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ÁÊÑÅÏÖÁÃÉÁ

×ÏÑÔÏÖÁÃÉÊÅÓ - ÖÕÔÏÖÁÃÉÊÅÓ

ÓÕÍÔÁÃÅÓ

Áðü ôï ó÷ïëéêü êÞðï óôï ôñáðÝæé ìáò

1. Éóôïñßá ôçò ÷ïñôïöáãßáò - öõôïöáãßáò

Áðü ôéò ìáñôõñßåò ðïõ Ý÷ïõìå ãéá ôïõò ðñþôïõò áíèñþðïõò, ðñïêýðôåé üôé ç öõôïöáãßá
åèåùñåßôï ç öõóéêÞ äéáôñïöÞ ôçò áíèñùðüôçôáò. Ïé áñ÷áßïé ̧ ëëçíåò, ïé Áéãýðôéïé êáé ïé Åâñáßïé
ðåñéÝãñáöáí ôïí Üíèñùðï ùò öñïõôïöÜãï. Ïé óïöïß éåñåßò ôçò áñ÷áßáò Áéãýðôïõ äåí Ýôñùãáí
ðïôÝ êñÝáò. Ðïëëïß áñ÷áßïé ¸ëëçíåò óïöïß, åðßóçò, - üðùò ï ÐëÜôùí, ï ÓùêñÜôçò êáé ï
Ðõèáãüñáò - õðïóôÞñéæáí öáíáôéêÜ ôç öõôïöáãßá. Ï ìåãÜëïò ðïëéôéóìüò ôùí ºíêáò âáóßóôçêå óôç
öõôïöáãßá. Óôçí Éíäßá, ï Âïýäáò ðñïÝôñåðå ôïõò ìáèçôÝò ôïõ íá ìçí ôñþíå êñÝáò. Ïé ÔáïúóôÝò
Üãéïé êáé óïöïß Þôáí öõôïöÜãïé. Ïé ðñþôïé ×ñéóôéáíïß êáé Åâñáßïé Þôáí åðßóçò öõôïöÜãïé. Óôç
Âßâëï öáßíåôáé êáèáñÜ ç ðñïôñïðÞ ôïõ äçìéïõñãïý: «Êáé ï Èåüò åßðå: “óáò Ýäùóá êÜèå óðüñï ðïõ
ãåííÜ ÷üñôá, ðïõ åßíáé åðÜíù óôï ðñüóùðï ôçò ãçò êáé êÜèå äÝíôñï, óôï ïðïßï õðÜñ÷ïõí öñïýôá,
ãéá óáò ðñÝðåé íá åßíáé óáí êñÝáò”» (ÃÝíåóéò 1:29). Ï ¢ãéïò Ðáýëïò Ýãñáöå ðñïò ôïõò Ñùìáßïõò:
“åßíáé êáëü íá ìçí ôñþôå êñÝáò”. (Ðñïò Ñùìáßïõò 14:21). Ïé áñ÷áßïé ÉíäïõéóôÝò óôçí Éíäßá ðÜíôá
áðáãüñåõáí ôç óáñêïöáãßá. Ôï éåñü âéâëßï ôïõ ÉóëÜì, ôï ÊïñÜíé, áðáãïñåýåé ôçí ôñïöÞ áðü
«…íåêñÜ æþá, áßìá êáé óÜñêåò…» ¸íáò áðü ôïõò ðñþôïõò ÷áëßöçäåò ìåôÜ ôïí ÌùÜìåè, ï áíéøéüò
ôïõ, óõìâïýëåõå ôïõò ìáèçôÝò ôïõ: «Ìçí êÜíåôå ôá óôïìÜ÷éá óáò ôÜöïõò ôùí æþùí».

¸ôóé âëÝðïõìå üôé ðïëëÝò èñçóêåßåò êáé ðïëëïß óïöïß Üíèñùðïé, óå äéáöïñåôéêÝò åðï÷Ýò,
Ý÷ïõí áðïäå÷èåß ôç öõôïöáãßá êáé Ý÷ïõí ðáñáêéíÞóåé êáé Üëëïõò íá êÜíïõí ôï ßäéï. ¼ìùò êáé
ôá áíáôïìéêÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò, ôáéñéÜæïõí ðåñéóóüôåñï ìå áõôÜ ôùí
öõôïöÜãùí æþùí ðáñÜ ôùí óáñêïöÜãùí.

¸÷ïõí, êáôÜ êáéñïýò, åêöñáóôåß ïé ßäéïé Þ Ýãéíå ãíùóôü üôé Þôáí ÷ïñôïöÜãïé ðïëëïß ãíùóôïß
Üíèñùðïé áðü äéáöïñåôéêÝò åðï÷Ýò  êáé äéáöïñåôéêïýò ðïëéôéóìïýò: Ðõèáãüñáò, ÓùêñÜôçò, ÐëÜôùí,
Âïýäáò, Ðëïýôáñ÷ïò, ÓåíÝêáò, Ïâßäéïò, Ìá÷Üôìá ÃêÜíôé, ÄáëÜú ËÜìá, ËåïíÜñíôï íôá Âßíôóé, Æáí
Æáê Ñïõóóþ, ¢ëìðåñô ÓâÜúôóåñ, ËÝùí Ôïëóôüú, Âåíéáìßí ÖñÜíãêëéí, Ñßôóáñíô ÂÜãêíåñ, Âïëôáßñïò,
ÉóáÜê Íåýôùí, Ôæùí Ìßëôïí, ÊÜñïëïò Äáñâßíïò, ÁúíóôÜúí, Ôæþñôæ ÌðÝñíáñíô Óþ, Ìðïìð Íôýëáí,
ËïõÀæá Ìáßç, Ñáëö ÃïõÜëíôï ¸ìåñóïí, ÊÜíôéò ÌðÝñãêåí, Ðùë Íéïýìáí, Ôæáßçìò Êüìðïõñí.
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ÐïëëÝò ïñãáíùìÝíåò ðñïóðÜèåéåò ãéá ôçí åðáíáöïñÜ êáé äéÜäïóç ôçò äéáôñïöÞò ðïõ äåí
ðåñéÝ÷åé êñÝáò, Ýãéíáí óôï ðéï ðñüóöáôï ðáñåëèüí.

Ï ãéáôñüò Henri Bouquet, åðéóôçìïíéêüò óõíåñãÜôçò ôïõ Ðáñéóéíïý «×ñüíïõ», ãñÜöåé ôá åîÞò
åíäéáöÝñïíôá ðåñß öõôïöáãßáò, óå Üñèñï ôïõ ðïõ äçìïóéåýôçêå óôï ðåñéïäéêü «Õãåßá», ôï 1933:
«ÅÜí äåí öáßíåôáé áðïëýôùò ëïãéêüí íá ôñÝöùíôáé áðïêëåéóôéêþò ìå öõôéêÜò ïõóßáò ôïõëÜ÷éóôïí
åêåßíïé ðïõ åñãÜæïíôáé óïâáñþò êáé ïé ïðïßïé âñßóêïõí åðß ðëÝïí åéò ôï êñÝáò Ýíá ôïíùôéêüí
íåõñéêüí, åí ôïýôïéò, åõñßóêù ëïãéêÞí ôçí õãéåéíÞí ðïõ ìáò óõìâïõëåýåé íá ôñþìå ÷üñôá üóïí ôï
äõíáôüí ðåñéóóüôåñïí.

Ç áíÜãêç íá ôñþìå ìüíïí ÷üñôá áðü êáéñü óå êáéñü åßíáé ëßáí áîéïóýóôáôïò. Äéá ôïõ ôñüðïõ
áõôïý åîáóöáëßæåôáé ç áíÜðáõóéò ôïõ ïñãáíéóìïý ïëïêëÞñïõ êáé êõñßùò ôïõ Þðáôïò êáé ôïõ
êõêëïöïñéêïý óõóôÞìáôïò.

Ç áðïêëåéóôéêÞ êñåïöáãßá åßíáé áóöáëþò ðåñéóóüôåñïí åðéâëáâÞò ðáñÜ ç áðïêëåéóôéêÞ
öõôïöáãßá».

