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Πεξίιεψε 

Ζ παξνύζα εξγαζία έρεη σο ζηόρν ηελ παξνπζίαζε ησλ δηαηξνθηθώλ θαη θνηλσληθώλ 

πξνηύπσλ ηεο ειιεληθήο θνπδίλαο κέζα από επηιεγκέλα ειιεληθά βηβιία καγεηξηθήο. 

Μέζα από ηελ αλάιπζε ησλ επηιεγκέλσλ βηβιίσλ καγεηξηθήο, γίλεηαη αληηιεπηή ε 

πηνζέηεζε ηνπ κεζνγεηαθνύ δηαηξνθηθνύ πξνηύπνπ ζηελ Διιάδα, από ηελ 

αξραηόηεηα έσο θαη ζήκεξα. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη ζπλδεζεί κε κηα ζεηξά από 

νθέιε γηα ηελ πγεία, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ κεησκέλνπ θηλδύλνπ ζλεζηκόηεηαο 

θαη ηεο ρακειόηεξεο ζπρλόηεηαο εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ. Οη νξηζκνί 

ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πνηθίιινπλ αλά πεξηβάιινλ θαη ρώξα, σζηόζν 

εκθαλίδνπλ θάπνηα βαζηθά, θνηλά ραξαθηεξηζηηθά ηα νπνία απεηθνλίδνληαη ζην 

γξάθεκα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθηθήο Ππξακίδαο. Οξηζκέλα ζηνηρεία ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο επηθαιύπηνληαη κε άιια δηαηξνθηθά πξόηππα, μελόθεξηα θαη 

εθκνληεξληζκέλα, ελώ άιια ζηνηρεία είλαη κνλαδηθά γηα ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη 

παξνπζηάδνληαη κε κηθξέο δηαθνξνπνηήζεηο θαη ζηα ηέζζεξα επηιεγκέλα βηβιία 

καγεηξηθήο. ην πξώην θεθάιαην ηεο παξνύζαο εξγαζίαο αλαιύεηαη ε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή θαη πσο νξίδεηαη ε γαζηξνλνκία, ελώ δίλεηαη έκθαζε ζηελ ειιεληθή 

παξάδνζε θαη θνπδίλα. ην δεύηεξν θεθάιαην, παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ηέζζεξα 

ειιεληθά βηβιία καγεηξηθήο, κε ζπληαγέο από ζνύπεο θαη δσκνύο. ηε ζπλέρεηα 

ζπγθξίλνληαη νη ζπληαγέο σο πξνο ηηο αθόινπζεο παξακέηξνπο: ηε θνηλσληθή ηάμε 

πνπ απεπζύλνληαη, ηηο απαηηήζεηο ησλ ζπληαγώλ, ηελ ύπαξμε ηερληθώλ ζπκβνπιώλ, 

ηηο δηαηηεηηθέο ζπκβνπιέο, ηε ζξεπηηθή αμία ησλ ζπληαγώλ, ηελ αζθάιεηα θαη ηνπο 

θαλόλεο πγηεηλήο, ην ζεξβίξηζκα θαη ηελ αηζζεηηθή, ηελ επηινγή πξώησλ πιώλ, ηα 

ζθεύε πνπ απαηηνύληαη θαη ηέινο ηελ ύπαξμε ζπζρέηηζεο ησλ ζπληαγώλ κε ηελ 

παξάδνζε. Σαπηόρξνλα παξαηίζεηαη θαη ε ζρεηηθή βηβιηνγξαθία πνπ ζπλνδεύεη ηα 

επξήκαηα. Σέινο ζην ηξίην θεθάιαην θαηαζέηνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα όζνλ αθνξά 

ηελ παξαπάλσ έξεπλα.  

 

Λζξεισ κλειδιά: Μεςογειακι Διατροφι, Διατροφικό πρότυπο 
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Abstract 

The present work aims to present the nutritional and social standards of Greek cuisine 

through selected Greek cookbooks. Through the analysis of the selected cookbooks, it 

is understood the adoption of the Mediterranean dietary standard in Greece, from 

antiquity until today. The Mediterranean diet has been linked to a number of health 

benefits, including reduced risk of mortality and lower incidence of cardiovascular 

disease. The definitions of the Mediterranean diet vary by environment and country; 

however they display some basic, common features which are depicted in the graph of 

the Mediterranean Food Pyramid. Some elements of the Mediterranean diet overlap 

with other dietary patterns, foreign and modernized, while other elements are unique 

to the Mediterranean diet and are presented with slight variations in all four selected 

cookbooks. The first chapter of this paper analyzes the Mediterranean diet and how 

gastronomy is defined, while emphasizing the Greek tradition and cuisine. In the 

second chapter, four Greek cookbooks are presented in detail, with recipes from soups 

and broths. The recipes are then compared in terms of the following parameters: the 

social class they address, the requirements of the recipes, the existence of technical 

advice, the dietary advice, the nutritional value of the recipes, the safety and hygiene 

rules, the serving and the aesthetics, the choice of raw materials, the utensils required 

and finally the existence of a correlation between the recipes and the delivery. At the 

same time, the relevant bibliography that accompanies the findings is presented. 

Finally, in the third chapter, the conclusions regarding the above research are 

presented. 

 

 

 

 

Keywords: Mediterranean diet, Dietary pattern    
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Δηζαγωγή 

Οξηζκόο Γηαηξνθήο 

Χο δηαηξνθή νξίδεηαη ε πξόζιεςε ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ από ηα ηξόθηκα, πώο 

ην ζώκα ρξεζηκνπνηεί θαη επεμεξγάδεηαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θαζώο θαη ε ζρέζε 

κεηαμύ απηώλ, ηεο πγείαο θαη ησλ αζζελεηώλ. Οη δηαηξνθνιόγνη δεκηνπξγνύλ θαη 

εθαξκόδνπλ ηελ επηζηεκνληθή γλώζε γηα ηελ πξνώζεζε ηεο θαηαλόεζεο ησλ 

επηπηώζεσλ ηεο δηαηξνθήο ζηελ πγεία θαη ηελ επεκεξία ησλ αλζξώπσλ αιιά θαη ησλ 

δώσλ (Beauman et al., 2005). Ο επηζηεκνληθόο θιάδνο ηεο δηαηξνθήο δελ έρεη 

ζηακαηήζεη λα εμειίζζεηαη θαη απηό έρεη σο απνηέιεζκα, λα απμάλνληαη νη 

πιεξνθνξίεο ηόζν γηα ηελ ιεηηνπξγία ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ, όζν θαη ηελ 

ιεηηνπξγία ηνπ κεηαβνιηζκνύ θαη ηελ επεμεξγαζίαο ηεο ηξνθήο.  Έλαπζκα γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ θιάδνπ ηεο Γηαηξνθήο, απνηέιεζε ην έληνλν ελδηαθέξνλ γηα ηε κειέηε 

πνηθίισλ θιηληθώλ λόζσλ πνπ πξνθαινύληαη ή ζρεηίδνληαη άκεζα ή έκκεζα κε 

ζπγθεθξηκέλεο δηαηηεηηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη πξόηππα, κε ζθνπό ηε βειηίσζε ηεο 

πνηόηεηαο δσήο, ηε πξναγσγή ηεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνύ θαη ηελ αύμεζε ηεο 

δηάξθεηαο δσήο. Πιένλ, ε επηζηήκε ζέηεη αλακθίβνια ηε δηαηξνθή, σο έλα εμαηξεηηθό 

κέζν πξνθεηκέλνπ λα πξνιεθζνύλ πνηθίιεο θιεξνλνκηθέο θαη άιιεο αζζέλεηεο, θαζώο 

ε ηζνξξνπεκέλε θαη πγηεηλή δηαηξνθή ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ πγεία ηνπ νξγαληζκνύ 

θαη ηελ πξόιεςε παζήζεσλ (European Food Information Council, 1997). 

Ιζηνξηθή αλαδξνκή 

Ζ δηαηξνθή, ζπγθεθξηκέλα ε πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθόο 

παξάγνληαο γηα ηελ επηβίσζε ηνπ αλζξώπνπ, ηελ θαιή θαη εύξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνύ θαη ηε ζσζηή αλάπηπμε Από ηελ πξώηε ζηηγκή ηεο ύπαξμεο ηνπ 

αλζξώπηλνπ γέλνπο ε ηξνθή είρε θαζαξά βηνπνξηζηηθό ραξαθηήξα. ηελ αξραηόηεηα, 

ε ηξνθή ήηαλ πεξηνξηζκέλε θαη ε εύξεζή ηεο απνηεινύζε έλα δύζθνιν εγρείξεκα. 

Παξάιιεια, νη εθάζηνηε θαηξηθέο, πεξηβαιινληηθέο θαη γεσινγηθέο ζπλζήθεο πνπ 

επηθξαηνύζαλ, επεξέαδαλ βαζύηαηα ηόζν ηελ πνηθηιία, όζν θαη ηελ ίδηα ηε 

δηαζεζηκόηεηα ηεο ηξνθήο θαη επνκέλσο ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αλζξώπσλ. 

Μέρξη ην 1930 ε δηαηξνθή είρε αλαγλσξηζηεί πιήξσο σο επηζηήκε από κόλε ηεο θαη 

ζε δηάθνξεο ρώξεο κάιηζηα είρε δεκνζηεπηεί κηα ζεηξά από πεξηνδηθά ζρεηηθά κε ην 

ζέκα, κε αμηόινγν πεξηερόκελν κειεηώλ γηα ηε δηαηξνθή ησλ αλζξώπσλ θαη ησλ 

δώσλ. ηε ζπλέρεηα, ε ζρέζε ηεο νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα ηεο 
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πελίαο θαη ησλ αληίζηνηρσλ ηξνθίκσλ κε ηελ πγεία, ηνλίζηεθε από ηνλ John Boyd Orr 

ζην έξγν ηνπ «Σξόθηκα, πγεία θαη εηζόδεκα», θαη θαζώο ε έληαζε ζηελ Δπξώπε 

απμαλόηαλ, εθηηκήζεθε όηη ε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ έζλνπο απαζρνινύζε άκεζα 

κηα ρώξα (Copping, 1978). 

Αλέθαζελ ε πξόζβαζε ζηελ ηξνθή γηα ηελ θάιπςε ησλ δηαηξνθηθώλ αλαγθώλ ηνπ 

αλζξώπνπ, απνηεινύζε έλαλ από ηνπο πξσηαξρηθνύο ζθνπνύο ηνπ. Απηόο είλαη θαη ν 

ιόγνο πνπ νη αλζξώπηλεο θνηλσλίεο επέιεγαλ ην ζεκείν όπνπ ζα δήζνπλ κε γλώκνλα 

ηελ εύθνιε εμαζθάιηζε ηεο ηξνθήο. Δπίζεο, παξάγνληεο πνπ ιάκβαλαλ ππόςε 

ζρεηηθά κε ην ηόπν επηβίσζεο, αθνξνύζαλ ηελ πξόζβαζε ζε θαζαξό θαη πόζηκν λεξό, 

ηελ πνηόηεηα ηεο γεο θαη ζπγθεθξηκέλα πόζν εύθνξε θαη θαιιηεξγήζηκε ήηαλ, ηελ 

πξόζβαζε ζε δάζε θαη βνζθνηόπηα γηα ηε ζπιινγή θαξπώλ, αιιά θαη γηα ηελ 

εθηξνθή ησλ δώσλ ηνπο, ηελ απόζηαζε από ιίκλεο θαη πνηάκηα, ηόζν γηα ηε 

πξνκήζεηα ηνπ λεξνύ γηα απηνύο θαη γηα ηα δώα ηνπο, όζν θαη γηα ηε δπλαηόηεηα ηεο 

αιηείαο πνπ παξείραλ. Έηζη ζαλ απνηέιεζκα, νη πεξηνρέο απηέο, απνηεινύζαλ πόιν 

έιμεο γηα κεγάιε κεξίδα ηνπ πιεζπζκνύ, θαζώο ν θαζέλαο ήζειε λα έρεη πξόζβαζε 

ζηα πνιιαπιά απηά νθέιε. Με αθνξκή, ινηπόλ, ηελ πξόζβαζε ζε πεξηνρέο πνπ 

έδηλαλ ηελ επθαηξία γηα θαιύηεξεο πνηόηεηαο θαη πνζόηεηαο ηξνθήο, μεθηλνύζαλ 

έληνλεο αλαηαξάμεηο κεηαμύ ησλ αλζξώπσλ (ηεθαλή & νινκώλ, 2010).  

Έηζη, ζηαδηαθά, ε ηξνθή μέθπγε από ηα όξηα ηεο αλάγθεο γηα απιή επηβίσζε θαη 

επεθηάζεθε κε ηέηνηνλ ηξόπν, ώζηε ζηαδηαθά λα απνθηήζεη θαη έληνλν θνηλσληθό 

ραξαθηήξα. Αλαιπηηθόηεξα, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αλζξώπσλ πνπ 

δηακνξθώζεθαλ κε ην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ, ζπλδέζεθαλ ζηελά κε παξαδόζεηο, 

ενξηέο, ζξεζθεπηηθέο πεπνηζήζεηο, κε ηελ θνηλσληθή ηάμε θαη κε ηνλ πνιηηηζκό ηνπ 

θάζε ιανύ. Ζ δηαηξνθή ζπλδέεηαη πεξίηερλα κε πνιινύο ηνκείο ηεο αλζξώπηλεο δσήο, 

ελώ απνηειεί θαη έλα κέζν έθθξαζεο ηεο θαιιηηερληθήο θαη δεκηνπξγηθήο θύζεο ηνπ 

αλζξώπνπ. Παξάιιεια, έρεη ηε δπλαηόηεηα λα ραξαθηεξίζεη έλα έζλνο, αιιά 

ηαπηόρξνλα μεπεξλά θαη ηα όξηα ηεο θάζε ρώξαο (ηεθαλή & νινκώλ, 2010). 

Οη πνιηηηζκηθέο αμίεο πνπ αλαδεηθλύνληαη κέζα από ηε δηαηξνθή ηεο θάζε ρώξαο, 

επνκέλσο, δελ πεξηνξίδνληαη κόλν ζην ηη ηξόθηκα θαηαλαιώλνληαη θαη γηα πνηνπο 

ιόγνπο, αιιά θαη ζηνπο ηξόπνπο κε ηνπο νπνίνπο θαηαλαιώλνληαη. Μηα ζσξεία 

δηαδηθαζηώλ θαη κηθξώλ ηειεηνπξγηώλ πνπ ζπλνδεύνπλ ηελ πξνεηνηκαζία ηεο ηξνθήο, 

όπσο νη ζπληαγέο, ν ηξόπνο καγεηξέκαηνο θαη πξνεηνηκαζίαο, ηα ζθεύε, ην ζηξώζηκν 
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ηνπ ηξαπεδηνύ, ε ζπκπεξηθνξά θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ, ζπλζέηνπλ ηνλ 

δηαηξνθηθό πνιηηηζκό κηαο θνηλσλίαο. Παξάιιεια, όπσο αλαθέξζεθε, ε δηαηξνθή 

ζπλδέεηαη άκεζα κε ζξεζθεπηηθέο πεπνηζήζεηο θαη παξαδόζεηο πνπ ππαγνξεύνπλ ηηο 

πξνο θαηαλάισζε ηξνθέο, ελώ από αξραηνηάησλ ρξόλσλ, ε πξνζθνξά ηξνθήο ζηνπο 

ζενύο είρε έληνλν ζπκβνιηθό ραξαθηήξα.  

Σθνπόο 

ηόρνο ηεο παξνύζαο εξγαζίαο είλαη  ε δηεξεύλεζε ησλ δηαηξνθηθώλ πξνηύπσλ ησλ 

Διιήλσλ θαη πσο αληηθαηνπηξίδνληαη ζε ζπληαγέο κε ζνύπεο θαη δσκνύο κέζα από 

ειιεληθά βηβιία καγεηξηθήο . Ζ ηζηνξηθή αλαδξνκή, ε δηαζαθήληζε ησλ νξηζκώλ θαη 

ε αλάιπζε ησλ δηαηξνθηθώλ ελλνηώλ, γίλεηαη γηα ηελ κειέηε ησλ θαηεγνξηώλ 

«ζνύπεο θαη δσκνί» πνπ πεξηέρνληαη κέζα ζηα βηβιία καγεηξηθήο πνπ αλαιύνληαη 

παξαθάησ. Οη ζνύπεο θαη νη δσκνί έρνπλ ηεξάζηην γαζηξνλνκηθό ελδηαθέξνλ, 

πξσηίζησο δηόηη πεξηέρνπλ πιηθά πνπ βξίζθνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο θαη 

επηπιένλ δηόηη απνηεινύλ κηα από ηηο αξραηόηεξεο θαηεγνξίεο ζπληαγώλ. Απηό έρεη 

σο απνηέιεζκα λα αλαδεηθλύνληαη νη πξώηεο ύιεο ηεο εθάζηνηε πεξηνρήο θαη λα 

ππάξρνπλ πνιιέο παξαιιαγέο ησλ ζπληαγώλ.  

Μέζα από ηηο ζνύπεο θαη ηνπο δσκνύο, κπνξνύλ λα εμαρζνύλ πιεξνθνξίεο γηα ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο θάζε πεξηνρήο, θαζώο επίζεο κπνξνύλ λα αληιεζνύλ 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ θνηλσληθή ηάμε πνπ απεπζύλνληαη. Τπάξρνπλ πάξα πνιιά είδε 

ζπληαγώλ, ηόζν γηα ζνύπεο όζν θαη γηα δσκνύο θαη απηό έρεη σο απνηέιεζκα λα είλαη 

πνιπδηάζηαηεο είηε κε πνιύ εύθνιε εθηέιεζε είηε κε πην απαηηεηηθή. Δίλαη 

αμηνζεκείσην πσο νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ηα πξντόληα ηεο εθάζηνηε πεξηνρήο θαη 

ε θνηλσληθή ηάμε, επεξεάδνπλ ηηο ζπληαγέο γεληθόηεξα θαη θαη’ επέθηαζε ηηο 

ζπληαγέο γηα ζνύπεο θαη δσκνύο.   

Μεζνδνινγία 

Σα βαζηθά βηβιία πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ παξνύζα εξγαζία, είλαη ηέζζεξα. 

Σα ηξία από ηα ηέζζεξα βηβιία δελ είλαη ζύγρξνλα, γη’ απηό θαη αληηθαηνπηξίδνπλ ηηο 

ζπλήζεηεο, ηα ήζε, ηα έζηκα θαη ηηο παξαδόζεηο ηνπ παξειζόληνο. Σν παιαηόηεξν 

ρξνλνινγηθά βηβιίν πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε, είλαη «Σν ηεηξάδην ηεο Δξαηώο- Ζ 

ζκπξλαίηθε θνπδίλα (1867-1919)». Σν δεύηεξν ζε ρξνλνινγηθή ζεηξά βηβιίν, επίζεο 

αξθεηά εθηελέο, είλαη «Ζ Νέα Μαγεηξηθή» ην νπνίν εθδόζεθε ην 1967, ελώ 
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αθνινπζνύλ ηα δύν πην ζύγρξνλα, «Ο Νένο Σζειεκεληέο ηνπ ‘75» θαη ην βηβιίν ηεο 

θπξίαο Βέθαο Αιεμηάδνπ ην νπνίν εθδόζεθε ην 2002.  

