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ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΑ ΣΙΡΟΠΙΑΣΤΑ ΓΛΥΚΑ ΤΗΣ ΗΠΕΙΡΟΥ:

  Η τέταρτη οµάδα συγκροτήθηκε από τους µαθητές: Μπίκα Νίκο, Μυριούνη
Ευσταθία,  Παπακηρύκου  Κωνσταντίνο  και  Σιούτη  Γιάννη  και  ανέλαβε  το
υποθέµα ''Σιροπιαστά γλυκά της Ηπείρου''. 
 Η  Ήπειρος  είναι  ιδιαίτερα  γνωστή  για  τα  σιροπιαστά  γλυκά  που  φτιάχνει
καθώς τα τυποποιηµένα σιροπιαστά γλυκά αποτελούν λαµπρή παράδοση για
την  Ήπειρο.  Μοναδικά  σιροπιαστά  γλυκά  τα  οποία  προτιµούνται  από
πολλούς επισκέπτες σήµερα αποτελούν παράδειγµα τυποποιηµένων γλυκών
που  ανταποκρίνονται  στη σηµερινή απαιτητική αγορά.  Συγκεκριµένα  µερικά
από τα γλυκά που προτιµούνται είναι το σαραγλί, καρυδόπιτα, αµυγδαλόπιτα,
µετσοβίτικες  φλογέρες  ,  το  Γιαννιώτικο  κανταΐφι  και  το  κλωστάτι
(παραδοσιακός  µπακλαβάς).  Χαρακτηριστικά  παραδείγµατα  αποτελούν  οι
γλυκές πίτες (γαλακτοµπούρεκο,πατσαβούρα, φανουρόπιτα,καρυδόπιτα κ.α.)
καθώς  και  τα  Χριστουγεννιάτικα,  γλυκά  (δίπλες,  µελοµακάρονα,
κουραµπιέδες, βασιλόπιτα,φλογέρες κ.α.). 
 Πηγές  για  εµάς  αποτέλεσαν  τοπικά  εργαστήρια  ζαχαροπλαστικής,  το
διαδίκτυο,  βιβλία  µαγειρικής  και  άνθρωποι  µε  ειδικές  γνώσεις  στο
συγκεκριµένο  αντικείµενο.  Επίσης,  σηµαντικός  στόχος  για  την  οµάδα  µας
ήταν ο ισότιµος καταµερισµός των ευθυνών και ο αλληλοσεβασµός απέναντι
στα µέλη της οµάδας.
  Έτσι,στα  πλαίσια της  ερευνητικής  εργασίας  2013-2014 επισκεφθήκαµε  το
τοπικό εργαστήριο ζαχαροπλαστικής “Νούσιας” στα Ιωάννινα,  µε σκοπό την
παρακολούθηση  της  διαδικασίας  παρασκευής  τοπικών  γλυκών  και  την
ενηµέρωση  για  ορισµένα  θέµατα  που  αφορούν  την  προτίµηση  τοπικών
γλυκών αλλά και για τον επηρεασµό της αγοράς τους εξαιτίας της οικονοµικής
κρίσης.



ΓΛΥΚΕΣ ΠΙΤΕΣ

ΚΑΡΥ∆ΟΠΙΤΑ:

Υλικά για την ζύµη:
• 1 1/2 κούπα ζάχαρη
• 3 κούπες αλεύρι
• 1/2 κούπα φρέσκο βούτυρο
• 8 αυγά
• 2 κουταλάκια κανέλα
• 2 κουταλάκια µπαίκιν πάουντερ

• Τριµµένη φρυγανιά
• 3 κούπες καρύδια ψιλοκοµµένα
• 1 κούπα καρύδια χοντροκοµµένα

Υλικά για το σιρόπι:

• 1 1/2 κούπα ζάχαρη

• 2 κούπες νερό

• 1/2 κούπα κονιάκ

Εκτέλεση:

• Χτυπάµε το βούτυρο, την ζάχαρη, την κανέλα και τους κρόκους των αυγών στο µίξερ 
για 10 λεπτά περίπου.

• Χτυπάµε τα ασπράδια των αυγών και όταν γίνουν µαρέγκα τα ρίχνουµε προσεκτικά στο
µίγµα µας.

• Ανακατεύουµε τα λεπτοκοµµένα καρύδια µε το αλεύρι και την µπάικιν πάουντερ και τα 
προσθέτουµε σιγά-σιγά στην ζύµη µας.

• Βουτυρώνουµε ένα ταψί, το πασπαλίζουµε µε την φρυγανιά, ρίχνουµε την ζύµη µας, 
πασπαλίζουµε µε τα χοντροκοµµένα καρύδια και ψήνουµε σε µέτριο φούρνο.

Σιρόπι:

• Βράζουµε το νερό µε την ζάχαρη µέχρι να δέσει το σιρόπι και αφού το κατεβάσουµε 
από την φωτιά προσθέτουµε το κονιάκ.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Το σιρόπι πρέπει να είναι κρύο όταν περιχύνουµε το γλυκό, ενώ το γλυκό 
πρέπει να είναι ζεστό. Γι αυτό φτιάχνουµε πρώτα το σιρόπι, µετά το γλυκό ώστε µόλις 



βγάλουµε το γλυκό το σιρόπι να έχει κρυώσει. 

ΦΑΝΟΥΡΟΠΙΤΑ:

Υλικά Συνταγής:
½ ποτήρι νερού(150 ml) ελαιόλαδο
1 κ.γλ. Κανέλα
1 κ.γλ. Γαρύφαλλο
1 κ.γλ. Μοσχοκάρυδο
½ ποτήρι (100 γρ.) ζάχαρη
2 ½ ποτήρια νερού (750 ml) φρεσκοτριµµένο πορτοκάλι
2 πορτοκάλια (ξύσµα)
800 γραµµ. Αλεύρι που φουσκώνει µόνο του(κοσκινισµένο)
200 γραµµ. Σταφίδα
1 κ.σ. Μπέικιν
ζάχαρη άχνη για πασπάλισµα
ταψί 30 εκ. Καλά λαδωµένο

Εκτέλεση:
Σε µια λεκάνη βάζουµε το ελαιόλαδο, τα µυρωδικά, τη ζάχαρη, το ξύσµα, το χυµό. 
Ανακατεύουµε πολύ καλά µε σύρµα. Κοσκινίζουµε το αλεύρι µε το µπέικιν. Λίγο λίγο, 
ανακατεύοντας, το προσθέτουµε στα υγρά. Τελειώνουµε το ζύµωµα µε το χέρι. Τέλος 
προσθέτουµε τη σταφίδα και ζυµώνουµε το µείγµα. Το αδειάζουµε στο λαδωµένο ταψί και 
ψήνουµε τη φανουρόπιτα στους 180οC, στον αέρα, στην προτελευταία σχάρα, για 45΄ ή 
µέχρι να φουσκώσει και να ξεκολλήσει από τα τοιχώµατα. Η φανουρόπιτα είναι έτοιµη όταν
µπήγοντας ένα µαχαίρι στην πίτα αυτό βγαίνει στεγνό.
Σηµείωση: Ο φούρνος πρέπει να είναι προθερµασµένος στους 180οC, στον αέρα.



