθή δξάζε ζε θπηηαξηθφ επίπεδν, ζε ζχγθξηζε κε 

άιια 25 θξνχηα πνπ εμεηάζηεθαλ.                                    
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4. Συνταγζσ από το Αιγαίο: Καρπατςζλθ Πλγα 

http://grshops.com/eshop/glykamelino/38.html
http://www.sintagespareas.gr/
http://www.pontos-news.gr/permalink/16865.html
http://www.mageirikesdiadromes.gr/
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://www.demideli.com/
http://www.sintagespareas.gr/sintages/lalaggia-kalamatiana.html#ixzz2lIOnP5NW
http://www.ierapetra.gr/
http://www.kritikoi.gr/
http://www.sedik.gr/
http://www.youtube.com/