¸íáò Üëëïò ãéáôñüò, ôçí ßäéá åðï÷Þ, ï Vuithier ôçò ËùæÜíçò, ãñÜöåé ôá åîÞò óå åéäéêü Üñèñï
(áðü ôï ðåñéïäéêü «Õãåßá», 1933, ðÜëé):

«ÕðÜñ÷åé öõôïöáãßá êáé öõôïöáãßá. ¸÷ïõìå åí ðñþôïéò ôçí áðüëõôç öõôïöáãßá, ç ïðïßá
áðïêëåßåé êÜèå ôé ðïõ ðñïÝñ÷åôáé áðü æþï, áêüìç êáé ôï ãÜëá, ôï âïýôõñï êáé ôá áõãÜ. ¸ñ÷åôáé
Ýðåéôá ç ìéêôÞ öõôïöáãßá, ç ïðïßá áðïêëåßåé ìüíï ôá êñÝáôá, ôá øÜñéá êáé ôá èçñÜìáôá. ̧ ÷ïõìå,
ôñßôïí, ôçí ãáëáêôïöõôéêÞ äßáéôá, ðïõ óõíäõÜæåé ôï ãÜëá, ôá öñïýôá êáé ôá ÷üñôá. ¸ñ÷åôáé,
ôÝëïò, ç öñïõôïöáãßá, ðïõ áñêåßôáé ìüíï óôá öñïýôá. Ãéá ôçí ôåëåõôáßá áõôÞ äåí åðéôñÝðåôáé íá
ãßíåé óïâáñüò ëüãïò.

Ç áðüëõôç öõôïöáãßá äåí áñéèìåß ðïëëïýò ïðáäïýò. ÂáñéÝôáé êáíåßò åýêïëá ìßá äßáéôá ôüóï
áõóôçñÞ, ôçí ïðïßá Üëëùóôå êáé åßíáé äýóêïëï íá ôçí áêïëïõèåß ãéá ðáñáôåôáìÝíï ÷ñïíéêü
äéÜóôçìá. Áíáãíùñßæïõìå üôé ç äßáéôá áõôÞ ðñïóÝöåñå êáé ðñïóöÝñåé áêüìç ìåãÜëåò õðçñåóßáò
óå ìåãÜëï áñéèìü ðáó÷üíôùí áðü ñåõìáôéóìïýò, íåõñáóèÝíåéåò, ãáóôñåíôåñéêÝò ðáèÞóåéò, Üóèìá,
êôë. Áíôßèåôá áðü ü,ôé èá ìðïñïýóå êáíåßò íá íïìßóåé, ç áðüëõôç öõôïöáãßá áñêåß ôåëåßùò ãéá
ôéò áíÜãêåò ôïõ ïñãáíéóìïý, ï ïðïßïò âñßóêåé ôá ëåõêþìáôá êáé ôïõò õäáôÜíèñáêåò  óôá
äçìçôñéáêÜ êáé ôá üóðñéá, ôá ëßðç óôá êáñýäéá, ôá áìýãäáëá, êáé ôéò åëéÝò, ôá ìåôáëëéêÜ ýäáôá
êáé ôéò âéôáìßíåò óôá ÷üñôá êáé ôá öñïýôá.

Ç ãáëáêôïöõôéêÞ äßáéôá åßíáé áîéïóýóôáôç ãéá ôïõò êáñäéïðáèåßò, íåöñïðáèåßò, õðåñôáóéêïýò,
çðáôïðáèåßò, êôë. êôë. Ç ìüíç ëïãéêÞ äßáéôá åßíáé ç ìéêôÞ öõôïöáãßá».

Ç ãéáôñüò Hélène Sosmowzka, áíôéðñüåäñïò ôçò ÖõôïöáãéêÞò Åôáéñßáò ôçò Ãáëëßáò, ìå ôçí

åõêáéñßá ôïõ 6ïõ Óõíåäñßïõ ôçò Äéåèíïýò ÖõôïöáãéêÞò Åíþóåùò (Ëïíäßíï 26 Ìáúïõ 1926),
äçìïóéåýåé óôï Ðåñéïäéêü Hyggie áñéè. 49, ôï áêüëïõèï Üñèñï:

«Ôï 6ïí ÄéåèíÝò Öõôïöáãéêü ÓõíÝäñéï, óôï ïðïßï Ýëáâá ìÝñïò ùò ìÝëïò ôçò ÃáëëéêÞò
ÖõôïöáãéêÞò Åôáéñåßáò, áíôáðïêñßèçêå óôïí óêïðü ãéá ôïí ïðïßïí óõíÞëèå. Áðü õëéêÞò áðüøåùò,
áíáãíùñßóèçêå áðü üëïõò ç óõíçèéóìÝíç öéëïîåíßá ôùí ¢ããëùí êáé ôï éäéáßôåñï äéïñãáíùôéêü
ôùí ðíåýìá. Ôá ìÝëç, 24 ôïí áñéèìüí (Ôóå÷ïóëïâÜêïé, ÃÜëëïé Ãåñìáíïß, ¸ëëçíåò, Ïëëáíäïß,
Óïõçäïß, ¢ããëïé), äéÝìåíáí óå ìßá ùñáßá ïéêßá öõôïöáãéêÞ, êåéìÝíç óå Þóõ÷ç óõíïéêßá,
äåíäñïöõôåìÝíç, üðïõ ìðïñïýóå êáíåßò íá áíáðáõèåß êáé íá êïéìçèåß êáëÜ ìåôÜ ôéò åñãáóßåò ôçò
çìÝñáò. Ôï öõôïöáãéêü ãåýìá êÜëëéóôá êáôáñôéóìÝíï êáé áðïôåëïýìåíï áðü èáõìÜóéá öáãçôÜ,
åôéìÞèç ìå ôçí ðáñïõóßá ôïõ ÷åéñïõñãïý Lane êáé ôïõ Äáíïý ãéáôñïý G. Hindhede, ãíùóôïý ãéá



7

ÖÕÔÏÖÁÃÉÊÅÓ ÓÕÍÔÁÃÅÓ

ôéò åñãáóßåò ôïõ åðß ôçò åëáôôþóåùò ôùí áíáãêþí ôïõ áíèñþðïõ ãéá ôïõò ðñùôåúäáò. Áðü
áðüøåùò åðéóôçìïíéêÞò äåí åìÜèáìå ôßðïôå íÝïí.

Íïìßæù üôé ïé öõôïöÜãïé ðñïóùñéíþò äåí çìðïñïýí ðáñÜ íá åðáíáëáìâÜíïõí ôéò áñ÷Ýò ôïõò,
ãéá íá äéáäßäïõí óôçí áíèñùðüôçôá éäÝåò õãéåßò.

¼ëïé ïé öõôïöÜãïé äçëþíïõí êáé óõìöùíïýí ãéá ôéò ðñïüäïõò ôçò öõôïöáãéêÞò éäÝáò. Óôçí
Áããëßá, Ãáëëßá, Ïëëáíäßá, Éóðáíßá, ðïëëáðëáóéÜæåôáé, ìÝñá ìå ôç ìÝñá, ï áñéèìüò ôùí öõóéïëáôñþí
ãéáôñþí ïé ïðïßïé èåñáðåýïõí ôïõò áóèåíåßò ôïõò ìå ìåãÜëç åðéôõ÷ßá, ÷ùñßò öÜñìáêá, áðëþò ìå
öõóéêÜ ìÝóá. Íçóôåßá ìå íåñü, äßáéôá öõôïöáãéêÞ, áÝñáò, öùò, Þëéïò, õäñïèåñáðåßá, ãõìíáóôéêÞ.
¸íá Üëëï äåßãìá ôçò öõôïöáãéêÞò ðñïüäïõ åßíáé ç ýðáñîç óå ðïëëÝò áããëéêÝò ïéêïãÝíåéåò
(Üëëùóôå õðÜñ÷ïõí ôÝôïéåò êáé óôç Ãáëëßá) ìéáò ôñßôçò êáé ôÝôáñôçò ãåíåÜò öõôïöÜãùí. Ïé ¢ããëïé
ôïõò ïíïìÜæïõí life-vegetariens. Åßíáé óõíÞèùò ðïëý åýñùóôïé êáé ðïëý õãéåßò. Ôïõò åñþôçóá åÜí
åðéèõìïýóáí íá öÜãïõí êñÝáò. ìïõ åäÞëùóáí üëïé üôé áéóèÜíïíôáé ìåãÜëç áðÝ÷èåéá ãé’ áõôÞ ôçí
ôñïöÞ.