ΜΗΛΟΠΙΤΑ ΠΑΡΓΑΣ:

ΥΛΙΚΑ:

Ζύµη:

• 2 1/2 φλ. αλεύρι

• 1/2 κ.γ. αλάτι

• 3/4 φλ. βούτυρο ή µαργαρίνη

• 6-7 κ.σ. κρύο νερό

Γέµιση:

• 3/4-1 φλ. ζάχαρη

• 1/2 κ.γ. αλάτι

• 1 κ.γ. κανέλα

• 1/2 κ.γ. µοσχοκάρυδο

• 1 1/2 κ.σ. αλεύρι

• 6-8 µήλα

• 2 κ.σ. βούτυρο

Εκτέλεση:
Για τη ζύµη:

• Σε µπολ ανακατεύουµε το αλεύρι µε το αλάτι. Κόβουµε µέσα το βούτυρο και το 
ανακατεύουµε τρίβοντάς το, µέχρι να γίνει σαν να έχει το αλεύρι µικρά µικρά 
µπαλάκια. Προσέχουµε το βούτυρο να είναι καλά παγωµένο. Καλό είναι τα χέρια 
µας να είναι κρύα και στεγνά.

• Μετά προσθέτουµε το νερό λίγο λίγο µέχρι να κρατιέται η ζύµη και να µπορούµε να 
την ανοίξουµε. Μη χρησιµοποιήσετε περισσότερο νερό απ'ό,τι χρειάζεται.

• Βάλτε τη ζύµη σε πλαστική σακούλα, πατήστε τη να γίνει επίπεδη και βάλτε τη στο 
ψυγείο για τουλάχιστον 1 ώρα.



Γέµιση και συναρµολόγηση:

• Σε άλλο µπολ ανακατεύουµε τη ζάχαρη, το αλάτι, την κανέλα, το µοσχοκάρυδο 
και το αλεύρι.

• Καθαρίζουµε και κόβουµε κοµµατάκια τα µήλα. Τα ρίχνουµε στο µπολ να 
καλυφθούν µε το µείγµα καλά.

• Χωρίζουµε τη ζύµη σε δύο µέρη (το ένα µεγαλύτερο από το άλλο). Ανοίγουµε το 
ένα κοµµάτι, να γίνει λίγο µεγαλύτερο από το ταψί µας και το στρώνουµε καλά 
στο ταψί.

• Ρίχνουµε από πάνω τα µήλα και βάζουµε το βούτυρο σε µικρά κοµµατάκια από 
πάνω.

• Ανοίγουµε και το άλλο κοµµάτι της ζύµης και σκεπάζουµε την πίτα.

• Κλείνουµε καλά τις άκρες και κάνουµε τρύπες µε το πιρούνι µας στο πάνω µέρος
της πίτας.

• Τέλος ψήνουµε για 10' στους 220° και µετά για 30-40' στους 180°.

ΠΑΤΣΑΒΟΥΡΑ

     
     ΥΛΙΚΑ:

• 1/2 κιλό φύλλο κρούστας 

• 1 γιαούρτι στραγγιστό 

• 1 κεσεδάκι (γιαουρτιού) ζάχαρη 

• 1 κεσεδάκι (γιαουρτιού) ηλιέλαιο 

• 2 βανίλιες 

• 1 κουτ.γλ. ξύσµα πορτοκαλιού 

• λίγο βιτάµ λιωµένο 

Για το σιρόπι

• 2 κούπες νερό 

• 3 κούπες ζάχαρη 

• 1 κούπα χυµό πορτοκαλιού 

• 1 ξυλάκι κανέλας 



Εκτέλεση:

• Ρίχνω όλα τα υλικά σε ένα µπόλ και τα ανακατεύω µε το µίξερ σε δυνατή ταχύτητα, 
µέχρι να γίνουν οµοιόµορφο µίγµα. Βουτυρώνω ένα ταψί µε βιτάµ. Βάζω ένα φύλλο 
στο ταψί και ρίχνω δύο κουταλιές γέµιση. Σουρώνω το φύλλο στην άκρη του ταψιού.
Με τον ίδιο τρόπο τοποθετώ στο ταψί όλα τα φύλλα και όλη την γέµιση, µέχρι να 
γεµίσει όλο το ταψί. 

• Ρίχνω λίγο ηλιέλαιο από πάνω και βάζω το γλύκισµα στο φούρνο για 30-40 λεπτά 
στους 180 βαθµούς. Σε κατσαρόλα βάζω τα υλικά για το σιρόπι και τα βράζω για 
λίγα λεπτά. 

• Όταν ψηθεί το γλυκό το αφήνω να κρυώσει και ρίχνω το σιρόπι χλιαρό πάνω του 
σιγά σιγά µε µία κουτάλα. Όταν σερβίρω αν θέλω πασπαλίζω µε λίγη τριµένη 
κανέλα. 

ΓΑΛΑΚΤΟΜΠΟΥΡΕΚΟ 

ΥΛΙΚΑ:
1/2 κιλό φύλλο κρούστας 
Για την κρέµα: 

• 1 φλιτζάνι ψιλό σιµιγδάλι 

• 1 1/2 φλιτζάνι ζάχαρη 

• 700 ml φρέσκο πλήρες γάλα 

• 300 ml κρέµα γάλακτος 

• 4 αβγά 

• 3 κουταλιές φρέσκο βούτυρο αγελαδινό 

• 2 βανίλιες 

• ξύσµα από ένα λεµόνι 

• 1 πακέτο φρέσκο βούτυρο αγελαδινό λιωµένο για το άλειµµα των φύλλων. 
Για το σιρόπι: 

• 700 γρ. ζάχαρη 

• 400 γρ. νερό 



• δυο κουταλιές της σούπας σιρόπι γλυκόζης 

• φλούδα ενός λεµονιού 

• 1 κουταλιά χυµός λεµόνι 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ: 
Βάζουµε ολα τα υλικά για το σιρόπι σε µια κατσαρόλα. Βράζουµε για 4 λεπτά το σιρόπι 
µας (από την ώρα που αρχίσει ο βρασµός τα 4 λεπτά) και αποσύρουµε την κατσαρόλα 
από τη φωτιά αφήνοντας το σιρόπι µας να κρυώσει. 

