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                                               ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Η παρούσα εργασία µε θέµα ‘Παραδοσιακές συνταγές της Ηπείρου’ εκπονήθηκε στα 

πλαίσια του µαθήµατος της Ερευνητικής  Εργασίας από την Β’ Τάξη του ΓΕ.Λ. ∆ολιανών 

Ιωαννίνων κατά το σχολικό έτος 2013-2014. Εξ’ αιτίας του µεγάλου όγκου της εργασίας 

χωριστήκαµε σε 4 οµάδες. Η οµάδα µας αποτελείται από τον Αθανασίου ∆ηµήτρη, την 

Γκόγκου ∆έσποινα, τον Μάτσικα Γιώργο και την Νιαράκη Ελένη. Εµείς ασχοληθήκαµε µε τα 

παραδοσιακά φαγητά της Ηπείρου (πίτες, σούπες, κυνήγια, θαλασσινά και άλλα). Για την 

ολοκλήρωση της εργασίας µας χρησιµοποιήσαµε µεθόδους όπως την διαδικτυακή έρευνα, 

το διάβασµα βιβλίων και αποκόµιση των χρήσιµων πληροφοριών από αυτά. ∆εν 

παραµείναµε όµως µόνο σε αυτά, αλλά επισκεφτήκαµε το χωριό Αρίστη, όπου µιλήσαµε µε 

τους κατοίκους της και γνωρίσαµε τα παραδοσιακά φαγητά και τις συνταγές της περιοχής 

αυτής. Ακόµη, πήγαµε στο χωριό Παρακάλαµος, όπου µαγνητοσκοπήσαµε την παρασκευή 

χορτόπιτας. Μέσα από την παρούσα εργασία λοιπόν, αναδείξαµε το πόσο πλούσια είναι η 

περιοχή µας σε παραδοσιακά φαγητά, τα οποία η Ήπειρος συνεχίζει να διατηρεί ακόµη και 

στη σύγχρονη εποχή της βιοµηχανοποίησης. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΕΣ ΠΙΤΕΣ 

 

Ριζόπιτα (παραδοσιακή ηπειρώτικη πίτα):  

 

Υλικά: 

 

Ζύµη: 

♦ Αλεύρι (2 φλιτζάνια) 

♦ Λάδι (1/4 του φλιτζανιού) 

♦ Αλάτι 

♦ Ζάχαρη 

♦ Νερό (όσο πάρει)  

Γέµιση: 

♦ Ρύζι (1,5 φλιτζάνι) 

♦ Ζάχαρη (1 φλιτζάνι) 

♦ Σταφίδες 

♦ Καρύδια 

♦ Κανέλα 

Εκτέλεση:  

Στο αλεύρι προσθέτουµε τη ζάχαρη, το αλάτι και το λάδι και το τρίβουµε µε τα χέρια µας. 
Προσθέτουµε το νερό και ζυµώνουµε για 10 περίπου λεπτά µέχρι να σχηµατιστεί µια µαλακή 
ζύµη. Χωρίζουµε σε 4 µικρότερες µπάλες τις οποίες αφού αλείψουµε µε λάδι τις αφήνουµε για 
µισή ώρα (τουλάχιστον) να ξεκουραστούν σκεπασµένες µε πετσέτα. Εντωµεταξύ, βράζουµε το 
ρύζι σε αλατισµένο νερό και το σουρώνουµε. Προσθέτουµε τη ζάχαρη, την κανέλα, τα καρύδια 
χοντροκοµµένα και τις σταφίδες. Ανοίγουµε 2 φύλλα αρκετά λεπτά και τα τοποθετούµε στο 
ταψί, λαδώνοντας ενδιάµεσα. Προσθέτουµε τη γέµιση και από πάνω τα άλλα δύο φύλλα. 
Χαράσσουµε την πίτα σε µικρά ροµβάκια και ρίχνουµε λαδάκι και νερό. Ψήνουµε σε 
προθερµασµένο φούρνο, στους 180 βαθµούς και στη χαµηλότερη σκάλα του φούρνου µας για 
1 ώρα τουλάχιστον.  

 

Λίγα λόγια: 

Την γλυκιά Ριζόπιτα τα παλιά χρόνια στα Γιάννενα, την πρόσφεραν οι νοικοκυρές στις νέες 

µαµάδες πριν περάσουν 40 µέρες από την γέννηση του µωρού για να έχει γλυκιά ζωή και 

καλό ριζικό. Είναι µια πίτα πολύ εύκολη, νηστήσιµη µε πολύ λίγα υλικά.  



 

 

Κρεατόπιτα: 

 

 

 

 

 

 

 

Υλικά:  

♦ 1 πακέτο φύλλο κρούστας  

♦ 1 1/2 κιλό αρνάκι χωρίς λίπος και κόκαλα κοµµένο σε κοµµατάκια  

♦ 2 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο  

♦ 1 φλιτζάνι κρασί λευκό  

♦ 2 κουταλιές σούπας βούτυρο  

♦ 1 φλιτζάνι ζωµό κρέατος  

♦ 1 πατάτα  

♦ 3 σκελίδες σκόρδο ψιλοκοµµένο  

♦ 1 µέτριο τριµµένο κρεµµύδι  

♦ 1 φλιτζάνι ρύζι γλασέ  

♦ 2 σφιχτά αυγά κοµµένα σε µικρές φέτες  

♦ Πιπέρι, αλάτι  

♦ 2 κουταλιές σούπας µαντζουράνα  

♦ 1 αυγό χτυπηµένο σε 4 κουταλιές γάλα για το ψήσιµο  

♦ Βούτυρο επιπλέον για το άλειµµα των φύλλων  

 
Εκτέλεση: 
 
Προθερµαίνετε το φούρνο στους 200 βαθµούς. Πλένετε τα κοµµατάκια κρέατος και τα 
αλατοπιπερώνετε. Τα σοτάρετε στο βούτυρο και το λάδι µέχρι να ροδίσουν ελαφρά. Τα  
σβήνετε µε το κρασί και προσθέτετε το ζωµό κρέατος. Καθαρίζετε την πατάτα και την τρίβετε  
σε χοντρό τρίφτη. Προσθέτετε στην κατσαρόλα µε το κρέας την τριµµένη πατάτα, το κρεµµύδι  
(τριµµένο), το σκόρδο, το µαϊντανό, τη µαντζουράνα και σιγοβράζετε για 5' ακόµη. Προσθέτετε  
το ρύζι και ανακατεύετε καλά. Εξακολουθείτε το βράσιµο για 4-5 λεπτά. Αδειάζετε το µίγµα σε 
ένα µπολ και προσθέτετε το τυρί και τ' αυγά. Αφήστε το να κρυώσει. Στρώνετε ένα ταψί 35 εκ.  
µε τα µισά φύλλα, αφού τα βουτυρώσετε πολύ καλά το καθένα ξεχωριστά µε το πινέλο.  
Απλώνετε επάνω το µίγµα του κρέατος. Στη συνέχεια στρώνετε τα υπόλοιπα φύλλα, αλείφοντας  
τα και αυτά µε βούτυρο. Τρυπάτε την πίτα σε διάφορα σηµεία και την περιχύνετε µε το µίγµα  
αυγό-γάλα. Ψήνετε στο φούρνο για 1/2 ώρα περίπου. 

 



 

 

Παραδοσιακή τυρόπιτα:  
 

 

 

 

 

 

 

 

Υλικά: 

1 ταψί διαµέτρου 30 εκ.  

♦ 1κ. φύλλο κρούστας  

♦ 1κ. φέτα  

♦ 1 κουτί γάλα εβαπορέ  

♦ 5 αυγά  

♦ Λίγο πιπέρι  

♦ 200γρ. βούτυρο  

 

Εκτέλεση: 

 

Βουτυρώνουµε το ταψί. Λιώνουµε το βούτυρο. Απλώνουµε τα µισά φύλλα στο ταψί 
βουτυρώνοντάς τα ένα- ένα. Θρυµµατίζουµε τη φέτα και την ανακατεύουµε µε τα υπόλοιπα 
υλικά. Ρίχνουµε το µίγµα στο ταψί µε τα φύλλα και από πάνω απλώνουµε τα υπόλοιπα φύλλα 
µε τον ίδιο τρόπο που απλώσαµε τα πρώτα. Ψήνουµε στους 220° για περίπου 1 ώρα.  
 

Λίγα λόγια: 

Φτιάχνεται σε ταψί, κατόπιν κόβεται σε κοµµάτια και ψήνεται σε παραδοσιακό ή ηλεκτρικό 
φούρνο. Στην παραδοσιακή τυρόπιτα χρησιµοποιούνται λεπτά φύλλα ζύµης που γίνονται µε 
την βοήθεια του πλάστη, ή µε τα χέρια, πράγµα που απαιτεί αρκετή δεξιοτεχνία και πείρα. Η 
παρασκευή της απαιτεί αρκετό χρόνο προετοιµασίας, ενώ στο ελληνικό τραπέζι, ιδιαίτερα σε 
σπίτια της υπαίθρου, η τυρόπιτα (όπως και άλλου είδους πίτες) µπορεί να αποτελεί και το 
κυρίως γεύµα.  