ÁéóèçôéêÞ íüôá: Ï ïßêôïò êáé ç áãÜðç ðñïò ôá æþá õðïóôçñß÷èçêå ðïëý. ¼óïé Ýãéíáí
öõôïöÜãïé áðü æùïöéëßá, èåùñïýí ôïõò åáõôïýò ôïõò ðåñéóóüôåñï áíõøùìÝíïõò çèéêþò ðáñÜ
åêåßíïé ïé ïðïßïé áóðÜóèçêáí ôçí öõôïöáãßá åßôå áðü ðåðïßèçóç, åßôå áðü áßóèçìá åãùúóìïý ãéá
ôçí áðïêáôÜóôáóç Þ ôçí äéáôÞñçóç ôçò õãåßáò ôïõò. Äõóôõ÷þò, ëçóìïíïýí üôé ïé áëçèéíïß
öõôïöÜãïé åßíáé üëïé êáé ðáíôïý ïé ßäéïé. Áñ÷ßæïõí íá åßíáé öõôïöÜãïé áðü åãùúóìü êáé åîáêïëïõèïýí
áðü æùïöéëßá.

Åí ðÜóç ðåñéðôþóåé, ðñÝðåé íá ïìïëïãÞóïõìå üôé ç Áããëßá êáé ç Ïëëáíäßá åßíáé ðñïíïìéïý÷ïé
áðü áðüøåùò öõôïöáãéêþí éäñõìÜôùí. Ïé ÷þñåò áõôÝò ü÷é ìüíï Ý÷ïõí èáõìÜóéá åóôéáôüñéá,
êáèáñÜ êáé ùñáßá, áëëÜ åðßóçò «home» êáé îåíïäï÷åßá åéò ôá ïðïßá ðïëëïß öõôïöÜãïé ìðïñïýí
íá êáôïéêÞóïõí.

Åêåßíï ðïõ åßíáé ðåñéóóüôåñï åíäéáöÝñïí åßíáé ç ßäñõóç ó÷ïëåßùí óôá ïðïßá ôá ðáéäéÜ
áíáôñÝöïíôáé öõôïöáãéêþò. Ç ßäñõóç óáíáôïñßùí óôá ïðïßá ïé áóèåíåßò èåñáðåýïíôáé ìå ôï
öõóéïëáôñéêü óýóôçìá. ÁëëÜ åí ìÝóù ôùí èáõìáóßùí áõôþí íåùôåñéóìþí, áõôüò ï ïðïßïò åðéôñÝðåé
íá äßäåôáé åéò ôá ðáéäéÜ ìéá öõôïöáãéêÞ áíáôñïöÞ, õðåñâáßíåé üëïõò ôïõò Üëëïõò äéüôé, åÜí ïé
åíÞëéêåò Ý÷ïõí ôï äéêáßùìá íá äçëçôçñéÜæùíôáé ìå ôï êñÝáò, íá äçëçôçñéÜæïõìå ôá ðáéäéÜ åßíáé
Ýãêëçìá.» (áðü ôï ðåñéïäéêü Õãåßá», 1926).

2. ÏéêïãåíåéáêÞ éáôñéêÞ, âüôáíá, ãéáôñéêÜ
Éäéüôçôåò, Ôñüðïò ðáñáóêåõÞò

Ìéá äñáóôçñéüôçôá, óôåíÜ äåìÝíç ìå ôç ÷ïñôïöáãßá, åßíáé ç åõñåßá ÷ñÞóç âïôÜíùí êÜèå
åßäïõò ãéá ôç èåñáðåßá áóèåíåéþí, ôçí áíáæùïãüíçóç ôïõ ïñãáíéóìïý êáé ôçí ðñïóðÜèåéá ôçò
“ìåôÜèåóçò” ôùí ãçñáôåéþí ãéá áñãüôåñá.

«ÐáñÜ ôù ëáþ ðáñáìÝíåé ç óõíÞèåéá ôùí åã÷õìÜôùí êáé áöåøçìÜôùí ðÜóçò öýóåùò. ðñüêåéôáé
ðåñß åèßìïõ äéêáéïëïãçìÝíïõ áðü ôçí ðåßñáí ôùí áéþíùí» (Ch. Fiessinger).
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ÁíôéãñÜöïõìå áðü Ýíá ãáëëéêü ðåñéïäéêü ëáúêÞò õãéåéíÞò ôïí ðßíáêá ìå ôá ðëÝïí óõíçèéóìÝíá
âüôáíá, ìå ôéò äüóåéò êáé ôïí ôñüðï ðáñáóêåõÞò ôïõò:

1ï) Ìå åã÷ýìáôá: ñß÷íïõìå ðÜíù óôï öõôü âñáóôü íåñü êáé ôï áöÞíïõìå ãéá ìéóÞ þñá (ãéá ôá öõôÜ
ðïõ óçìåéþíïíôáé ìå óôáõñü ãéá äýï þñåò) :

Ãéá Ýíá ëßôñï íåñïý
Áãñéïðáðáñïýíá (Üíèç) . . . . . 5 Ãñáìì. ÅíÝñãåéá Áðï÷ñåìðôéêÞ, ðñáûíôéêÞ
ÁêôÝá (Üíèç) . . . . . . . . . . . . . . 5 » » ÌáëáêôéêÞ
Áëèáßá (Üíèç) . . . . . . . . . . . . . 10 » » ÌáëáêôéêÞ
¢íèç óôçèéêÜ (4 Üíèç) . . . . . . 5 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ
¢íéóïí ôï áóôåñïåéäÝò (óðÝñìáôá)   10 » »            ÄéïõñçôéêÞ
Áñáâüóéôïò (óôßãìáôá) . . . . . . 10 » » ÄéïõñçôéêÞ
ÁñêôïóôÜöõëëïí (öýëëá) . . . . 10 » » Åììçíáãùãüò
Áñôåìéóßá (öýëëá) (armoise) 10 » » ÐñáûíôéêÞ
ÂáëåñéÜíá (ñßæá) . . . . . . . . . . . 10 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ
ÂÞ÷éïí (Üíèç) . . . . . . . . . . . . . 5 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ
ÂéïëÝôôá (Üíèç) . . . . . . . . . . . . 10 » » ÏñåêôéêÞ, ðåðôéêÞ
ÃëõêÜíéóïí (óðÝñìáôá) . . . . . . 10 » » ÁðïêáèáñôéêÞ (áßìáôïò)
Ãëõêýðéêñïí (êáõëüò) . . . . . . . 20 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ, âáëóáìéêÞ
ÅëÜôç (âëáóôïß) . . . . . . . . . . . . 20 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ
ÅõêÜëõðôïò . . . . . . . . . . . . . . . 10 » » ÐåðôéêÞ
Çäýïóìïò (öýëëá) . . . . . . . . . . 5 » » ÁðïêáèáñôéêÞ
ºïí ôï ôñß÷ñïõí . . . . . . . . . . . . 10 » » ÁðïêáèáñôéêÞ, óôõðôéêÞ
Êáñõäüöõëëá . . . . . . . . . . . . . 10 » » ÁðïêáèáñôéêÞ
Êåíôáýñéïí ìéêñüí . . . . . . . . . 10 » » ÁíôéðõñåôéêÞ, ôïíùôéêÞ
Êßíá (öëïéüò) . . . . . . . . . . . . . . 20 » » ÄéïõñçôéêÞ, áðïêáèáñôéêÞ
Êé÷þñéïí (öýëëá) . . . . . . . . . . 10 » » ÔïíùôéêÞ
Êüêá (öýëëá) . . . . . . . . . . . . . 10 » » Åììçíáãùãüò
Êñüêïò . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 » » Åëáöñþò êáèáñôéêÞ
Ëéíáñüóðïñïò . . . . . . . . . . . . . 10 » » ÏñåêôéêÞ, ðåðôéêÞ
Ëõêßóêïò (houblon) . . . . . . . . . 10 » » ÐåðôéêÞ, ðñáûíôéêÞ
ÌÝëéóóá (öýëëá) . . . . . . . . . . . 5 » » ÌáëáêôéêÞ
Ìïëü÷á (Üíèç) . . . . . . . . . . . . 10 » » ÐåðôéêÞ, áñùìáôéêÞ
ÍåñáíôæÝá (öýëëá) . . . . . . . . . 5 » » ÁðïêáèáñôéêÞ, äéïõñçôéêÞ
Ðïëýãáëá (ñßæá) . . . . . . . . . . . 10 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ
Ðïëýôñé÷ïí ôïõ ÊáíáäÜ . . . . . 10 » » ÉäñùôéêÞ, áðï÷ñåìðôéêÞ
ÐïõñÜíôæá (Üíèç) . . . . . . . . . . 5 » » ÁíôéäéáññïúêÞ
ÑáôÜíéá (ñßæá) . . . . . . . . . . . . . 20 » » ÊáèáñôéêÞ, õðáêôéêÞ
ÓéíáìéêÞ (öýëëá) . . . . . . . . . . . 10 » » ÄéïõñçôéêÞ
ÓðáñÜããéá (ñßæá) . . . . . . . . . . . 20 » » ÓôõðôéêÞ
Óýìöõôïí (ñßæá) . . . . . . . . . . . 20 » » ÔïíùôéêÞ, áíôéäéáññïúêÞ
ÔÝúïí ìÝëáí (öýëëá) . . . . . . . . 10 » » ÐñáûíôéêÞ, ðåðôéêÞ
Ôßëéï (Üíèç) . . . . . . . . . . . . . . . 10 » » ÐåðôéêÞ, áíôéäéáññïúêÞ
¾óóùðïò . . . . . . . . . . . . . . . . .5 » » ÌáëáêôéêÞ



9

ÖÕÔÏÖÁÃÉÊÅÓ ÓÕÍÔÁÃÅÓ

Öáóêüìçëï (öýëëá) . . . . . . . . 5 » » Áðï÷ñåìðôéêÞ
Öëüìïò (Üíèç) . . . . . . . . . . . . . 5 » » ÐåðôéêÞ, ðñáûíôéêÞ
×áìüìçëïí (Üíèç) . . . . . . . . . . 5 » »

2ï) Ìå ìïýëéáóìá (macération): ôá âüôáíá åìâáðôßæïíôáé óå íåñü ãéá ðïëëÝò þñåò.