Από ηα βηβιία αληιήζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα ηα δηαθνξεηηθά είδε ζπληαγώλ όζνλ 

αθνξά ηηο ζνύπεο θαη ηνπο δσκνύο, ηα πιηθά πνπ δηαηίζεληαη, θαζώο επίζεο θαη ν 

ρξόλνο πξνεηνηκαζίαο, ν ρξόλνο καγεηξέκαηνο θαη ηα ζθεύε πνπ ήηαλ απαξαίηεηα. Οη 

ζνύπεο, ιόγσ ηεο επξείαο ρξήζεο ηνπο, έρνπλ πνιιέο παξαιιαγέο, αλάινγα κε ηα ήζε 

θαη έζηκα θάζε πεξηνρήο, ηελ ζύλδεζή ηνπο κε ηελ ζξεζθεία αιιά θαη κε ηελ 

δηαζεζηκόηεηα ησλ πιηθώλ. Από ηα ηέζζεξα βηβιία καγεηξηθήο ινηπόλ, αληιήζεθαλ 

όιεο νη ζπληαγέο πνπ αθνξνύζαλ ζνύπεο θαη δσκνύο, αλαιύζεθαλ, 

θαηεγνξηνπνηήζεθαλ θαη ζπγθξίζεθαλ κεηαμύ ηνπο. Σέινο, αλάινγα κε ηηο 

νκνηόηεηεο ή ηηο δηαθνξέο πνπ είραλ ήιζαλ ζε ζύγθξηζε θαη κε ηελ ζρεηηθή 

βηβιηνγξαθία.  

Ο ιόγνο πνπ επηιέρζεθαλ νη ζπληαγέο κε ζνύπεο θαη δσκνύο, είλαη επεηδή ηδηαίηεξα 

ηα παιηόηεξα ρξόληα απηέο νη ζπληαγέο ήηαλ πνιύ ζπλεζηζκέλεο θαη επξέσο γλσζηέο 

ζηηο λνηθνθπξέο ζε όιεο ηηο θνηλσληθέο ηάμεηο. Δπηπιένλ, απηέο νη ζπληαγέο δείρλνπλ 

ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ γηαηί πεξηέρνπλ πιηθά πνπ πξνέξρνληαη από 

ηνλ ειιαδηθό ρώξν. Σέινο νη ζπληαγέο απηέο έρνπλ κία πνηθηιία πξντόλησλ, πνπ 

επαλαιακβάλνληαη θαζώο ήηαλ ηα πην ζπρλά πξντόληα πνπ ππήξραλ ζηα πεξηζζόηεξα 

λνηθνθπξηά.  
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Κύξην Μέξνο 

Κεθάιαην 1
ν
 Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη Γαζηξνλνκία 

1.1.Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή απνηειεί ηε δηαηξνθή πνπ ραξαθηεξίδεη ηηο Μεζνγεηαθέο 

ρώξεο. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή (MedDiet) παξά ηε θπξηαξρία ηεο ζηε ζύγρξνλε 

επηζηεκνληθή θνηλόηεηα θαη ηηο πξννπηηθέο αλάδεημεο θαη εμέιημήο ηεο κειινληηθά,  

έρεη ππόβαζξν κεγάιεο ηζηνξίαο. Έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα αηώλεο, αθόκε θαη ζε 

πεξηνρέο κε ειιηπείο πόξνπο, γεγνλόο πνπ ζπλεγνξεί ππέξ ηεο πηζαλήο πηνζέηεζήο ηεο 

ζε όιν ηνλ θόζκν. Δπηπιένλ, ζε λεόηεξνπο ρξόλνπο έρνπλ ζπζζσξεπηεί ζηνηρεία γηα 

ηα νθέιε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ηόζν ζηε δηαηήξεζε θαη πξόιεςε ηεο πγείαο 

όζν θαη ζηελ αληηκεηώπηζε πηζαλώλ λνζεκάησλ (Hidalgo-Mora et al., 2020). Καηά ηε 

δηάξθεηα ησλ αηώλσλ, ε δηαηξνθή ζηελ πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ έρεη επεξεαζηεί από 

δηάθνξνπο πνιηηηζκνύο. Ζ δηαηξνθή ζηελ θιαζηθή Διιάδα θαη ζηε ζπλέρεηα ζηε 

Ρσκατθή Απηνθξαηνξία ήηαλ βαζηζκέλε ζην ςσκί, ην ειαηόιαδν θαη ην θξαζί 

(Wahlqvist et al., 2007). Ο όξνο κεζνγεηαθή δηαηξνθή ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πξώηε 

θνξά θαηά ηε δεθαεηία ηνπ ’50, έπεηηα από έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηνπο 

θαηνίθνπο ηεο Κξήηεο θαη ηεο Νόηηαο Ηηαιίαο. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζεσξείηαη έλα 

από ηα πην πγηεηλά θαη ηζνξξνπεκέλα δηαηξνθηθά πξόηππα ζε όινλ ηνλ θόζκν, θαζώο 

έρεη αξθεηά ρακειό ζεξκηδηθό θνξηίν, είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία, 

ελώ ιεηηνπξγεί ηόζν ζεξαπεπηηθά όζν θαη πξνιεπηηθά έλαληη δηαθόξσλ πξνβιεκάησλ 

πγείαο, θπξίσο όζνλ αθνξά ηηο θαξδηαγγεηαθέο,  πεπηηθέο θαη εγθεθαιηθέο παζήζεηο. 

Ζ πξώηε επίζεκε αλαθνξά ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή έγηλε ζε κηα εξεπλεηηθή κειέηε 

κε ηε ρξεκαηνδόηεζε ηνπ ηδξύκαηνο Rockefeller, ε νπνία δεκνζηεύζεθε ην 1953 από 

ηνλ Leland Allbaugh. ε απηή ηελ έξεπλα, ε νπνία δηεμήρζε ζηε Κξήηε, 

αλαδείρζεθαλ δηάθνξεο ζεκαληηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ θξεηηθώλ, όπσο ε 

ζπζηεκαηηθή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ, δεκεηξηαθώλ θαη ηδηαίηεξα νιηθήο αιέζεσο, 

θξνύησλ, ςαξηώλ θαη ιαραληθώλ. Έθηνηε, ε θξεηηθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή απνηέιεζε 

ζεκείν αλαθνξάο θαη πξνθάιεζε έληνλν ελδηαθέξνλ γηα πεξαηηέξσ έξεπλα κε 

ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα κάιηζηα, ηελ επξέσο γλσζηή έξεπλα ηνπ Ancel Keys 

«Seven Country Study» ηνπ 1960. ηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα ζπκκεηείραλ 13,000 

άλδξεο από δεθαέμη δηαθνξεηηθέο πεξηνρέο επηά ρσξώλ, ήηνη, ηελ Ηαπσλία, Φηλιαλδία, 

Διιάδα, Ηηαιία, ηελ πξώελ Γηνπγθνζιαβία, ηελ Οιιαλδία θαη ηηο Ζλσκέλεο 
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Πνιηηείεο. ε απηή ηελ έξεπλα παξαηεξήζεθαλ εμαηξεηηθά ρακειά πνζνζηά 

ζλεζηκόηεηαο από θαξδηναγγεηαθά λνζήκαηα ζηνπο θξεηηθνύο, γεγνλόο πνπ έζηξεςε 

ηελ έξεπλα πξνο ηελ αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θαξδηναγγεηαθώλ λνζεκάησλ 

θαη ηεο δηαηξνθήο κεζνγεηαθνύ ηύπνπ (Kromhout et al., 1989). 

1.1.1. Χαξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

Όπσο έγηλε αληηιεπηό, ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή απνηειεί κηα εμαηξεηηθά πγηεηλή, 

ζξεπηηθή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Παξάιιεια, είλαη ιηηή θαη νηθνλνκηθή, θαζώο 

πεξηιακβάλεη απιέο θαη εύθνια δηαζέζηκεο πξώηεο ύιεο, νη νπνίεο κπνξνύλ λα 

ζπλδπαζηνύλ κε επθάληαζηνπο ηξόπνπο γηα λα δεκηνπξγεζνύλ πνηθίια λόζηηκα θαη 

πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο πηάηα. Οη αξρέο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πεξηγξάθνληαη 

κε απιό ηξόπν ζηε γλσζηή ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ε νπνία 

πεξηιακβάλεη όιεο ηηο νκάδεο ηξνθώλ πνπ πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη, θαζώο επίζεο 

θαη ηε ζπρλόηεηα ηεο θαηαλάισζήο ηνπο. Με απηόλ ηνλ ηξόπν, είλαη πνιύ εύθνιν 

θαλείο λα αθνινπζήζεη ηηο αξρέο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο.  

 

Εηθόλα 1: Η ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Δηαηξνθήο Πεγή: 

http://www.mediterradiet.org/el/nutrition/mediterranean_diet_pyramid 

ύκθσλα κε ηε ζύγρξνλε, ελεκεξσκέλε κνξθή ηεο ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, εθηόο από ηελ ηεξάξρεζε ησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηε ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζήο ηνπο, ηδηαίηεξε ζεκαζία δίλεηαη θαη ζε νξηζκέλα θνηλσληθήο θαη 
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πνιηηηζηηθήο θύζεσο ραξαθηεξηζηηθά ηνπ κεζνγεηαθνύ ηξόπνπ δσήο, ηα νπνία 

απεηθνλίδνληαη ζην γξάθεκα. πγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ηε ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζήο ηνπο, νη νκάδεο ηξνθίκσλ δηαθξίλνληαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο, ζηηο 

νκάδεο ηξνθίκσλ πνπ πξνηείλεηαη λα θαηαλαιώλνληαη θαζεκεξηλά, ζε απηέο πνπ 

πξνηείλεηαη λα θαηαλαιώλνληαη εβδνκαδηαία θαη ζε εθείλεο πνπ ελζαξξύλεηαη ε 

πεξηζηαζηαθή θαηαλάισζε. Καζεκεξηλά ινηπόλ πξνηείλεηαη ε θαηαλάισζε κία κε 

δύν κεξίδσλ δεκεηξηαθώλ αλά γεύκα, θαηά πξνηίκεζε νιηθήο άιεζεο θαη κε 

επεμεξγαζκέλσλ. Αθόκε παξνπζηάδνληαη ε θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ δύν κεξίδσλ 

πνιύρξσκσλ ιαραληθώλ αλά γεύκα θαη κία κε δύν κεξίδσλ πνηθηιίαο θξνύησλ αλά 

γεύκα. Ηδηαίηεξε έκθαζε δίλεηαη ζηε θαηάζηαζε ελπδάησζεο, δειαδή ζηε 

θαηαλάισζε λεξνύ, αθεςεκάησλ βνηάλσλ ρσξίο δάραξε θαη δσκώλ, ηα νπνία 

βξίζθνληαη ζηε βάζε ηεο ελεκεξσκέλεο Μεζνγεηαθήο ππξακίδαο θαη είλαη αλαγθαία 

ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 1,5 κε 2,0 ιίηξσλ απηώλ. ηε ζπλέρεηα, ζην θέληξν ηεο 

ππξακίδαο, βξίζθεηαη ην ειαηόιαδν, σο βαζηθή πεγή δηαηξνθηθνύ ιίπνπο, ην νπνίν 

κπνξεί λα θαηαλαιώλεηαη θαζεκεξηλά, ηόζν σκό όζν θαη καγεηξεκέλν, ελώ άιιεο 

πεγέο πγηεηλώλ ιηπηδίσλ πνπ κπνξνύλ λα θαηαλαιώλνληαη θαζεκεξηλά αιιά ζε 

ινγηθέο πνζόηεηεο, είλαη νη ειηέο θαη νη μεξνί θαξπνί. Απεηθνλίδνληαη επίζεο ζηε 

θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ηα βόηαλα, ηα κπαραξηθά, ην ζθόξδν θαη ην θξεκκύδη, σο 

εληζρπηηθά γεύζεο ζε θάζε γεύκα. Αλεβαίλνληαο ηελ δηαηξνθηθή ππξακίδα, 

αλαγξάθνληαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα νπνία πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ζε 

κηθξόηεξεο πνζόηεηεο θαη κάιηζηα απηά ησλ ρακειώλ ιηπαξώλ κε ζθνπό ην 

πεξηνξηζκό θαηαλάισζεο ησλ θνξεζκέλσλ. Σα πνπιεξηθά θαη ην ςάξη καδί κε ηα 

απγά θαη ηα όζπξηα, πξνηείλεηαη λα θαηαλαιώλνληαη ζε εβδνκαδηαία βάζε θαη ζε 

κηθξόηεξεο πνζόηεηεο, δύν κεξίδεο, δύν ή πεξηζζόηεξεο κεξίδεο, δύν κε ηέζζεξηο 

κεξίδεο θαη δύν κεξίδεο αληίζηνηρα. Λίγν πξηλ ηε θνξπθή ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο 

ζπλαληάκε ην θόθθηλν θξέαο όπσο ην κνζράξη θαη ην ρνηξηλό, ην νπνίν πξνηείλεηαη λα 

θαηαλαιώλεηαη ιηγόηεξν από δύν κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, ηα επεμεξγαζκέλα θξέαηα 

κε αθόκε απζηεξόηεξν πεξηνξηζκό θαη ηηο παηάηεο ησλ νπνίσλ ε ζύζηαζε είλαη 

ιηγόηεξεο από ηξεηο κεξίδεο ηελ εβδνκάδα . ηελ θνξπθή ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο 

απεηθνλίδνληαη ηα γιπθά, πινύζηα ζε δάραξε θαη ιηπαξά ηα νπνία πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη πεξηζηαζηαθά ζε κηθξέο πνζόηεηεο. 

Όπσο πξναλαθέξζεθε, ε ζύγρξνλε Μεζνγεηαθή ππξακίδα πεξηιακβάλεη επηπιένλ 

θνηλσληθά θαη πνιηηηζηηθά ζηνηρεία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο πνπ ζπκβάιινπλ 
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ζηελ πηνζέηεζε ελόο πγηεηλνύ ηξόπνπ δσήο. Αλαιπηηθόηεξα, επηζεκαίλεηαη ε 

πνζόηεηα, ην κέγεζνο ησλ κεξίδσλ ην νπνίν πξέπεη λα αληηζηνηρεί ζηηο ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο θαη απαηηήζεηο ηνπ ζύγρξνλνπ θαζηζηηθνύ ηξόπνπ δσήο. Ζ επνρηθόηεηα είλαη 

έλα αθόκε ζηνηρείν πνπ αλαγξάθεηαη, θαζώο ελζαξξύλεηαη ε πξνηίκεζε επνρηαθώλ, 

κε επεμεξγαζκέλσλ θξέζθσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θηιηθά πξνο ην πεξηβάιινλ. 

ρεηηθά κε ηε θνηλσληθή θαη πνιηηηζηηθή αμία ηνπ γεύκαηνο, γίλεηαη ιόγνο γηα ην 

καγείξεκα, σο κηα δξαζηεξηόηεηα πνπ ελδπλακώλεη ην ζεζκό ηεο νηθνγέλεηαο θαη ηεο 

θηιίαο, ελώ ε ζπληξνθηθόηεηα θαη ε ζπλεύξεζε θίισλ θαη νηθνγέλεηαο γύξσ από ην 

ηξαπέδη ζεσξείηαη απαξαίηεηε ζηα πιαίζηα ελίζρπζεο ηεο θνηλσλίαο. Σέινο, ζηε 

βάζε ηεο ππξακίδαο αλαγξάθνληαη ε αμία ηεο ηαθηηθήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

ζηε δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ ελεξγεηαθνύ ηζνδπγίνπ θαη ε επαξθήο αλάπαπζε 

σο αλαπόζπαζην θνκκάηη ελόο πγηνύο ηξόπνπ δσήο. 

Αθνινπζώληαο ινηπόλ ηηο αξρέο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ν θαζέλαο κπνξεί λα 

πηνζεηήζεη  έλα πγηεηλό δηαηξνθηθό πξόηππν κε ρακειό θόζηνο, δεκηνπξγώληαο 

πνηθηιία λόζηηκσλ θαη ρνξηαζηηθώλ πηάησλ κε πςειή ζξεπηηθή αμία, ζπλδπάδνληαο 

ηηο δηάθνξεο νκάδεο ηξνθίκσλ. Με ηνλ ηξόπν απηό, κπνξεί λα κεηνπζηώζεη έλα απιό 

θαη εμαηξεηηθά νηθνλνκηθό πηάην όπσο ηα όζπξηα, ζε κηα κνλαδηθή γαζηξνλνκηθή 

εκπεηξία, εκπινπηίδνληαο ην κε επθάληαζηα πιηθά θαη ηερληθέο καγεηξηθήο. 

1.2.Γαζηξνλνκία 

Δηπκνινγηθά, ε ιέμε γαζηξνλνκία πξνέξρεηαη από ηηο ιέμεηο γαζηήξ (ζηνκάρη) θαη 

λνκία (γλώζε ή λόκνο). Οη δύν ιέμεηο ππάξρνπλ ζην ειιεληθό ιεμηιόγην από ηελ 

επνρή ηνπ Οκήξνπ. Ζ ιέμε γαζηξνλνκία επηζεκνπνηήζεθε από ηε Γαιιηθή Αθαδεκία 

ην 1835, θαη από ηόηε θαηαρσξήζεθε ζην επίζεκν ιεμηθό ηεο. Ο όξνο γαζηξνλνκία 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα πεξηγξάςεη ηελ ηέρλε ηεο πςειήο καγεηξηθήο, θαζώο επίζεο 

θαη ην ζύλνιν ησλ θαλόλσλ πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο επηινγήο 

ησλ θαηάιιεισλ ζπζηαηηθώλ θαη πιηθώλ θαζώο θαη ηελ ηειηθή παξαζθεπή ησλ 

εδεζκάησλ, ηα νπνία απνζθνπνύλ λα πξνζθέξνπλ ζε απηόλ πνπ ηα γεύεηαη, ηόζν 

γεπζηηθή, όζν θαη νπηηθή απόιαπζε. Ζ γαζηξνλνκία είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε κε 

ηε καγεηξηθή ηέρλε θαη γηα ην ιόγν απηό ζε απηήλ ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη όιεο νη 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ ζπλδένληαη κε ηε καγεηξηθή θαη ηε γεπζηηθή απόιαπζε 

(Μπαµπηληώηεο, 2002). Τπάξρεη εδώ θαη πνιύ θαηξό κηα ζύλδεζε κεηαμύ ηέρλεο θαη 

νκνξθηάο. Έλα έξγν ηέρλεο είλαη ή αλακέλεηαη λα είλαη όκνξθν θαζώο επίζεο 

αλακέλεηαη λα ζπκκνξθώλεηαη κε νξηζκέλνπο θαλόλεο θαλνληθόηεηαο. Γηα ηε 
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γαζηξνλνκία, απηό κεηαθξάδεηαη ζε ηζνξξνπία κελνύ θαη αξκνλία ζε ηνκείο όπσο 

ρξώκα, ζεξκνθξαζία, γεύζε θαη πθή πνπ ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο κπνξεί λα 

ππαγνξεύνληαη από ην αηζζεηηθέο απαηηήζεηο ησλ πξώησλ πιώλ πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηε δεκηνπξγία ελόο γαζηξνλνκηθνύ έξγνπ (Hegarty & 

O’Mahony, 2001). 

1.2.1. Παξάδνζε θαη γαζηξνλνκηθή παξάδνζε 

Γαζηξνλνκηθή παξάδνζε είλαη νη πλεπκαηηθέο (από ζηόκα ζε ζηόκα) θαη ηζηνξηθέο 

(ζε βηβιία, βίληεν, θσηνγξαθίεο) δηαηξνθηθέο θαη καγεηξηθέο ζπλήζεηεο ηνπ θάζε 

έζλνπο πνπ κεηαβηβάδνληαη από ηηο παιηέο γεληέο θαη παξαιακβάλνληαη από ηηο λέεο 

(Παιεζίδεο, 2010). 