• Παίρνουµε το ταψί µας και το βουτυρώνουµε καλά τον πάτο µε ένα πινέλο κουζίνας 
του και τα πλαϊνά του 

• Αρχίζουµε να στρώνουµε 5 µόλις φύλλα στο ταψί µας τα οποία τα βουτυρώνουµε 
πολύ καλά και στα πλάγια των φύλλων. 

• Ξεκινάµε τώρα να φτιάξουµε την κρέµα µας. 

• Σε κατσαρόλα βάζουµε το γάλα, την κρέµα γάλακτος το σιµιγδάλι, τη ζάχαρη, τις 
βανίλιες, το ξύσµα απο το λεµόνι και ανοίγοντας το µάτι της κουζίνας στο χαµηλό τα
ανακατεύουµε καλά. 

• Παίρνουµε τα αβγά και χωρίζουµε τους κρόκους από τα ασπράδια. 

• Χτυπάµε τα ασπράδια στο µίξερ να γίνουν καλή µαρέγκα 

• Σε ένα µπολ χωριστά χτυπάµε τους κρόκους µε σύρµα. 

• Ενώνουµε µε απαλές κινήσεις την µαρέγκα µε τους κρόκους µέσα στο µπολ (απαλά
να µην µας κόψει η µαρέγκα). 

• Αδειάζουµε το µίγµα από το µπολ στην κατσαρόλα σιγά σιγά ανακατεύοντας το µε 
µια ξύλινη κουτάλα. 

• Προσθέτουµε 3 κουταλιές της σούπας φρέσκο βούτυρο ανακατεύοντας συνέχεια 
κυκλικά και προς το κέντρο τις κατσαρόλας µέχρι να ενωθούν τα υλικά και να 
αρχίζει να πήζει η κρέµα µας να γίνει παχύρευστη, βελούδινη, αφράτη και 
αποσύρουµε από την φωτιά την κατσαρόλα µας. 

• Παίρνουµε την κρέµα µας και την αδειάζουµε στο ταψί µας που έχουµε στρώσει τα 
πρώτα φύλλα µας. 

• Στρώνουµε την κρέµα. 

• Απλώνουµε τα υπόλοιπα φύλλα ένα ένα πολύ καλά βουτυρωµένα. 

• Μαζεύουµε όλα τα πλαϊνά των πάνω φύλλων και τα διπλώνουµε από κάτω, στον 
πάτο. 

• Χωρίζουµε χαράζοντας επιφανιακά το φύλλο σε κοµµάτια το γαλακτοµπούρεκο. 

• Περιχύνουµε µε µπόλικο βούτυρο την επιφάνεια και µετά ραντίζουµε επίσης µε 
µπόλικο νερό µην το φοβάστε. 

• Ψήνουµε σε µέτριο προθερµασµένο φούρνο 180 βαθµών 1 ώρα να ροδίσει καλά. 

• Mόλις βγει το γλυκό µας από το φούρνο και είναι καυτό παίρνουµε το σιρόπι µας 
που έχει κρυώσει και µε ένα κουτάλι της σούπας αρχίζουµε να το ρίχνουµε σιγά 
σιγά επάνω στα φύλλα. Σηµαντικό να βραχούν καλά τα φύλλα µας µε το σιρόπι. 

• Aφήνουµε να κρυώσει τελείως το γλυκό µας και φυσικά να πιει και το σιρόπι του 
(προσοχή δεν το σκεπάζουµε γιατί θα µας χαλάσει απο τους ατµούς θα κόψει 
νερό). 



  ΑΜΥΓ∆ΑΛΟΠΙΤΑ:

ΥΛΙΚΑ:

• 5 αυγά

• 1 φλιτζ. βούτυρο

• 1 1/2 φλιτζ. ζάχαρη

• 1 µικρό φλιτζάνι κονιάκ

• 2 φλιτζ. σιµιγδάλι ψιλό

• 1 φλιτζ. αµυγδαλόψιχα (καλά τριµµένη µε τη φλούδα)

• 1 Baking

• 1/2 κ.γ. κανέλα τριµµένη

• ελάχιστο γαρίφαλλο τριµµένο

σιρόπι

• 2 φλιτζ. ζάχαρη

• 3 φλιτζ. νερό

• 1/2 φλιτζανάκι κονιάκ

• χυµός 1 λεµονιού

• 1 βανίλια

Εκτέλεση:

• Χτυπάµε στο µίξερ τους κρόκους µε τη ζάχαρη, το βούτυρο και το κονιάκ έως ότου 
αφρατέψουν.

• Χτυπάµε χώρια τ'ασπράδια σε µαρέγγα και τα ρίχνουµε στο µείγµα των κρόκων - 
ζάχαρης.

• Ανακατεύουµε σε δοχείο το σιµιγδάλι µε τ'αµύγδαλα το Baking, την κανέλα και το 
γαρίφαλο.

• Τέλος ανακατεύουµε όλα µαζί τα υλικά, στερεά - υγρά και στρώνουµε σε ταψί 
βουτυρωµένο 30 εκ. Ψήνουµε στους 180 - 200 βαθµούς για περίπου 30' - 40' λεπτά ή 



µέχρι να βγαίνει καθαρό το µαχαίρι που θα βυθίσουµε.

• Ετοιµάζουµε το σιρόπι όσο ψήνεται το γλυκό. Περιχύνουµε το γλυκό το ένα κρύο, 
τ'αλλο ζεστό.

ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΙΑΤΙΚΑ ΓΛΥΚΑ

ΒΑΣΙΛΟΠΙΤΑ ΓΙΑΝΝΙΩΤΙΚΗ:

  

  H βασιλόπιτα αποτελεί αρχαίο έθιµο που έχει τις ρίζες του από τα ρωµαϊκά σατουρνάλια 
(γιορτές του Κρόνου =Χρόνου).Κατά τη χριστιανική παράδοση, προέρχεται από το θαύµα 
του Αγίου Βασιλείου για την επιστροφή µέσα σε πίτες των κοσµηµάτων που έδωσαν οι 
κάτοικοι της Καισάρειας για την πληρωµή των φόρων.
  H βασιλόπιτα αποτελεί αρχαίο έθιµο που έχει τις ρίζες του από τα ρωµαϊκά σατουρνάλια 
(γιορτές του Κρόνου =Χρόνου). Κατά τη χριστιανική παράδοση, προέρχεται από το θαύµα 
του Αγίου Βασιλείου για την επιστροφή µέσα σε πίτες των κοσµηµάτων που έδωσαν οι 
κάτοικοι της Καισάρειας για την πληρωµή των φόρων.
   Ο τρόπος της ετοιµασίας της, αλλά και το τελετουργικό της κοπής της στο οικογενειακό 
τραπέζι συνέβαλλε διαχρονικά στην ενότητα της οικογένειας και την αρµονία µε τη φύση 
(Από τα πρώτα χρόνια οι χριστιανοί την έφτιαχναν από το στάρι που είχαν σπείρει οι ίδιοι, 
το στάρι που είναι η βάση της ανθρώπινης τροφής και γι' αυτό συνδέεται και µε τόσους 
θρησκευτικούς συµβολισµούς, αφού γίνεται Σώµα και Αίµα του Χριστού στη Θεία 
Μετάληψη, πρόσφορο, άρτος κ.τ.λ. Ως γνωστό η Εκκλησία ευλογεί καθηµερινά τα τρία 
σηµαντικότερα τρόφιµα, «τον σίτον»=στάρι, «τον οίνον»=κρασί και «το έλαιον»=λάδι). 

YΛΙΚΑ:

- 1 φλιτζάνι τσαγιού γάλα φρέσκο ∆ωδώνης
- 2 κουταλάκια γλυκού µαγιά
- 4 αυγά
- 1 φλιτζάνι βούτυρο γάλακτος ∆ωδώνης
- 1 1/2 φλιτζάνι ζάχαρη
- 1 φακελάκι µαχλέπι κοπανισµένο
- Ξύσµα ενός λεµονιού
- 1 κουταλάκι γλυκού κοφτό αλάτι
- 1 κιλό αλεύρι
- Λίγα αµύγδαλα

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:



  Σε µια µεγάλη λεκάνη βάζουµε µισό φλιτζάνι γάλα χλιαρό και µέσα διαλύουµε τη µαγιά.   
Προσθέτουµε µισό φλιτζάνι αλεύρι, και το ανακατεύουµε για να γίνει µείγµα. Το 
σκεπάζουµε µε µια πετσέτα και τ΄ αφήνουµε σε ζεστό µέρος για να φουσκώσει ( 1 ώρα 
περίπου ).
΄Όταν φουσκώσει, χτυπάµε στο µίξερ τη ζάχαρη µε τους κροκούς. Ρίχνουµε το υπόλοιπο 
γάλα, τ΄ ασπράδια µαρέγκα, το βούτυρο λιωµένο, το µαχλέπι, και το ξύσµα λεµονιού. 
Ζυµώνουµε ρίχνοντας λίγο το αλεύρι, ώστε η ζύµη να µη γίνει πολύ σφιχτή. Την πλάθουµε
σε µπάλες και τη βάζουµε µέσα σε µια λεκάνη. Τη σκεπάζουµε πάλι µε πετσέτα και την 
αφήνουµε σε ζεστό µέρος για 3 ώρες περίπου, ώστε να γίνει διπλάσια σε όγκο.
  Ζυµώνουµε τη ζύµη για 5 λεπτά και την τοποθετούµε σε βουτυρωµένο λαδόχαρτο µέσα 
σε ταψί στρογγυλό µεγάλο ή σε δύο µικρά. Τ΄ αφήνουµε σε χλιαρό µέρος 2 ώρες περίπου, 
σκεπασµένα ώστε να διπλασιαστούν σε όγκο. Πριν τα βάλουµε στο φούρνο, χτυπάµε 1 
κρόκο αυγού και 1 κουταλάκι νερό και τ΄ αλείφουµε ελαφρά µε πινέλο. Από πάνω µε 
ασπρισµένα αµύγδαλα µπορούµε να σχηµατίσουµε τη νέα χρονολογία. Ψήνουµε σε 
προθερµασµένο φούρνο στους 200 βαθµούς C για µια ώρα περίπου.

MΕΛΟΜΑΚΑΡΟΝΑ:

       ΥΛΙΚΑ:

• 2 κούπες ελαιόλαδο 

• 3/4 της κούπας χυµό πορτοκάλιου 

• 1/4 της κούπας µπράντυ 

• 1 κούπα ζάχαρη 

• ξύσµα από 3 πορτοκάλια 

• 2 κουταλάκια µπαίηκιν πάουντερ 

• 1 κουταλάκι σόδα 

• 1 ξύλο κανέλας 

• 10 γαρύφαλα 

• 8 κούπες αλεύρι για όλες τις χρήσεις 

Για το σιρόπι: 

• 2 κούπες µέλι 

• 1 κούπα ζάχαρη 



• 1 κούπα νερό 

• 1/2 λεµόνι, τον χυµό 

Για το πασπάλισµα:

• καρυδόψιχα 

Πώς το κάνουµε:

• Βράζουµε την κανέλα και τα γαρύφαλλα σε µισή κούπα νερό, επί 5 λεπτά. Το 
αφήνουµε να κρυώσει, το σουρώνουµε και κρατάµε το 1/4 της κούπας. 

• Ανακατεύουµε το αλεύρι µε την σόδα και την µπέικιν πάουντερ. 

• Χτυπάµε αρκετή ώρα στο µπλέντερ το λάδι µε την ζάχαρη, το χυµό πορτοκαλιού το 
µπράντυ, το αρωµατισµένο µε τα κανελλογαρύφαλα νερό και το ξύσµα 
πορτοκαλίου. 

• Μεταφέρουµε το µίγµα σε λεκάνη και ρίχνουµε λίγο λίγο το αλεύρι, ζυµώνοντας µε 
τα χέρια. Όταν ενωθούν καλά τα υλικά µας ( δεν πρέπει να παραζυµώσουµε ), 
παίρνουµε λίγη λίγη ζύµη και την πλάθουµε σε οβάλ σχήµατα. 

• Ακουµπάµε το οβάλ επάνω στον τρίφτη του τύριου και πιέζουµε, µε ολόκληρο τον 
δείχτη του χεριού µας, στο κέντρο κατά µήκος του οβάλ, έτσι ώστε να αποτυπωθεί 
το ανάγλυφο στην µπρός όψη του µελοµακάρονου. Το ξεκολάµε µε προσοχή, 
ρολλάροντας το απο τα πλάγια και το τοποθετούµε σε λαδωµένο ταψί. 