Ãéá Ýíá ëßôñï íåñïý
ÃåíôéáíÞ (îýëïí) . . . . . . . . . . . 5 ãñáìì. ÅíÝñãåéá ÏñåêôéêÞ, ðåðôéêÞ
Ãëõêýññéæá (ñßæåò) . . . . . . . . . 10 » » ÐåðôéêÞ, åëáöñþò êáèáñôéêÞ
ÊïõÜóóéá . . . . . . . . . . . . . . . . 5 » » ÏñåêôéêÞ, ðåðôéêÞ
ÑåâÝíôé (ñßæá) . . . . . . . . . . . . . 10 » » ÊáèáñôéêÞ

3ï) ÔÝëïò, ç ñßæá ôçò áãñéÜäáò (äéïõñçôéêÞ), ðáñáóêåõÜæåôáé áí âñÜóïõìå 20 ãñáìì. âïôÜíïõ óå
Ýíá ëßôñï íåñïý åðß ìéóÞ þñá.
- Ç ðôéóÜíç êñéèÞò (ðåðôéêÞ, äéïõñçôéêÞ), ðáñáóêåõÜæåôáé áí âñÜóïõìå ôïõò êüêêïõò ìÝ÷ñéò

üôïõ óðÜóïõí, áöÞóïõìå íá êáôáêáèßóåé ôï õãñü êáé öéëôñÜñïõìå.
- Ç ðôéóÜíç ôçò óáëóáðáñßëëçò (áðïêáèáñôéêÞ), ðáñáóêåõÜæåôáé áí áöÞóïõìå 50 ãñáìì. öõôïý

óå Ýíá ëßôñï øõ÷ñïý ýäáôïò åðß äýï þñåò, ôï âÜëïõìå Ýðåéôá óôç öùôéÜ ìÝ÷ñé âñáóìïý êáé
áöÞóïõìå íá æåìáôéóôåß åðß äýï þñåò (áðü ôï ðåñéïäéêü Õãåßá, 1932, óåë. 234-235).

3. Ïé óõíäõáóìïß ôùí ôñïöþí

Ìéá Üëëç äéáôñïöéêÞ ðñáêôéêÞ åßíáé áõôÞ ðïõ èåùñåß ùò ìåßæïí èÝìá óå ìéá õãéåéíÞ äéáôñïöÞ,
ôï óùóôü óõíäõáóìü ôùí ôñïöþí. Ãéá ôï èÝìá áõôü Ý÷ïõí ãñáöôåß ðÜñá ðïëëÜ -êáé åîáêïëïõèïýí
íá ãñÜöïíôáé áêüìç- êáìéÜ öïñÜ êáé áíôéöáôéêÜ ìåôáîý ôïõò

Ïé áêüëïõèïé óõíäõáóìïß åßíáé êáôÜëëçëïé êáé óõíåéóöÝñïõí óôçí êáëýôåñç êáé åðáñêÞ ðÝøç
ôùí ôñïöþí. Åêåßíïé ðïõ ðñïóðáèïýí íá ÷Üóïõí âÜñïò, èá ôï åðéôý÷ïõí ðéï ãñÞãïñá áí áêïëïõèïýí
ôïõò óùóôïýò óõíäõáóìïýò.

1.- Ïé îçñïß êáñðïß (ëåýêùìá) êáé ôï Üóðñï ôõñß (ëåýêùìá) óõíäõÜæïíôáé ìå ðñÜóéíá ìç
áìõëþäç ëá÷áíéêÜ êáé ìå üîéíá êáé õðüîéíá öñïýôá. Åßíáé êáëýôåñá íá ôñþãïíôáé óôï ôÝëïò ôïõ
ãåýìáôïò.

2.- Ïé óõìðõêíùìÝíåò ôñïöÝò, üëá ôá êñÝáôá, øÜñéá, êïôüðïõëá êáé áõãÜ óõíäõÜæïíôáé ìå
ðñÜóéíá ìç áìõëþäç ëá÷áíéêÜ.

3.- Ïé áìõëþäåéò ôñïöÝò óõíäõÜæïíôáé ìå ðñÜóéíá êÜèå åßäïõò ëá÷áíéêÜ, ìå ëßðç êáé ëÜäéá.
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4.- Ôá ãëõêÜ öñïýôá óõíäõÜæïíôáé ìå ôá õðüîéíá öñïýôá êáé ôá õðüîéíá öñïýôá êáëýôåñá ìå
ôá ìç áìõëþäç ëá÷áíéêÜ.

6.- Ôï ãéáïýñôé óõíäõÜæåôáé åõíïúêÜ ìå öñÝóêá öñïýôá Þ ìç áìõëþäç ëá÷áíéêÜ.
7.- Ôá öñïýôá óõíäõÜæïíôáé ðïëý êáëÜ ìå ôá ëá÷áíéêÜ.

4. Âüôáíá êáé ìðá÷áñéêÜ ðïõ ùöåëïýí

Ôá ìðá÷áñéêÜ äåí åßíáé ðÜíôá åðéæÞìéá ãéá ôçí õãåßá. ¼óá ìðá÷áñéêÜ
÷ñçóéìïðïéïýíôáé ìå óùóôü ôñüðï ìðïñåß íá åßíáé ðïëý ùöÝëéìá êáé
èñåðôéêÜ. ¼ôáí ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óå ìéêñÝò ðïóüôçôåò, äßíïõí õðÝñï÷ç
ãåýóç ôçí ïðïßá ìðïñïýí íá áðïëáýóïõí ôá ðáéäéÜ êáé ïé çëéêéùìÝíïé.
Èõìçèåßôå üìùò üôé «ðáí ìÝôñïí Üñéóôïí». äåí èá ðñÝðåé ôá ìðá÷áñéêÜ íá
êáëýðôïõí ôç ãåýóç ôïõ öáãçôïý.

ÁãïñÜóôå ìéêñÝò ðïóüôçôåò âïôÜíùí êáé ìðá÷áñéêþí åðåéäÞ ìå ôïí
êáéñü ÷Üíïõí ôç ãåýóç ôïõò. ÖõëÜîôå ôá óå óêéåñü êáé äñïóåñü ìÝñïò.

Ç ðñÜóéíç ðéðåñüñéæá öõëÜóóåôáé óå ãëÜóôñåò ìå õãñü ÷þìá.
ÂãÜëôå êÜèå öïñÜ áðü Ýíá ìéêñü êïììáôÜêé, üóï èÝëåôå íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå. ÁöáéñÝóôå ôç
öëïýäá êáé ôñßøôå ôç.

Êïýñêïõìá: Äßíåé ãåýóç óôá öáãçôÜ êáé ôá ÷ñùìáôßæåé êéôñéíùðÜ. Åßíáé áêüìá âüôáíï êáé
êÜíåé êáëü óôç ãñßðç, óôéò äåñìáôïðÜèåéåò êáé âïçèÜ ôç ÷þíåøç.

Óðüñïé óïõóáìéïý: ×ñçóéìïðïéïýíôáé óôï øùìß, óôá êÝúê, óôá ìðéóêüôá áëëÜ êáé ùò
êáñýêåõìá óôá ÷ïñôáñéêÜ. Ìðïñïýìå íá ôïõò öÜìå êáé áõôïýóéïõò. ÊÜíïõí êáëü óôá äüíôéá, ôá
ïýëá, óôï äÝñìá, óôá ìÜôéá êáé âïçèïýí óôç ÷þíåøç.