Οη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο θάζε έζλνπο απνηεινύλ κέξνο ηεο θνπιηνύξαο θαη 

δηαησλίδνληαη σο πνιηηηζηηθό ζηνηρείν. Οη πξώηεο επηξξνέο ηνπ αηόκνπ 

δηακνξθώλνπλ θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηέο ηνπ. Σν απνηέιεζκα είλαη λα ηηο 

«θνπβαιάεη» θαη λα πξνζπαζεί λα ηηο δηαδώζεη, είηε ζπλεηδεηά είηε αζπλείδεηα 

(Μαηάια, 2008:21). Σν γεγνλόο απηό, ε γαζηξνλνκηθή δειαδή παξάδνζε, γίλεηαη 

αληηιεπηή κόλν όηαλ επηζθεπηόκαζηε έλαλ δηαθνξεηηθό ηόπν ή παξαηεξνύκε κηα 

νηθνγέλεηα πνπ πξνέξρεηαη από δηαθνξεηηθό ηόπν θαη δεη ζην δηθό καο θνηλσληθό 

πεξηβάιινλ (Fieldhouse, 2013). 

ηνηρεία πνπ ζπλζέηνπλ ηε γαζηξνλνκηθή παξάδνζε είλαη: 

• ζξεζθεπηηθά 

• ιανγξαθηθά (ηέρλεο, κνπζηθή) 

• πνιηηηζηηθά (παλεγύξηα, θνπξκπάληα) 

• ηερλνινγηθά 

• αξρηηεθηνληθά 

• ζπλεηαηξηζηηθά 

Παξάιιεια, παξαδνζηαθό ηξόθηκν, είλαη απηό πνπ θαηαλαιώλεηαη ζπρλά ή 

ζρεηίδεηαη κε ζπγθεθξηκέλεο ενξηαζηηθέο πεξηόδνπο ή/θαη επνρέο, πνπ κεηαθέξεηαη 

από ηε κία γεληά ζηελ επόκελή ηεο, πνπ παξαζθεπάδεηαη κε ζπγθεθξηκέλν ηξόπν 

ζύκθσλα κε ηε γαζηξνλνκηθή παξάδνζε πνπ ην ραξαθηεξίδεη, πνπ δηαθξίλεηαη θαη 

μερσξίδεη εμαηηίαο ησλ νξγαλνιεπηηθώλ ηνπ ραξαθηεξηζηηθώλ θαη ηέινο είλαη απηό 

πνπ ζρεηίδεηαη κε ζπγθεθξηκέλεο ηνπηθέο πεξηνρέο, πεξηθέξεηεο ή ρώξεο. Ο 

ζπγθεθξηκέλνο νξηζκόο δόζεθε θαηόπηλ κεγάιεο έξεπλαο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 
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έμη επξσπατθέο ρώξεο (Βέιγην, Γαιιία, Ηηαιία, Ννξβεγία, Πνισλία θαη Ηζπαλία). 

ύκθσλα κε ηελ έξεπλα, αλαδείρζεθαλ ηξεηο θύξηνη άμνλεο ηεο ζεηηθή άπνςεο γηα ηα 

παξαδνζηαθά ηξόθηκα θαη ήηαλ νη αθόινπζνη: 

• ε «θαιή γεύζε», 

• ε «πςειή (νπηηθά, αξσκαηηθά) πνηόηεηα» θαη 

• ε «ζπλεπήο (ζηαζεξή) πνηόηεηα». 

Ζ παξάδνζε σζηόζν, δε ζπλδέεηαη αλαγθαζηηθά κε ην ζπληεξεηηθό ζύλδξνκν. Από 

ηε κηα «ην παιηό» είλαη θαη δνθηκαζκέλν, απνηειεί θαηαζηάιαγκα πείξαο, ζπλεπώο 

θαη εγγπάηαη ηελ επηηπρία. «Σν παιηό» όκσο εκπεξηέρεη θαη πξνθαηαιήςεηο θαη 

θαηεζηεκέλεο ζπλήζεηεο πνπ δπλαζηεύνπλ ηηο θνηλσλίεο, όπσο επεζήκαλε ν Μαξμ ην 

1852: «H παξάδνζε όισλ ησλ λεθξώλ γελεώλ επηθάζεηαη ζαλ εθηάιηεο ζην κπαιό 

ησλ δώλησλ». Ζ παξάδνζε θάπνηεο θνξέο απνηειεί εκπόδην ζηελ νξζνινγηθή ζθέςε 

θαη ζηελ πξόνδν (Νηεθάξη, 1830). Δλώ ε θνηλσλία επηζπκεί ηελ πξόνδν 

δπζθνιεύεηαη λα απαιιαγεί από δεηζηδαηκνλίεο θαη πξνθαηαιήςεηο πνπ ζπρλά είλαη 

επηζηεκνληθά αβάζηκεο (Γεκεηξάθνο, 2006). 

Σα ζηνηρεία ηεο παξάδνζεο είλαη κηα αιπζίδα. Ξεθηλνύλ από ην παξειζόλ θαη 

θζάλνπλ κέρξη ηελ επνρή καο αλαλεσκέλα, κε λέεο κνξθέο, λέεο πξννπηηθέο, θαη 

κπνξνύλ λα πξνζαξκνζηνύλ ζηηο ζεκεξηλέο ζπλζήθεο. Ζ πεξηγξαθή απηή ηαηξηάδεη 

απόιπηα κε ηα ιόγηα ελόο δηάζεκνπ ζύγρξνλνπ Γάιινπ ζενιόγνπ θαη θιεξηθνύ πνπ 

αλαθέξεη: «Δίκαη έλαο άλζξσπνο ηεο παξάδνζεο κέζα ζηελ αιιαγή. Ζ παξάδνζε 

είλαη εληειώο δηαθνξεηηθό πξάγκα από κηα κεραληθή θαη επαλαιεπηηθή θαηάθαζε 

ηνπ παξειζόληνο. Δίλαη ε ελεξγεηηθή παξνπζία κηαο αξρήο ζε όιν ην κάθξνο ηεο 

ηζηνξίαο ηεο». 

1.3.Διιεληθή θνπδίλα θαη παξάδνζε 

Ζ ηζηνξία ηεο ειιεληθήο γαζηξνλνκίαο ράλεηαη κέζα από γξαπηέο πεγέο θαη ελδείμεηο 

πνπ πξνέξρνληαη από ηελ επξύηεξε πεξηνρή ηνπ Αηγαίνπ. H ειιεληθή θνπδίλα έρεη 

κεγάιε παξάδνζε θαη νη γεύζεηο ηεο αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ επνρή θαη ηελ 

γεσγξαθηθή πεξηνρή. Ζ ειιεληθή καγεηξηθή είλαη ηζηνξηθά πξνάγγεινο ηεο δπηηθήο 

θνπδίλαο, δηέδσζε ηε γαζηξνλνκηθή ηεο επηξξνή κέζσ ηεο αξραίαο Ρώκεο ζε όιε ηελ 

Δπξώπε θαη πέξα από απηήλ (Wilkins & Hill, 2006). Ζ αξραία ειιεληθή θνπδίλα 

ραξαθηεξηδόηαλ από ηε ιηηόηεηα ηεο θαη βαζίζηεθε ζηε «κεζνγεηαθή ηξηάδα»: 

ζηηάξη, ειαηόιαδν θαη θξαζί, κε ην θξέαο λα θαηαλαιώλεηαη ζπάληα, ελώ ην ςάξη λα 
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είλαη πην ζπλεζηζκέλν. Απηή ε ηάζε ζηελ ειιεληθή δηαηξνθή ζπλερίζηεθε ζηε 

Ρσκατθή θαη Οζσκαληθή επνρή θαη άιιαμε κόιηο πξόζθαηα, όηαλ ε ηερλνινγηθή 

πξόνδνο θαη εμέιημε έθαλε ην θξέαο επθνιόηεξα δηαζέζηκν. Σν θξαζί θαη ην 

ειαηόιαδν απνηεινύζαλ αλέθαζελ θεληξηθό κέξνο ηεο θαζώο ε εμάπισζε ησλ 

ζηαθπιηώλ θαη ησλ ειαηόδεληξσλ ζηε Μεζόγεην ζπλδέεηαη κε ηνλ ειιεληθό 

απνηθηζκό (Panagou et al, 2013). 

Ο Νηθόιανο Σζειεκεληέο θαηάθεξε λα θαηαγξάςεη ηελ ειιεληθή θνπδίλα ζηηο αξρέο 

ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1920, ζηε πξώηε έθδνζε ηνπ βηβιίνπ ηνπ «ν λένο Σζειεκεληέο ηνπ 

΄75»,  πξνζζέηνληαο όκσο ζηνηρεία ηεο γαιιηθήο ηερληθήο.  Οη επηξξνέο ηεο 

ειιεληθήο θνπδίλαο θαηά ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία πξνέξρνληαη από ηελ πνιίηηθε θαη 

κηθξαζηαηηθή θνπδίλα, θαζώο θαη από ηελ θνπδίλα ησλ Δβξαίσλ, νη νπνίνη είραλ 

αλαπηύμεη ζπνπδαία γαζηξνλνκηθή παξάδνζε ζηε Θεζζαινλίθε. Οη ηαβέξλεο, ηα 

κεδεδνπσιεία θαη ηα καγεηξεία πνπ ζέξβηξαλ ειιεληθά θαγεηά ππήξραλ κέρξη ην 

ηέινο ηεο δεθαεηίαο ηνπ ‘80. Μεηά ην 1990 ηα εζηηαηόξηα κε εζληθέο θνπδίλεο 

απμήζεθαλ ζε πνζνζηό πάλσ από 50% ζην ζύλνιν ησλ αζηηθώλ εζηηαηνξίσλ. 

ύκθσλα κε ηε ζύγρξνλε άπνςε ηνπ ζεθ Βαγγέιε Γξίζθα, ην γεγνλόο απηό 

νθείιεηαη ζε κηα βαζύηεξε αηηία, πνπ έκκεζα ζρεηίδεηαη κε ηελ απηνπεπνίζεζε   ησλ 

Διιήλσλ σο πξνο ηελ εζληθή ηνπο θνπδίλα. πγθεθξηκέλα ν ζύγρξνλνο ζεθ αλαθέξεη: 

«εθείλν αθξηβώο ην δηάζηεκα νη Έιιελεο βίσζαλ έλα είδνο θόκπιεμ, θπξίσο απέλαληη 

ζηε γαιιηθή θνπδίλα, ζεσξώληαο ηελ ειιεληθή ππνδεέζηεξε». Γύξσ ζηα κέζα ηεο 

δεθαεηίαο ηνπ 1990, σζηόζν, ην ζθεληθό αληηζηξέθεηαη θαζώο ε ειιεληθή θνπδίλα 

εθηηκήζεθε ράξε ζηνπο εζληθνύο ζεθ πνπ πηνζέηεζαλ λέεο ηερληθέο «food styling» 

θαη εμέιημαλ ηηο θιαζηθέο παξαδνζηαθέο ζπληαγέο. Οη εθκνληεξληζκέλεο θαη 

αλαλεσκέλεο πιένλ ειιεληθέο παξαδνζηαθέο ζπληαγέο έθαλαλ ην γύξσ ηνπ θόζκνπ 

θαη γλώξηζαλ παγθόζκηα απνδνρή θαη θήκε.  ηε ζπλέρεηα, γηα θάπνην δηάζηεκα νη 

ηερληθέο ηεο κνξηαθήο θνπδίλαο παξέζπξαλ ηνπο ζεθ ζε πξνζπάζεηεο όπσο απηή ηεο 

κεηαηξνπήο, ηεο ίζσο όρη ζπλαξπαζηηθήο εκθαληζηαθά, αιιά ζίγνπξα γεπζηηθήο 

ειιεληθήο (ρσξηάηηθεο) ζαιάηαο ζε έλα θνκθνύδην δειέ θαη αθξώλ. Έπεηηα από απηή 

ηε δίρξνλε κεηαβαηηθή πεξίνδν ε νπνία πξόζζεζε εκπεηξίεο, ην ζύγρξνλν ειιεληθό 

θαγεηό επέζηξεςε θαη πάιη ζε βαζηθέο αμίεο, ζηελ αλαλέσζε ηεο παξαδνζηαθήο 

ηαβέξλαο θαη ζε κελνύ πνπ πξνζθέξνπλ επηινγέο από ηνπηθά θαγεηά, κε 

θαηαζηαιαγκέλε, πγηώο κνληέξλα πξνζέγγηζε θαη όκνξθε παξνπζίαζε. 
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1.3.1. Οξζόδνμνο Χξηζηηαληζκόο 

Οη πεξηζζόηεξεο από ηηο θύξηεο ζξεζθείεο ηνπ θόζκνπ έρνπλ πηνζεηήζεη, αλ όρη έλαλ 

ξεηό θώδηθα ηακπνύ γηα ηα ηξόθηκα, ηόηε κηα ζπλεηδεηή ζηάζε απέλαληη ζηνπο 

ηξόπνπο δηαηξνθήο θαη ηα ηειεηνπξγηθά πνπ πεξηβάιινπλ ηελ θαηαλάισζε θαη ηηο 

πξνδηαγεγξακκέλεο κνξθέο ζπζίαο. Οη απαγνξεύζεηο θαγεηνύ θαη νη ενξηαζκνί 

εμππεξεηνύλ πνιιέο ιεηηνπξγίεο, όπσο λα δηαθξίλνπλ ηνπο πηζηνύο κέζα ζε 

θαζνξηζκέλεο θνηλόηεηεο θαη λα εδξαηώλνπλ ηνπο θνηλσληθνύο δεζκνύο ηνπο κέζσ 

ηεο θνηλήο ηειεηνπξγηθήο πξαθηηθήο, λα εμαγλίδνπλ ην ζώκα θαη ηελ ςπρή κέζσ ηεο 

απνρήο ή απιώο λα πξνζθέξνπλ ηε δηθή ηνπο ηξνθή ζηνπο ζενύο σο έλδεημε ηεο 

ιαηξείαο. Γελ πξέπεη λα πξνθαιεί έθπιεμε ην γεγνλόο όηη ην θαγεηό, πνπ βξίζθεηαη 

ζην επίθεληξν ηεο θαζεκεξηλήο εκπεηξίαο δσήο θάζε αλζξώπνπ, ζα πξέπεη λα 

ελζσκαηώλεηαη ζηαζεξά ζηνλ νξηζκό ηεο ζξεζθεπηηθόηεηαο θάζε πίζηεο. Ο 

Οξζόδνμνο Υξηζηηαληζκόο δελ έρεη ηελ πιεζώξα ησλ δηαηξνθηθώλ πεξηνξηζκώλ πνπ 

ραξαθηεξίδνπλ άιιεο ζξεζθείεο (Ηνπδατζκό, Ηζιακηζκό, Ηλδνπηζκό). Από ηελ άιιε, 

βέβαηα, ε ηήξεζε ησλ λεζηεηώλ έρεη κεγάιε ζξεζθεπηηθή ζεκαζία γηα ηνπο 

ρξηζηηαλνύο νξζόδνμνπο. 

Δδέζκαηα ηνπ Οξζόδνμνπ Υξηζηηαληζκνύ: 

Άξηνη γηα αξηνθιαζία: Οη άξηνη απηνί είλαη ζπλδεδεκέλνη κε ηελ αλάθιεζε ηεο 

κλήκεο είηε ελόο δηθνύ καο αλζξώπνπ είηε ελόο Αγίνπ ζηελ νλνκαζηηθή ηνπ ενξηή. Ο 

πηζηόο εηνηκάδεη ηνλ άξην, ηνλ πεγαίλεη ζηελ εθθιεζία θαη κεηά από ηε δνμνινγία, 

ηνλ ηεκαρίδεη θαη ηνλ κνηξάδεη ζηνπο πηζηνύο θαηά ην εθθιεζίαζκα. 

Βαξβάξα ή Βαξβαξίηζα: Γιπθό πνπ θηηάρλεηαη ηελ εκέξα ηεο Αγίαο Βαξβάξαο ζηηο 

4 Γεθεκβξίνπ κε πξώηε ύιε ην ζηηάξη. 

Καζαξή Γεπηέξα: Σε Γεπηέξα απηή μεθηλά ε αξαθνζηή γηα ηελ νξζόδνμε εθθιεζία, 

ελώ ηαπηόρξνλα ζεκαίλεη ην ηέινο ηεο Απνθξηάο. Ζ Καζαξή Γεπηέξα νλνκάζηεθε 

έηζη επεηδή νη Υξηζηηαλνί «θαζαξίδνληαλ» πλεπκαηηθά θαη ζσκαηηθά. Δίλαη κέξα 

λεζηείαο αιιά θαη κέξα αξγίαο γηα ηνπο ρξηζηηαλνύο. Ζ λεζηεία δηαξθεί 40 κέξεο, 

όζεο ήηαλ θαη νη κέξεο λεζηείαο ηνπ Υξηζηνύ ζηελ έξεκν. Σελ Καζαξή Γεπηέξα 

ζπλεζίδεηαη ε θαηαλάισζε ιαγάλαο (άδπκν ςσκί πνπ παξαζθεπάδεηαη κόλν εθείλε 

ηε κέξα) , ηαξακά (αβγά ςαξηώλ- θηηάρλεηαη όπσο ε καγηνλέδα, ξίρλνληαο ζηγά ζηγά 

ειαηόιαδν θαη ζπνξέιαην) θαη άιισλ λεζηίζηκσλ εδεζκάησλ, θπξίσο ιαραληθώλ, 

όπσο θαη θαζνιάδα ρσξίο ιάδη.  
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Κόιιπβα: Κόιιπβα εηνηκάδνληαη ηα Φπρνζάββαηα, δειαδή ηα άββαηα πξηλ από ηηο 

Κπξηαθέο ηεο Απνθξηάο, ηεο Σπξηλήο, ηεο Α΄ Νεζηεηώλ ηεο Μεγάιεο 

Σεζζαξαθνζηήο, θαζώο θαη ην άββαην πξηλ από ηελ Κπξηαθή ηεο Πεληεθνζηήο. 

Δπίζεο, εηνηκάδνληαη θάζε θνξά πνπ νη πηζηνί ζέινπλ λα ηειέζνπλ ζην λαό 

επηκλεκόζπλε δέεζε γηα ηελ αλάπαπζε ησλ αγαπεκέλσλ πξνζώπσλ πνπ έθπγαλ από 

ηε δσή. Σα θόιιπβα ζπκβνιίδνπλ ηελ θνηλή αλάζηαζε ησλ αλζξώπσλ. 

Μπαθαιηάξνο ηεο 25εο Μαξηίνπ: Τπάξρνπλ 13 είδε κπαθαιηάξνπ. Ζ παξαζθεπή  ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο ζπληαγήο απαηηεί μαξκύξηζκα ηνπ ςαξηνύ ζε δύν κπαζίλεο 

(αλνμείδσηεο ιεθάλεο), ώζηε λα αθαηξείηαη νινθιεξσηηθά ην αιάηη πνπ κέλεη ζηνλ 

πάην ηεο κπαζίλαο. πγθεθξηκέλα ν κπαθαιηάξνο ηεκαρίδεηαη ζε κηθξά θνκκάηηα, ζηα 

νπνία πξνζηίζεηαη άζπξν πηπέξη θαη αιεύξη ώζηε λα θνιιήζεη ην θνπξθνύηη πάλσ 

ηνπ. 