• Ψήνουµε τα µελοµακάρονα σε µέτριο φούρνο προθερµασµένο στους 175 βαθµούς, 
επι 30 λεπτά µέχρι να ροδίσουν. 

• Ετοιµάζουµε το σιρόπι. 

• Βράζουµε το νερό µε την ζάχαρη, επί 3 λεπτά. 

• προσθέτουµε το µέλι και τον χυµό λεµονιού και βράζουµε ακόµα 2 λεπτά. 
Ξαφρίζουµε. 

• Μόλις ψυθούν τα µελοµακάρονα, τα αφήνουµε εώς 5-6 λεπτά να κρυώσουν λίγο και
τα περιχύνουµε µε το ζεστό σιρόπι. Τα αναποδογυρίζουµε µία δύο φορές και τα 
αφήνουµε να κρυώσουνε εντελώς. 

• Τα µεταφέρουµε σε πιατέλα και πασπαλίζουµε µε καρυδόψιχα. 

∆ΙΠΛΕΣ:



ΥΛΙΚΑ:
Για το σιρόπι:

• 2 ποτήρια νερού ζάχαρη , 

• 2 ποτήρια νερό. 

• 1 ποτηράκι κρασιού µέλι. 

• Για την ζύµη:
5 αυγά 

• 3 ποτήρια αλεύρι. 

• Καρύδια ,κανέλα ,λάδι 

Οδηγίες

• Βράζουµε το νερό µε την ζάχαρη για 5 λεπτά και µετά το βράσιµο προσθέτουµε το 
µέλι. 

• Ζυµώνουµε τα αυγά µε το αλεύρι και ανοίγουµε 3 φύλλα. Κόβουµε λωρίδες 4 
εκατοστών, και αυτές τις κόβουµε κοµµάτια 8 εκατοστών. Κάνουµε ένα µικρό 
κόψιµο στο κέντρο και περνάµε µέσα από αυτήν την µια πλευρά του κοµµατιού. 
Έτσι σχηµατίζεται ένα φιογκάκι. 

• Τηγανίζουµε τα φιογκάκια σε καυτό λάδι και µετά τα βουτάµε στο σιρόπι για λίγα 
λεπτά. Σερβίρουµε πασπαλισµένα µε χοντροκοµµένο καρύδι και κανέλα! 

ΚΟΥΡΑΜΠΙΕ∆ΕΣ

    ΥΛΙΚΑ:

• 300 γρ. βούτυρο γάλακτος 

• 110 γρ. ζάχαρη άχνη 

• 600 γρ. αλεύτρι για όλες τις χρήσεις 

• 1/2 κ.γ. baking powder 

• 1 βανιλίνη 

• 25 γρ. ρούµι µαύρο 

• 125 γρ. αµύγδαλα 

• άχνη για πασπάλισµα 

ΣΥΝΤΑΓΗ:
Απλώνουµε τα αµύγδαλα σε ταψί στρωµένο µε λαδόκολλα και ψήνουµε σε 
προθερµασµένο φούρνο στους 160β. για 15 λεπτά. 

• Βγάζουµε τα καβουρδισµένα αµύγδαλα απο το φούρνο και τα χοντροκόβουµε. Τα 



αφήνουµε στην άκρη. 

• Στο µπωλ του µίξερ βάζουµε το βούτυρο µε τη ζάχαρη και τα χτυπάµε στη δυνατή 
ταχύτητα για περίπου 20 λεπτά, µέχρι να αφρατέψουν και να έχουµε µια κρέµα. 

• Στη συνέχεια ρίχνουµε το αλεύρι, το µπέικιν και τη βανιλίνη. Χτυπάµε µέχρι να 
ενσωµατωθούν τα υλικά. 

• Προσθέτουµε τα αµύγδαλα και χτυπάµε για 1 λεπτό.  

• Βάζουµε και το ρούµι και συνεχίζουµε το χτύπηµα για άλλα 4 λεπτά. 

• Πλάθουµε µπαλάκια και τα τοποθετούµε σε ταψί στρωµένο µε λαδόκολλα. 

• Ψήνουµε σε προθερµασµένο φούρνο στους 170β. για περίπου 25 λεπτά, µέχρι να 
ροδίσουν ελαφρά. 

• Βγάζουµε απο το φούρνο και αφήνουµε να κρυώσουν. 

• Τοποθετούµε τους κουραµπιέδες σε πιατέλα και πασπαλίζουµε µε άχνη. 

ΦΛΟΓΕΡΕΣ

  

ΥΛΙΚΑ:
1 κιλό φύλλο κρούστας
3 αβγά
1 φλ. ζάχαρη
1 κιλό καρύδια καθαρισµένα και κοπανισµένα
1 κ.γλ. κανέλα
1 βανίλια

για το σιρόπι
2½ φλ. ζάχαρη
2 φλ. νερό
1/2 λεµόνι (το χυµό και τη φλούδα)
1 βανίλια
 

Οδηγίες:
1. Χτυπάµε στο µίξερ τη ζάχαρη µε τα αβγά µέχρι να ασπρίσουν
2. προσθέτουµε την κανέλα και τελευταία τα ? από τα καρύδια.
3. Κόβουµε το φύλλο σε 5 λωρίδες και βουτυρώνουµε ελαφρά την κάθε µια.
4. Βάζουµε από µια κουταλιά γέµιση στην άκρη κάθε λωρίδας και τυλίγουµε ανάλαφρα.
5. Τοποθετούµε ανά σειρές τις φλογέρες σε βουτυρωµένο ταψί και ραντίζουµε µε ελάχιστο 



βούτυρο
6. Ψήνουµε στους 170°C µέχρι να ροδίσουν καλά.
7. Ετοιµάζουµε το σιρόπι σε πλατιά κατσαρόλα βράζοντας τα υλικά για 6 λεπτά.
8. Όσο είναι ζεστές ακόµη, βουτάµε δυο-δυο στην κατσαρόλα µε το σιρόπι και τις 
βγάζουµε αµέσως µε τρυπητή κουτάλα.
9. Τοποθετούµε σε πιατέλα, ρίχνουµε από πάνω ζάχαρη άχνη και τα υπόλοιπα καρύδια.