Êýìéíï: ×ñçóéìïðïéåßôáé ó’ üëá ôá ÷ïñôáñéêÜ, ôéò ÷ïñôüóïõðåò, ôá áëìõñÜ ìðéóêüôá êáé ôá
ïñåêôéêÜ. ÂïçèÜ óôç ÷þíåøç.

Êüëëéáíôñï: ×ñçóéìïðïéåßôáé áëåóìÝíï ó’ üëá ôá ÷ïñôáñéêÜ êáé äßíåé ùñáßá ãåýóç. Ìðïñïýìå
íá ôï êáëëéåñãÞóïõìå óå åîùôåñéêïýò Þ åóùôåñéêïýò ÷þñïõò.

Êüêêéíï ðéðÝñé: ×ñçóéìïðïéåßôáé óôá ëá÷áíéêÜ, óôéò óïýðåò, ôá ôçãáíçôÜ, ôá ïñåêôéêÜ êáé
ôéò êñÝðåò ìå ñýæé.

ÊÜñäáìï: Äßíåé ãåýóç óôá êÝúê, ôéò ðßôåò, ôá ìðéóêüôá. ×ñçóéìïðïéåßôáé áõôïýóéï Þ óå óêüíç.
Ôï ôóÜé ðïõ ãßíåôáé ìå óðüñïõò êÜñäáìïõ, öýëëá ìÝíôáò, êáíÝëá êáé ðéðåñüñéæá åßíáé ðïëý
ùöÝëéìï ãéá üóïõò ðÜó÷ïõí áðü áûðíßåò êáé âïçèÜ óôçí ðÝøç. ÁëåóìÝíï êÜñäáìï, êáíÝëá,
ðéðåñüñéæá êáé ìïó÷ïêÜñõäï, áíáìåìåéãìÝíá ìå ìÝëé, åßíáé öÜñìáêï ãéá ôï âÞ÷á êáé ôç öáñõããßôéäá.
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5. ÓïõóÜìé

Ôï óïõóÜìé åßíáé ìßá ðïëýôéìç ôñïöÞ. ¸÷åé ðåñéóóüôåñï áóâÝóôéï áðü ôï áãåëáäéíü ãÜëá, 3
öïñÝò ðåñéóóüôåñï öùóöüñï áðü ôï áõãü, ðåñéóóüôåñç âéôáìßíç Â3 (íéáóßíç) áðü ôï ìáýñï øùìß,
óßäçñï 1 1/2 öïñÜ ðåñéóóüôåñï áðü ôï óõêþôé, ðåñéóóüôåñç ðñùôåúíç áðü ôï êïôüðïõëï, ôï
óõêþôé, ôï ìðéöôÝêé.

Ôï óïõóÜìé êáé ôï ôá÷ßíé, ðïõ åßíáé ðáñÜãùãü ôïõ, ìðïñåßôå íá ôï ÷ñçóéìïðïéÞóåôå êáé óôá
ãëõêÜ óáò. Åðßóçò, ìðïñåßôå íá öôéÜîåôå óÜëôóá áðü ôá÷ßíé ãéá ôéò óáëÜôåò óáò Þ ãéá ôá
áôìüâñáóôá ëá÷áíéêÜ.

Óôéò óÜëôóåò óáò ìðïñåßôå, åðßóçò, íá ðñïóèÝóåôå öýôñá áðü áëöÜëöá, óôÜñé, öáêÝò, ñåâýèéá,
êëð.

6. Óüãéá

Ç óüãéá Ý÷åé ìðåé ãéá ôá êáëÜ óôï ôñáðÝæé ìáò. Ðïëëïß ôçí ÷ñçóéìïðïéïýí ãéá ëüãïõò äéáßôçò
êáé áðïöõãÞò ôçò êñåïöáãßáò áëëÜ êáé (åö’ üóïí åßíáé üóðñéï) ãéá ôéò ðåñéüäïõò íçóôåßáò. Êõñßùò
÷ñçóéìïðïéïýìå ôïí êéìÜ, ãéáôß ôá êïììÜôéá (êåìðÜð) åßíáé óáí íá ôñùò áöñïëÝî ìå íôïìÜôá.
ÂÜæïõìå ëïéðüí óüãéá-êéìÜ:  á) óôá ãåìéóôÜ (ìåëéôæÜíåò, ôïìÜôåò, ðéðåñéÝò) ü÷é üìùò óêÝôç áëë’
áíáìåìåéãìÝíç ìå ñýæé, åßôå ìéóü-ìéóü åßôå 1 ìÝñïò óüãéá - 2 ìÝñç ñýæé. â) Óôéò óÜëôóåò ãéá
ìáêáñüíéá êáé ãéá ðéëÜöé (èá âñåßôå ôÝôïéåò óõíôáãÝò óôï âéâëßï). ã) Óå ìðéöôÝêéá íçóôÞóéìá (ìå
êñåììýäé, óêüñäï, Üíçèï, ìáúíôáíü, ëßãï öáñßí-áð, ëßãï ëÜäé êáé øÞóéìï óå áëïõìéíü÷áñôï ãéá íá
ìç óêïñðßóïõí åëëåßøåé áõãþí). ä) Óå ìðéöôÝêéá áñôõìÝíá (ìå üóá ðñïáíáöÝñèçêáí êáé ìå áõãÜ
êáé ëßãï ôñéììÝíï ôõñß). Ðáñáëåßðïõìå üìùò ôï öáñßí-áð êáé ôï Üíçèï. Áíôß ìáúíôáíïý ìðïñïýìå
íá ñßîïõìå ñßãáíç. å) Óå ëá÷áíïíôïëìÜäåò êáé ãéáëáíôæÞ ðÜëé ìå ôçí áíáëïãßá ñýæé-óüãéá 1-1 Þ
1 ìÝñïò óüãéá - 2 ìÝñç ñýæé.

7. Ôá öýôñá

Ôá öýôñá åßíáé ðïëý èñåðôéêÜ ãéáôß ðåñéÝ÷ïõí üëá ôá óõóôáôéêÜ ðïõ ÷ñåéÜæåôáé Ýíá öõôü ãéá
íá æÞóåé êáé íá ìåãáëþóåé. ÁõôÞ ç æùôéêÞ äýíáìç ôïõ öýôñïõ, Ý÷åé ôçí éêáíüôçôá íá áíáíåþíåé
ôá êýôôáñá ôïõ ïñãáíéóìïý êáé íá ìáò ãåìßæåé ìå êáéíïýñãéá äýíáìç êáé æùôéêüôçôá.  Ãé’ áõôü ôï
ëüãï, ôá öýôñá, ëÝíå, ìðïñïýí íá êáèõóôåñÞóïõí ôç äéáäéêáóßá ôïõ ãÞñáôïò. ¸ñåõíåò äåß÷íïõí
üôé ôá öýôñá åßíáé áðü ôéò ðéï âéôáìéíïý÷åò ôñïöÝò.

Ìðïñåßôå êáé óåéò íá öôéÜîåôå óôçí êïõæßíá óáò öýôñá!  Ç äéáäéêáóßá åßíáé ðïëý áðëÞ:
* ÂÜëôå ó’ Ýíá âÜæï ðåñßðïõ Ýíá åêáôïóôü óðüñïõò.
* Ñßîôå íåñü êáé áöÞóôå ôïõò óðüñïõò íá ìïõóêÝøïõí ðåñßðïõ 12 þñåò.
* Óôåñåþóôå Ýíá ôïõëïõðÜíé óôï Üíïéãìá ôïõ âÜæïõ ìå Ýíá ëáóôé÷Üêé.
* ÎåðëÝíåôå ôïõò óðüñïõò 2 öïñÝò ôçí çìÝñá, ñß÷íïíôáò íåñü, êïõíþíôáò ôá ëßãï êáé

áäåéÜæïíôáò ìåôÜ üëï ôï íåñü, 2-3 öïñÝò.
* Ôá óðüñéá èá öõôñþóïõí êáëÜ ìÝóá óå 3 þò 5 çìÝñåò, áíÜëïãá ìå ôï åßäïò. ¼ôáí ðéá èá

Ý÷ïõí öõôñþóåé, óêåðÜæåôå ôï âÜæï ìå ôï êáðÜêé ôïõ êáé ôï äéáôçñåßôå óôï øõãåßï ìÝ÷ñé íá
öáãùèïýí üëá, ôï ðïëý ìÝóá óå 3-4 ìÝñåò.
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Öýôñá ïóðñßùí êáé äçìçôñéáêþí

Ôá öýôñá åßíáé åýðåðôá êáé ðåñéÝ÷ïõí üëåò ôéò âéôáìßíåò. Ìðïñïýìå íá ôá ÷ñçóéìïðïéÞóïõìå
óå ðïëëÝò ÷ïñôïöáãéêÝò óõíôáãÝò. Ç äéáäéêáóßá åôïéìáóßáò ôïõò êñáôÜåé ôÝóóåñéò ìÝñåò.