Φαλνπξόπηηα: Ζ πίηα ηνπ Αγίνπ Φαλνπξίνπ είλαη κηα λεζηίζηκε πίηα πνπ θηηάρλεηαη 

ζηελ κλήκε ηνπ Αγίνπ (27/08) θαη πξνζθέξεηαη ζηνπο πηζηνύο σο επινγία.  
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Κεθάιαην 2
ν
 Βηβιία Μαγεηξηθήο 

2.1.Παξνπζίαζε βηβιίωλ 

Σα ηέζζεξα βηβιία πάλσ ζηα νπνία βαζίδεηαη ε εθπόλεζε ηεο εξγαζίαο απηήο 

απνηεινύλ βηβιία καγεηξηθήο γξακκέλα ζε πνιύ δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο πεξηόδνπο. 

Όπσο είλαη θπζηθό θαη ηα ηέζζεξα βηβιία απεπζύλνληαη ζε εγγξάκκαηεο λνηθνθπξέο. 

Σν πξώην πνπ ζα κειεηεζεί είλαη «Ο Νένο Σζειεκεληέο ηνπ ‘75», γξακκέλν από ηνλ 

Νηθόιαν Σζειεκεληέ θαη απνηειεί ηελ δέθαηε έθηε «παλεγπξηθή» έθδνζε ηεο ζεηξάο 

ησλ βηβιίσλ Σζειεκεληέο». Σν βηβιίν πεξηιακβάλεη, όρη κόλν ιεπηνκεξείο ζπληαγέο, 

αιιά θαη νδεγίεο γηα ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν πξέπεη λα ζηξώλεηαη ην ηξαπέδη θαη πνηα 

εξγαιεία είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ θνπδίλα κηαο θαιήο λνηθνθπξάο. Δπίζεο, αλαθέξεη 

ηελ δηαηξνθηθή αμία ησλ ηξνθίκσλ, ηηο βηηακίλεο πνπ δηαζέηνπλ θαη όια όζα 

ρξεηάδεηαη λα γλσξίδνπλ νη λνηθνθπξέο ώζηε λα είλαη ζε ζέζε λα δηαηεξνύλ  πγηή ηα 

κέιε ηεο νηθνγέλεηάο ηνπο.  
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Εηθόλα 2 Νένο Τζειεκεληέο πεξηερόκελα 

Σν επόκελν βηβιίν πνπ ζα κειεηεζεί είλαη «Ζ Νέα Μαγεηξηθή» ηεο νθίαο Α. 

θνύξαο, πνπ εθδόζεθε ην 1967, ε νπνία έρεη γξαθηεί ζε κηα παξόκνηα ρξνληθή 

πεξίνδν κε ηνλ Νέν Σζειεκεληέ. Σν βηβιίν απηό πεξηιακβάλεη δηάθνξεο ζπληαγέο γηα 

θαγεηά αιιά θαη ζπληαγέο δαραξνπιαζηηθήο, νη νπνίεο ζύκθσλα κε ηελ ζπγγξαθέα 

απεπζύλνληαη ζε όιεο ηηο λνηθνθπξέο, αζρέησο ηελ εκπεηξία πνπ έρνπλ. Δπηπξόζζεηα, 

αθηεξώλεη έλα κεγάιν θνκκάηη ζηελ εζηκνηππία ηνπ ηξαπεδηνύ, ζηνλ ηξόπν κε ηνλ 

νπνίν πξέπεη λα ζηξώλεηαη αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε, ζην πνηα πηάηα, πηξνύληα θαη 

πνηήξηα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνύληαη αλάινγα κε ηε πεξίζηαζε ηνπ γεύκαηνο, θαζώο 

γίλεηαη αλαθνξά θαη ζηελ ζπκπεξηθνξά πνπ ζα πξέπεη λα έρεη κηα ζσζηή 

νηθνδέζπνηλα. Δηδηθά ζηηο πξώηεο ζειίδεο αλαθέξεη ιεπηνκεξώο πσο ε ηξαπεδαξία 

πξέπεη λα είλαη έλα επράξηζην θαη άλεην δσκάηην θαη λα δνζεί ε πξέπνπζα ζεκαζία 

ζην ζηξώζηκν θαη ζηήζηκν ηνπ ηξαπεδηνύ.  Δπηπιένλ, ε ζπγγξαθέαο δίλεη ιεπηνκεξείο 
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νδεγίεο γηα ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν πξέπεη λα εξγάδεηαη κηα λνηθνθπξά ζηε θνπδίλα 

ηεο θαη θαηαγξάθεη δηεμνδηθά πνηα εξγαιεία ρξεηάδεηαη λα έρεη γηα ηε δηεθπεξαίσζε 

θάζε ζπληαγήο. Σέινο, έρεη ιεπηνκεξείο εηθόλεο θαη πεξηγξάθεη από πνην κέξνο ηνπ 

δώνπ πξνέξρεηαη ην θάζε θνκκάηη θξέαο, όπσο γηα παξάδεηγκα ην αξλί. 

 

Εηθόλα 3 Νέα Μαγεηξηθή κέξε ηνπ θξέαηνο 

Σν βηβιίν πνπ αθνινπζεί έρεη ηίηιν «Σν ηεηξάδην ηεο Δξαηώο- Ζ ζκπξλαίηθε θνπδίλα 

(1867-1919)». Σν βηβιίν απηό πεξηέρεη πάλσ από 250 ρεηξόγξαθεο ζπληαγέο από κηα 

κπξληά πνπ έδεζε ηελ αθκή ηνπ ειιεληθνύ πνιηηηζκνύ ηεο Μηθξάο Αζίαο θαη είλαη 

γξακκέλν από ηε Λίδα Μηρειή . Σν ζπγθεθξηκέλν βηβιίν καγεηξηθήο απεπζύλεηαη ζε 

λνηθνθπξέο αλώηεξεο  θνηλσληθήο θαη νηθνλνκηθήο ηάμεο πνπ αληηπξνζσπεύνπλ ηε 

κύξλε ηνπ 19
νπ

 αηώλα, κηα θνηλσλία αθζνλίαο θαη πινύηνπ. Απηό γίλεηαη εύθνια 

αληηιεπηό θαη από ηηο ζπληαγέο, νη νπνίεο είλαη πην εθιεπηπζκέλεο θαη νη πξώηεο ύιεο 

δπζθνιόηεξα δηαζέζηκεο. Πεξηιακβάλεη παξαδνζηαθέο ζπληαγέο, όρη ηδηαίηεξα 

αλαιπηηθέο, κέζα από ηηο νπνίεο αληινύκε πιεξνθνξίεο γηα ηα πξντόληα πνπ 

ππήξραλ, εηζάγνληαλ θαη ρξεζηκνπνηνύληαλ εθείλε ηελ επνρή ζηελ κύξλε, ηόζν ζηε 

θαζεκεξηλή δηαηξνθή όζν θαη πεξηζηαζηαθά. Γηα παξάδεηγκα, ζηε ζπληαγή γηα ηε 

βαθή ησλ απγώλ ηνπ Πάζρα ππάξρεη ε ππνζεκείσζε όηη ζε κεξηθέο πεξηνρέο ηεο Μ. 

Αζίαο ηα παηδηά κάδεπαλ ξίδεο εξπζξνδάλνπ από ηα ρσξάθηα ηελ Μ. Γεπηέξα. 

Υαξαθηεξηζηηθό επίζεο, είλαη ην ζρόιην πνπ ππάξρεη ζηε ζπληαγή «Μπάκηεο κε 

θνλζέξβα» γηα ηε δπζθνιία εύξεζεο ηεο θνλζέξβαο ηελ ηόηε επνρή, θαζώο ήηαλ 

ζπάληα ε δηέιεπζε πιένλ ηελεθεηδή. Σαπηόρξνλα, παξνπζηάδνληαη έκκεζα πνιιά 

ζηνηρεία γηα ηα ηζηνξηθά δξώκελα πνπ δηαδξακαηίζηεθαλ εθείλε ηελ επνρή.  
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Σέινο, ην ηειεπηαίν βηβιίν καγεηξηθήο είλαη «Ζ ειιεληθή θνπδίλα» ηεο Βέθαο 

Αιεμηάδνπ πνπ εθδόζεθε ην 2002. Δίλαη αξθεηά πην ζύγρξνλν από ηα άιια ηξία 

βηβιία θαη δελ εζηηάδεη ηόζν ζηελ ζπκπεξηθνξά ηεο λνηθνθπξάο όζν ζηηο ζπληαγέο 

απηέο θαζαπηέο. Σνλίδεη ην γεγνλόο όηη ε ειιεληθή θνπιηνύξα θαη παξάδνζε 

ζπλδέεηαη άκεζα κε ηε καγεηξηθή θαη ην θαγεηό, ην νπνίν έρεη πξσηαξρηθό ξόιν ζηηο 

γηνξηέο, ζηηο ραξέο αθόκα θαη ζηηο ιύπεο. Πξνζθέξεη ζπληαγέο γηα όιεο ηηο 

πεξηζηάζεηο, θαζεκεξηλό θαγεηό, θαγεηό θαηάιιειν γηα νηθνγελεηαθά ηξαπέδηα θαη 

λεζηείεο.  

 

Εηθόλα 4 Αιεμηάδνπ Σύλδεζε ειιεληθήο θνπδίλαο κε ηα ήζε θαη ηα έζηκα. 

2.2. Σνύπεο 

Οη ζνύπεο θαη νη θξέκεο ιαραληθώλ έρνπλ θεξδίζεη δεκνηηθόηεηα κεηαμύ ησλ 

θαηαλαισηώλ παγθνζκίσο εμαηηίαο ηεο κεγάιεο πνηθηιίαο πξώησλ πιώλ όπσο 

θξνύηα, ιαραληθά, βνιβνί, θπιιώδε ιαραληθά θαη όζπξηα, πνπ κπνξνύλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνύλ ζηε ζύλζεζή ηνπο. Οη παξαπάλσ πξώηεο ύιεο έρνπλ αλαγλσξηζηεί 

σο θύξηα πεγή ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ιόγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηάο ηνπο ζε 

πξσηεΐλεο, θπηηθέο ίλεο, ζύλζεηνπο κε-επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο, βηηακίλεο, 
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ηρλνζηνηρεία θαη κέηαιια. Αθόκε πεξηιακβάλνπλ βηνδξαζηηθέο ελώζεηο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηεο επεμίαο ηνπ νξγαληζκνύ. Πξόθεηηαη 

γηα δεπηεξνγελείο κεηαβνιίηεο ησλ θπηώλ, νη νπνίνη, ζε ζπλδπαζκό κε πγηεηλή 

δηαηξνθή, κπνξνύλ λα κεηώζνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ρξόλησλ αζζελεηώλ 

(Schwingshackl et all., 2015). Δπηπιένλ, νη παξαπάλσ πξώηεο ύιεο πνπ απαξηίδνπλ 

ηηο πεξηζζόηεξεο ζπληαγέο είλαη νηθνλνκηθέο, εύθνια δηαηεξήζηκεο θαη 

πξνεηνηκάδνληαη ζην ζπίηη, κε απιό θαη εύθνιν ηξόπν. Καηά ζπλέπεηα, νη ζνύπεο 

είλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκεο θαη πξαθηηθέο ζηνπο ζύγρξνλνπο ξπζκνύο δσήο, πνπ 

ηξνπνπνηνύλ ηηο ζπλήζεηεο ηεο ηξέρνπζαο θαηαλάισζεο θαη πνπ αλαθηνύλ ηξόθηκα 

πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί κε θπζηθά, νηθνινγηθά ζπζηαηηθά θαη ιηγόηεξν επεκβαηηθέο 

δηαδηθαζίεο παξαγσγήο. 

Μηα ζνύπα απνηειεί κία γεπζηηθή θαη πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο επηινγή θαγεηνύ, πνπ 

ζεξβίξεηαη ζπλήζσο ζηελ αξρή ελόο γεύκαηνο ή ελόο ζλαθ. Κάζε ζνύπα  

αληηθαηνπηξίδεη ηε δηθή ηεο ηαπηόηεηα. Ζ γεύζε ηνπ ρξεζηκνπνηνύκελνπ ζπζηαηηθνύ 

πξέπεη λα παξακείλεη εμέρνπζα. Οη ζνύπεο ηαμηλνκνύληαη επξέσο ζε δύν ηύπνπο - 

παρύξεπζηεο ζνύπεο θαη ιεπηόξξεπζηεο (θαζαξέο) ζνύπεο. Απηή ε ηαμηλόκεζε 

γίλεηαη κε βάζε ηελ πθή ηεο ζνύπαο. Οη παρύξεπζηεο ζνύπεο ηαμηλνκνύληαη 

πεξαηηέξσ αλάινγα κε ηνλ ηύπν ηνπ πεθηηθνύ πιηθνύ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη: ν πνπξέο 

είλαη ζνύπα ιαραληθώλ ππθλσκέλε κε άκπιν, νη ζνύπεο θξέκαο ρξεζηκνπνηνύλ σο 

πεθηηθό κέζν κπεζακέι, ελώ νη βεινπηέ, απγά, βνύηπξν ή θαη θξέκα. Άιια 

ζπζηαηηθά πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζπλήζσο γηα ηελ πήμε ηεο ζνύπαο πεξηιακβάλνπλ 

ξύδη, θαθέο, αιεύξη θαη δεκεηξηαθά (Smith, 2004). ηε θαηεγνξία πνπ 

πεξηιακβάλνληαη νη ζνύπεο ιαραληθώλ, επηηξέπνληαη κόλν ζπζηαηηθά θπηηθήο 

πξνέιεπζεο. Σα πην δηαδεδνκέλα βαζηθά ιαραληθά πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζηε 

ζύλζεζε ζνύπαο ιαραληθώλ, είλαη ηα θξεκκύδηα, ηα θαξόηα, ην ζέιηλν,  ην πξάζν, ηα 

ρόξηα, νη παηάηεο, ηα θαζόιηα, νη ληνκάηεο, ν κατληαλόο θαη ν άλεζνο.    

Οη ζνύπεο είλαη έλα πηάην πνπ ππήξρε πάληα ζην ειιεληθό ηξαπέδη. Έλαο από ηνπο 

βαζηθνύο ιόγνπο είλαη ην γεγνλόο όηη ε παξαζθεπή ηνπο είλαη πνιύ εύθνιε θαη απιή. 

Δπίζεο ε δηαζεζηκόηεηα κεγάιεο πνηθηιίαο πξώησλ πιώλ ζηελ Διιάδα,  παξάιιεια 

κε ην ζπλδπαζκό πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο θαη ρακεινύ θόζηνπο πνπ πεηπραίλνπλ, 

έρνπλ θαηαζηήζεη ηηο ζνύπεο έλα από ηα βαζηθόηεξα θαζεκεξηλά παξαδνζηαθά 

γεύκαηα. ύκθσλα κε ηελ Νέα Μαγεηξηθή, ε ζνύπα πξέπεη λα ππάξρεη ζην ηξαπέδη 
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θάζε λνηθνθπξηνύ θαη ηα πεξηζζόηεξα γεύκαηα λα μεθηλάλε κε απηή. Μηα ζνύπα 

κπνξεί λα παξαζθεπαζηεί είηε από δσκό θξέαηνο ή ςαξηνύ είηε από ζθέην λεξό ζην 

νπνίν πξνζηίζεληαη δπκαξηθά, όζπξηα, ρόξηα θαη άιια ιαραληθά. πρλά πξνζηίζεηαη 

θαη ιίγε πνζόηεηα γάιαθηνο γηα λα αλαδείμεη ηελ γεύζε θαη λα εκπινπηίζεη ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο εθάζηνηε ζνύπαο. 

 

Εηθόλα 5 Νέα Μαγεηξηθή Δηαδηθαζία ζεξβηξίζκαηνο.  

Οη ζνύπεο θάζε κνξθήο είλαη θαηά βάζε ρεηκεξηλό θαγεηό, ρσξίο απηό λα ζεκαίλεη 

πσο δελ πξνζθέξνληαη θαη ηνπο ζεξηλνύο κήλεο. Έλα από ηα πην δηάζεκα πηάηα ηεο 

ειιεληθήο παξάδνζεο είλαη ε ιεγόκελε θαζνιάδα, ε ζνύπα, δειαδή, κε θαζόιηα. 

Έλα άιιν εμίζνπ γλσζηό πηάην είλαη ε ζνύπα απγνιέκνλν θαη πην ζπγθεθξηκέλα ε 

καγεηξίηζα, πνπ ζεξβίξεηαη ην Πάζρα θαη απνηειείηαη από εληόζζηα αξληνύ, ξύδη θαη 

ιαραληθά. Όπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, ε ζνύπα ζπλήζσο ζεσξείηαη πξώην πηάην. ηελ 

πεξίπησζε πνπ γίλεηαη από δσκό θξέαηνο ή ςαξηνύ, απηά ηα πιηθά ρξεζηκνπνηνύληαη 

σο δεύηεξν πηάην καγεηξεκέλα κε δηάθνξνπο ηξόπνπο, όπσο θνθθηληζηά (Αιεμηάδνπ, 

2002). 

2.3. Εωκνί 

Γεληθά, ν δσκόο είλαη έλα πγξό πνπ γίλεηαη κε ην βξάζηκν θξέαηνο, νζηώλ ή 

ιαραληθώλ. Σν απόζεκα είλαη κηα άιιε ιέμε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζπλώλπκα κε ην 

δσκό, αλ θαη νξηζκέλνη ζεθ δειώλνπλ όηη ην απόζεκα είλαη θηηαγκέλν από θόθαια, 

ελώ ν δσκόο είλαη από θξέαο (Siebecker, 2005).  

Ο δσκόο, θηηαγκέλνο από νζηά δώσλ, θαηαλαισλόηαλ σο πεγή ηξνθήο γηα ηελ 

αλζξσπόηεηα ζε όιεο ηηο επνρέο. Δθηόο από κία πνιύηηκε ηξνθή, όπσο θαίλεηαη από 
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ηα βηβιία καγεηξηθήο, απνηεινύζε θαη έλα πνιύηηκν θάξκαθν, θαζώο ζεσξνύληαλ κηα 

παξαδνζηαθή ζεξαπεία ζε πνιινύο πνιηηηζκνύο γηα ηνπο αζζελείο θαη ηνπο 

αδύλακνπο. Φαίλεηαη όηη ηνλ ρξεζηκνπνηνύζαλ σο θιαζηθή ιατθή ζεξαπεία γηα ην 

θξπνιόγεκα θαη ηε γξίπε, ελώ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ηζηνξηθά γηα παζήζεηο πνπ 

επεξεάδνπλ ην γαζηξεληεξηθό ζσιήλα, ηνπο ζπλδεηηθνύο ηζηνύο όπσο, νη αξζξώζεηο, 

ην δέξκα, νη πλεύκνλεο, νη κύεο θαη ην αίκα. Ο δσκόο σζηόζν ζηηο κέξεο καο έρεη 

ράζεη ηελ αίγιε ζηα πεξηζζόηεξα λνηθνθπξηά, πηζαλώο ιόγσ ηνπ απμεκέλνπ ξπζκνύ 

δσήο πνπ έρεη πεξηνξίζεη ηε καγεηξηθή ζην ζπίηη γεληθόηεξα. Υξεζηκεύεη θπξίσο σο 

βάζε γηα πνιιέο ζπληαγέο κε ζνύπεο θαη ζάιηζεο. Ζ δηαθνξά είλαη όηη ε ζνύπα 

πεξηέρεη ζηεξεά πιηθά όπσο θξέαο, θαζόιηα, δεκεηξηαθά ή ιαραληθά ,ελώ έλαο δσκόο 

είλαη ην πγξό ζην νπνίν ηα ζηεξεά έρνπλ ζηγνβξάζεη θαη ζηε ζπλέρεηα απνξξίπηνληαη. 