 

 



 

 

Κοτόπιτα:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Υλικά: 
 
Για τη γέµιση:   

♦ 1 µεγάλο κοτόπουλο βρασµένο και ξεκοκαλισµένο και κοµµένο σε µικρά κοµµάτια 
(αν θέλετε µπορείτε να βάλετε 2 κιλά αρνί µπούτι βρασµένο και κοµµένο επίσης σε 
µικρά κοµµάτια αντί για κοτόπουλο) 

♦ 2 µεγάλα κρεµµύδια 

♦ 1/4 κεφαλοτύρι τριµµένο 

♦ Μαύρο πιπέρι 

♦ Βούτυρο 

♦ Λάδι 

♦ Ζωµός από το κοτόπουλο ή το κρέας 

♦ 1 φλιτζάνι του καφέ γάλα εβαπορέ 
 

Για τη ζύµη: 

♦ 3/4 του κιλού αλεύρι σκληρό 

♦ 1 1/2 φλιτζάνι καφέ ελαιόλαδο 

♦ Λίγο αλάτι  
 
 
Εκτέλεση: 
 
Ζυµώνουµε τα υλικά της ζύµης καλά ώστε να γίνει µία ζύµη µαλακή και εύπλαστη χωρίς να 
κολλάει στα χέρια. Τη µοιράζουµε σε τρία ίσα µέρη και την αφήνουµε ένα τέταρτο να 
ξεκουραστεί. Ανοίγουµε ένα φύλλο µε το ένα κοµµάτι και το απλώνουµε σε ταψί χωρίς να το 
λαδώσουµε. Το βάζουµε για λίγα λεπτά σε προθερµασµένο και δυνατό φούρνο ώστε να πάρει 
χρώµα και να ξεραθεί. Το βγάζουµε από τη φωτιά και το θρυµµατίζουµε. Σε ένα σκεύος 
ανακατεύουµε τα κοµµάτια του κρέατος, τα κρεµµύδια, το κεφαλοτύρι, το πιπέρι, λίγο βούτυρο 
και τα κοµµάτια του ψηµένου φύλλου. Ρίχνουµε λίγο ζωµό όσο να τραβήξουν τα κοµµάτια του 
φύλλου και να γίνουν µαλακά. Ανοίγουµε ένα φύλλο και το στρώνουµε σε καλά λαδωµένο ταψί 
και από πάνω βάζουµε τη γέµιση. Σκεπάζουµε µε το άλλο φύλλο, το οποίο λαδώνουµε πολύ 
καλά. Με ένα πινέλο απλώνουµε το γάλα στην επιφάνεια της πίτας και την ψήνουµε µέχρι να 
ροδίσει, περίπου 1 ώρα.  



 

 

Φακόπιτα: 
 

Υλικά:  

♦ 250 γρ. φακές 

♦ 100 γρ. αλεύρι σικάλεως  

♦  3 κοµµατάκια ρίζα τζίντζερ   

♦ Μαύρο σουσάµι   

♦ Παπαρουνόσπορος   

♦ Ελαιόλαδο   

♦ 1 σκελίδα σκόρδο ψιλοκοµµένο   

♦ Αλάτι, πιπέρι 

 

Εκτέλεση: 

Βάζουµε τις φακές σε κατσαρόλα στο µάτι της κουζίνας, προσθέτουµε ένα µικρό κοµµάτι 
τζίντζερ, νερό και βράζουµε. ∆έκα λεπτά πριν να είναι έτοιµες τις αποµακρύνουµε απ` το 
µάτι. Σουρώνουµε και µεταφέρουµε σε µπολ στο οποίο προσθέτουµε αλατοπίπερο και το 
δεύτερο κοµµάτι τζίντζερ ψιλοκοµµένο. Σταδιακά προσθέτουµε το αλεύρι ανακατεύοντας ώστε 
να πάει παντού οµοιόµορφα. Το µείγµα που θα προκύψει θα έχει ελαφρώς όψη 
χυλού. Απλώνουµε λίγο λάδι στον πάτο του πυρέξ που θα ψήσουµε την πίτα, ραντίζουµε 
ελαφρώς µε µαύρο σουσάµι, παπαρουνόσπορο και λίγο αλεύρι. Αδειάζουµε το µείγµα της 
φακής µε το αλεύρι στο σκεύος. Επαναλαµβάνουµε τη διαδικασία µε το σουσάµι, τον 
παπαρουνόσπορο, το αλεύρι και το λάδι στην κορυφή, ώστε να γίνει ελαφρώς πιο τραγανή η 
πίτα µας στις εξωτερικές πλευρές. Ψήνουµε στο φούρνο στους 180 βαθµούς , για περίπου 
είκοσι λεπτά. Για το σερβίρισµα: Αφού έχει πέσει ελαφρώς η θερµοκρασία του φαγητού, 
προσθέτουµε ελαιόλαδο και λίγο ψιλοκοµµένο τζίντζερ. 

 
Λίγα λόγια: 

Οι φακές είναι από τις πρώτες τροφές που καλλιεργήθηκαν, είναι µέρος της ανθρώπινης 

διατροφής από την νεολιθική εποχή µέχρι σήµερα. Οι φακές µπορούν να καταναλωθούν άνετα 

από άτοµα που πάσχουν από σακχαρώδη διαβήτη λόγο του ότι οι φακές περιέχουν πολλούς 

σύνθετους υδατάνθρακες χαµηλού γλυκαιµικού δείκτη. Οι φακές συνδυασµένες µε ρύζι εκτός 

τις νοστιµιάς που µας προσφέρουν µας παρέχουν πολλά διατροφικά οφέλη όπως φυτικές ίνες, 

πρωτεΐνη υψηλής βιολογικής αξίας που µπορούµε να πούµε ότι είναι ισάξια του κρέατος και 
αυτό βοηθά πολύ όσους νηστεύουν και όσους δεν τρώνε ζωικές τροφές. Επίσης οι φακές µας 

παρέχουν υψηλές ποσότητες φυλλικού οξέος και αυτό βοηθά στην πρόληψη καρδιοπαθειών 

και καρκίνου.   
 

 

 



 

 

Xοσµερί:  

 

Yλικά: 

 

♦ 3 κούπες κόκκινη φαρίνα 

♦ 1 γιαούρτι 

♦ 5 αυγά 

♦ 1 κ.γ. αλάτι 

♦ 1 κούπα λάδι 

♦ 1 κούπα νερό 

♦ 500γρ. φέτα τριµµένη 

 

Εκτέλεση: 

Σε µπολ βάζω όλα τα υλικά εκτός από τη φέτα και ανακατεύω. Παρασκευάζω µια αραιή ζύµη 
όπως του κέικ. Προσθέτω και τα 2/3 της φέτας. Ανακατεύω να πάει  παντού το τυρί και 
αδειάζω σε βουτυρωµένο ταψάκι διαµέτρου 28 cm. Με την υπόλοιπη φέτα πασπαλίζω την 
πίτα και την πατάω ελαφρά (τη φέτα) µε τις παλάµες µου να µισοσκεπαστεί. Ψήνω σε 
προθερµασµένο φούρνο στους 180 περίπου 1 ώρα. 

 

 

� Μια πεντανόστιµη γιαννιώτικη πίτα! 

 

 

 

 

 

 



 

 

Γιαννιώτικη Κιµαδόπιτα: 

 

Υλικά:  

♦ 8 φύλλα για πίτα 

♦ 1 1/2 κιλό κιµά πρόβειο 

♦ Λίγο γάλα 

♦ 8 παξιµάδια 

♦ 6 αυγά 

♦ 4 κουταλιές σούπας βούτυρο 

♦ Λίγο τριµµένο τυρί 

♦ 2 κρεµµύδια 

♦ 1 χούφτα µαϊντανό ψιλοκοµµένο 

♦ Τοµατοπολτέ 

♦ Αλάτι 

♦ Πιπέρι 

♦ Ξύλο κανέλας ή µπαχάρι 

 

Εκτέλεση: 

Καθαρίζουµε και ψιλοκόβουµε τα κρεµµύδια. Σε µια κατσαρόλα λιώνουµε το βούτυρο και 

τσιγαρίζουµε το κρεµµύδι µέχρι να ξανθίσει. Προσθέτουµε και τσιγαρίζουµε τον κιµά. 

Ανακατεύουµε και ρίχνουµε τον τοµατοπολτέ διαλυµένο σε 1 ποτήρι νερό. 

Αλατοπιπερώνουµε και προσθέτουµε τον µαϊντανό και την κανέλα. Αφήνουµε να σιγοβράσει 

ο κιµάς σε σιγανή φωτιά, ώσπου να πιει τα ζουµιά του. Στην συνέχεια σε ένα µπολ ρίχνουµε 

το γάλα και µουσκεύουµε τα παξιµάδια. Σε άλλο µπολ χτυπάµε τα αυγά. Στύβουµε τα 

παξιµάδια και τα ρίχνουµε στον µαγειρεµένο κιµά µαζί µε το τριµµένο τυρί και τα χτυπηµένα 

αυγά. Βουτυρώνουµε ένα ταψί και στρώνουµε τα µισά φύλλα αλείφοντας τα µε λιωµένο 

βούτυρο. Απλώνουµε τη γέµιση, τη στρώνουµε και σκεπάζουµε µε τα υπόλοιπα φύλλα, 

αλείφοντας τα ένα-ένα. Χαράζουµε την πίτα σε κοµµάτια και την ψήνουµε στους 180-200 για 

45 λεπτά. 



 

 

Λίγα λόγια: 

Βασικό συστατικό της κιµαδόπιτας  είναι ο κιµάς. Η καταγωγή του είναι Περσική ή Αραβική. 

Υιοθετήθηκε από τους Έλληνες πολύ αργότερα και µόνον όταν η ελληνική κουζίνα υπέστη την 

επίδραση της Ανατολής.  