ÄéáëÝîôå äçìçôñéáêÜ Þ üóðñéá. ÌïõóêÝøôå ôá óå ÷ëéáñü íåñü ìéá ïëüêëçñç ìÝñá. Ìç
÷ñçóéìïðïéåßôå æåóôü íåñü. Ôç äåýôåñç ìÝñá âãÜëôå ôá áð’ ôï íåñü êáé âÜëôå ôá ó’ Ýíá äï÷åßï
ðïõ íá êëåßíåé åñìçôéêÜ. Ôçí ôñßôç ìÝñá ñáíôßóôå ôá ì’ Ýíá ðïôÞñé êñýï íåñü êëåßóôå ôï äï÷åßï
êáé áöÞóôå ôá íá öõôñþóïõí. Ôçí ôÝôáñôç ìÝñá åßíáé Ýôïéìá íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí. Áí ÷ñåéÜæåôáé
íá öõôñþóïõí áêüìá, áöÞóôå ôá ìéá-äõï ìÝñåò ðåñéóóüôåñï.

Ïé óðüñïé áðü óüãéá êáé óéôÜñé êáèþò êáé ïé óéíáðüóðïñïé ðñÝðåé íá ìïõëéÜóïõí ãéá 24 þñåò
ó’ Ýíá ìðüë ìå ÷ëéáñü íåñü ãéá íá ìáëáêþóåé ç öëïýäá ôïõò. Ïé Üëëïé óðüñïé äåí ÷ñåéÜæåôáé íá
ìïõóêÝøïõí. Ó’ Ýíá äßóêï óôñþíåôå âáìâÜêé âñåãìÝíï êáé ðÜíù ó’ áõôü ìïéñÜæåôå óå ßóåò
áðïóôÜóåéò ôïõò óðüñïõò ðéÝæïíôÜò ôïõò åëáöñÜ ðñïò ôá ìÝóá. ÄéáôçñÞóôå ôï âáìâÜêé âñåãìÝíï
êáé áöÞóôå ôá óå èåñìïêñáóßá äùìáôßïõ ü÷é üìùò êÜôù áðü 19°. ÂÜëôå ôá óå óêéåñü ìÝñïò ìÝ÷ñé
íá öõôñþóïõí. ¾óôåñá âÜëôå ôï äßóêï óôï öùò, êáôÜ ðñïôßìçóç ìðñïóôÜ ó’ Ýíá ðáñÜèõñï.

Ñáíôßæåôå åëáöñÜ êáé ìç ñß÷íåôå ðïëý íåñü. Ìç öïâÜóôå íá îåñéæþóåôå ôïõò ôõ÷üí ÷áëáóìÝíïõò
óðüñïõò, äéåõêïëýíïíôáò Ýôóé ôçí áíÜðôõîç ôùí Üëëùí, ðïõ åßíáé õãéåßò.

Ç ñüêá
Åßíáé Ýôïéìç óå 4-5 ìÝñåò. ¸÷åé ãåýóç åõ÷Üñéóôç êáé ðéêÜíôéêç. Åßíáé ðïëý íüóôéìç ìå ôá

ìáëáêÜ ôõñéÜ Þ óå óáëÜôåò.

Ôï ÷áéñÝöõëëï
Åßíáé Ýôïéìï óå 8 ìÝñåò ðåñßðïõ. ÂïçèÜåé óôç ÷þíåøç êáé êáëìÜñåé ôï âÞ÷á. Ìðïñåßôå íá ôï

÷ñçóéìïðïéÞóåôå ãéá íá áñùìáôßóåôå ìéá ôïýñôá ìå öñïýôá êáèþò êáé óôéò óáëÜôåò, óôéò ïìåëÝôåò,
óôá øÜñéá êáé áêüìá óôá ìáëáêÜ ôõñéÜ. ÐåñéÝ÷åé âéôáìßíç C êáé êáñïôßíç.

Ôï ìÜñáèï
Åßíáé Ýôïéìï óå 12 ìÝñåò. Ðçãáßíåé ðïëý ìå ôï øÜñé, ôéò óïýðåò êáé ãåíéêÜ ôá ëá÷áíéêÜ. ÂïçèÜåé

óôç ÷þíåøç.

Ôï êÜñäáìï
Åßíáé Ýôïéìï óå 6-8 ìÝñåò. Ìáæß ìå ôïõò óéíáðüóðïñïõò åßíáé åéäéêü ãéá ôïóô ìå óöé÷ôÜ áõãÜ

Þ ìå ôõñß. ×ñçóéìïðïéåßóôå ôï åðßóçò óôéò óïýðåò, óôéò óáëÜôåò Þ áêüìá ãéá íá äéáêïóìÞóåôå ôá
öáãçôÜ ôáò. ÐåñéÝ÷åé ìåãÜëç ðïóüôçôá âéôáìßíçò C (100 ãñáì. êÜñäáìï äßíïõí 100 mg âéôáìßíç
C). ÐåñéÝ÷åé åðßóçò óßäçñï, ìáããÜíéï, áóâÝóôéï, öþóöïñï. Åßíáé ìïíáäéêü ãéá íá äéþ÷íåé ôçí
êïýñáóç.

ÓÜíôïõúôò ìå êÜñäáìï (ãéá Ýíá Üôïìï): Ìéá ÷ïýöôá êÜñäáìï, ëßãï óêüñäï, Ýíá êïõôáëÜêé âïýôõñï,
ìéá ðñÝæá áëÜôé.
Ôá âÜæïõìå üëá ìáæß óôï ìðëÝíôåñ êáé áëåßöïõìå ì’ áõôÞ ôçí ðñÜóéíç êñÝìá ìéá öÝôá øùìß. Åßíáé
ðéêÜíôéêï, íüóôéìï êáé äñïóéóôéêü.
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Óéíáðüóðïñïò (óðüñïé áðü ìïõóôÜñäá)
Åßíáé Ýôïéìïò óå 3-4 ìÝñåò. ×ñçóéìïðïéÞóôå ôá ëåðôÜ ôïõ öýëëá óôéò óáëÜôåò Þ ìå ìéá

÷ïýöôá äéáêïóìÞóôå ôï øçôü êñÝáò Þ ôá âñáóôÜ ëá÷áíéêÜ.

Ç óüãéá
Åßíáé Ýôïéìç óå 8-10 ìÝñåò. Åßíáé ðëïýóéá óå âéôáìßíç Å êáé ðåñéÝ÷åé ðåñéóóüôåñåò ðñùôåÀíåò

áðü áíôßóôïé÷ç ðïóüôçôá êñÝáôïò. ÐñïóöÝñåôáé èáõìÜóéá óôéò äßáéôåò áäõíáôßóìáôïò ãéáôß Ý÷åé
ôÝëåéá éóïññïðßá ðñùôåúíþí êáé èåñìßäùí êáé óå ðïóüôçôåò õðåñáñêåôÝò ãéá ôéò êáèçìåñéíÝò ìáò
áíÜãêåò. Åßíáé ü,ôé ðñÝðåé åðßóçò ãéá ôç äéáôñïöÞ ôùí ìéêñþí ðáéäéþí. Ôçí ôçãáíßæåôå åëáöñÜ Þ
ôçí ðñïóèÝôåôå öñÝóêéá óå êñÝáò Þ óáëÜôåò.

Ôï óéôÜñé
Åßíáé Ýôïéìï óå 3-4 ìÝñåò. Ôá öýôñá ôïõ óéôáñéïý åßíáé ðïëý èñåðôéêÜ êáé éäéáßôåñá ðëïýóéá

óå âéôáìßíç Å, öþóöïñï, áóâÝóôéï êáé ìáãíÞóéï. ÐåñéÝ÷åé åðßóçò âéôáìßíç Â. Ôá ôçãáíßæåôå ìå
ëÜäé êáé ôá âÜæåôå óôá öáãçôÜ ìå êñÝáò Þ øÜñé.