Με άιια ιόγηα ε ζνύπα απνηειεί έλαλ εκπινπηηζκέλν δσκό, κε ην δσκό λα είλαη ην 

αξρηθό ζπζηαηηθό γηα ηε ζνύπα, ην νπνίν πξνεηνηκάδεηαη μερσξηζηά εθ ησλ 

πξνηέξσλ. Σα ζπζηαηηθά είλαη ηα αθόινπζα: θόθαια από δών, κε ή ρσξίο θξέαο θαη 

δέξκα, αξθεηό λεξό γηα λα θαιύςεη κόλν ηα θόθαια, ιίγν μίδη θαη πξναηξεηηθά 

δηάθνξα ιαραληθά ή ηα ππνιείκκαηα ηνπο (Siebecker, 2005). 

Ο δσκόο ησλ νζηώλ απνηειεί κηα επξέσο γλσζηή πεγή ηξνθήο ζηε καγεηξηθή 

παξάδνζε ησλ ηζαγελώλ ζηε Βόξεηα Ακεξηθή. Μεηά ηελ απνγύκλσζε ηνπ θόθθαινπ 

ηνπ θξέαηνο, εμάγεηαη ε πεξηεθηηθόηεηα ζε ιηπαξά (Saint-Germain, 1997). Γηάθνξα 

νλόκαηα ρξεζηκνπνηνύληαη γηα λα πεξηγξάςνπλ ην ιίπνο πνπ ιακβάλεηαη από βξαζηά 

θόθαια. πγθεθξηκέλα, ζηελ αξραία βηβιηνγξαθία βξίζθεηαη σο ιίπνο νζηνύ, 

βνύηπξν από θόθαια ή ζνύπα από θόθθαια (Kehoe, 1967). Σα πιενλεθηήκαηα ηνπ 

δσκνύ από νζηά γηα ηελ πγεία ηνπ πιεζπζκνύ είλαη πνιιά όπσο θαίλεηαη από ηηο 

ιατθέο καξηπξίεο. Λατθέο καξηπξίεο έθαλαλ ιόγν γηα βειηησκέλε ειαζηηθόηεηα ηνπ 

δέξκαηνο εμαηηίαο ηνπ θνιιαγόλνπ, ην νπνίν βξίζθεηαη ζηα νζηά θαη θαη’ επέθηαζε 

ζηνπο δσκνύο νζηώλ. Γηα ηνλ ίδην ιόγν ρξεζηκνπνηνύηαλ θαηά ηνπ πόλνπ ησλ 

αξζξώζεσλ, εηδηθά ηεο νζηεναξζξίηηδαο ηνπ γόλαηνο, κε ζθνπό ηε κείσζε ηνπ πόλνπ 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ηε βειηίσζε πνηόηεηαο 

δσήο. ίγνπξα δελ είλαη παλάθεηα ζεξαπεία νη ζπληαγέο κε δσκνύο από νζηά, αιιά 

ζύκθσλα κε παιηέο αληηιήςεηο, θαίλεηαη λα ηνπο ρξεζηκνπνηνύλ γηα ηελ αλαθνύθηζε 

θάπνησλ αζζελεηώλ.  
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Δπίζεο, ηα ακηλνμέα πνπ πεξηέρνληαη ζην ζπγθεθξηκέλν δσκό δηαζέηνπλ 

αληηθιεγκνλώδεηο ηδηόηεηεο θαη βνεζνύλ ζηε κείσζε ησλ ειεπζέξσλ ξηδώλ, γεγνλόο 

πνπ δηαηεξεί ην ζώκα θαη ηνλ νξγαληζκό ζε πγηή θαηάζηαζε (Zhong et all., 2003). 

Κάπνηα κάιηζηα από ηα ακηλνμέα απηά, όπσο ε γιπθίλε, έρνπλ κειεηεζεί γηα ηελ 

ζεηηθή επίδξαζή ηνπο ζηε πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ θαη ηε ζπκβνιή ηνπο ζηε 

θαηαπνιέκεζε ηεο θόπσζεο (Yamadera et all., 2007). 

Οη δσκνί, ην βαζηθό ζπζηαηηθό κηαο θαιήο ζπληαγήο ζνύπαο, κπνξεί λα είλαη είηε 

ζπηηηθνί είηε ηνπ εκπνξείνπ. Πιένλ ππάξρνπλ ζπκππθλσκέλνη δσκνί έηνηκνη ζηελ 

αγνξά, νη νπνίνη δίλνπλ κηα έληνλε γεύζε ζην θαγεηό θαη ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά γηα λα είλαη πγηεηλό. Γηαθνξεηηθά, νη ζπηηηθνί, κπνξνύλ λα απνζεθεπηνύλ 

ζηελ θαηάςπμε εθόζνλ πεξηζζέςεη αξθεηή πνζόηεηα θαη λα ρξεζηκνπνηεζνύλ κηα 

άιιε θνξά.  Ζ δηαηξνθηθή αμία ησλ δσκώλ είλαη πνιύ ζεκαληηθή. Καζόηη 

πξνέξρνληαη από ην βξάζηκν θξέαηνο κε ηα θόθαια είηε από ην βξάζηκν θάπνηνπ 

κεγάινπ ςαξηνύ δηαζέηνπλ κεγάιν αξηζκό βηηακηλώλ θαη ηρλνζηνηρείσλ. Δηδηθόηεξα 

νη δσκνί θαη νη ζνύπεο πνπ παξαζθεπάδνληαη από θξέαο ή ςάξη, πεξηέρνπλ αξθεηή 

πνζόηεηα πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη ζε ζπλδπαζκό κε ην ζπλνδεπηηθό, 

δειαδή ηα δπκαξηθά ή ην ξύδη πνπ πξνζζέηνπλ ηελ αλαγθαία πνζόηεηα πδαηάλζξαθα, 

απνηεινύλ έλα απόιπηα ηζνξξνπεκέλν γεύκα. 

2.4.Σύγθξηζε βηβιίωλ κε βάζε ηηο ζνύπεο 

ην θεθάιαην απηό ζα γίλεη κηα πξνζπάζεηα ζύγθξηζεο ησλ ηεζζάξσλ βαζηθώλ 

βηβιίσλ καγεηξηθήο ιακβάλνληαο ππόςε ελλέα δηαθνξεηηθέο παξακέηξνπο. Σν θάζε 

βηβιίν ζα ζπγθξηζεί κε ηα ππόινηπα, εζηηάδνληαο ζηηο ζπληαγέο πνπ αθνξνύλ ζνύπεο, 

κε βάζε ηελ θνηλσληθή ηάμε πνπ απεπζύλνληαη, ηηο απαηηήζεηο ησλ ζπληαγώλ, ηελ 

ύπαξμε ηερληθώλ ζπκβνπιώλ, ηηο δηαηηεηηθέο ζπκβνπιέο-ζξεπηηθή αμία ησλ 

ζπληαγώλ, ηελ αζθάιεηα θαη ηνπο θαλόλεο πγηεηλήο, ην ζεξβίξηζκα θαη ηελ αηζζεηηθή, 

ηελ επηινγή πξώησλ πιώλ, ηα ζθεύε πνπ απαηηνύληαη θαη ηέινο ηελ ύπαξμε 

ζπζρέηηζεο ησλ ζπληαγώλ κε ηελ παξάδνζε. Γηα παξάδεηγκα ζην βηβιίν ηεο 

Αιεμηάδνπ, αλαθέξεηαη ζηελ ζπληαγή γηα ηελ «γηνπβαξιάθηα απγνιέκνλν», δίλεηαη 

ζαλ ζπκβνπιή ζην ηέινο όηη πξέπεη λα ζεξβηξηζηεί δεζηή. ην ίδην βηβιίν ζηελ 

ζπληαγή γηα ηα ξεβίζηα αλαθέξεη ε ζπληαγή όηη ζα ρξεηαζηεί ε λνηθνθπξά, ηξππεηή 

θνπηάια.  
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Σν βηβιίν κε ηίηιν «Ο Νένο Σζειεκεληέο ηνπ ‘75» θαιύπηεη όιεο ηηο παξακέηξνπο 

πνπ έρνπλ επηιερζεί. ρεηηθά κε ηε πξώηε παξάκεηξν πνπ αθνξά ηε θνηλσληθή ηάμε 

πνπ απεπζύλεηαη ην θάζε βηβιίν, ζε θάπνηεο ζπληαγέο δελ γίλεηαη άκεζε αλαθνξά 

αιιά έκκεζα πεξηγξάθνληαη θαη ζπληαγέο κε νηθνλνκηθέο θαη απιέο πξώηεο ύιεο πνπ 

απεπζύλνληαη ζε όιεο ηηο ηάμεηο θαη εηδηθόηεξα ζηηο ρακειόηεξεο θνηλσληθέο ηάμεηο. 

Γηα παξάδεηγκα ζηελ ζπληαγή γηα ηε ζνύπα θηδέ, κηα ηδηαίηεξα ζπρλή ζνύπα, ηα 

πιηθά είλαη πνιύ απιά θαη θαζεκεξηλά, όπσο ληνκάηα, θξεκκπδάθη θαη θηδέ, πιηθά 

πνπ απεπζύλνληαη ζε όιεο ηηο θνηλσληθέο ηάμεηο. Σελ ίδηα ηαθηηθή αθνινπζνύλ θαη ηα 

ππόινηπα βηβιία πνπ αλαιύνληαη, θαζώο δελ θάλνπλ άκεζε δηάθξηζε ησλ θνηλσληθώλ 

ηάμεσλ, όκσο νη ζπληαγέο πνπ πεξηέρνπλ απεπζύλνληαη ζε όιεο ηηο ηάμεηο, αλ θαη 

θάπνηεο κπνξεί λα είλαη πην εμεδεηεκέλεο θαη λα απεπζύλνληαη ζε λνηθνθπξέο πνπ 

έρνπλ κηα κεγαιύηεξε νηθνλνκηθή άλεζε. Γηα παξάδεηγκα, ε ζνύπα κε θξεκκπδάθηα 

πνπ αλαγξάθεηαη ζηνλ «Νέν Σζειεκεληέ», αλαθέξεηαη όηη είλαη αζπλήζηζηε ζπληαγή 

αιιά νηθνλνκηθή γηα θάζε λνηθνθπξηό.  

Ζ δεύηεξε παξάκεηξνο, ε νπνία αθνξά ηηο απαηηήζεηο ησλ ζπληαγώλ, θαηά πόζν 

δειαδή είλαη εύθνιεο, γξήγνξεο θαη νηθνλνκηθέο, εκθαλίδεηαη έληνλα ζην βηβιίν ηεο 

Βέθαο Αιεμηάδνπ. ε θάζε ζπληαγή παξαηίζεηαη εθηηκώκελνο ρξόλνο πξνεηνηκαζίαο 

θαη ρξόλνο καγεηξέκαηνο. Έηζη ν αλαγλώζηεο, δηαβάδνληαο ηε θάζε ζπληαγή, κπνξεί 

λα θξίλεη εύθνια ην βαζκό δπζθνιίαο ηεο. Σα ππόινηπα βηβιία δελ αλαθέξνπλ 

ιεπηνκεξώο ηνλ ρξόλν πξνεηνηκαζίαο ή ην βαζκό δπζθνιίαο ησλ ζπληαγώλ, όκσο 

αλαιύνληαο ηα πιηθά θαλείο, θαηαιαβαίλεη πσο νη πεξηζζόηεξεο ζπληαγέο 

ζπζρεηίδνληαη κεηαμύ ηνπο θαη έρνπλ αξθεηά θνηλά ηόζν ζηα πιηθά, όζν θαη ζηνλ 

ηξόπν πξνεηνηκαζίαο θαη καγεηξέκαηνο. «Ο Νένο Σζειεκεληέο» αλαθέξεη πσο ε 

ζνύπα απγνιέκνλν, γηα παξάδεηγκα, είλαη αξθεηά εύθνιε, παξόιν πνπ ππάξρεη ην 

πξόβιεκα όηη «θόβεη» ην απγό. Δμεγεί αλαιπηηθά όηη ε ζνύπα δελ βξίζθεηαη ζηελ 

θσηηά γηα 2-3 ιεπηά πξηλ πξνζηεζεί απνθιεηζηηθά ν θξόθνο ηνπ απγνύ, ρσξίο ην 

αζπξάδη, ιόγσ ηνπ δηαθνξεηηθνύ ρξόλνπ ςεζίκαηνο πνπ απαηηείηαη. Μία άιιε 

ζπληαγή, ε «θξέκα ξνπαγηάι», είλαη πην πνιύπινθή θαη πην εμεδεηεκέλε ζπληαγή, 

αθνύ είλαη αξθεηέο νη παξαζθεπέο πνπ γίλνληαη θαη ηα πιηθά είλαη ή πην δπζεύξεηα ή 

πην αθξηβά όπσο ην ρξώκα πνπ απαηηεί ε ζπληαγή, ην νπνίν θαίλεηαη όηη εθείλε ηελ 

επνρή κπνξνύζε λα ην αγνξάζεη θαλείο κόλν ζε θαξκαθείν. 
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ηηο ηερληθέο ζπκβνπιέο ησλ παξαζθεπώλ, αλαθέξνληαη «ν Νένο Σζειεκεληέο» θαη 

«ε Νέα Μαγεηξηθή», αιιά θαη θάπνηεο ζπληαγέο από «Σν ηεηξάδην ηεο Δξαηώο», 

όπσο ε ζπληαγή γηα ηα απγά ηνπ Πάζρα πνπ πεξηέρεη θαη εμεγεί ηελ ιέμε 

«γαξηκπάιδη». Αθόκε ζηα βηβιία απηά  αλαθέξνληαη ηα θαηάιιεια ζθεύε πνπ ζα 

ρξεηαζηνύλ ζηελ παξαζθεπή ηεο θάζε ζπληαγήο, παξαδείγκαηνο ράξε μύιηλε 

θνπηάια, όρη κεηαιιηθή ή πιαζηηθή. ηελ «Νέα Μαγεηξηθή» αλαθέξεηαη ζε ζρόιην 

ηνπ ζπγγξαθέα ζηελ ζπληαγή «νύπα κπηδέιηα», όηη ηα κπηδέιηα όηαλ βξάζνπλ θαη 

θνπζθώλνπλ, ρύλνληαη γη’ απηό θαη πξέπεη ε λνηθνθπξά λα είλαη πξνζεθηηθή. Δπίζεο, 

έρνπλ ζηελ εηζαγσγή θαη ηα δύν βηβιία δηαγξάκκαηα από δηάθνξα δώα θαη ηηο 

νλνκαζίεο ηνπ θάζε κέινπο ηνπο, έηζη ώζηε λα γλσξίδνπλ νη λνηθνθπξέο πνην θνκκάηη 

θξέαηνο λα δηαιέμνπλ. Σέινο, ππάξρνπλ παξαξηήκαηα πνπ δείρλνπλ ηελ πνζόηεηα 

θαη ηηο κνλάδεο κέηξεζεο. 

Όζνλ αθνξά ηηο δηαηηεηηθέο ζπκβνπιέο θαη ηελ δηαηξνθηθή αμία δελ αλαθέξνληαη 

άκεζα ζε θακία από ηηο ζπληαγέο ησλ βηβιίσλ. Παξόια απηά ζηελ εηζαγσγή ηνπ 

«Νένπ Σζειεκεληέ» ππάξρεη έλαο πίλαθαο πνπ αλαιύεη ηε δηαηξνθηθή αμία ησλ πην 

ζπλεζηζκέλσλ πιηθώλ, θαζώο θαη ηελ εκεξήζηα πξόζιεςε θαη αλάγθεο πνπ πξέπεη λα 

έρεη έλαο άλζξσπνο αλάινγα κε ην θύιν θαη ηελ εξγαζία πνπ θάλεη όπσο 

απεηθνλίδεηαη ζηνλ Πίλαθα 7.  
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Εηθόλα 6 Νένο Τζειεκεληέο Δηαηξνθηθέο αμίεο  
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Σν ίδην ηζρύεη θαη γηα ηελ αζθάιεηα θαη ηνπο θαλόλεο πγηεηλήο. Αλαθέξνληαη 

δηεμνδηθά ζηηο εηζαγσγέο ησλ βηβιίσλ «Νένο Σζειεκεληέο» θαη «Νέα Μαγεηξηθή» νη 

θαλόλεο πγηεηλήο θαη ηνλίδεηαη ε ζνβαξόηεηα ηεο αλάγθεο κηαο θαζαξήο θνπδίλαο, 

πξηλ ην καγείξεκα, κεηά θαη θαηά ηελ δηάξθεηα απηνύ. Παξόια απηά δελ αλαθέξνληαη 

ζηηο ζπληαγέο μερσξηζηά νύηε νη θαλόλεο πγηεηλήο νύηε ε αζθάιεηα. 

«Ο Νένο Σζειεκεληέο» θαη «ε Νέα Μαγεηξηθή» ζην θνκκάηη ηεο εηζαγσγήο ηνπο 

δίλνπλ έληνλε πξνζνρή ζην ζεξβίξηζκα θαη ζηελ αηζζεηηθή ηνπ θάζε πηάηνπ. 

Παξέρνπλ αλαιπηηθέο νδεγίεο γηα ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν πξέπεη κηα λνηθνθπξά λα 

παξνπζηάζεη ην θάζε πηάην θαη κε ηη πξέπεη λα ην ζπλνδεύεη. ε θάπνηεο ζπληαγέο γηα 

ζνύπεο «ν Νένο Σζειεκεληέο», «ε Νέα Μαγεηξηθή» θαη ην βηβιίν ηεο θ. Αιεμηάδνπ 

αλαθέξνπλ πνιύ ζπλνπηηθά ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν πξέπεη λα ζεξβηξηζηεί ε εθάζηνηε 

ζνύπα, πξνζζέηνληαο ζπγθεθξηκέλα ζπηηηθά θξνπηόλ ή ιίγν ρπκό ιεκόλη.  

Ζ επηινγή πξώησλ πιώλ είλαη ε επόκελε παξάκεηξνο πνπ παξνπζηάδεηαη θπξίσο ζηελ 

«Νέα Μαγεηξηθή» θαη ζην βηβιίν ηεο θ. Αιεμηάδνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, όιεο νη 

ζπληαγέο έρνπλ πξώηα ηα πιηθά θαη ηηο πνζόηεηεο πνπ ζα ρξεηαζηνύλ θαη ζηελ 

ζπλέρεηα παξαηίζεηαη ν ηξόπνο παξαζθεπήο ηεο εθάζηνηε ζπληαγήο. ηνλ «Νέν 

Σζειεκεληέ» θαη «ζην Σεηξάδην ηεο Δξαηώο», παξόιν πνπ δελ έρνπλ όιεο νη 

ζπληαγέο ηα πιηθά θαηαγεγξακκέλα, ππάξρνπλ ζε θάπνηεο πνπ ζεσξνύληαη κέηξηαο ή 

κεγάιεο δπζθνιίαο όπσο ε ζπληαγή «Μπεθάηζεο», ζην βηβιίν ην «Σεηξάδην ηεο 

Δξαηώο». 