Κολοκυθόπιτα:  

Υλικά:  

 

Για το φύλλο: 

♦ Μισό κιλό αλεύρι 

♦ 1 ποτηράκι κρασιού λάδι 

♦ 1 σφηνάκι ξύδι 

♦ Λίγο αλάτι 

♦ Χλιαρό νεράκι (όσο πάρει) 

 

Για την γέµιση: 

♦ 6 τριµµένα κολοκυθάκια 

♦ 1,5 κούπα τσαγιού (περίπου) γάλα 

♦ 4 αυγά 

♦ Φρεσκοτριµµένο πιπέρι 

♦ Λίγο άνηθο 

♦ Φέτα τριµµένη 

 

Εκτέλεση:  

Ζυµώνουµε τα υλικά για το φύλλο και το αφήνουµε στην άκρη. Σε ένα κατσαρολάκι βάζουµε 

το γάλα µε τα τριµµένα κολοκυθάκια και ανακατεύουµε µέχρι να γίνει το µείγµα µας σαν 

κρεµούλα. Το αφήνουµε να κρυώσει και προσθέτουµε το πιπέρι, το άνηθο, τα αυγά και την 

φέτα τριµµένη. Παίρνουµε τα 3/4 περίπου από την ζύµη για το φύλλο και ανοίγουµε το πρώτο 

το οποίο τοποθετούµε (όχι πολύ µεγάλο) σε βουτυρωµένο ταψάκι. Βάζουµε την γέµιση και 

ανοίγουµε το 2ο φύλλο µε το οποίο καλύπτουµε την πίτα µας. Βουτυρώνουµε και ψήνουµε σε 

προθερµασµένο φούρνο στους 180 βαθµούς για περίπου 1 ώρα. 

 

Λίγα λόγια: 



 

 

Η κολοκύθα που είναι και το βασικό συστατικό της κολοκυθόπιτας, είναι πλούσια πηγή 

βιταµινών, µεταλλικών στοιχείων και άλλων θρεπτικών συστατικών. Είτε πρόκειται για τη 

σάρκα ή τους σπόρους της, η κολοκύθα, το απόλυτο φθινοπωρινό λαχανικό, µπορεί να 

προσφέρει σηµαντικά οφέλη στην υγεία µας. Νοστιµότατο υλικό για πίτες, σούπες και άλλες 

συνταγές. Ακόµη έχει αντιφλεγµονώδη δράση και είναι καλή για την επιδερµίδα. 

 

Σπανακόπιτα:  

Υλικά:  

 
Για τα φύλλα: 

♦ 1 κιλό αλεύρι 

♦ Αλάτι 

♦ 1/2 φλιτζάνι λάδι 

♦ 5 κουταλάκι σούπας ξύδι 

♦ Νερό 

 

Για την γέµιση:  

♦ 1 κιλό σπανάκι 

♦ 4-5 κρεµµυδάκια φρέσκα 

♦ 1 µατσάκι άνηθο 

♦ 1/2 κιλό φέτα τριµµένη 

♦ 1 φλιτζανάκι ρύζι 

♦ 3-4 αυγά 

♦ Αλάτι 

♦ Πιπέρι 

 

Εκτέλεση: 

 

Πρώτα φτιάχνουµε την ζύµη για το φύλλο. Ανακατεύουµε σε µια λεκάνη τα 3/4 του αλευριού 

µε το αλάτι το λάδι και το ξύδι. Προσθέτουµε λίγο λίγο νερό και ζυµώνουµε µέχρι να ξεκολλάει 

η ζύµη από τα χέρια. Χωρίζουµε την ζύµη σε 3 µπάλες και τις φυλάµε στη λεκάνη 

πασπαλισµένες µε λίγο αλεύρι. Βάζουµε το σπανάκι σε λεκάνη και προσθέτουµε τα 

ψιλοκοµµένα κρεµµύδια, τον άνηθο (εννοείτε ψιλοκοµµένο), την φέτα τα αυγά, αλάτι, πιπέρι 

και το ρύζι. "Τρίβουµε" µε τα χέρια µας όλα τα υλικά ώστε να κάτσει το σπανάκι. 

Ξαναγυρίζουµε στα φύλλα µας ανοίγοντας ένα ένα τα φύλλα µε την βοήθεια του υπόλοιπου 



 

 

αλευριού και ενός πλάστη. Λαδώνουµε το ταψί µας και στρώνουµε το ένα φύλλο 

προσέχοντας να εξέχει από το ταψί ώστε να διπλωθεί στο τέλος. Απλώνουµε από πάνω την 

µισή από την γέµιση µας και ξανά φύλλο. Απλώνουµε και την υπόλοιπη γέµιση και τέλος το 

τελευταίο φύλλο. ∆ιπλώνουµε τις άκρες προς τα µέσα και χαράζουµε σε κοµµάτια. 

Λαδώνουµε από πάνω την πίτα µας και την ψήνουµε για 1 ωρίτσα περίπου στους 180 

βαθµούς. 
 

 

Λίγα  λόγια: 

Η σπανακόπιτα, ένα από τα παραδοσιακά 

σπιτικά πιάτα, όπως προκύπτει από τη 

διατροφική ανάλυση της συνταγής της, έχει 

σχετικά λίγες θερµίδες και λίγα λιπαρά. Θα 

µπορούσαµε να την καταναλώσουµε ως σνακ, 

ενδιάµεσα από τα κυρίως γεύµατα, ή σε 

µεγαλύτερη ποσότητα ως κυρίως 

γεύµα. Προκειµένου να αυξήσουµε την 

κατανάλωση πρωτεΐνης  θα µπορούσαµε να 

συνοδέψουµε τη σπανακόπιτα µε γιαούρτι, 

που έχει πρωτεΐνη υψηλής βιολογικής αξίας ή 

ακόµη και µε σαλάτα! Επιπλέον, για να 

αυξήσουµε τη βιοδιαθεσιµότητα του σιδήρου 

που περιέχεται στο σπανάκι της πίτας θα µπορούσαµε να καταναλώσουµε κάποια πηγή 

βιταµίνης C, όπως ένα χυµό πορτοκάλι ή ένα ακτινίδιο. 



 

 

 

Ηπειρώτικη τραχανόπιτα:  

 

 

 

 

 

 

 

Υλικά:  

♦ 5 ποτήρια νερό 

♦ 3 φλιτζάνια τσαγιού τραχανά (λευκό) 

♦ 1 ποτήρι φρέσκο γάλα 

♦ 3 αυγά 

♦ 3 κουταλάκι σούπας ελαιόλαδο 

♦ 1 φλιτζάνι τσαγιού φέτα τριµµένη 

♦ Λίγο αλάτι 

♦ Λίγη φρυγανιά τριµµένη 

 

Εκτέλεση: 

Σε αλατισµένο νερό που βράζει ρίχνουµε σιγά-σιγά τον τραχανά ανακατεύοντας συνεχώς. 

Μετά από λίγο ρίχνουµε το γάλα. Αφού βράσει ο τραχανάς αποσύρουµε από τη φωτιά. Τον 

αφήνουµε για 5 λεπτά και στη συνέχεια προσθέτουµε τα αυγά µας χτυπηµένα, το ελαιόλαδο, 

τη φέτα και ανακατεύουµε πολύ καλά. Λαδώνουµε ένα ρηχό ταψί για πίτα και πασπαλίζουµε 

µε τη φρυγανιά. Ψήνουµε, σε προθερµασµένο φούρνο, στους 200 βαθµούς µέχρι η πίτα µας 

να πάρει χρώµα. 

 

 
Λίγα λόγια: 

Ο τραχανάς είναι ζυµαρικό φτιαγµένο από αλεύρι και γάλα. Κατά την παρασκευή του 

τραχανά, το τελευταίο στάδιο είναι το στέγνωµά του. Για να γίνει αυτό ο τραχανάς απλώνεται 

ώστε να έχει τη µέγιστη δυνατή επιφάνεια. Η διαδικασία αυτή έχει µείνει γνωστή ως  

‘το άπλωµα του τραχανά’. Τρώγεται ως τραχανόπιτα, ή ως σούπα κυρίως τον χειµώνα. 



 

 

 

 

ΣΟΥΠΕΣ 

 

Μαγειρίτσα: 

  

Υλικά:  

♦ Εντόσθια αρνιού(πνευµόνι, συκώτι, 

καρδιά, έντερα) 

♦ 1 κρεµµύδι ξερό ψιλοκοµµένο 

♦ 3 φρέσκα κρεµµυδάκια 

♦ 2 κουταλιές άνηθο ψιλοκοµµένο 

♦ 2-3 αυγά 

♦ 2-3 λεµόνια  

♦ 5 κουταλιές κοφτές βούτυρο 

♦ Αλάτι, πιπέρι 

♦ Ρύζι 

♦ Ανάλογο ζωµό κρέατος 

 

Εκτέλεση:  

Πλένουµε τα εντόσθια και τα ζεµατάµε σε ζεστό νερό. Αφού κρυώσουν, τα κόβουµε σε ψιλά 

κοµµατάκια. Βάζουµε το βούτυρο να κάψει και ρίχνουµε το ξερό κρεµµύδι να ξανθύνει ελαφρά 

και στη συνέχεια ρίχνουµε και τα φρέσκα κρεµµυδάκια µαζί µε τα ψιλοκοµµένα εντόσθια. Τα 

ανακατεύουµε λίγο µε το βούτυρο και προσθέτουµε τον άνηθο, το αλάτι και το πιπέρι. 