ΓΛΥΚΑ ΚΕΡΑΣΜΑΤΑ

Ροξάκια

ΥΛΙΚΑ:
 για τη ζύµη:

• 1 ποτήρι σπορέλαιο 

• 2 αυγά 

• 1 ποτήρι γάλα χλιαρό 

• 1 πακετάκι νωπή µαγιά 

• 700-800γρ. (περίπου 6 φλιτζ.) αλεύρι που φουσκώνει µόνο του 

• ⅓ κ.γ. γαρύφαλλο και κανέλα σκόνη (στη µύτη)                                        
για το σιρόπι:

• 1½ κιλό ζάχαρη 

• 4 ποτήρια νερό 

•
• ½ λεµόνι (ο χυµός του) 

∆ιαδικασία συνταγής

• Προσθέτουµε τη µαγιά στο γάλα και την λιώνουµε. 

• Ανακατεύουµε πρώτα τα υγρά υλικά µαζί, σπορέλαιο, γάλα, αυγά. Έπειτα 
προσθέτουµε σιγά-σιγά το αλεύρι και ζυµώνουµε. Αλεύρι βάζουµε τόσο όσο η ζύµη 
µας να γίνει µαλακή, να µην κολλάει στο χέρι. 

• Αφήνουµε την ζύµη µας να ξεκουραστεί για 15 λεπτά. 

• Μοιράζουµε την ζύµη µας σε 4 µπάλες. 3 µπάλες θα αφήσουµε λευκές και στη µια 
θα προσθέσουµε κακάο. 

• Στο ζυµάρι που θα κάνουµε σοκολατένιο προσθέτουµε το κανελογαρύφαλλο, το 
ξύσµα πορτοκαλιού και το κακάο (ανάλογα µε την µάρκα και την ποιότητα, τόσο 
όσο να γίνει σκούρη η ζύµη µας). Αν χρειαστεί µπορούµε να προσθέσουµε και 



ελάχιστο γάλα.Χωρίζουµε την σοκολατένια ζύµη µας σε 3 µέρη. 

• Ανοίγουµε µε πλάστη τα λευκά κοµµάτια ζύµης σε παραλληλόγραµο. Ανοίγουµε 
κάθε µέρος από την σοκολατένια ζύµη µε τα χέρια σε φυτίλι. 

• Στην άκρη κάθε παραλληλόγραµου λευκής ζύµης ακουµπάµε το σοκολατένιο φυτίλι.
Τυλίγουµε σε ρολο και κόβουµε σε κοµµάτια περίπου 2½ εκατοστών (1½ δάχτυλο 
περίπου). 

• Προθερµαίνουµε τον φούρνο στους 200οC. Λαδώνουµε ένα ταψάκι βάζουµε τα 
ροξάκια µέσα και ψήνουµε για περίπου 20 λεπτά µέχρι να ροδίσουν. Αφήνουµε τα 
ροξάκια να κρυώσουν. 

• Ετοιµάζουµε το σιρόπι, σε κατσαρόλα βάζουµε όλα τα υλικά µαζί ανακατεύουµε και 
αφήνουµε από την ώρα που θα πάρουν βράση για 5 λεπτά. 

• Σιροπιάζουµε µε ζεστό σιρόπι και κρύα τα ροξάκια. 

           ΕΚΜΕΚ

ΥΛΙΚΑ:
        Υλικά για το καταΐφι

• 500γρ. καταίφι 

• 400γρ. καρύδια (κοπανισµένα) 

• 250γρ. βούτυρο φρέσκο (λιωµένο) 
       Υλικά για το σιρόπι

• 3 ποτήρια νερό 

• 3 ποτήρια ζάχαρη 

• 1 φέτα λεµόνι 
Υλικά για την κρέµα

• 1 λίτρο γάλα 

• 6 κ.σ. κορνφλάουρ 

• ¾ φλιτζ. ζάχαρη 

• 3 κρόκους αυγών 

• Λίγο αλάτι 

• ½ κ.σ.φρέσκο βούτυρο 

• Σαντυγί
∆ιαδικασία συνταγής

• Αλοίφουµε το ταψί µε λίγο λάδι και βάζουµε το µισό καταίφι πολύ καλά ξασµένο 



(ανοιγµένο). Πασπαλίζουµε µε τα µισά καρύδια και από πάνω βάζουµε το υπόλοιπο
καταίφι. Περιχύνουµε µε το φρέσκο βούτυρο. 

• Ψήνουµε στους 200ο C αρχικά και µετά χαµηλώνουµε στους 180οC µέχρι να ροδίσει
πολύ καλά το καταίφι. Μην το φοβηθείτε, αφήστε το να πάρει καλό χρώµα γιατί όταν
θα ρίξουµε το σιρόπι θα ασπρίσει. Το καταίφι αν δεν ψηθεί καλά θα λασπώσει. 
Αφήνουµε το καταίφι να κρυώσει. 

• Ετοιµάζουµε σε κατσαρόλα το σιρόπι. Βράζουµε όλα τα υλικά µαζί για 5 λεπτά. 
Ρίχνουµε ζεστό το σιρόπι στο κρύο καταϊφι και αφήνουµε να κρυώσει. 

• Ετοιµάζουµε την κρέµα. Χτυπάµε τους κρόκους, τους αφήνουµε στην άκρη. 
Ετοιµάζουµε ένα µπαιν µαρι. Στο µπαιν µαρί ανακατεύουµε τη ζάχαρη, το 
κορνφλάουρ, το αλάτι και µισό φλιτζάνι του τσαγιού γάλα. Σε άλλη κατσαρόλα 
ζεσταίνουµε το υπόλοιπο γάλα και το ρίχνουµε τµηµατικά στο µείγµα του κορν 
φλάουρ. Ανακατεύουµε έως ότου γίνει µια σφιχτή κρέµα (όσο κρυώνει σφίγγει). 

• Προσθέτουµε σιγά σιγά λίγη από την κρέµα (περίπου το 1/3 της ποσότητας) στα 
αυγά ενώ χτυπάµε µε σύρµα συνεχώς. (Όπως όταν αυγοκόβουµε). Προσθέτουµε το
µείγµα µε τα αυγά στην υπόλοιπη κρέµα και συνεχίζουµε το ανακάτεµα πάνω από 
το µπαιν µαρι για 3 λεπτά. Προσθέτουµε το βούτυρο στο τέλος και την αφήνουµε να
κρυώσει. 

• Μόλις κρυώσει η κρέµα και το σιροπιασµένο καταϊφι βάζουµε από πάνω την κρέµα. 
Ετοιµάζουµε την σαντιγύ και την απλώνουµε πάνω από την κρέµα. Βάζουµε στο 
ψυγείο. Το γλυκό διατειρείται 3 µέρες το πολύ στο ψυγείο. 

• Αν θέλετε να χρησιµοποιήσετε έτοιµη σαντιγύ εµπορίου, θα την βάζετε από πάνω 
πριν από το σερβίρισµα.