Αθόκε κία παξάκεηξνο ζύγθξηζεο ησλ βηβιίσλ είλαη ε αλαθνξά ζηα ζθεύε πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη θαη ζπλαληάηαη ζε όια ηα βηβιία, εθηόο από «ην Σεηξάδην ηεο 

Δξαηώο». ε όιεο ηηο ζπληαγέο ζην θνκκάηη ηεο εθηέιεζήο ηνπο παξαηεξείηαη όηη 

αλαγξάθεηαη ην ζθεύνο πνπ ζα ρξεηαζηεί γηα λα καγεηξεπηεί, λα ςεζεί ή λα 

ηεγαληζηεί ην θάζε θαγεηό. ηελ εηζαγσγή κάιηζηα ηνπ «Νένπ Σζειεκεληέ» θαη ζηελ 

«Νέα Μαγεηξηθή» δίλεηαη θαη έλαο ιεπηνκεξέζηαηνο θαηάινγνο κε όια ηα ζθεύε πνπ 

είλαη απαξαίηεηα ζηελ θνπδίλα κηαο λνηθνθπξάο. ηνλ «Νέν Σζειεκεληέ» ζηε 

ζπληαγή «νύπα κε βξαζηό» ζε θάζε βήκα ηεο εθηέιεζεο αλαγξάθεηαη ην ζθεύνο 

πνπ ρξεηάδεηαη ε λνηθνθπξά όπσο ζνππηέξα, ηξππεηή θνπηάια θαη θιπηδάλη ηνπ θαθέ 

σο δνζνκεηξεηήο γηα ην ξύδη. 
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Δίλαη ζεκαληηθό λα αλαθεξζεί πσο όια ηα βηβιία πνπ έρνπλ κειεηεζεί, πεξηέρνπλ 

ζπληαγέο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ηελ παξάδνζε. Απηό δηαθαίλεηαη από ηα πιηθά πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη θαη ηνλ ηξόπν εθηέιεζεο ηεο θάζε ζπληαγήο, πνπ είλαη 

«θηηαγκέλνο» γηα ηα ειιεληθά δεδνκέλα θαη αληηθαηνπηξίδνπλ ηα ήζε θαη ηα 

ζξεζθεπηηθά έζηκα. Τπάξρνπλ ζπληαγέο νη νπνίεο πξνέξρνληαη από ηελ γαιιηθή ή ηελ 

ξσζηθή θνπδίλα, όκσο ε πιεηνςεθία ηνπο ζπζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ ειιεληθή 

παξάδνζε. Έλα ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα είλαη ε ζπληαγή ηεο καγεηξίηζαο, ακηγώο 

ειιεληθό θαγεηό, πνπ πξνζθέξεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ Οξζόδνμνπ Πάζρα θαη 

ζπλαληάηαη ζηνλ «Νέν Σζειεκεληέ», ζηελ «Νέα Μαγεηξηθή» θαη ζην βηβιίν ηεο 

Αιεμηάδνπ.  Σέινο, «ην ηεηξάδην ηεο Δξαηώο» είλαη έλα ηζηνξηθό βηβιίν κε ζπληαγέο 

πνπ αλαδεηθλύνπλ όιε ηελ παξάδνζε ησλ Μηθξαζηαηώλ θαη παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα 

ηελ δσή ησλ Διιήλσλ πνπ δνύζαλ ζηελ κύξλε ζηα ρξόληα ηεο αθκήο ηεο.  

 

Πίλαθαο 1 Πεξηερόκελν βηβιίωλ πεξηιεπηηθά 

 Ο Νένο 

Σζειεκεληέο 

ηνπ ‘75 

Ζ Νέα 

Μαγεηξηθή 

Σν 

ηεηξάδην 

ηεο 

Δξαηώο 

Ζ ειιεληθή 

θνπδίλα 

Κνηλσληθή ηάμε πνπ 

απεπζύλνληαη 

ε όιεο ηηο 

θνηλσληθέο 

ηάμεηο.  

Γελ είλαη 

μεθάζαξν 

ζε πνηα 

θνηλσληθή 

ηάμε 

απεπζύλεηαη

, αιιά νη 

ζπληαγέο 

είλαη 

εύθνιεο κε 

θνηλά 

πιηθά. 

Γελ 

αλαθέξεηα

η 

ζπγθεθξηκ

έλα ζε 

πνηα 

θνηλσληθή 

ηάμε 

απεπζύλεη

αη, αιιά νη 

ζπληαγέο 

δελ είλαη 

νύηε 

Οη 

ζπληαγέο 

είλαη 

εύθνιεο κε 

θνηλά 

πιηθά 

όπνηε 

ζπκπεξαίλε

ηαη όηη 

απεπζύλεηα

η ζε όιεο 

ηηο 

θνηλσληθέο 
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πάληα 

νηθνλνκηθ

έο, άξα 

απεπζύλεη

αη ζε 

λνηθνθπξέ

ο κε 

νηθνλνκηθ

ή άλεζε. 

ηάμεηο. 

Απαηηήζεηο ζπληαγώλ 

(γξήγνξεο/εύθνιεο/νηθν-

λνκηθέο) 

Οη ζπληαγέο 

κε ηηο ζνύπεο 

πνπ πεξηέρεη 

είλαη θαη 

εύθνιεο/νηθν

λνκηθέο θαη 

επεμεγεκαηηθ

έο 

Οη ζπληαγέο 

είλαη 

ζύληνκεο 

θαη κε ιίγα 

πιηθά. 

Γελ 

γίλεηαη 

θακία 

αλαθνξά 

ζηνπο 

ρξόλνπο 

καγεηξέκα

ηνο ηεο 

θάζε 

ζπληαγήο. 

Οη 

ζπληαγέο 

πνπ 

πεξηέρνληαη 

είλαη 

πνιιώλ 

εηδώλ. 

Τπάξρνπλ 

θαη 

εύθνιεο 

θαη 

γξήγνξεο 

θαη πην 

απαηηεηηθέο

. 

Σερληθέο ζπκβνπιέο Πεξηέρεη 

πίλαθεο θαη 

ζρεδηαγξάκκ

αηα ηόζν γηα 

ην ηξαπέδη, 

όζν θαη γηα 

ηα πιηθά θαη 

ε θάζε 

ζπληαγή 

αλαθέξνληα

η ηα βήκαηα 

πνπ πξέπεη 

λα 

αθνινπζεζν

Γίλνληαη 

αλαθνξέο 

γηα ηελ 

πξνεηνηκα

ζία θάζε 

ζπληαγήο 

θαη πσο 

ε θάζε 

ζπληαγή 

αλαθέξεηαη 

ν ρξόλνο 

καγεηξέκαη

νο, ν 

ρξόλνο 
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ηνλ ηξόπν 

δηαρείξηζεο 

ηνπο.  

ύλ, όρη όκσο 

κε πάξα 

πνιιέο 

ιεπηνκέξεηε

ο. 

πξέπεη λα 

καγεηξεπη

νύλ 

ζπγθεθξηκ

έλα πιηθά. 

πξνεηνηκαζ

ίαο θαη γηα 

πόζα 

άηνκα είλαη 

ην γεύκα. 

Γηαηηεηηθέο ζπκβνπιέο- 

ζξεπηηθή αμία ησλ 

ζπληαγώλ 

Ναη κελ 

πεξηέρεη 

δηαηξνθηθέο 

αμίεο ησλ 

πιηθώλ, αιιά 

δελ έρεη 

θάπνηεο 

δηαηηεηηθέο 

ζπκβνπιέο. 

Γελ 

αλαθέξνληα

η ζην βηβιίν 

ζπκβνπιέο 

γηα ηελ 

ζξεπηηθή 

αμία ησλ 

ζπληαγώλ. 

Γελ 

γίλεηαη 

θακία 

αλαθνξά 

ζε 

ζξεπηηθέο 

αμίεο ησλ 

πιηθώλ, 

νύηε ζε 

δηαηηεηηθέ

ο 

ζπκβνπιέο

. 

Γελ γίλεηαη 

θάπνηα 

αλαθνξά 

ζπγθεθξηκέ

λε. 

Αζθάιεηα θαη θαλόλεο 

πγηεηλήο 

Γελ 

αλαθέξεηαη 

ζε δεηήκαηα 

αζθάιεηαο.    

Αλαγξάθνλ

ηαη ζε 

θάπνηεο 

ζπληαγέο 

όηη ηα πιηθά 

πξέπεη λα 

πιπζνύλ 

θαιά ή λα 

πξνζέμεη ε 

λνηθνθπξά 

λα κελ 

ρπζεί ην 

θαγεηό.    

Γελ 

αλαθέξεηα

η ζε 

δεηήκαηα 

αζθάιεηαο 

αιιά 

γίλνληαη 

αλαθνξέο 

πσο 

πξέπεη λα 

καγεηξεπη

εί ην θάζε 

θξέαο.    

Γελ 

αλαθέξεηαη 

ζε 

δεηήκαηα 

αζθάιεηαο.    
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εξβίξηζκα θαη 

αηζζεηηθή 

Έρεη εθηελείο 

ζπκβνπιέο 

ηόζν γηα ηνπο 

θαλόλνο πνπ 

ππάξρνπλ γηα 

ην 

ζεξβίξηζκα 

όζν θαη γηα 

ηελ 

πξνεηνηκαζία 

ηνπ 

ηξαπεδηνύ. 

Τπάξρνπλ 

ππνζεκεηώζ

εηο γηα ηνλ 

ηξόπν 

ζεξβηξίζκα

ηνο. 

Ζ 

πεξηγξαθή 

ησλ 

ζπληαγώλ 

είλαη 

ζύληνκε 

θαη δελ 

γίλεηαη 

αλαθνξά 

ζην 

ζεξβίξηζκ

α 

Αλαθέξεηα

η ζε θάζε 

ζπληαγή 

μερσξηζηά, 

πσο 

ζεξβίξεηαη 

Δπηινγή πξώησλ πιώλ Οη πξώηεο 

ζειίδεο είλαη 

αθηεξσκέλεο 

ζηηο πξώηεο 

ύιεο θαη 

εηδηθά ζηελ 

επηινγή ηνπ 

θξέαηνο. 

Τπάξρνπλ 

ζηηο πξώηεο 

ζειίδεο, 

νδεγίεο γηα 

ην πσο ζα 

επηιεγνύλ 

ηα ζσζηά 

πιηθά. 

Γελ 

γίλεηαη 

θάπνηα 

αλαθνξά 

ζηνλ 

ηξόπν πνπ 

επηιέγνλη

αη ηα 

πιηθά. 

Γίλνληαη 

αλαθνξέο 

ζηηο πξώηεο 

ύιεο θαη 

ζηελ 

επηινγή 

ηνπο. 

θεύε πνπ απαηηνύληαη ε θάζε 

ζπληαγή 

αλαθέξνληαη 

ηα ζθεύε πνπ 

ρξεζηκνπνηνύ

ληαη. 

Γίλνληαη 

αλαθνξέο 

ζηα ζθεύε 

πνπ πξέπεη 

λα 

ππάξρνπλ 

θαη ζην 

ηξαπέδη θαη 

ζε απηά πνπ 

ζα 

Γελ 

γίλεηαη 

αλαθνξά 

ζηα ζθεύε 

πνπ 

ρξεηάδεηαη 

ε θάζε 

ζπληαγή. 

Αλαθέξνλη

αη 

αλαιπηηθά 

ζε θάζε 

ζπληαγή, 

πνηα είλαη 

ηα 

απαηηνύκελ

α ζθεύε. 
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καγεηξεπηεί 

ε ζπληαγή. 

πζρέηηζε ζπληαγώλ κε 

ην παξαδνζηαθό 

εζηκνηππηθό. 

Καη ζηελ 

αξρή, αιιά 

θαη κέζα ζηηο 

ζπληαγέο 

αλαθέξεηαη 

θαη 

αλαδεηθλύεηα

η ην 

παξαδνζηαθό 

εζηκνηππηθό. 

Οη ζπληαγέο 

πνπ 

αλαθέξνληα

η κέζα είλαη 

ζρεδόλ όιεο 

παξαδνζηαθ

έο. 

Οη 

ζπληαγέο 

είλαη 

παξαδνζηα

θέο. 

Σν βηβιίν 

παξνπζηάδε

η κόλν 

παξαδνζηα

θέο 

ειιεληθέο 

ζπληαγέο. 

 

2.5. Καηεγνξηνπνίεζε 

2.5.1. Σνύπεο 

Σα ηέζζεξα βηβιία πνπ κειεηώληαη ζηελ παξνύζα εξγαζία, «ν Νένο Σζειεκεληέο»,  

«ε Νέα Μαγεηξηθή», «ε Διιεληθή Κνπδίλα» θαη «ην Σεηξάδην ηεο Δξαηώο», 

πεξηιακβάλνπλ παξόκνηεο ζπληαγέο. ην παξόλ θεθάιαην γίλεηαη ζύγθξηζε ησλ 

ζπληαγώλ γηα ζνύπεο. 

Οη ζνύπεο πνπ αλαγξάθνληαη ζηα ηέζζεξα βηβιία ρσξίδνληαη ζε 5 βαζηθέο 

θαηεγνξίεο. Τπάξρνπλ ζνύπεο κε βαζηθό ζπζηαηηθό ην θξέαο, ην ςάξη, ηα όζπξηα, ηα 

ιαραληθά θαη ηα δπκαξηθά. πλαληώληαη πνιιέο παξαιιαγέο ηεο θάζε ζπληαγήο όκσο 

ππάξρνπλ θαη πνιιά θνηλά βαζηθά ζηνηρεία. Οη ζνύπεο πνπ έρνπλ σο βαζηθό 

ζπζηαηηθό ην θξέαο κπνξεί λα είλαη ην θνηόπνπιν, ην αξλί θαη ηα εληόζζηά ηνπ, ν 

θηκάο, ζπλήζσο κνζραξίζηνο θαη ην βνδηλό. Κάπνηα ραξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα 

είλαη ε θνηόζνππα απγνιέκνλν, ε καγεηξίηζα, ηα γηνπβαξιάθηα θαη ην βξαζηό. 

Ζ επόκελε θαηεγνξία είλαη εθείλε πνπ έρεη βαζηθό ζπζηαηηθό ην ςάξη. πλήζσο 

πξνηηκώληαη κεγάια θαη ιηπαξά ςάξηα γηα λα πξνζθέξνπλ πινύζην θαη γεπζηηθό 

δσκό όπσο ν κπαθαιηάξνο θαη ν ξνθόο. Υαξαθηεξηζηηθό πηάην ςαξόζνππαο απνηειεί 

ε θαθαβηά πνπ πεξηέρεη δηάθνξα θαιά θαζαξηζκέλα ςάξηα θαη αξθεηά ιαραληθά. 
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Σα όζπξηα απνηεινύλ κηα κεγάιε θαηεγνξία, εηδηθά όζνλ αθνξά ηελ ειιεληθή 

θνπδίλα. νύπεο κε όζπξηα κπνξνύλ λα δεκηνπξγεζνύλ ρξεζηκνπνηώληαο θαθέο, 

ξεβίζηα θαη θαζόιηα. Σαπηόρξνλα ππάξρεη ε επηινγή, απηά ηα ζπζηαηηθά λα αιεζηνύλ 

γηα λα γίλνπλ πνπξέο ή θξέκα, παξνπζηάδνληαο έηζη έλα δηαθνξεηηθό πηάην. 

Μία αξθεηά κεγάιε θαηεγνξία είλαη νη ζνύπεο κε ιαραληθά. Δδώ ππάξρεη κεγαιύηεξε 

πνηθηιία, θαζώο θάζε λνηθνθπξά κπνξεί λα δηαιέμεη πνην ζα είλαη ην βαζηθό 

ζπζηαηηθό ηεο θαη λα θηηάμεη ηελ αλάινγε ζνύπα, όπσο γηα παξάδεηγκα 

ληνκαηόζνππα. Άιιεο πνιύ δηαδεδνκέλεο ζνύπεο είλαη ε ιαραλόζνππα, ε 

θξεκκπδόζνππα, ε ρνξηόζνππα θαη ε παηαηόζνππα. Πξέπεη λα ζεκεησζεί όηη ζηηο 

ζπγθεθξηκέλεο ζνύπεο, γηα λα γίλνπλ πην λόζηηκεο, πξνζηίζεηαη δσκόο από θξέαο. 

Ζ ηειεπηαία θαη ίζσο κηθξόηεξε από ηηο άιιεο θαηεγνξία, είλαη νη ζνύπεο κε 

δπκαξηθά. ε απηέο ηηο ζπληαγέο δελ ππάξρεη κεγάιε πνηθηιία, πέξα από εθείλε ηνπ 

θηδέ, θαζώο ζε νπνηνδήπνηε δσκό από θξέαο κπνξεί λα πξνζηεζεί θάπνηνο ηύπνο 

δπκαξηθνύ θαη λα δεκηνπξγεζεί έλα γεπζηηθό θαη ρνξηαζηηθό γεύκα.  

Πξέπεη λα αλαθεξζεί όηη κπνξεί λα γίλεη κείμε ησλ παξαπάλσ ζπληαγώλ, αλάινγα κε 

ηελ δηαζεζηκόηεηα ησλ πιηθώλ θαη ηνλ ρξόλν πνπ κπνξεί λα δηαζέζεη ε λνηθνθπξά. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ηδηαίηεξα γεπζηηθό πηάην είλαη ε ςαξόζνππα κε ιαραληθά, ε 

ζπληαγή ηεο νπνίαο ζπλαληάηαη ζην βηβιίν «Διιεληθή Κνπδίλα» ηεο Βέθαο 

Αιεμηάδνπ, ή ε ζπληαγή ηεο ςαξόζνππαο κε ληνκάηα ή ε ςαξόζνππα κε απγνιέκνλν 

πνπ ζπλαληάηαη ζηελ «Νέα Μαγεηξηθή».  

Δπηπξόζζεηα, κηα μερσξηζηή θαηεγνξία ζνππώλ είλαη νη ζνύπεο-θξέκα. ε απηέο 

πξνζηίζεηαη γάια ή θξέκα γάιαθηνο θαη είλαη πην περηέο ζε ζρέζε κε ηηο ππόινηπεο 

έρνληαο κηα θξεκώδε πθή. Ηδηαίηεξα γλσζηή είλαη ε ζνύπα βεινπηέ, ε νπνία 

θηηάρλεηαη από δσκό θξέαηνο, βνύηπξν, αιεύξη θαη γάια. Παξόκνηα ζπληαγή επίζεο, 

είλαη ε «θξεκ παξκαληηέ», κε ηε δηαθνξά όηη πξνζηίζεληαη επηπιένλ παηάηεο θαη 

θξεκκύδηα. 

Μηα άιιε θαηεγνξία πνπ κπνξεί λα αλαθεξζεί είλαη νη ζνύπεο πνπ ιεηηνπξγνύλ σο 

ενξηαζηηθό γεύκα. ηνλ «Νέν Σζειεκεληέ», «ζηελ Νέα Μαγεηξηθή» θαη ζηελ 

«Διιεληθή Κνπδίλα» αλαγξάθεηαη ε ζπληαγή γηα ηε καγεηξίηζα, πνπ απνηειεί βαζηθό 

ενξηαζηηθό θαγεηό ην Πάζρα θαη ζεξβίξεηαη ακέζσο κεηά ηελ Αλάζηαζε. Δίλαη ην 

πξώην θαγεηό κε θξέαο πνπ ηξώλε νη ρξηζηηαλνί νξζόδνμνη κεηά από ζαξάληα εκέξεο 

λεζηείαο θαη έρεη ηδηαίηεξα ζπκβνιηθό ραξαθηήξα. Σα ρόξηα πνπ πεξηέρεη ε 
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καγεηξίηζα ζπκβνιίδνπλ ηα πηθξά ρόξηα πνπ έηξσγαλ νη Δβξαίνη πξνο αλάκλεζε ηεο 

ζθιαβηάο ηνπο από ηνπο Αηγύπηηνπο. 