Κατόπιν ρίχνουµε το ζουµί, σκεπάζουµε την κατσαρόλα και αφήνουµε να βράσουν. Αφού 

βράσουν τα εντόσθια προσθέτουµε το ρύζι (υπολογίζουµε µια κουταλιά ρύζι για κάθε άτοµο) 

και αφού βράσει και αυτό, προσθέτουµε το αυγολέµονο. Η σούπα σερβίρεται ζεστή. 

 

Λίγα λόγια: 



 

 

Μαγειρίτσα τρώµε όταν γυρίζουµε το βράδυ από την Ανάσταση. (Μια κατσαρόλα µε µπόλικη 

αχνιστή µαγειρίτσα, πυκνή, αυγολεµονάτη και λαχταριστή, βάλσαµο για το στοµάχι.) Όσοι 

τηρούν τη νηστεία για ολόκληρη τη Σαρακοστή, η µαγειρίτσα είναι το πρώτο πιάτο µε κρέας 

που θα καταναλώσουν και που θα τερµατίσει την µακρόχρονη νηστεία. Ο λόγος είναι πως η 

µαγειρίτσα είναι ιδιαίτερα ευεργετική για το στοµάχι, πριν  υποδεχτεί τις ποσότητες του 

κρεάτων, των γαλακτοκοµικών και των µεζέδων που ακολουθούν την επόµενη ηµέρα. ∆εν 

είναι άλλωστε τυχαίο ότι η µαγειρίτσα σερβίρεται όλο το χρόνο στις ταβέρνες για ξενύχτηδες, 

ακριβώς για αυτές τις ανακουφιστικές για το στοµάχι ιδιότητές της. 

Φακές: 

 

Υλικά:  

♦ 3 φλιτζάνια φακές 

♦ 640 γρ. ώριµες ντοµάτες ή ένα κουτί 

ντοµατάκια 

♦ 1 φλιτζάνι λάδι 

♦ 2 κρεµµύδια µέτρια ψιλοκοµµένα 

♦ 4-5 σκελίδες σκόρδο ψιλοκοµµένες 

♦ 3-4 φύλλα δάφνης 

♦ 1 κλωνάρι δενδρολίβανο 

♦ Αλάτι, πιπέρι 

 

 

Εκτέλεση: 

Καθαρίζουµε τις φακές και τις πλένουµε µε µπόλικο νερό. Τις βάζουµε σε µια κατσαρόλα µε 

αρκετό νερό και τις αφήνουµε να πάρουν µερικές βράσεις. Μετά χύνουµε αυτό το νερό και 

προσθέτουµε άλλο ζεστό. Ρίχνουµε το λάδι και τα διάφορα µυρωδικά και τα αφήνουµε να 

σιγοβράσουν για 15 περίπου λεπτά. Έπειτα ρίχνουµε τις ντοµάτες, αφού τις τρίψουµε, το 

αλάτι και το πιπέρι και τις αφήνουµε να βράσουν για 25 µε 30 λεπτά ακόµη ή αν θέλουµε, τις 

αφήνουµε να χυλώσουν. 

 

Λίγα λόγια:  



 

 

Οι φακές είναι ένα όσπριο µε µεγάλη θρεπτική αξία. Αποτελούν πλούσια πηγή σύνθετων 

υδατανθράκων βραδείας απορρόφησης, φυτικών πρωτεϊνών, φυτικών ινών, βιταµινών, 

µετάλλων και ιχνοστοιχείων. Πιο αναλυτικά, οι µεγάλες ποσότητες φυτικών ινών (κυρίως 

διαλυτών) που περιέχουν οι φακές βοηθούν στην καλή λειτουργία του γαστρεντερικού 

συστήµατος, στην αυξηµένη αίσθηση κορεσµού, ενώ συνδέονται µε µειωµένο κίνδυνο 

ανάπτυξης καρδιοπαθειών και καρκίνου του παχέως εντέρου. Επιπλέον, οι φακές αποτελούν 

πολύ καλή πηγή ασβεστίου και σιδήρου, ο οποίος απορροφάται καλύτερα όταν συνδυάζεται 

µε κάποια πηγή βιταµίνης C (πορτοκάλι), β-καροτενίου (καρότο), ή µηλικού οξέος (λευκό 

κρασί). 

 

 

Χορτόσουπα: 

 

Υλικά:  

♦ 3/4 φλιτζανιού λάδι 

♦ 1 κιλό πατάτες 

♦ 2 κρεµµύδια µεγάλα 

♦ 1 ρίζα σέλινο 

♦ 4 καρότα 

♦ 640 γρ. ώριµες ντοµάτες ή 1 κουτί 

ντοµατάκια 

♦ 10 φλιτζάνια νερό 

♦ 1 κουταλιά αλάτι 

♦ Πιπέρι 

 

Εκτέλεση:  

Καθαρίζουµε, πλένουµε και κόβουµε σε µικρά κοµµάτια τα χορταρικά. Τα βάζουµε σε µια 

κατσαρόλα µε νερό να βράσουν για 20 λεπτά. Ρίχνουµε το αλάτι και τις ντοµάτες κοµµένες 

στα δύο. Αφήνουµε να βράσουν για µισή ώρα µε 3/4 της ώρας, αφού έχουµε ρίξει και το λάδι. 

Αφού βράσουν τα περνάµε απ' την µηχανή του πουρέ. Βάζουµε τον πολτό στην κατσαρόλα 



 

 

και προσθέτουµε λίγο πιπέρι. Σερβίρουµε την σούπα ζεστή ρίχνοντας µέσα τηγανισµένα 

κοµµατάκια ψωµιού. 

 

Λίγα λόγια: 

Η χορτόσουπα, όταν έχει ποικιλία λαχανικών, γίνεται απολαυστική και νόστιµη. Μπορεί να 

αποτελέσει, είτε το πρώτο πιάτο στο µεσηµεριανό µας τραπέζι, είτε να γίνει ένα ελαφρύ και 

νόστιµο βραδινό. Ιδανική για τις χειµωνιάτικες µέρες, µε πολύ µεγάλη διατροφική αξία. 

Στην εποχή µας γίνεται ολοένα και πιο επιτακτική η ανάγκη για επιστροφή στην παραδοσιακή 

µεσογειακή διατροφή. Μια διατροφή που περιλαµβάνει πολλών ειδών αγριόχορτων, η οποία 

θα αποτελέσει σύµµαχο µας για µια καλύτερη υγεία. Τα χόρτα έχουν µεγάλη διατροφική αξία.   

Πολλά τα οφέλη που προσφέρουν στην υγεία  µας, προφυλάσσοντας µας από σοβαρές 

παθολογικές καταστάσεις. 

  

 

 

Φασολάδα: 

 

Υλικά:   

♦ ½ κιλό φασόλια µέτρια 

♦ 1 κρεµµύδι 

♦ 4-5 µέτρια καρότα 

♦ 2-3 κλωνάρια σέλινο 

♦ 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο 

♦ Ντοµατοχυµός ή ντοµατοπολτός 

♦ Μαϊντανός 

♦ Αλάτι 

Εκτέλεση:  

Ρίχνουµε το σακουλάκι µε τα φασόλια σε µια λεκάνη, τα ψειρίζουµε και πετάµε ό,τι δεν µας 

φαίνεται καλό. Τα πλένουµε (ρίχνουµε νερό και το σουρώνουµε, αυτό σηµαίνει πλύσιµο) και 



 

 

γεµίζουµε τη λεκάνη νερό για να µουλιάσουν. Αυτό το κάνουµε απ’ το προηγούµενο βράδυ. 

Όταν λοιπόν καταπιαστούµε µε το καλό µε το µαγείρεµα, πετάµε το νερό που τα µούλιαζε και 

τα βάζουµε στην κατσαρόλα µε µπόλικο φρέσκο νερό να τα σκεπάζει καλά. Η φωτιά στην 

αρχή είναι δυνατή και µόλις αρχίσει η βράση την χαµηλώνουµε και αφήνουµε να βράσουν για 

περίπου µία ώρα µε µισόκλειστο καπάκι (περίπου 1,5 ώρα). Κατόπιν, αλλάζουµε το νερό, 

περνώντας τα παράλληλα τα φασόλια 2-3 νερά για να καθαρίσουν και να βγάλουν ό,τι 

φλούδα µπορούν. Τα ξαναβάζουµε στην κατσαρόλα µε το νερό (κάπου µέχρι τη µέση της 

κατσαρόλας) µαζί µε όλα τα υλικά. Τα καρότα όχι ολόκληρα, αλλά καθαρισµένα και κοµµένα 

σε φετούλες, το κρεµµύδι ψιλοκοµµένο, όπως και ο µαϊντανός, και το σέλινο µόνο τα φύλλα 

του. Τα αλάτι το κρατάµε για το τέλος µιας και τα σφίγγει τα άτιµα τα όσπρια. Επίσης, 

µπορούµε να ρίξουµε στο σηµείο αυτό λίγη ζάχαρη, που βοηθά στην πιο γρήγορη βράση. 

Βράζουµε για µια ώρα, και πάλι µε µισοσκεπασµένη κατσαρόλα, δοκιµάζοντας τη γεύση και 

το αν έχουν βράσει (σχεδόν 1,5 ώρα). Κανά 20λεπτο πριν τα κατεβάσουµε από τη φωτιά, 

ρίχνουµε και το αλάτι. 