8. ÌáãåéñéêÞ ÷ùñßò óêåýç

ÁÕÃÁ ØÇÌÅÍÁ ÌÅ ÔÏ ÔÓÏÖËÉ (áôïìéêü)

ÔñõðÜìå ôç ìõôåñÞ Üêñç ôïõ áõãïý ìå ìéá êáñößôóá. ÂÜæïõìå ôï áõãü óå èñÜêá (Þ êáé æåóôÞ
óôÜ÷ôç) ìå ôçí ôñõðçìÝíç Üêñç åðÜíù êáé ôï  øÞíïõìå ãéá 10-20 ëåðôÜ (ç æÝóôç óöñáãßæåé ôï
Üíïéãìá ôïõ áõãïý áëëÜ ç ôñýðá äåí ôï áöÞíåé íá êáåß). Áí èÝëïõìå, óåñâßñïõìå ìå ìéá æåóôÞ
âïõôõñùìÝíç öñõãáíéÜ, áöïý ðñïóèÝóïõìå óôï áõãü áëÜôé êáé ðéðÝñé.

ØÁÑÉ ÌÅ ÁËÏÕÌÉÍÏ×ÁÑÔÏ (áôïìéêÞ)

Ôõëßãïõìå ôç ìåñßäá ôïõ øáñéïý Þ Ýíá ïëüêëçñï ìéêñü øÜñé óå áëïõìéíü÷áñôï, áöïý ôïõ ñßîïõìå
áëÜôé, ëåìüíé êáé, áí èÝëïõìå, ëßãï âïýôõñï. Ôï øÞíïõìå óå èñÜêá Þ æåóôÝò óôÜ÷ôåò ãéá 12 ëåðôÜ.

ÔÏ ÖÁÚ ÔÏÕ ÁÐÏÉÊÏÕ (ëáúêü áìåñéêÜíéêï – áôïìéêü)

Áíáêáôåýïõìå ìéá ìåñßäá êéìÜ ìå Ýíá áõãü, ìéá öÝôá ôñéììÝíï øùìß, áëÜôé, ðéðÝñé, ñßãáíç êáé
êñåììýäé øéëïêïììÝíï (áí èÝëïõìå). Ôï ôõëßãïõìå óöé÷ôÜ óôçí Üêñç åíüò êëáñéïý. ÊÜíïõìå ìéá
ìÜæá ìáêñéÜ êáé ëåðôÞ ãéá íá øçèåß ðéï åýêïëá. Áí èÝëïõìå, ôõëßãïõìå ôï êñÝáò ìå êïñí-öëÝéêò.
Ôï øÞíïõìå óéãÜ-óéãÜ ðÜíù áðü ôá êÜñâïõíá, ãõñíþíôáò óõíÝ÷åéá ãéá íá øçèåß ôï ßäéï ðáíôïý.
ÌåôÜ ìéóÞ þñá ðåñßðïõ ôï óôñßâïõìå ìáëáêÜ ãéá íá âãåé êáé óåñâßñïõìå.
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ÁÕÃÏ ÊÁÉ ÌÐÅÚÊÏÍ ÓÔÇÍ ÐÅÔÑÁ (áôïìéêü)

ÂÜæïõìå 3-4 öÝôåò ìðÝéêïí Þ æáìðïíÜêé óå ìéá êáõôÞ ðÝôñá óå ó÷Þìá ôñßãùíïõ Þ ôåôñÜãùíïõ.
¼ôáí øçèïýí êáé Ý÷ïõí óêåðÜóåé ôçí ðÝôñá ìå ëßðïò, óðÜìå Ýíá áõãü óôç ìÝóç ôïõ ôñéãþíïõ êáé
ôï áöÞíïõìå íá øçèåß. Ôï áõãü èá êïëëÞóåé óôï ìðÝúêïí.

ØÁÑÉ ÓÅ ×ÁÑÔÏÓÁÊÏÕËÁ (áôïìéêü)

Ôïðïèåôïýìå ôç ìåñßäá Þ ôï ìéêñü øÜñé (150 ãñ. ðåñßðïõ) óå Ýíá ìåãÜëï áäéÜâñï÷ï ÷áñôß.
Áëáôßæïõìå, âÜæïõìå ðéðÝñé êáé âïýôõñï Þ 1 êïõôÜëé ôçò óïýðáò ëåìüíé êáé 3 êïõôáëÜêéá ëéùìÝíï
âïýôõñï. Ôõëßãïõìå êáëÜ ôï øÜñé ãýñù ãýñù ìå ôï áäéÜâñï÷ï. Ôþñá ôï ôõëßãïõìå êáëÜ óå âñåìÝíç
÷áñôïóáêïýëá (Þ, áí äåí Ý÷ïõìå, ó’ åöçìåñßäá). Ôï ôïðïèåôïýìå óå áíáììÝíá êÜñâïõíá. Ôï
áöÞíïõìå 20-30 ëåðôÜ. Áí ôï ÷áñôß ãßíåôáé ðïëý óôåãíü, ôï âãÜæïõìå áðü ôç öùôéÜ, ôï âñÝ÷ïõìå
êáé ôï îáíáâÜæïõìå óôá êÜñâïõíá. ØÞíåôáé ìå ôïí áôìü ôïõ.



15

ÖÕÔÏÖÁÃÉÊÅÓ ÓÕÍÔÁÃÅÓ

9. ÓõíôáãÝò

Ïé óõíôáãÝò ðïõ áêïëïõèïýí ðñïôåßíïíôáé ùò ðñïÝêôáóç ôçò äñáóôçñéüôçôáò ãýñù áðü ôï
ó÷ïëéêü êÞðï. Óôçñßæïíôáé, êáôÜ êýñéï ëüãï, óôçí ðáñáãùãÞ ôïõ ó÷ïëéêïý êÞðïõ êáé ÷ñçóéìïðïéïýí
ôá ðñïúüíôá ôïõ ùò ðñþôç ýëç. Ìå âÜóç ôéò êáëëéÝñãåéåò ôïõ ó÷ïëéêïý êÞðïõ êáé ôéò äõíáôüôçôåò
ðáñáãùãÞò ðïõ ðñïêýðôïõí, ìðïñïýí íá ïñãáíùèïýí êáé Üëëåò äñáóôçñéüôçôåò áðü ôá ðáéäéÜ ôçò
ïìÜäáò ôïõ ó÷ïëéêïý êÞðïõ, áíáæçôþíôáò êáé êáôáãñÜöïíôáò áíÜëïãåò óõíôáãÝò áðü ôïõò
ãïíåßò, ôïõò ðáððïýäåò êáé ôéò ãéáãéÜäåò ôïõò, ñùôþíôáò, îåôñõðþíïíôáò ðáëéÜ ôåôñÜäéá ìå
óõíôáãÝò ðïõ êõêëïöïñïýí óôá óðßôéá ôïõò Þ øÜ÷íïíôáò óå ðáëéÜ âéâëßá, åãêõêëïðáßäåéåò,
ðåñéïäéêÜ êáé “ôóåëåìåíôÝäåò”.

ÁÃÃÏÕÑÉ

ÊáôÜãåôáé áðü ôçí Éíäßá, ôï üíïìÜ ôïõ ôï ïöåßëåé óôç ëÝîç Üùñïò
(Üãïõñïò) áí êáé ïé áñ÷áßïé ìáò ðñüãïíïé ôï ãíþñéæáí ìå ôï üíïìá
«óßêõò». Ï Èåüöñáóôïò, ìÜëéóôá, (ãåùðüíïò ôçò åðï÷Þò), ðåñéãñÜöåé
ôñåéò ðïéêéëßåò áããïõñéÜò. ÓÞìåñá êáëëéåñãïýíôáé ôñåéò ôýðïé áããïõñéÜò.
Ç ìéêñüêáñðç, ç ìåãáëüêáñðç êáé ôï áããïõñÜêé ãéá ôïõñóß.

Ôñþãåôáé íùðü, ðïôÝ ìáãåéñåìÝíï (äåí Ý÷åé åöåõñåèåß áêüìá ç
áããïõñüðéôá), óå ðÜñá ðïëëÝò óáëÜôåò Þ âïõôþíôáò ôï óå “íôéð”.
Åõáßóèçôïò êáñðüò óôéò ÷áìçëÝò èåñìïêñáóßåò. ÐñÝðåé íá óõíôçñåßôáé
êáëõììÝíï ìå äéÜöáíï ðëáóôéêü óôï èÜëáìï óõíôÞñçóçò ôïõ øõãåßïõ
(ðëáóôéêÜ óõñôÜñéá).