Δπίζεο, κηα αθόκε θαηεγνξία ζνππώλ είλαη εθείλε πνπ πεξηέρεη όιεο όζεο 

θαηαλαιώλνληαη από αζζελείο κε ζηόρν ηελ αλάξξσζή ηνπο. Υαξαθηεξηζηηθό 

παξάδεηγκα απνηειεί ε ζνύπα κε θηδέ, ε νπνία αλαθέξεηαη ζηελ «Νέα Μαγεηξηθή» 

θαη ζηνλ «Νέν Σζειεκεληέ».    

Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλόο όηη, παξόιν πνπ θαη ηα ηέζζεξα βαζηθά βηβιία 

καγεηξηθήο πνπ κειεηώληαη ζηελ παξνύζα εξγαζία έρνπλ θνηλέο ζπληαγέο, ππάξρνπλ 

θάπνηεο ζεκαληηθέο δηαθνξέο ηόζν ζηα ζπζηαηηθά ηνπο όζν θαη ζην ηξόπν 

πξνεηνηκαζίαο ηνπο. Λόγνπ ράξε, ε ζπληαγή γηα ζνύπα θαθέο ηεο «Νέαο 

Μαγεηξηθήο» πεξηέρεη, πέξα από θαθέο, ιάδη, ζθόξδν, θξεκκύδηα θαη ληνκάηεο, 

θαξόηα θαη ζέιηλν θάηη πνπ ζηελ αληίζηνηρε ζπληαγή ηεο θ. Αιεμηάδνπ δελ 

πεξηέρνληαη. Δπίζεο, ε ζπληαγή απηή δελ αλαθέξεηαη θαζόινπ ζην «Σεηξάδην ηεο 

Δξαηώο» θαη ζηνλ «Νέν Σζειεκεληέ». 

Έλα άιιν παξάδεηγκα απνηειεί ε ζνύπα απγνιέκνλν. ηελ ζπληαγή ηεο ε θ. 

Αιεμηάδνπ πξνζζέηεη ξύδη, θαξόηα θαη θξεκκύδηα, ηα νπνία δελ αλαθέξνληαη ζηελ 

αληίζηνηρε ζπληαγή ησλ ππόινηπσλ βηβιίσλ. Δλ αληηζέζεη, ζην βηβιίν ηεο θ. 

Αιεμηάδνπ αλαθέξεηαη ζηε ζπληαγή ε ρξήζε νιόθιεξνπ ηνπ απγνύ, ελώ ζηα 

ππόινηπα βηβιία ζηελ ίδηα ζπληαγή, πξνηείλεηαη  αλεπηθύιαθηα ε ρξήζε 

απνθιεηζηηθά ηνπ θξόθνπ.  

Ζ ρνξηόζνππα είλαη κηα ηδηαίηεξε ζπληαγή πνπ αθνινπζείηαη δηαθνξεηηθά ζε όια ηα 

βηβιία. Ζ θ. Αιεμηάδνπ ηελ παξνπζηάδεη εκπινπηηζκέλε κε αξαθά, θνινθύζηα, 

πηπεξηέο θαη θάπνην δπκαξηθό, ελώ «ζηε Νέα Μαγεηξηθή» ρξεζηκνπνηνύληαη παηάηεο, 

ληνκάηεο, θξεκκύδηα, θαξόηα θαη ζέιηλν. Ζ ίδηα ζπληαγή παξνπζηάδεηαη  θαη ζην 

βηβιίν «ν Νένο Σζειεκεληέο» κε κνλαδηθή δηαθνξά ηελ πξνζζήθε κατληαλνύ θαη 

πξάζνπ. Σέινο, ζην βηβιίν κε ηίηιν «ην Σεηξάδην ηεο Δξαηώο» ε ζπληαγή ηεο 

ρνξηόζνππαο παξνπζηάδεηαη ακηγώο πξάζηλε, θαζώο ρξεζηκνπνηνύληαη απνθιεηζηηθά 

πξάζηλα ιαραληθά, ζπγθεθξηκέλα καξνύιη, ζπαλάθη, αληίδη θαη ζέιηλν. 

Ζ ζπληαγή ηεο ληνκαηόζνππαο, εκθαλίδεη επίζεο παξαιιαγέο, θαζώο ζην βηβιίν «ηνπ 

Νένπ Σζειεκεληέ» παξαζθεπάδεηαη κε ζηκηγδάιη, ελώ ζην βηβιίν ηεο «Νέαο 

Μαγεηξηθήο» θαη ηεο θ. Αιεμηάδνπ κε δπκαξηθά. Δπίζεο ε ληνκαηόζνππα ζην βηβιίν 

ηεο θ. Αιεμηάδνπ πεξηιακβάλεη δσκό θξέαηνο, ζε αληίζεζε κε ηα ππόινηπα βηβιία θαη 
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ζπγθεθξηκέλα απηό «ηεο Νέαο Μαγεηξηθήο», όπνπ ε ζπληαγή πεξηέρεη θαξόηα θαη 

θξεκκύδηα.   

2.5.2. Εωκνί 

Ζ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ δσκώλ είλαη αληίζηνηρε κε εθείλε γηα ηηο ζνύπεο απιώο 

πεξηνξίδεηαη ζε ηξεηο νκάδεο: δσκνί από θξέαο, δσκνί από ςάξη θαη δσκνί ιαραληθώλ. 

Οη δσκνί από θξέαο ζπλήζσο πξνέξρνληαη από ην θαιό βξάζηκν ηνπ θνηόπνπινπ, ηνπ  

κνζραξηνύ θαη ηνπ βνδηλνύ. Οη δσκνί από ςάξη είλαη θηηαγκέλνη από άπαρα ςάξηα, 

όπσο ε γιώζζα θαη ζπγθεθξηκέλα από ην βξάζηκν ησλ θεθαιηώλ θαη νπξώλ ηνπο. Οη 

δσκνί ιαραληθώλ είλαη πην «ειεύζεξνη» ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπο, θαζώο ζπλήζσο 

απνηεινύληαη από κηα κεγάιε πνηθηιία ιαραληθώλ, όπσο ληνκάηα, θξεκκύδη, πξάζν, 

θαξόην, πηπεξηέο θ.ά.  

Ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθέο ζπληαγέο είλαη εθείλεο ηνπ δσκνύ «θνλζνκέ», ν νπνίνο 

θηηάρλεηαη από βνδηλό θαη παξνπζηάδεη πάξα πνιιέο παξαιιαγέο. Ζ βάζε ηνπ 

απνηειείηαη από ην δνπκί βνδηλνύ θξέαηνο κε θξεκκύδηα, θαξόηα, πξάζν, ζέιηλν, 

κατληαλό θαη αιαηνπίπεξν. Μπνξεί λα ζεξβηξηζηεί έηζη ή λα πξνζηεζνύλ θόθθαια 

από θνηόπνπιν, δηάθνξα ιαραληθά, ρόξηα, απγά, θξέκα ξνπαγηάι ή ληνκάηεο 

θνκκέλεο ζε κεγάια θνκκάηηα. 

2.6. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηωλ Διιήλωλ. 

Σα ειιεληθά παξαδνζηαθά θαγεηά έρνπλ εμειηρζεί κε ην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ 

ζύκθσλα κε ηνλ ηνπηθό πνιηηηζκό θαη ηηο βηνηερληθέο πξαθηηθέο ζε νηθνγελεηαθέο 

εγθαηαζηάζεηο κηθξήο θιίκαθαο θαη απνηεινύλ ζεκαληηθό κέξνο ηεο  Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. Ζ παξάδνζε δύζθνια ππνζηεξίδεη ηξόθηκα πνπ δελ είλαη εύγεπζηα θαη 

πγηεηλά. Έλα ηππηθό παξάδεηγκα δηαηηεηηθνύ πξνηύπνπ κε ζεηηθέο πηπρέο πγείαο είλαη 

ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή πνπ ραξαθηεξίδεηαη από ηελ πςειή πξόζιεςε νζπξίσλ, 

θξνύησλ, ιαραληθώλ, ειαηνιάδνπ, μεξώλ θαξπώλ θαη ζηηεξώλ, ηε ρακειή πξόζιεςε 

θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ, ηε ρακειή έσο κέηξηα πξόζιεςε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ 

θπξίσο κε ηε κνξθή ηπξηνύ θαη γηανπξηηνύ, ηε ρακειή πξόζιεςε θόθθηλνπ θαη 

επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο θαη ησλ πνπιεξηθώλ,  ηε κέηξηα πξνο πςειή πξόζιεςε 

ςαξηνύ θαη ηέινο ηε κέηξηα πξόζιεςε αηζαλόιεο θπξίσο κε ηε κνξθή θξαζηνύ 

(Trichopoulou et al., 2003). ηελ αξραία ειιεληθή θνπδίλα ην θξαζί θαη ην ειαηόιαδν 

ήηαλ πάληα θεληξηθό κέξνο ηεο θαζώο ε εμάπισζε ησλ ζηαθπιηώλ θαη ησλ 

ειαηόδεληξσλ ζηε Μεζόγεην ζπλδένληαη κε ηνλ ειιεληθό απνηθηζκό, θαζώο ην θιίκα 
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ηεο Διιάδαο επλννύζε θαη ζπλερίδεη λα επλνεί απηήλ ηελ εμάπισζε (Panagou et al., 

2003). Καη ζηα ηέζζεξα βηβιία πνπ αλαιύζεθαλ θαίλεηαη λα ππάξρνπλ πνιιά θνηλά 

πιηθά πνπ ζπλάδνπλ κε ηελ Μεζνγεηαθή Διιεληθή θνπδίλα όπσο, ηα ιαραληθά 

(ληνκάηα, θξεκκύδη, ζέιηλν θ.α.), ηα απγά, ην ξύδη, ηα όζπξηα, ην θξέαο θαη ην ςάξη.  

Σηο πξώηεο δεθαεηίεο ηνπ 20
νπ

 αηώλα ηα όζπξηα βξίζθνληαλ ζην ειιεληθό ηξαπέδη 

ζρεδόλ θαζεκεξηλά. Δμάιινπ ηελ πεξίνδν ηεο Καηνρήο ήηαλ αλαγθαία γηα ηελ 

επηβίσζε ησλ αλζξώπσλ, θαζώο είλαη πινύζηα ζε πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο θαη 

θπηηθέο ίλεο. Χζηόζν, από ηελ δεθαεηία ηνπ ’60 θαη έπεηηα, άξρηζαλ λα 

παξαγθσλίδνληαη ζηαδηαθά θαζώο ζεσξνύληαλ αλεπίζεκα, γεύκαηα ησλ νηθνλνκηθά 

θαηώηεξσλ θνηλσληθώλ ηάμεσλ. εκεηώζεθε κάιηζηα, ηαπηόρξνλα ζεκαληηθή 

αύμεζε ζηελ πώιεζε θαη θαηαλάισζε θξεαηηθώλ θαη γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ, ε 

νπνία νδήγεζε ζηε θαηαθόξπθε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο νζπξίσλ. Ζ κειέηε ηεο 

δηαηξνθηθήο θαηαλάισζεο ζηε κεηαπνιεκηθή Διιάδα αλαδεηθλύεη ηε ξεπζηόηεηα θαη 

ηηο ηαρύηαηεο αιιαγέο ησλ δηαηξνθηθώλ πξνηύπσλ (σηεξόπνπινο, et al, 2006). Σν 

γεγνλόο απηό, δηαθαίλεηαη έκκεζα κέζα από ηα βηβιία «ν Νένο Σζειεκεληέο» θαη «ε 

Νέα Μαγεηξηθή», δηόηη παξόιν πνπ ππάξρνπλ νη βαζηθέο ζπληαγέο κε όζπξηα, αξρίδεη 

θαη πξνσζείηαη κηα δηαθνξεηηθή θνπιηνύξα, πνπ πεξηέρεη μελόθεξηεο ζπληαγέο θαη 

όξνπο από άιια κέξε ηνπ θόζκνπ θαη ζπγθεθξηκέλα ζπληαγέο από ηε Γαιιία θαη 

Ρσζία. Παξαηεξείηαη, ινηπόλ, πνιύ έληνλε επηξξνή από ηηο δπηηθέο θνπιηνύξεο.  

Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή βαζίδεηαη θπξίσο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ρσξώλ ηεο 

Νόηηαο Δπξώπεο. Δπίζεο αληιεί ζηνηρεία από ηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη 

ην παξαδνζηαθό εζηκνηππηθό ησλ Διιήλσλ, δίλνληαο έκθαζε ζηε θαηαλάισζε 

ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ, ηα βαζηθόηεξα εθ ησλ νπνίσλ είλαη ην ειαηόιαδν, ηα 

ρόξηα, ηα ςάξηα, ηα πνπιεξηθά, ηα όζπξηα θαη ηα ζηηεξά. Δίλαη γλσζηό κάιηζηα πσο 

θνξπθαίνη γηαηξνί θαη δηαηηνιόγνη παγθνζκίσο, ελζαξξύλνπλ ηε πξνζθόιιεζε θαη 

πηνζέηεζε ηεο παξαδνζηαθήο ειιεληθήο δηαηξνθήο, θαζώο θαη ηε θαηαλάισζε 

παξαδνζηαθώλ ειιεληθώλ πξντόλησλ. Ζ ειιεληθή δηαηξνθή, δηαηεξεί αθόκα θαη 

ζήκεξα ην ηίηιν σο κηα από ηηο πην πγηεηλέο ζηνλ θόζκν, σζηόζν, δελ είλαη απιώο κηα 

δίαηηα ή πξόηππν δηαηξνθήο, αιιά απνηειεί ηξόπν δσήο. Γηα ρηιηάδεο ρξόληα νη 

Έιιελεο επηδίδνληαλ ζε κηα δηαηξνθή κε πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε θπηηθέο ίλεο, κε 

ραξαθηεξηζηηθό ζηνηρείν ηε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ηνπηθώλ θαη επνρηαθώλ 

ιαραληθώλ, θξνύησλ θαη νζπξίσλ. Αθόκε θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά ζηνηρεία ηεο 

ειιεληθήο δηαηξνθήο είλαη ε ζπρλή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πινύζηα ζε κόλν-
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αθόξεζηα θαη πνιύ-αθόξεζηα  ιηπαξά νμέα, όπσο ηα ςάξηα, νη ειηέο θαη νη μεξνί 

θαξπνί, ε πξνηίκεζε πξσηετλώλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, όπσο ηα απγά, ε 

θαζεκεξηλή, κηθξήο πνζόηεηαο, θαηαλάισζε ζπηηηθνύ θόθθηλνπ θξαζηνύ, θαζώο θαη 

ε απνθιεηζηηθή θαηαλάισζε ειιεληθνύ θαθέ θάζε πξσί.  

Καη ζηα ηέζζεξα βηβιία καγεηξηθήο πνπ έρνπλ αλαθεξζεί παξαπάλσ, ζρεδόλ όιεο νη 

ζπληαγέο γηα ζνύπεο, πεξηιακβάλνπλ ιαραληθά ηα νπνία είλαη αλαπόζπαζην ζηνηρείν 

ηεο ειιεληθήο δηαηξνθήο. ηε «Νέα Μαγεηξηθή», νη ζνύπεο πνπ πεξηέρνπλ ιαραληθά, 

είλαη νη πεξηζζόηεξεο ζε αξηζκό, κε ειάρηζηεο εμαηξέζεηο πνπ δελ πεξηέρνπλ θαζόινπ 

ιαραληθά όπσο ε «ζνύπα θξέκα ξπδηνύ, ε ζνύπα κε ζηκηγδάιη, ε ζνύπα θηδέο θαη ε 

ζνύπα παηζάο». Σν θνηλό ιαραληθό πνπ ππάξρεη ζηηο πεξηζζόηεξεο ζπληαγέο θαη ζηα 

ηέζζεξα βηβιία είλαη ηα θξεκκύδηα, αθνινπζεί ε ληνκάηα θαη ην ζέιηλν. ην βηβιίν 

κε ηίηιν «ην ηεηξάδην ηεο Δξαηώο», ην νπνίν είλαη θαη ην ρξνλνινγηθά παιαηόηεξν 

από ηα ππόινηπα ηέζζεξα βηβιία, επίζεο νη πεξηζζόηεξεο ζπληαγέο πνπ αλαγξάθνληαη 

κέζα απνηεινύληαη από ιαραληθά. ην ζπγθεθξηκέλν βηβιίν ππάξρνπλ ζπληαγέο γηα 

αγθηλάξεο, κειηηδάλεο θαη θνινθπζάθηα θαη απηό δείρλεη όηη ρξεζηκνπνηνύληαλ 

πεξηζζόηεξν άιια  ιαραληθά ζηε ζπγθεθξηκέλε επνρή θαη πεξηνρή. 

2.7. Χαξαθηεξηζηηθά πξνϊόληα ηεο Διιεληθήο θνπδίλαο 

Σν πην ραξαθηεξηζηηθό θαη αξραίν ζηνηρείν ηεο ειιεληθήο θνπδίλαο είλαη ην 

ειαηόιαδν ην νπνίν παξάγεηαη από ηα ειαηόδεληξα, εμέρνληα ζε όιν ηνλ Διιαδηθό 

ρώξν. Υξεζηκνπνηείηαη ζρεδόλ ζε όιεο ηηο ζπληαγέο καγεηξηθήο σο βαζηθή ιηπαξή 

νπζία, ελώ ραξίδεη θαη ηδηαίηεξε γεύζε ζηηο ζπληαγέο. ην βηβιίν ηεο Βέθαο 

Αιεμηάδνπ είλαη ζρεδόλ ζε όιεο ηηο ζπληαγέο, βαζηθό ζπζηαηηθό θαη γη’ απηό 

αθηεξώλεη έλα μερσξηζηό θεθάιαην γηα λα παξαζέζεη ηελ ζπληαγή γηα ην ιαδόμηδν 

θαη ην ιαδνιέκνλν. Καη ζην βηβιίν «Νέα Μαγεηξηθή» αθόκα θαη ζε ζπληαγή θαζαξά 

κε ιαραληθά θαίλεηαη όηη ην ειαηόιαδν είλαη απαξαίηεην όπσο ε ζπληαγή 

«Νηνκαηόζνππα κε ιάδη». Ο βαζηθόο ζπόξνο ζηελ Διιάδα είλαη ην ζηηάξη, αλ θαη 

θαιιηεξγείηαη θαη θξηζάξη. ην βηβιίν «Νέα Μαγεηξηθή» αλαγξάθεηαη 

ραξαθηεξηζηηθά ε «ζνύπα ηξαραλά» όπσο θαη ζην βηβιίν ηεο Βέθαο Αιεμηάδνπ 

ππάξρεη ε αληίζηνηρε ζπληαγή ηεο «ηξαραλόζνππαο». εκαληηθά ιαραληθά πνπ 

θαιιηεξγνύληαη ιόγσ θιήκαηνο είλαη ε ληνκάηα, ε κειηηδάλα, ε παηάηα, ηα πξάζηλα 

θαζόιηα, νη κπάκηεο, νη πξάζηλεο πηπεξηέο θαη ηα θξεκκύδηα. ην βηβιίν ηεο 

Αιεμηάδνπ παξαηίζεηαη ε ζπληαγή «Νηνκαηόζνππα», αιιά θαη ζηε «Νέα Μαγεηξηθή» 

ππάξρεη ε ζπληαγή «ληνκαηόζνππα κε θηδέ», ελώ ζην βηβιίν «Νένο Σζειεκεληέο»  ε 
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ζπληαγή «ζνύπα λεζηίζηκε κε ληνκάηα». Δπίζεο ζην «Σεηξάδην ηεο Δξαηώο» 

αλαγξάθνληαη ηέζζεξεηο ζπληαγέο κε κειηηδάλεο θαη θαζόιηα, γεγνλόο πνπ δείρλεη όηη 

νη πξώηεο ύιεο δηέθεξαλ από πεξηνρή ζε πεξηνρή θαη από ηόπν ζε ηόπν, ελώ 

ρξεζηκνπνηνύληαλ νη πιένλ δηαζέζηκεο θαη πξαθηηθέο ζηηο εθάζηνηε ζπλζήθεο.  