Λίγα λόγια:  

Η φασολάδα είναι ένα από τα βασικά παραδοσιακά πιάτα της ελληνικής κουζίνας. Αποτελούν 

µια ιδιαίτερα θρεπτική τροφή κι αυτό αποτυπώνεται στο γεγονός ότι βρίσκονται στη βάση της 

πυραµίδας, της µεσογειακής διατροφής, δηλαδή συγκαταλέγονται µεταξύ των τροφών που 

πρέπει να καταναλώνονται µε µεγάλη συχνότητα. Μεγάλη είναι η θρεπτική αξία της 

φασολάδας. Τα φασόλια περιέχουν πολλά θρεπτικά συστατικά. Ένα βαθύ πιάτο µας 

προσφέρει το 1/2 των ηµερήσιων αναγκών µας, µε άµεση επίπτωση την καλή λειτουργία του 

εντέρου, και τον έλεγχο του σακχάρου και των λιπιδίων στο αίµα. 

 

Τραχανάς (Σούπα απ’ την Ήπειρο): 

 

Υλικά:  

♦ 1 ½ νεροπότηρο τραχανάς γλυκός 

♦ ½ λίτρο γάλα 

♦ 2 ½ ποτήρια νερό 

♦ ½ κιλό τυρί φέτα 

♦ 2-4 κουταλάκια σούπας βούτυρο 

♦ Αλάτι 

♦ 5 φέτες ψωµί κοµµένες σε κύβους 



 

 

♦ 4 κουταλάκια σούπας βούτυρο για το τηγάνισµα του ψωµιού 

 

Εκτέλεση:  

Σε µια µεγάλη κατσαρόλα βάζετε το γάλα, το νερό και το βούτυρο. Αφήνετε να πάρει 
βράση. Ρίχνετε µέσα τον τραχανά, ανακατεύετε καλά, αλατίζετε, χαµηλώνετε τη φωτιά και 
βράζετε µέχρι να γίνει µια πηκτή σούπα. Όσο βράζει κόψτε το ψωµί σε µικρούς κύβους, βάλτε 
σε ένα τηγάνι 4 κουταλιές βούτυρο και τηγανίστε τα ψωµάκια µέχρι να ροδοκοκκινίσουν. 
Βγάλτε τα από τη φωτιά και αφήστε τα να περιµένουν. Μόλις η σούπα πήξει καλά ρίξτε µέσα 
τη φέτα κοµµένη σε πολύ µικρά κοµµατάκια. Ανακατεύετε, σερβίρετε στα πιάτα και ρίξτε από 
πάνω τα τηγανισµένα ψωµάκια. 

 

Λίγα λόγια: 

Η χώρα µας είναι η πρώτη διδάξασα στην παρασκευή και την χρήση του παραδοσιακού 
τραχανά και αναµφίβολα διεκδικεί τον τίτλο της χώρας µε τη µεγαλύτερη ποικιλία ειδών 
τραχανά και πιάτων που τον έχουν ως βάση. Ο τραχανάς είναι το πλέον παραδοσιακό και 
νόστιµο ζυµαρικό της ελληνικής κουζίνας. Πρόκειται για ένα από τα αρχαιότερα φαγητά, που 
µαγειρεύεται µε δεκάδες εναλλακτικούς τρόπους από τα Βαλκάνια µέχρι τη Μέση Ανατολή. Ο 
τραχανάς έχει θρεπτική αξία ανάλογη µε αυτήν του κρέατος. Τρεις µικρές κούπες 
αντιστοιχούν σε ένα πλήρες γεύµα, δίνοντας στον οργανισµό όλα εκείνα τα συστατικά που 
χρειάζεται για να λειτουργήσει. Η ζεστή τραχανόσουπα είναι ιδανικό γεύµα για τις κρύες µέρες 
του χειµώνα. 

 

 

 

Ταχινόσουπα: 

Υλικά: 

♦  2 πατάτες 

♦  2 καρότα 

♦  2 κρεµµύδια 

♦  2 ντοµάτες ξεφλουδισµένες 

♦  2 κολοκυθάκια 

♦  5 κ.σ. ταχίνι 

♦  1 λεµόνι 

♦  Αλάτι 

♦  Λίγο σέλινο 

♦  400 γρ. κριθαράκι 
 



 

 

Εκτέλεση: 

Καθαρίζουµε όλα τα λαχανικά και τα πλένουµε. Τα βράζουµε όλα µαζί σε αλατισµένο νερό 

µέχρι να µαλακώσουν και τα περνάµε από τον µύλο και κρατάµε τον πολτό. Στο νερό που 

έβρασαν τα λαχανικά βράζουµε το κριθαράκι και όταν είναι σχεδόν έτοιµο, προσθέτουµε τον 

πολτό των λαχανικών, κατεβάζουµε την κατσαρόλα από την φωτιά. Σε µπολάκι διαλύουµε το 

ταχίνι µε το λεµόνι και λίγο ζεστό νερό, ρίχνοντας λίγο-λίγο το ζωµό από την σούπα (όπως 

κάνουµε το αυγολέµονο). Ανακατεύουµε και σερβίρουµε ζεστή την σούπα. 

Πολύ νόστιµη, υγιεινή και ιδανική για τη νηστεία! 

 

 

 

                                                          

 

 

 

 

 

 

 

ΚΥΝΗΓΙΑ 

 

Αγριογούρουνο µε κυδώνια: 

 

Υλικά: 

♦ 1 κιλό αγριογούρουνο 

♦ 1 κιλό κυδώνια 

♦ 100 γρ. βούτυρο 

♦ ½ φλιτζάνι τσαγιού µέλι 

♦ Αλάτι 

♦ Πιπέρι 



 

 

 

Εκτέλεση: 

Τεµαχίζουµε το κρέας σε κοµµάτια. Τα τηγανίζουµε στο βούτυρο και σε χαµηλή φωτιά. 
Πλένουµε τα κυδώνια αφήνοντας την φλούδα και τα κόβουµε σε φέτες λεπτές. Τα βράζουµε σε 
νερό, µέλι, αλάτι και πιπέρι. Στο τέλος, αφού χυλώσουν τα αναµειγνύουµε µε το κρέας. 
 

 



 

 

Αγριογούρουνο µε µέλι: 

Υλικά: 

♦ ½ κιλό αγριογούρουνο 

♦ 3 κρεµµύδια 

♦ Λίγο σέλινο 

♦ 250 γρ. µέλι 

♦ 1 λίτρο κόκκινο γλυκό κρασί 

♦ ∆άφνη 

♦ Αλάτι, πιπέρι 

Εκτέλεση: 

Μαρινάρουµε το κρέας µαζί µε τα κρεµµύδια και το σέλινο µέσα στο κρασί. Την άλλη µέρα 
τσιγαρίζουµε τα κρεµµύδια της µαρινάρας και το κρέας. Στο τέλος ρίχνουµε το κρασί της 
µαρινάρας. Μετά την πρώτη βράση βάζουµε µέλι, ένα φύλλο δάφνης και αλατοπίπερο. Το 
βράζουµε σε πολύ σιγανή φωτιά. Αν χρειαστεί ρίχνουµε λίγο νερό. 
                                                                                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

∆ιατροφική αξία: 

Το κρέας του αγριόχοιρου είναι σκουρόχρωµο, έχει µεγάλη θρεπτική αξία και περιέχει µικρή 
ποσότητα σιδήρου. Επίσης έχει χαµηλά λιπαρά. Λόγω της σκληρότητας του κρέατος, όταν το 
ζώο βρίσκεται σε άγρια κατάσταση, απαιτείται πολύωρο βράσιµο.  

 

Λίγα λόγια: 

Είναι ένα πεντανόστιµο κρέας που µοιάζει µε το χοιρινό αλλά αρκετά πιο µεστό και έντονο σε 
γεύση. Μαγειρεύεται µε αρκετούς τρόπους, ο κανόνας όµως είναι το «low & slow», δηλαδή 
χαµηλή φωτιά και αρκετή ώρα. Είναι υπέροχο στα κάρβουνα µαριναρισµένο. Λατρεύει να 
κολυµπάει σε µαρινάδες από κρασί και βότανα µέχρι χυµό ανανά και φρούτα. Το λίπος του 
µπορεί να αφαιρεθεί και να µειώσει θερµίδες και λίπη όµως οι chef πιστεύουν ότι το λίπος του 
δηµιουργεί ένα φιλµ γύρω από τη σάρκα και έτσι διατηρείται η ζουµερή υφή του. 



 

 

Λαγός µε σκορδαλιά από καρύδια: 

 

Υλικά: 

♦ 1 λαγό µέτριο 

♦ 300 γρ. λάδι 

♦ 250 γρ. καρυδάτη σκορδαλιά 

♦ Αλάτι 

♦ ¼ φλιτζάνι τσαγιού ξύδι 

♦ 2 φλιτζάνια τσαγιού 

♦ Κόκκινο κρασί 

♦ Πιπέρι 

♦ Μπαχάρι 

♦ 2 φύλλα δάφνης 

 

Εκτέλεση: 

Από το προηγούµενο βράδυ κόβουµε το λαγό σε µερίδες και τον µαρινάρουµε σε ξύδι, µισό 
φλιτζάνι λάδι και κρασί. Προσθέτουµε τη δάφνη, αλάτι, πιπέρι, µπαχάρι και το αφήνουµε στο 
ψυγείο για ολόκληρο το βράδυ. Την επόµενη, βγάζουµε το λαγό από τη µαρινάδα, τον 
τσιγαρίζουµε και σβήνουµε µε τη µαρινάδα του. Στη συνέχεια τον αφήνουµε να βράσει όσο 
χρειαστεί, προσθέτουµε την καρυδάτη σκορδαλιά στην κατσαρόλα και βράζουµε σε χαµηλή 
φωτιά, για λίγα λεπτά µαζί µε το λαγό. Αποσύρουµε από τη φωτιά όταν η σκορδαλιά πήξει. 
 