   ΡΑΒΑΝΙ

               ΥΛΙΚΑ:

1 φλιτζάνι ζάχαρη
2 φλιτζάνια σιµιγδάλι χοντρό



1 φλιτζάνι αλεύρι
1 φλιτζάνι σπορέλαιο
1 γιαούρτι τοτάλ
4 αυγά
1 µπέικιν
Ξύσµα από ένα πορτοκάλι

Σιρόπι
3 ½ ποτήρια νερό
4 ποτήρια ζάχαρη

Εκτέλεση
Χτυπώ τα αυγά µε τη ζάχαρη, το γιαούρτι, το σιµιγδάλι, το σπορέλαιο, το αλεύρι, το µπέικιν
και το ξύσµα, τα ρίχνω σε ένα βουτυρωµένο µέτριο πυρέξ και ψήνω στους 180 µε 200 
βαθµούς για 40 λεπτά. Βάζω τα υλικά για το σιρόπι σε µία κατσαρόλα, µαζί µε µία φλούδα 
λεµονιού τα αφήνω να βράσουν 7 µε 10 λεπτά και κατόπιν ρίχνω το σιρόπι στο ψηµένο 
γλυκό, σιγά-σιγά σε όλη την επιφάνειά του, όταν το σιρόπι και το γλυκό είναι ακόµα ζεστά.

ΓΑΛΑΚΤΟΜΠΟΥΡΕΚΟ 

ΥΛΙΚΑ:
1/2 κιλό φύλλο κρούστας 
Για την κρέµα: 

• 1 φλιτζάνι ψιλό σιµιγδάλι 

• 1 1/2 φλιτζάνι ζάχαρη 

• 700 ml φρέσκο πλήρες γάλα 

• 300 ml κρέµα γάλακτος 

• 4 αβγά 

• 3 κουταλιές φρέσκο βούτυρο αγελαδινό 

• 2 βανίλιες 

• ξύσµα από ένα λεµόνι 



• 1 πακέτο φρέσκο βούτυρο αγελαδινό λιωµένο για το άλειµµα των φύλλων. 
Για το σιρόπι: 

• 700 γρ. ζάχαρη 

• 400 γρ. νερό 

• δυο κουταλιές της σούπας σιρόπι γλυκόζης 

• φλούδα ενός λεµονιού 

• 1 κουταλιά χυµός λεµόνι 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ: 
Βάζουµε ολα τα υλικά για το σιρόπι σε µια κατσαρόλα. Βράζουµε για 4 λεπτά το σιρόπι 
µας (από την ώρα που αρχίσει ο βρασµός τα 4 λεπτά) και αποσύρουµε την κατσαρόλα 
από τη φωτιά αφήνοντας το σιρόπι µας να κρυώσει. 

• Παίρνουµε το ταψί µας και το βουτυρώνουµε καλά τον πάτο µε ένα πινέλο κουζίνας 
του και τα πλαϊνά του 

• Αρχίζουµε να στρώνουµε 5 µόλις φύλλα στο ταψί µας τα οποία τα βουτυρώνουµε 
πολύ καλά και στα πλάγια των φύλλων. 

• Ξεκινάµε τώρα να φτιάξουµε την κρέµα µας. 

• Σε κατσαρόλα βάζουµε το γάλα, την κρέµα γάλακτος το σιµιγδάλι, τη ζάχαρη, τις 
βανίλιες, το ξύσµα απο το λεµόνι και ανοίγοντας το µάτι της κουζίνας στο χαµηλό τα
ανακατεύουµε καλά. 

• Παίρνουµε τα αβγά και χωρίζουµε τους κρόκους από τα ασπράδια. 

• Χτυπάµε τα ασπράδια στο µίξερ να γίνουν καλή µαρέγκα 

• Σε ένα µπολ χωριστά χτυπάµε τους κρόκους µε σύρµα. 

• Ενώνουµε µε απαλές κινήσεις την µαρέγκα µε τους κρόκους µέσα στο µπολ (απαλά
να µην µας κόψει η µαρέγκα). 

• Αδειάζουµε το µίγµα από το µπολ στην κατσαρόλα σιγά σιγά ανακατεύοντας το µε 
µια ξύλινη κουτάλα. 

• Προσθέτουµε 3 κουταλιές της σούπας φρέσκο βούτυρο ανακατεύοντας συνέχεια 
κυκλικά και προς το κέντρο τις κατσαρόλας µέχρι να ενωθούν τα υλικά και να 
αρχίζει να πήζει η κρέµα µας να γίνει παχύρευστη, βελούδινη, αφράτη και 
αποσύρουµε από την φωτιά την κατσαρόλα µας. 

• Παίρνουµε την κρέµα µας και την αδειάζουµε στο ταψί µας που έχουµε στρώσει τα 
πρώτα φύλλα µας. 

• Στρώνουµε την κρέµα. 

• Απλώνουµε τα υπόλοιπα φύλλα ένα ένα πολύ καλά βουτυρωµένα. 

• Μαζεύουµε όλα τα πλαϊνά των πάνω φύλλων και τα διπλώνουµε από κάτω, στον 
πάτο. 

• Χωρίζουµε χαράζοντας επιφανιακά το φύλλο σε κοµµάτια το γαλακτοµπούρεκο. 

• Περιχύνουµε µε µπόλικο βούτυρο την επιφάνεια και µετά ραντίζουµε επίσης µε 
µπόλικο νερό µην το φοβάστε. 

• Ψήνουµε σε µέτριο προθερµασµένο φούρνο 180 βαθµών 1 ώρα να ροδίσει καλά. 

• Mόλις βγει το γλυκό µας από το φούρνο και είναι καυτό παίρνουµε το σιρόπι µας 
που έχει κρυώσει και µε ένα κουτάλι της σούπας αρχίζουµε να το ρίχνουµε σιγά 
σιγά επάνω στα φύλλα. Σηµαντικό να βραχούν καλά τα φύλλα µας µε το σιρόπι. 

19. Aφήνουµε να κρυώσει τελείως το γλυκό µας και φυσικά να πιει και το σιρόπι του 
(προσοχή δεν το σκεπάζουµε γιατί θα µας χαλάσει απο τους ατµούς θα κόψει νερό).