ηελ ειιεληθή θνπδίλα ρξεζηκνπνηνύληαη κεξηθέο αξσκαηηθέο νπζίεο, πην ζπρλά από 

άιιεο Μεζνγεηαθέο θνπδίλεο, κε ραξαθηεξηζηηθόηεξεο ηε ξίγαλε, ηε κέληα, ην 

ζθόξδν, ην θξεκκύδη, θαη ηα θύιια δάθλεο. Σν θξεκκύδη εηδηθά είλαη ζρεδόλ ζε όιεο 

ηηο ζπληαγέο ησλ βηβιίσλ θαη κάιηζηα ζηνλ «Νέν Σζειεκεληέ» ππάξρεη μερσξηζηή 

ζπληαγή ζνύπαο κε θξεκκύδηα. Άιια θνηλά βόηαλα θαη κπαραξηθά είλαη ν βαζηιηθόο, 

ην ζπκάξη θαη ην κάξαζν. Πνιιέο ειιεληθέο ζπληαγέο, πνπ πξνέξρνληαη θπξίσο από 

ην βόξεην ηκήκα ηεο ρώξαο, ζπλδπάδνπλ «γιπθά» κπαραξηθά κε ην θξέαο, γηα 

παξάδεηγκα ρξεζηκνπνηείηαη θαλέια θαη γαξίθαιν ζε πνιιέο ζπληαγέο «ζηηθάδν». 

 Σν θιίκα θαη ην έδαθνο ηείλνπλ λα επλννύλ ηελ εθηξνθή αηγώλ θαη πξνβάησλ 

πεξηζζόηεξν από ηα βννεηδή, θαη έηζη παξαδνζηαθά πηάηα βνδηλνύ θξέαηνο είλαη 

αζπλήζηζηα. Χζηόζν, απηή ε ηάζε έρεη αιιάμεη ηα ηειεπηαία ρξόληα, θαζώο ην βνδηλό 

θξέαο ηείλεη λα γίλεη ην θύξην είδνο θξέαηνο γηα πνιινύο Έιιελεο όπσο δηαθαίλεηαη 

από ην βηβιίν ηεο Βέθαο Αιεμηάδνπ πνπ απνηειεί θαη ην πην ζύγρξνλν από ηα 

επηιεγκέλα βηβιία ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίαο . πληαγέο κε ςάξη είλαη ζπλήζσο 

θνηλέο ζηηο παξάθηηεο πεξηνρέο θαη ζηα λεζηά, αιιά επίζεο ζε όιε ηελ Διιάδα, 

ηδηαίηεξα ζηηο κεγάιεο πόιεηο.  

Σα θιηκαηηθά νηθνζπζηήκαηα ηεο κεζνγεηαθήο δώλεο είλαη πινύζηα ζε όζπξηα, ηόζν 

σο μπιώδεηο ζάκλνη ησλ ηειεπηαίσλ δηαδνρηθώλ ζηαδίσλ όζν θαη σο βξαρύβηα, 

πξσηνπόξα πνώδε θπηά. ε κηα έξεπλα γηα ηε ρισξίδα πνιπάξηζκσλ γεσγξαθηθώλ 

πεξηνρώλ ηεο Διιάδαο, ηα όζπξηα ζηηο κεζνγεηαθέο πεξηνρέο, βξέζεθαλ λα 

ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά πεξηζζόηεξν (11-16% ηνπ ζπλνιηθνύ αξηζκνύ εηδώλ) από  όηη 

ζηηο κε κεζνγεηαθέο πεξηνρέο (6-8%). Καη ζηα ηέζζεξα βηβιία καγεηξηθήο πνπ 

αλαιύνληαη, είλαη ραξαθηεξηζηηθέο νη ζπληαγέο κε ηα όζπξηα ξεβίζηα, θαθέο, 

θαζόιηα, αλ θαη παξνπζηάδνληαη πνιιέο παξαιιαγέο κεηαμύ ησλ ζπληαγώλ. Γηα 

παξάδεηγκα, ζηελ ζπληαγή πνπ ππάξρεη ζην βηβιίν «Νέα Μαγεηξηθή», γηα ηε ζνύπα 

κε ξεβίζηα, αλαθέξεηαη ε πξνζζήθε κηθξήο πνζόηεηαο ζόδαο, πιηθό πνπ δελ ππάξρεη 

ζηελ ίδηα ζπληαγή ζην βηβιίν ηεο θ. Αιεμηάδνπ. ην «Νέν Σζειεκεληέ» ε ζπληαγή 

γηα ηε ζνύπα κε ξεβίζηα είλαη όκνηα κε ην βηβιίν ηεο θ. Αιεμηάδνπ.  
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Κεθάιαην 3
ν
 Απνηειέζκαηα 

3.1. Σύγθξηζε Διιεληθήο θνπδίλαο κε άιιεο όζνλ αθνξά ηηο ζνύπεο. 

ηελ Γαιιηθή θνπδίλα παξαηεξείηαη ηδηαίηεξε πξνηίκεζε ζηηο ζνύπεο κε βαζηθό 

ζπζηαηηθό ηελ παηάηα, ζε αληίζεζε κε ηελ Διιεληθή θνπδίλα, όπνπ θπξηαξρνύλ ηα 

όζπξηα θαη νη ζνύπεο ιαραληθώλ, ελώ αθνινπζνύλ νη ζπληαγέο κε βαζηθό πιηθό ην 

θξέαο. Σν «Potage Parmentier» είλαη κηα από ηηο πην δηαδεδνκέλεο γαιιηθέο  

παξαδνζηαθέο ζνύπεο. Πξόθεηηαη γηα κία ζνύπα παηάηαο κε πξάζν, ε νπνία ζπλήζσο 

ζεξβίξεηαη δεζηή. Μπνξεί λα ζεξβηξηζηεί σο νξεθηηθό, ζπλνδεπηηθό καδί κε πηάηα 

θξέαηνο ή σο απνγεπκαηηλό ζλαθ. Ζ ζνύπα απνηειείηαη από παηάηεο θαη πξάζα, ή 

πξναηξεηηθά θξεκκύδηα, ηα νπνία καγεηξεύνληαη θαη πνιηνπνηνύληαη κέρξη λα 

απνθηήζνπλ κηα ιεία, ιεπηόξξεπζηε πθή (Aro et al., 1998). Αληίζεηα, ζηελ Διιεληθή 

θνπδίλα, όπσο αλαθέξεηαη θαη ζην βηβιίν ηεο θ. Αιεμηάδνπ, ε παηάηα 

ρξεζηκνπνηείηαη νιόθιεξε, όρη πνιηνπνηεκέλε θαη όρη σο βαζηθό πιηθό. ηελ 

ςαξόζνππα ιόγνπ ράξε, λαη κελ ζα ππάξρεη κέζα αιιά θνκκέλε ζε κεγάια θνκκάηηα 

θαη κε βαζηθό πιηθό ην ςάξη. Βέβαηα, ζην βηβιίν «Νέα Μαγεηξηθή», ππάξρεη κηα 

ζπληαγή παηαηόζνππαο, όπνπ νη παηάηεο θόβνληαη κηθξά θνκκάηηα θαη 

πνιηνπνηνύληαη κέρξη λα γίλεη κία αξαηά θξέκα ε νπνία ζεξβίξεηαη κε θξνπηόλ θαη 

κνηάδεη αξθεηά κε ην «Potage Parmentier». 

Σν «Garbure» είλαη κηα παξαδνζηαθή παρύξεπζηε ζνύπα πξνεξρόκελε από ηε 

λνηηνδπηηθή Γαιιία, πνπ απνηειείηαη από θξέαο, ηπξί, κπαγηάηηθν ςσκί θαη ιαραληθά 

όπσο ιάραλν, κπηδέιηα, θξεκκύδηα ή θαξόηα. Ζ ζνύπα ζεξβίξεηαη παξαδνζηαθά σο 

βξαδηλό γεύκα ζε δύν πηάηα, νπόηε ην θξέαο ζπλήζσο αθαηξείηαη θαη ζεξβίξεηαη σο 

θύξην πηάην καδί κε θνξλίθη θαη θαπηεξέο πηπεξηέο ηνπξζί. Σν «Garbure» 

καγεηξεύεηαη ηδαληθά ζε ηνπκπίλη, έλα ςειό θαη ζηξνγγπιό πήιηλν ζθεύνο. Αξρηθά, 

ήηαλ κηα αγξνηηθή ζνύπα, ην όλνκά ηεο πξνήιζε από ηελ ηζπαληθή ιέμε garbias, πνπ 

ζεκαίλεη ζηηθάδν, ή από ηε γαιιηθή ιέμε garbe, πνπ ζεκαίλεη κηα δέζκε, πνπ 

αλαθέξεηαη ζηε κεγάιε πνζόηεηα ιαραληθώλ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηε ζνύπα 

(Parkhurst Ferguson, 2003). Αληίζηνηρα, ζηελ Διιεληθή θνπδίλα πνιιέο ζπληαγέο γηα 

ζνύπεο ζπλδπάδνπλ θξέαο κε ιαραληθά, όκσο δελ δηαρσξίδνληαη ζε μερσξηζηά ζθεύε. 

Δπηπιένλ, ζπλεζίδεηαη ηα ιαραληθά λα είλαη ςηινθνκκέλα. Όπσο αλαθέξεηαη θαη ζηνλ 

«Νέν Σζειεκεληέ», ε παξαδνζηαθή ζπληαγή ηεο ρνξηόζνππαο ή ηεο ιαραλόζνππαο, 
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πνπ έρνπλ σο θύξηα πιηθά ηα ιαραληθά, είλαη όια ςηινθνκκέλα. Καη ζην βηβιίν ηεο θ. 

Αιεμηάδνπ, ζε ζπληαγή πνπ πεξηέρεη θξέαο (γηνπβαξιάθηα), όια ηα ππόινηπα 

ιαραληθά πνπ πεξηέρνληαη κέζα, είλαη ςηινθνκκέλα , ελώ ην θξέαο δελ αθαηξείηαη 

από ηε ζνύπα γηα λα ζεξβηξηζηνύλ μερσξηζηά. 

Σν «Μπόξο» πξνέξρεηαη από ηελ Ρσζία θαη είλαη κηα παξαδνζηαθή ζνύπα κε βνδηλό 

θαη παληδάξηα. Ζ ζπγθεθξηκέλε ζπληαγή αλαθέξεηαη θαη ζηελ «Νέα Μαγεηξηθή» θαη 

ζην «Νέν Σζειεκεληέ». Μπνξεί λα ζπγθξηζεί κε ηελ ειιεληθή ζνύπα κε παληδάξηα,  

όπνπ ζηελ ειιεληθή εθδνρή ηεο δελ ρξεζηκνπνηείηαη θξέαο, θαζώο όπσο 

πξναλαθέξζεθε ην βνδηλό θξέαο δελ είλαη εύθνια δηαζέζηκν ζηελ Διιάδα. Ζ 

ειιεληθή απηή παξαιιαγή ζεξβίξεηαη κε γηανύξηη θαη θέηα. Οη δύν ζπληαγέο 

«Μπνξο» πνπ βξίζθνληαη ζηα δύν βηβιία, είλαη παλνκνηόηππεο θαη όζνλ αθνξά ηα 

πιηθά, θαη όζνλ αθνξά ηελ δηαδηθαζία παξαζθεπήο ηνπ θαη πηζαλόηαηα πξνέξρνληαη 

από μέλεο πεγέο . 
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3.2. Σπκπεξάζκαηα 

Ζ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή, είλαη ην δηαηξνθηθό πξόηππν πνπ επηθξαηνύζε 

ζηνπο θαηνίθνπο ηεο ιεθάλεο ηεο Μεζνγείνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ Διιήλσλ, 

πξηλ από ηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960, πξηλ δειαδή ε παγθνζκηνπνίεζε 

επεξεάζεη ηνλ ηξόπν δσήο θαη θαη επέθηαζε ηεο δηαηξνθήο. Βαζηθνί θαζνξηζηηθνί 

παξάγνληεο ηεο παξαδνζηαθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ήηαλ ην θιίκα, ε ρισξίδα θαη 

νη θαθνπρίεο, ηα νπνία απνζαξξύλνπλ ηελ εηζαγσγή ή ηελ θαηαλάισζε αθξηβνύ, 

εθείλε ηελ επνρή, θόθθηλνπ θξέαηνο. 

Ζ κειέηε ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίαο εζηίαζε ζηε δηεξεύλεζε θαη ηελ αλάιπζε ησλ 

ζπληαγώλ γηα ζνύπεο θαη δσκνύο. Ζ επηινγή απηή βαζίζηεθε ζε θάπνηα ζεκαληηθά 

πιενλεθηήκαηα πνπ αλαγλσξίζηεθαλ ζηηο ζπληαγέο πνπ αλήθαλ ζε απηή ηε 

θαηεγνξία. πγθεθξηκέλα, νη ειιεληθέο ζνύπεο απνηεινύλ έλα από ηα βαζηθόηεξα 

θαζεκεξηλά θαγεηά ,πνπ άιινηε πξνζθέξεηαη σο θπξίσο γεύκα θαη άιινηε σο πξώην 

πηάην ή νξεθηηθό. Αδηακθηζβήηεηα ζεσξνύληαη  κηα ηδηαίηεξα πγηεηλή θαη ζξεπηηθή 

επηινγή γεύκαηνο, θαζώο νη πξώηεο ύιεο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη είλαη θξέζθηεο, 

επνρηαθέο, κε επεμεξγαζκέλεο θαη καγεηξεκέλεο κε ην πην ζξεπηηθό ηξόπν, ην 

βξάζηκν. Έλαο επηπξόζζεηνο ιόγνο πνπ εζηίαζε ηελ παξνύζα εξγαζία ζηε κειέηε ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο θαηεγνξίαο ζπληαγώλ, είλαη ην γεγνλόο όηη ππάξρνπλ νξηζκέλεο 

ειιεληθέο παξαδνζηαθέο ζνύπεο όπσο ε θαζνιάδα, ε καγεηξίηζα θαη νη θνηόζνππεο, 

κε ηδηαίηεξε ηζηνξία θαη αμία, κε ηηο ζπληαγέο ηνπο λα θιεξνδνηνύληαη κε 

πξνηεξαηόηεηα από γεληά ζε γεληά. Ο ζπλδπαζκόο επίζεο ηεο κεγάιεο πνηθηιίαο 

πξώησλ πιώλ θαη ηα πεξηζώξηα απηνζρεδηαζκνύ θαη θαληαζίαο πνπ δίλνπλ νη 

παξαζθεπέο ζνππώλ θαη δσκώλ, απνηειεί έλαλ επηπιένλ παξάγνληα πνπ επηιέρζεθε 

απηή ε θαηεγνξία ζπληαγώλ. Δλώ νη δσκνί, «νη κάγνη ηεο θνπδίλαο» όπσο ηνπο 

απνθαινύλ πνιινί κάγεηξεο, απνηεινύλ βαζηθό ζπζηαηηθό ησλ πεξηζζόηεξσλ 

ζπληαγώλ θάζε θαηεγνξίαο θαη δίλνπλ πιεξνθνξίεο γηα ην δηαηξνθηθό πεξηερόκελν 

απηώλ. 

 

 

Πίλαθαο 2 Παξάκεηξνη ζύγθξηζεο 

 Ο Νένο Ζ Νέα Σν Ζ ειιεληθή 
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Σζειεκεληέο 

ηνπ ‘75 

Μαγεηξηθή ηεηξάδην 

ηεο 

Δξαηώο 

θνπδίλα 

Κνηλσληθή ηάμε πνπ 

απεπζύλνληαη 

  
  ✓ 

Απαηηήζεηο ζπληαγώλ 

(γξήγνξεο/εύθνιεο/νηθν-

λνκηθέο) 

  ✓ 
 

  

Σερληθέο ζπκβνπιέο 
        

Γηαηηεηηθέο ζπκβνπιέο- 

ζξεπηηθή αμία ησλ 

ζπληαγώλ 

✓ 
   

Αζθάιεηα θαη θαλόλεο 

πγηεηλήο 

 ✓ 
 ✓ 

εξβίξηζκα θαη 

αηζζεηηθή 

    
 

  

Δπηινγή πξώησλ πιώλ 
       

θεύε πνπ απαηηνύληαη 
    

 
  

πζρέηηζε ζπληαγώλ κε 

ηε παξάδνζε 

        

 

Σα ηέζζεξα βηβιία πνπ παξνπζηάζηεθαλ παξαπάλσ ζπγθξίζεθαλ κεηαμύ ηνπο όζνλ 

αθνξά ηηο ζνύπεο θαη ηνπο δσκνύο ζε ζρέζε πάληα κε ηα πιηθά πνπ ρξεζηκνπνηεί ε 

θάζε ζπληαγή. Από ηα βηβιία κπνξνύλ λα εμαρζνύλ πιεξνθνξίεο γηα ηα πιηθά, ηελ 

πνιππινθόηεηα ησλ ζπληαγώλ, ηηο πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνύλ ηελ θνηλσληθή ηάμε 

πνπ απεπζύλνληαη, ηνλ ρξόλν καγεηξέκαηνο, ηα ζθεύε πνπ απαηηνύληαη θ.α. Δίλαη 

μεθάζαξν όηη θαη ηα ηέζζεξα βηβιία δίλνπλ έκθαζε ζηα κεζνγεηαθά πξντόληα θαη ζε 

ζπληαγέο πνπ παξακέλνπλ απαξάιιαρηεο εδώ θαη αηώλεο όπσο ε θνηόζνππα, ε 
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ρνξηόζνππα θαη νη ζνύπεο κε όζπξηα. ηε πξαγκαηηθόηεηα ππάξρνπλ κηθξέο, άιινηε 

ζεκαληηθέο θαη άιινηε επνπζηώδεηο παξαιιαγέο, αιιά ε βαζηθή ηνπο ηδέα παξακέλεη 

ε ίδηα. Απνηππώλνληαη ζηα βηβιία ηα ειιεληθά πξντόληα πνπ θπξηαξρνύζαλ εθείλε 

ηελ επνρή, θαη ε ζύλδεζε ησλ ζπληαγώλ κε ηελ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ.  Σέινο, κέζα από ηα ηέζζεξα επηιεγκέλα βηβιία 

καγεηξηθήο δηαθαίλεηαη θαη ν επεξεαζκόο, ε αληαιιαγή ζηνηρείσλ ηεο ειιεληθήο 

θνπδίλαο κε μέλεο, αιιά θαη ην αληίζηξνθν.  
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