 

 

Λαγός στιφάδο: 

Υλικά: 

♦ 1 ½ κιλό λαγό 

♦ 1 κούπα λάδι 

♦ 2 ½ κιλά κρεµµυδάκια για στιφάδο 

♦ 3 κούπες ντοµάτα πολτό 

♦ Για την µαρινάρα: 

♦ ½ λάδι 

♦ 1 κούπα κόκκινο κρασί 

♦ 2 κουταλιές ξύδι 

♦ 3 φύλλα δάφνης 

♦ 4 σκελίδες σκόρδο 

♦ Λίγο µπαχάρι 

♦ Λίγο πιπέρι 

 

Εκτέλεση: 

Πλένουµε το λαγό και τον κόβουµε σε µερίδες. Σε ένα µπολ ανακατεύουµε τα υλικά της 
µαρινάρας και προσθέτουµε τα κοµµάτια λαγού. Τα σκεπάζουµε και το αφήνουµε στο ψυγείο 
για µια ολόκληρη ηµέρα. Στο διάστηµα αυτό ανακατεύουµε µέχρι 4 φορές. Βάζουµε το λάδι σε 
κατσαρόλα και τσιγαρίζουµε τα κρεµµύδια. Τα βγάζουµε και το σοτάρουµε. Αφήνουµε από τη 
µαρινάρα το ζωµό και το προσθέτουµε στην κατσαρόλα µε το κρέας. 
Σκεπάζουµε την κατσαρόλα και το αφήνουµε να σιγοβράσει για µια ώρα περίπου. 
Προσθέτουµε τα κρεµµύδια, το σκόρδο, αλατοπίπερο, τη δάφνη, το µπαχάρι και τη ντοµάτα. 
Τα ξανασκεπάζουµε και τα αφήνουµε να σιγοβράσουν για άλλη µια ώρα. 
 
 

∆ιατροφική αξία: 

O λαγός ζει και τρέφεται µε τις πιο φυσικές τροφές που δεν περιέχουν αντιβιοτικά, 

προσθετικά, ορµόνες και ως εκ τούτου έχει κρέας υγιεινό και άριστο σε ποιότητα και γεύση. 

Tο κρέας του είναι από τα πιο άπαχα είδη κρεάτων. Tο περι-ενδοµυϊκό λίπος του 

περιλαµβάνει πολυακόρεστα λιπαρά οξέα της οµάδας ω3-ω4, που δρουν στην πρόληψη των 

καρδιακών παθήσεων και των κυκλοφοριακών ανωµαλιών του ανθρώπου. Ασκεί θετική 

επίδραση στη χοληστερίνη. Λόγω του καλίου που περιέχει, ασκεί αντι-υπερτασική επίδραση 

κυρίως σε µικρά και νεαρά άτοµα. Εκτός του ότι αποτελεί την πιο υγιεινή διατροφή του 

ανθρώπου, είναι και µια ξεχωριστή λιχουδιά που αφήνει αξέχαστες γευστικές αναµνήσεις.  



 

 

                                   ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 

 

Πέστροφα: 

Υλικά: 

 

♦ 4 πέστροφες (µια ανά άτοµο)  

♦ 1/2 µε 1 κούπα µαϊντανό ψιλοκοµµένο  

♦ 4 κ.γ. βούτυρο ή µαργαρίνη  

♦ Θυµάρι  

♦ Αλάτι, πιπέρι  

♦ 1/2 λεµόνι κοµµένο σε φέτες  

♦ Ελαιόλαδο  

♦ Χαρτί ψησίµατος για το ταψί σας  

 

Εκτέλεση: 

 
Καθαρίζουµε και πλένουµε τις πέστροφες µας. Παίρνουµε το χοντρό αλάτι και ραντίζουµε τις 
κοιλιές των ψαριών µας, µετά βάζουµε πιπέρι και θυµάρι κατά βούληση. Προσθέτουµε από 1 
κ.γ. βούτυρο ή µαργαρίνη µέσα στη κοιλιά της κάθε πέστροφας και τέλος βάζουµε τον 
ψιλοκοµµένο µαϊντανό και από µια φέτα λεµόνι. Ντύνουµε το ταψί µας µε αντικολλητικό χαρτί 
για να µη κολλήσουν τα ψάρια µας. Ραντίζουµε ελαφρά µε λίγο ελαιόλαδο και τοποθετούµε τις 
πέστροφες µας. Αλατοπιπερώνουµε πάλι από έξω και ραντίζουµε µε λίγο ελαιόλαδο και 
µαϊντανό. Τις βάζουµε σε προθερµασµένο φούρνο στους 200 βαθµούς και τις ψήνουµε 
περίπου 20-30 λεπτά ανάλογα το φούρνο. Στα 10-12 λεπτά καλό είναι να τις 
αναποδογυρίσετε.  

                                   

   

 

 

 

 

 



 

 

Τσιπούρα στο φούρνο µε πατάτες: 

 

Υλικά: 

♦ 3 µέτριες τσιπούρες 

♦ 4-5 µέτριες πατάτες (κοµµένες λίγο πιο χοντρές απ τις τηγανιτές) 

♦ Αλάτι, πιπέρι, ρίγανη 

♦ 1 φλιτζανάκι νερό 

♦ Ελαιόλαδο 

♦ Χυµό λεµονιού 

 

Εκτέλεση:  

Καθαρίζουµε και πλένουµε τα ψάρια µας .Τα αλατοπιπερώνουµε και τα αλείφουµε καλά 
από µέσα και από γύρω µε λεµόνι και λάδι .Κόβουµε  από 2 πολύ λεπτές φέτες λεµόνι και 
τις βάζουµε στην κοιλιά του  κάθε ψαριού. Κόβουµε τις πατάτες και τις βάζουµε µέσα σε 
µπολ. Τις περιχύνουµε µε λάδι, λεµόνι, αλάτι, πιπέρι και ρίγανη. Ανακατεύουµε να πάνε 
παντού όλα τα υλικά. Βάζουµε τα ψάρια σε ταψί που σκεπάζεται η σε γάστρα. Γύρω-γύρω 
βάζουµε τις πατάτες και το νεράκι. Σκεπάζουµε µε το καπάκι η και µε αλουµινόχαρτο, και 
ψήνουµε σε προθερµασµένο φούρνο στους 200 βαθµούς. περίπου για 30 λεπτά, η όσο 
χρειάζονται για να ψηθούν οι πατάτες. Προς το τέλος του ψησίµατος, αφαιρούµε το 
σκέπασµα και γυρίζουµε στο γκριλ  για λίγα λεπτά, ώστε να πάρουν χρώµα τα ψάρια και 
οι πατάτες. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Κυπρίνος ή γριβάδι: 

Υλικά:  

♦ 1 έως 2 κιλά γριβάδια (κοµµένα σε φέτες 2-3 εκατοστών)  

♦ 1 κιλό κρεµµύδια φέτες  

♦ 1/2 κιλό πράσινη πιπεριά κοµµένη σε φέτες  

♦ 1 µατσάκι δυόσµος  

♦ 1 µατσάκι µαϊντανός  

♦ 1 µατσάκι σέλινο  

♦ 1,5 κιλό ντοµάτες τριµµένες  

♦ 2 κούπες ελαιόλαδο  

♦ 3 σκελίδες σκόρδο  

♦ 300 γρ. λευκό κρασί  

♦ Αρκετό αλάτι-πιπέρι  

 

Εκτέλεση:  
 
Η απολέπιση γίνεται - αντίθετα από τα άλλα ψάρια - ως εξής: κρατώντας το από το κεφάλι, 
πιέζουµε τα λέπια µε το µαχαίρι και τα σπρώχνουµε προς την ουρά. Μετά την απολέπιση, 
ανοίγουµε το ψάρι από την ράχη στα δύο (πετάλι). Καθαρίζουµε τα εντόσθια, πλένουµε καλά 
το ψάρι και το κόβουµε σε φέτες 2-3 εκατοστών περίπου. Βάζουµε τις φέτες του ψαριού σε 
ταψί. Τις µαρινάρουµε µε πολύ αλάτι και πάπρικα. Στρώνουµε από πάνω όλα τα υλικά, µε 
τελευταία στρώση το δυόσµο. Ψήνουµε στους 200 βαθµούς 1,5-2 ώρες. 



 

 

Βατραχοπόδαρα: 

Υλικά: 

♦ ¼ κιλού βατραχοπόδαρα 

♦ 3 αυγά 

♦ 1 κούπα σιµιγδάλι 

♦ Λίγο αλάτι 

 Εκτέλεση: 

Σε ένα βαθύ µπολ ρίχνουµε το σιµιγδάλι. Χτυπάµε τα αυγά σε ένα βαθύ πιάτο. 

Βάζουµε στο τηγάνι τόσο λάδι, όσο χρειάζεται για να καλυφθούν τα 

βατραχοπόδαρα. Όταν 'κάψει' καλά παίρνουµε ένα – ένα τα πόδια τα 

'πανάρουµε' στο σιµιγδάλι και το αυγό και τα τηγανίζουµε για περίπου 4 

λεπτά, ενώ τα γυρνάµε και από την αντίθετη πλευρά. Στραγγίζουµε σε χαρτί 

κουζίνας και σερβίρουµε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Λίγα λόγια: 

Τα βατραχοπόδαρα είναι ένα παραδοσιακό φαγητό που µε την πάροδο των 

χρόνων έγινε περισσότερο 'τουριστικό'. Το φαγητό αυτό, που σερβίρεται υπό 

τη µορφή µεζέ, είναι ιδιαίτερα συνδεµένο µε τα Ιωάννινα. Η γεύση του θυµίζει 

κατά πολύ τη γεύση από τα πόδια άγριων πουλιών κι αν ξεπεράσετε την ιδέα 

ότι πρόκειται για πόδια βατράχου θ' απολαύσετε ένα νόστιµο και τονωτικό 

γεύµα. 