 



ΜΠΑΚΛΑΒΑ∆ΑΚΙΑ

        

ΥΛΙΚΑ:

• ½ φλ. σουσάµι

• ½ φλ. αµύγδαλα, κοπανισµένα

• ½ φλ. καρύδια, κοπανισµένα

• ½ φλ. φουντούκια, κοπανισµένα

• ½ φλ. σύκα ξερά, κοπανισµένα

• ½ φλ. χουρµάδες ή σταφίδες, ψιλοκοµµένες

• 2 κ.γλ. κανέλα σε σκόνη

• ½ κιλού φύλλο για γλυκά

• λειωµένο βούτυρο

• 20 µοσχοκάρφια

• σιρόπι µελιού

Οδηγίες:

Προθερµαίνουµε το φούρνο στους 190? C. 
1 Καβουρντίζουµε τους σπόρους του σουσαµιού µέσα σε ένα τηγάνι µέχρι να ροδίσουν και
τους βάζουµε σε ένα µπολ.
2. Προσθέτουµε τα καρύδια, τα σύκα, τους χουρµάδες (ή τις σταφίδες), την κανέλα και τη 
ζάχαρη και αναµειγνύουµε καλά.
3. Κόβουµε τις στρώσεις του φύλλου σε τέταρτα.
4. Αλείφουµε το κάθε κοµµάτι µε λειωµένο βούτυρο και βάζουµε µια γεµάτη κουταλιά της 
σούπας από το µείγµα µε τα καρύδια στη µία άκρη.
5. ∆ιπλώνουµε τις άκρες προς τα µέσα και τυλίγουµε.
6. Αλείφουµε τα µπακλαβαδάκια µε λιωµένο βούτυρο και το τοποθετείτε σε ένα ταψί που 
έχουµε ήδη αλείψει µε βούτυρο.
7. Επαναλαµβάνουµε το ίδιο για όλη τη ζύµη.
8. Τοποθετούµε ένα µοσχοκάρφι στο κέντρο κάθε µπακλαβά.
9. Ψήνουµε για 20 λεπτά περίπου.
10. Περιµένουµε µέχρι να στεγνώσουν τα µπακλαβαδάκια πριν τα περιχύσουµε µε το 
σιρόπι µελιού.



Συµπεράσµατα- Τι αποκοµίσαµε από την ερευνητική αυτή εργασία 

   Η  ερευνητική  αυτή  εργασία  µας  προσέφερε  σηµαντικές  πληροφορίες  πάνω  σε
παραδοσιακές  συνταγές  ,εδέσµατα καθώς  και  στις  διατροφικές  συνήθειες  στις  περιοχές
της Ηπείρου.

  Οι Γιαννιώτες  παρά την οικονοµική κρίση παραµένουν καλοφαγάδες και εκλεκτικοί στις
διατροφικές  τους  προτιµήσεις  και  αυτό  το  αποδεικνύουν  συνεχώς.  Στην  Ήπειρο
διοργανώνονται  συχνά   γιορτές,  πανηγύρια  και  κοινωνικές  εκδηλώσεις  όπου
προσφέρονται συγκεκριµένα εδέσµατα που έχουν φτιαχτεί µε ιδιαίτερη  φροντίδα από τις
νοικοκυρές  της περιοχής:  πρωτοχρονιάτικη  βασιλόπιτα, µαγειρίτσα,  γλυκά  και εδέσµατα
για γάµους και γιορτές µε τον παραδοσιακό µπακλαβά γνωστό ως « Γιαννιώτικο» να έχει
την τιµητική του θέση. Βέβαια, εδώ θα θέλαµε να επισηµάνουµε ότι η επίσκεψή µας στο
εργαστήριο  του  γνωστού  σε  όλα  τα  Ιωάννινα   αλλά  και  στην  ευρύτερη  περιοχή  της
Ηπείρου   ζαχαροπλαστείου  «  Νούσια» σχεδόν µας απογοήτευσε και µας προβληµάτισε
ταυτόχρονα.  Αναµέναµε  έναν  πιο  παραδοσιακό  τρόπο  παρασκευής  των  γνωστών
γλυκισµάτων,  µπακλαβά  ,  κανταΐφι,  της  περιοχής  µας.  Αντιθέτως  παρατηρήσαµε  ότι  η
βιοµηχανοποίηση και η µαζική παραγωγή, εις βάρος πολλές φορές της ποιότητας και της
παράδοσης έχουν εισέλθει και εδώ.
.
  Επίσης, η εργασία αυτή µας βοήθησε να βελτιώσουµε τις δεξιότητές µας στη χρήση Η/
Υ  :  αναζήτηση,  έρευνα,  καταγραφή  και  παρουσιάσεις  (  power point  ,βιντεοσκοπήσεις).
Εξοικειωθήκαµε  περισσότερο  σε  έναν  τοµέα  που  σίγουρα  θα  µας  χρησιµεύσει  και
αισθανόµαστε µεγαλύτερη αυτοπεποίθηση για τις δυνατότητές µας.
Επιπλέον,  η  συµµετοχή  µας  στην  ερευνητική  αυτή  εργασία  σαν  οµάδα,  µας  έφερε  πιο
κοντά και αναπτύχθηκε µεταξύ µας πνεύµα συνεργασίας και αλληλοβοήθειας. Τίποτα από
τα  παραπάνω  δε  θα  µπορούσε  να  επιτευχθεί  χωρίς  τη  συνεργασία  και  την  ανταλλαγή
απόψεων.

 Εκτιµούµε ότι οι δραστηριότητες που πραγµατοποιήσαµε κατά τη διάρκεια της σχολικής
χρονιάς 2013-2014 µας προσέφεραν σηµαντικά εφόδια που θα µας φανούν χρήσιµα στη
µετέπειτα προσωπική και επαγγελµατική µας ζωή.
Κυρίως όµως ανακαλύψαµε σηµαντικές πληροφορίες για τον τόπο µας και τις παραδόσεις
του. Μπορεί η Ήπειρος να θεωρείται « φτωχή» περιοχή όµως εµείς διαπιστώσαµε ότι είναι
πλούσια σε παραδοσιακές συνταγές και γλυκίσµατα. Θεωρούµε ότι είναι ένας τοµέας σε
µεγάλο βαθµό αξιοποιήσιµος κυρίως από τις νεότερες γενεές.  



ΠΗΓΕΣ:

http://www.sintagespareas.gr/sintages/mpaklabas.html   

http://lopis-place.blogspot.gr/2009/04/blog-post_6209.html     

http://www.sintagespareas.gr/sintages/gliko-patsaboura-apo-to-papigko.html#ixzz2kKw21iLi    

http://www.sintagespareas.gr/sintages/galaktompoureko-epaggelmatiki-sintagi.html#ixzz2kKxij4sG

    
http://www.cooklos.gr/syntages/roxakia          