ÁÃÊÉÍÁÑÁ

Ìåóïãåéáêü öõôü. Áí êáé Þôáí ãåíéêÜ ãíùóôÞ óôçí áñ÷áéüôçôá, åêåß ðïõ ôç èåùñïýóáí
åîáéñåôéêü Ýäåóìá Þôáí óôçí áñ÷áßá Ñþìç. Ôï üíïìÜ ôçò ôï ïöåßëåé óôï áñ÷áßï «êéíÜñá».
ÕðÜñ÷ïõí ðïëëÝò ðïéêéëßåò üìùò ïé ðéï ãíùóôÝò åßíáé ç Áñãßôéêç êáé ç éþäçò ôçò ÁôôéêÞò. Ç
áíèïäü÷ç êáé ïé âÜóåéò ôùí âñÜêôéùí öýëëùí ôçò áíèïêåöáëÞò áðïôåëïýí ôï âñþóéìï ìÝñïò ôïõ
öõôïý. Ôñþãåôáé êáé ùìÞ êáé ìáãåéñåìÝíç. ×ñçóéìïðïéåßôáé ùò ðñþôç ýëç óå ðïëëÜ öáñìáêåõôéêÜ
êáé êáëëõíôéêÜ ðñïúüíôá. Ïé Éôáëïß, ôÝëïò, öôéÜ÷íïõí áðü ôá öýëëá Ýíá áëêïïëïý÷ï ðïôü, ôï
«cynar». ÉäáíéêÞ èåñìïêñáóßá óõíôÞñçóçò åßíáé ïé 0ïC êáé ó÷åôéêÞ õãñáóßá 90-95%.

Ìáãåéñåýåôáé ìå ðïëëïýò ôñüðïõò.

ÁãêéíÜñåò áëÜ ðïëßôá (ðïëßôéêåò Þ Êùíóôáíôéíïõðüëåùò)

10 áãêéíÜñåò, 6-8 êñåììýäéá îçñÜ ìéêñÜ óôéöÜäïõ, 1 ìÜôóï Üíçèï, 3-4 ìÝôñéá êáñüôá, 6-8 ìéêñÝò
ðáôÜôåò, áëÜôé, ëÜäé, ëåìüíé, ðéðÝñé, 1 êïõôáëéÜ ôçò óïýðáò áëåýñé ìáëáêü.

Êáèáñßæïõìå ôéò áãêéíÜñåò êáé ôéò áöÞíïõìå ïëüêëçñåò. Ôéò ñß÷íïõìå óôï íåñü ìå áëÜôé áöïý ôéò
ôñßøïõìå ðñéí ìå ëåìüíé. Êáèáñßæïõìå ôá êñåììýäéá êáé ôá ÷áñÜæïõìå åëáöñþò óôáõñùôÜ.
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Êáèáñßæïõìå êáé ôéò ðáôÜôåò. Îýíïõìå ôá êáñüôá êáé ôá êüâïõìå óôá ôÝóóåñá ãéá íá âñÜóïõí
åõêïëüôåñá. ÄÝíïõìå ôïí Üíçèï êáé ôïí ñß÷íïõìå ïëüêëçñï. Ñß÷íïõìå óå ìéá êáôóáñüëá, Þ
êáëýôåñá óå âáèý ôáâÜ, íåñü þóôå íá óêåðáóôïýí ôá ÷ïñôáñéêÜ. ¼ôáí âñÜóåé ôï íåñü, ôá ñß÷íïõìå
üëá ìáæß. Ðñïôéìïýìå ïé áãêéíÜñåò íá Ý÷ïõí ôï êïôóÜíé ðñïò ôá åðÜíù. ¼ôáí èá êïíôåýïõí íá
âñÜóïõí, ñß÷íïõìå ôï ëÜäé, ôï ëåìüíé êáé ôï áëÜôé. Ðáßñíïõìå óå Ýíá ìéêñü äï÷åßï ëßãï êñýï íåñü
êáé ñß÷íïõìå ìÝóá ôï áëåýñé. Áíáêáôåýïõìå þóðïõ íá ëéþóåé êáé íá ãßíåé ðïëý áñáéüò ÷õëüò. Ó’
áõôüí ôï ÷õëü ñß÷íïõìå ëßãï-ëßãï æïõìß áð’ ôéò áãêéíÜñåò, þóôå íá áñáéþóåé ðéï ðïëý. ¼ôáí ãßíåé
åíôåëþò áñáéüò, ôïí ñß÷íïõìå ëßãï-ëßãï óôï öáãçôü êïõíþíôáò ôçí êáôóáñüëá Þ ôïí ôáâÜ ãéá íá
ðÜåé ðáíôïý êáé íá ìç óâïëéÜóåé. ÁöÞíïõìå Ýùò üôïõ ðÞîåé êáëÜ ç óÜëôóá, ñß÷íïõìå ðéðÝñé êáé
êáôåâÜæïõìå áð’ ôç öùôéÜ.
ÐáñáëëáãÞ: Äåí ñß÷íïõìå áëåýñé, áëëÜ óêåðÜæïõìå ìå Ýíá ëáäü÷áñôï, Ýùò üôïõ óùèåß ôï íåñü
êáé ìåßíïõí ìüíï ìå ôï ëÜäé ôïõò.

ÁãêéíÜñåò áëÜäùôåò ìå ôá÷ßíé

10 áãêéíÜñåò, 6-8 êñåììýäéá îåñÜ ìéêñÜ, 1 ìÜôóï Üíçèï, 3-4 êáñüôá, 6-8 ìéêñÝò ðáôÜôåò, 2-3
ëåìüíéá, 2-3 êïõôáëéÝò ôçò óïýðáò ôá÷ßíé, áëÜôé.

ÂñÜæïõìå ôéò áãêéíÜñåò áêñéâþò üðùò óôçí ðñïçãïýìåíç óõíôáãÞ. Äåí ñß÷íïõìå ëÜäé. ¼ôáí
âñÜóïõí ÷ôõðïýìå ôï ôá÷ßíé ìå ôï ëåìüíé. Ñß÷íïõìå óôï äï÷åßï ëßãï-ëßãï æùìü áðü ôéò áãêéíÜñåò.
¼ôáí ôï ôá÷ßíé áñáéþóåé ôï ñß÷íïõìå óéãÜ-óéãÜ óôçí êáôóáñüëá. Áöïý ðÜñåé ìåñéêÝò âñÜóåéò,
êáôåâÜæïõìå áðü ôç öùôéÜ.

ÁãêéíÜñåò áõãïëÝìïíï

6 áãêéíÜñåò êáèáñéóìÝíåò ïëüêëçñåò, 6 êñåììýäéá ðïëý ìéêñÜ (áõôÜ ðïõ åßíáé ãéá óôéöÜäï), 3
êáñüôá êïììÝíá óå ìåãÜëá êïììÜôéá, 4-5 ìéêñÝò ðáôÜôåò êïììÝíåò óôá 4 Þ óôá 2 Þ ïëüêëçñåò
áí åßíáé ðïëý ìéêñÝò, 1 ìÜôóï Üíçèï, 2 êïõôáëéÝò óïýðáò âïýôõñï ãÜëáêôïò, 4 áõãÜ, ÷õìüò 2 Þ
3 ëåìïíéþí.

Êáèáñßæïõìå êáé âñÜæïõìå ôéò áãêéíÜñåò êáé ôá õðüëïéðá,
üðùò óôéò áãêéíÜñåò “ðïëßôéêåò”. ÁöÞíïõìå ëßãï æùìü
ðåñéóóüôåñï ãéá ôï áõãïëÝìïíï êáé áíôß ëáäéïý ñß÷íïõìå
âïýôõñï. ¼ôáí âñÜóïõí êôõðÜìå ôï áõãïëÝìïíï êáé ôï
ëåìüíé ìå ôï æùìü êáé ðåñé÷ýíïõìå.
Óçìåßùóç: á) ×ñåéÜæåôáé ðñïóï÷Þ ãéá íá ìçí êüøåé ôï
áõãïëÝìïíï åðåéäÞ ïé áãêéíÜñåò Ý÷ïõí áõôü ôï éäßùìá.
â) Åðßóçò, ÷ñåéÜæåôáé ðñïóï÷Þ íá ìç ìåßíïõí ðïëëÜ æïõìéÜ
ãéáôß èá óõìâåß íá Ý÷ïõìå êáé “áãêéíÜñåò ìðëïõì”.

ÁãêéíÜñåò ìå áñáêÜ

10-12 áãêéíÜñåò, 1 êéëü áñáêÜò, 1 ìÜôóï Üíçèï, 10
êñåììõäÜêéá öñÝóêá, 150 ãñ. ëÜäé, ðéðÝñé, áëÜôé, 2-3 ëåìüíéá.