 

 



 

 

 

Καραβίδες Σκορδαλιά Νήσου Ιωαννίνων: 

Υλικά: 

♦ 1,5 κιλό φρέσκες καραβίδες 

♦ 1,5 κιλό καρύδια καθαρισµένα 

♦ 1/2 κιλό ψωµί 

♦ 1/2 κιλό ελαιόλαδο 

♦ 1 κεφάλι σκόρδο 

♦ Αλεύρι 

♦ Αλάτι 

♦ Ξύδι 

 

Εκτέλεση: 

Βράζουµε τις καραβίδες σε αλατισµένο νερό για 10 λεπτά µέχρι να 

κοκκινίσουν και τις αφήνουµε να κρυώσουν. Αλέθουµε τα καρύδια µαζί µε το 

ψωµί και το σκόρδο . Καθαρίζουµε τις καραβίδες και κρατάµε τα πόδια και το 

κέλυφος και τα χτυπάµε σε ένα γουδί για να βγάλουν τη νοστιµιά τους σε 

ζουµί. Παίρνουµε το ζουµί, το προσθέτουµε στα υλικά και ανακατεύουµε καλά 

ώστε να γίνει η σκορδαλιά µια οµοιόµορφη µάζα. Αλευρώνουµε τις 

καθαρισµένες καραβίδες και τις τηγανίζουµε στο καυτό ελαιόλαδο. Σε µια 

κατσαρόλα ρίχνουµε τις τηγανισµένες καραβίδες µε το µισό λάδι από το 

τηγάνισµα και τη σκορδαλιά για να πάρουν µια βράση. Σερβίρουµε το φαγητό 

σε µια πιατέλα και ρίχνουµε από πάνω το υπόλοιπο λάδι από το τηγάνισµα. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Χταπόδι µπουρδέτο (Θεσπρωτία): 

Υλικά: 

♦ 1 µεσαίο χταπόδι 

♦ 1 κιλό πατάτες κοµµένες κυδωνάτες 

♦ 1 φλιτζάνι του καφέ ξύδι 

♦ ½ κουταλάκι γλυκού κόκκινο πιπέρι 

♦ ½ κουτ. γλυκού γλυκό πιπέρι 

♦ 2 κουτ. σούπας πελτέ ντοµάτας 

♦ 1 φλιτζ. τσαγιού ελαιόλαδο 

 

Εκτέλεση: 

Σε µια κατσαρόλα µε 2 ποτήρια νερό βάζετε το χταπόδι ολόκληρο προσθέτετε 

λίγο ξύδι και το αφήνετε να ζεµατιστεί. Το αποσύρετε από τη φωτιά, βγάζετε 

το χταπόδι το κόβετε σε κοµµατάκια. Ξαναρίχνετε το χταπόδι στην 

κατσαρόλα, προσθέτετε τα δυο είδη πιπεριού, τον πελτέ ντοµάτας, το 

ελαιόλαδο και αφήνετε να βράσει για περίπου 2 ώρες. Προσθέτετε τις πατάτες 

και αφήνετε να βράσει το σύνολο για άλλα 30 λεπτά περίπου µέχρι να πιει τα 

υγρά του. Σερβίρετε το φαγητό ζεστό στα πιάτα. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

                                     ∆ΙΑΦΟΡΑ 

 

Γίγαντες µε σπανάκι ή άγρια χόρτα στον φούρνο: 

Υλικά:  

♦ Γίγαντες 1/2 κιλό 

♦ Κρεµµυδάκια φρέσκα 2-3 

♦ Κρεµµύδι 1 µεγάλο (ξερό) 

♦ Σκόρδο 2 σκελίδες 

♦ Σπανάκι φρέσκο ή κατεψυγµένο 1 κιλό 

♦ Ελαιόλαδο 1 κούπα του τσαγιού 

♦ Αλάτι 1 1/2 κουτάλι της σούπας 

♦ Πιπέρι µαύρο 

♦ Μαϊντανός 

♦ Άνηθος 

♦ Ντοµάτα 1 (ή ντοµατοπολτό) 

 

Εκτέλεση:  

Βάζουµε από το βράδυ τους πλυµένους γίγαντες σε µια κατσαρόλα µε χλιαρό 

νερό να µουλιάσουν. Την επόµενη µέρα τους βράζουµε ελάχιστα και αδειάζουµε 

το πρώτο νερό. Στην συνέχεια τους βάζουµε να βράσουν µε 1 λίτρο νερό σε 

σιγανή φωτιά και τους αφήνουµε µέχρι να µαλακώσουν. Κόβουµε τα 

κρεµµυδάκια, το ξερό κρεµµύδι, το σκόρδο και τα ρίχνουµε σε µια κατσαρόλα µε 

το λάδι, το αλάτι και το πιπέρι και τα σοτάρουµε. Έχουµε καθαρίσει και πλύνει 

καλά το σπανάκι µας και το κόβουµε σε κοµµάτια, το ρίχνουµε µέσα στην 

κατσαρόλα µε το λάδι και το σοτάρουµε κι αυτό. Με µια τρυπητή κουτάλα 

βγάζουµε τους βρασµένους γίγαντες και τους βάζουµε στην κατσαρόλα µε το 



 

 

σπανάκι, προσθέτουµε  την ντοµάτα (ή τον ντοµατοπολτό), τα ψιλοκοµµένα 

µυρωδικά και λίγο νερό από τους γίγαντες και τα αφήνουµε να πάρουν όλα µια 

βράση. Αφού βράσουν, αδειάζουµε τα υλικά µας σε ένα ταψί µαζί µε λίγο νερό 

από τους γίγαντες και το βάζουµε σε φούρνο που έχουµε προθερµάνει. Τους 

αφήνουµε να ψηθούν για 35 λεπτά στους 180 βαθµούς. 

Λίγα λόγια: 

Οι γίγαντες στο φούρνο είναι ένα απ’ τα νοστιµότερα φαγητά της ελληνικής 

κουζίνας, το οποίο λατρεύουν οι έλληνες και οι ξένοι. Λιτό και όµως τόσο 

γευστικό και απαραίτητο για την διατροφή µας. Είναι πηγή πρωτεινών για αυτό 

και θεωρείται µια απ’ τις σπουδαιότερες τροφές στο διαιτολόγιο µας. 

 

Σπάργανα (Παραδοσιακές  Zαγορίσιες τηγανίτες): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Υλικά:  

♦ 1 κιλό αλεύρι 

♦ 1 κανάτα χλιαρό νερό 

♦ 1 κιλό ζάχαρη 

♦ 1/2 κιλό καρύδια καθαρισµένα 

Προαιρετικά: πορτοκαλόφλουδες, ξερός βασιλικός, κανέλα και µέλι. 

 

Εκτέλεση:  



 

 

Κοσκινίζουµε το αλεύρι και το ανακατεύουµε µε λίγο αλάτι. Το βάζουµε σε µια 

µεταλλική λεκάνη και προσθέτουµε σιγά-σιγά χλιαρό νερό. Χτυπάµε πολύ 

καλά το µίγµα µε ένα πιρούνι µέχρι να γίνει κουρκούτι όχι πολύ πηχτό, 

προσέχοντας να µη σβολιάσει. Ανάβουµε φωτιά µε κέδρα ή ξερά ξύλα, κατά 

προτίµηση στο τζάκι. Παίρνουµε µια µαύρη πλάκα (πέτρα) 40 εκ. X 40 εκ. και 

πάχος 3,5 εκ. περίπου, την τοποθετούµε στη φωτιά, πάνω σε πυροστιά, και 

την αφήνουµε να καεί καλά. Προσοχή στην επιλογή της πλάκας η οποία θα 

πρέπει να αντέχει σε υψηλές θερµοκρασίες γιατί µπορεί εύκολα να σπάσει. 

Αφού καεί η πλάκα ρίχνουµε λίγη στάχτη και την σκουπίζουµε. Με µια µεγάλη 

κουτάλα παίρνουµε από τη ζύµη και ρίχνουµε πάνω στην πλάκα και την 

απλώνουµε µε ένα καλάµι ή ξύλο. Όταν ψηθεί η τηγανίτα από τη µια πλευρά 

(έχει αρχίσει να ξεκολλάει από την πλάκα), τη γυρίζουµε και από την άλλη. 

Συνεχίζουµε την ίδια διαδικασία µέχρι να τελειώσει το µείγµα. Καθαρίζουµε 

καρύδια και τα χτυπάµε σε ένα γουδί. Στρώνουµε ένα ταψί µε λίγα τριµµένα 

καρύδια, από πάνω βάζουµε µια σειρά τηγανίτες, ξαναστρώνουµε καρύδια και 

από πάνω τηγανίτες. Αυτό γίνεται µέχρι να τελειώσουν οι τηγανίτες. Κατόπιν 

τις κόβουµε µε το µαχαίρι τετραγωνάκια. Μετά παίρνουµε τη ζάχαρη, τη 

βάζουµε σε µια κατσαρόλα µε τρία δάχτυλα νερό. Στο σιρόπι, αφού δέσει, 

µπορούµε να προσθέσουµε φλούδες πορτοκαλιού, ξερό βασιλικό ή κανέλα. 

Τέλος ρίχνουµε στο ταψί το καυτό σιρόπι (προαιρετικά µπορούµε να 

περιχύσουµε τις τηγανίτες και µε θυµαρίσιο µέλι) και τις αφήνουµε να 

κρυώσουν. 

 

Λίγα λόγια:  

Ένα από τα πιο  σηµαντικά Χριστουγεννιάτικα έθιµα της Ηπείρου τα παλιά 

χρόνια ήταν να φτιάχνουν τηγανίτες στην πλάκα. Πρόκειται για τοπικό 

γλύκισµα. Οι τηγανίτες ήταν µελωµένες µε ζαχαρόνερο, καρύδια και κανέλα. 

Αυτά κατά την παράδοση ήταν τα σπάργανα του Χριστού στη φάτνη. 

Πρόκειται για µια στίβα από τηγανίτες ψηµένες στο τζάκι σε πυρωµένη πέτρα. 

Τις τηγανίτες τις έτρωγαν το βράδυ της παραµονής των Χριστουγέννων. Η 

προετοιµασία των Χριστουγέννων όµως  ξεκινούσε από τον Νοέµβριο όπου 

έβραζαν τα παραδοσιακά µπόλια µε καλαµπόκι και άλλα όσπρια.  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Χοιρινό µε πράσα: 

 

Υλικά:  

♦ Χοιρινό κρέας (1/2 κιλό) 

♦ 1 κρεµµύδι, ψιλοκοµµένο 

♦ 1 ποτηράκι κόκκινο κρασί 

♦ Αλάτι, πιπέρι 

♦ 1 κιλό πράσα 

 

Εκτέλεση: 

Σοτάρουµε το κρέας ελαφρώς στην κατσαρόλα, σε λίγο λάδι. Προσθέτουµε  
ένα ψιλοκοµµένο κρεµµύδι, και συνεχίζουµε να τα σοτάρουµε όλα µαζί. Τέλος 
σβήνουµε  µε 1 ποτηράκι κόκκινο κρασί. Προσθέτουµε αλάτι, πιπέρι και κατά 
διαστήµατα λίγο νερό (αν το µαγειρεύουµε σε χύτρα, το κλείνουµε και δεν το 
ξανανοίγουµε για µισή ώρα, οπότε δεν χρειάζεται να προσθέσουµε νερό). 
Το αφήνουµε περίπου µισή ωρίτσα (σε χύτρα) να µαλακώσει το κρέας. Αν 
χρησιµοποιούµε κατσαρόλα, χρειάζεται έως και µια ώρα, ανακατεύοντας 
τακτικά και προσθέτοντας νερό αν χρειαστεί.  
Πλένουµε και κόβουµε τα πράσα όσο µικρά τα θέλουµε και τα ρίχνουµε µέσα 
όταν έχει ήδη µαλακώσει το κρέας. Ανακατεύουµε ώσπου να µαραθούν. 
Αδειάζουµε το φαγητό σε ένα ταψί ή σε γάστρα (αυτό είναι το µυστικό της 
νοστιµιάς του, γιατί γίνεται ακόµη πιό υπέροχο, επειδή ξεροψήνεται από πάνω 
ενώ από µέσα κρατάει τα ζουµιά του). Ρίχνουµε από πάνω λίγο λάδι, πιπέρι, 
αν θέλουµε προαιρετικά προσθέτουµε ακόµη µισό ποτηράκι κόκκινο κρασί, 



 

 

και το βάζουµε στο φούρνο για 3/4 µε 1 ώρα στους 180C. 
Σερβίρεται ζεστό. 

 

Λίγα λόγια: 

Μια κλασική ελληνική συνταγή γρήγορη, εύκολη και χειµωνιάτικη. Ένα 
νόστιµο µαγειρευτό για όλη την οικογένεια που συνδυάζει τα θρεπτικά 
στοιχεία του χοιρινού µε αυτά των λαχανικών. Το χοιρινό καταναλώνεται πολύ 
συχνά στις µέρες µας την Πρωτοχρονιά  µαγειρευτό µε πράσα και σέλινο. 
Όταν το χοιρινό συνοδεύεται από πράσα, η θρεπτική του αξία αυξάνεται, 
καθώς η βιταµίνη C που περιέχεται στα πράσα αυξάνει κατά πολύ την 
απορρόφηση του σιδήρου που υπάρχει στο χοιρινό κρέας. 

 

 

Κεφτέδες στο φούρνο µε κρεµµύδια:  

Υλικά:  

♦ 1 κιλό κρεµµύδια 

♦ 1 κιλό χοιρινό κιµά 

♦ Λίγο ελαιόλαδο 

♦ 1 ποτήρι γάλα 

♦ 1 µατσάκι µαϊντανό 

♦ 150 γρ. τυρί τριµµένο 

♦ 3 φρυγανιές 

♦ 5 σκελίδες σκόρδο 

♦ Αλάτι, πιπέρι 

Για το αυγόκοµα: 3 αυγά και ξύδι, αλάτι, πιπέρι. 

 

Εκτέλεση:  

Κόβουµε τα κρεµµύδια σε φέτες στρογγυλές και χοντρές και τις στρώνουµε σε 
ταψί (κρατάµε ένα για τους κεφτέδες). Μουσκεύουµε τις φρυγανιές στο γάλα 
και τις στύβουµε. Ψιλοκόβουµε τον µαϊντανό, σκόρδο και το 1 κρεµµύδι και 
ανακατεύουµε µε το λάδι. Προσθέτουµε το κιµά και τις φρυγανιές καθώς και το 
αλάτι, πιπέρι, τα αυγά και το τυρί. Πλάθουµε τους κεφτέδες σε µικρά κοµµάτια 
τους αλευρώνουµε ελαφρά και τους βάζουµε πάνω στα κρεµµύδια, που 
έχουµε στο ταψί. Ψήνουµε για 1 ώρα περίπου. Ετοιµάζουµε το αυγόκοµα 
χτυπώντας τα 3 αυγά µε ξύδι, αλάτι, πιπέρι και το περιχύνουµε στους 



 

 

κεφτέδες. Ξαναβάζουµε το ταψί στο φούρνο για λίγη ώρα, µέχρι να ψηθεί το 
φαγητό µας. 

 

Λίγα λόγια: 
 
Οι κεφτέδες µε κρεµµύδια στον φούρνο είναι το απόλυτο φαγητό 

του καλοφαγά. Παραδοσιακό, το οποίο συνηθίζονταν να το φτιάχνουν οι 

νοικοκυρές στον τρύγο για να κερνιούνται όλοι από έναν µεζέ.  

 

 

 

 

 

 

Tρίµα: 

Υλικά: 

♦ 1 συκωταριά αρνίσια 

♦ 7 κρεµµυδάκια φρέσκα 

♦ 1 µατσάκι άνηθο 

♦ 1 κιλό σπανάκι 

♦ 1/2 κιλό λάπατα 

♦ 1/2 φλιτζάνι τσαγιού βούτυρο 

♦ 1/2 φλιτζάνι τσαγιού φυτίνη 

♦ 2 φακελάκια σταφίδες ξανθές 

♦ 1/2 κιλό ψωµί ζυµωτό  

♦ 2 κουταλιές ζάχαρη 

♦ Αλάτι 
 

Εκτέλεση: 

Βράζουµε σε κατσαρόλα τη συκωταριά να βράσει. ∆ε ρίχνουµε αλάτι από την 

αρχή για να την ξαφρίσουµε 2-3 φορές. Στο µεταξύ έχουµε κόψει το ψωµί σε 

κοµµατάκια, τα βάζουµε στο ταψί και τα πασπαλίζοµε µε τη ζάχαρη και τη 

φυτίνη. Τα βάζουµε στο φούρνο και όταν ροδοκοκκινίσουν από τη µία µεριά, 

τα γυρίζουµε από την άλλη. Καθαρίζουµε καλά το σπανάκι, τα λάπατα, τον 

άνηθο και τα κρεµµυδάκια. Τα πλένουµε, τα κόβουµε και τα στραγγίζουµε. 

Βάζουµε το βούτυρο στην κατσαρόλα να κάψει και ψιλοκόβουµε τη 

συκωταριά, τον άνηθο και τα κρεµµυδάκια. Αφού τα τσιγαρίσουµε, τα 



 

 

σβήνουµε µε το ζωµό της συκωταριάς. Προσθέτουµε τις σταφίδες και την 

υπόλοιπη ζάχαρη. Τα αφήνουµε να βράσουν για 45' περίπου. Μόλις βράσουν 

τα ρίχνουµε στο ταψί µε τα ψηµένα ψωµάκια. Σκεπάζουµε το ταψί µε 

αλουµινόχαρτο. 

 

Θρεπτική αξία: 

Το αρνίσιο και κατσικίσιο κρέας κρατούν µια πολύ σηµαντική θέση στο 
ελληνικό τραπέζι, αν και το µοσχαρίσιο υπερισχύει σε κατανάλωση. Το αρνίσιο 
κρέας είναι πλούσιο σε βιταµίνες Β3-Β6-Β12, ψευδάργυρο, σίδηρο και 
φώσφορο. Οι βιταµίνες της οµάδας Β και ο φώσφορος είναι ουσίες απολύτως 
απαραίτητες για την καλή λειτουργία του εγκεφάλου.  

 


