
ΠΑΡΑΔΟ΢ΙΑΚΑ ΦΑΓΗΣΑ ΣΟΤ ΚΟ΢ΜΟΤ 
  
 

 Ζ θνπδίλα θαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο απνηεινύλ ζεκεία 

θαηαλόεζε ηεο δσήο, ηεο ρώξαο, ηνπ πνιηηηζκνύ, γηαηί ε ίδηα ε 

θνπδίλα είλαη πνιηηηζκόο πξνζδίδνληαο κηα πξαγκαηηθή εζληθή 

ηαπηόηεηα. Θνπδίλα δελ είλαη κόλν ην καγείξεκα. Δίλαη έλα κίγκα 

από ζηνηρεία βηνινγηθά, ηζηνξηθά, νηθνλνκηθά, πνιηηηζηηθά θαη 

θνηλσληθά, εκεξνκελίεο, γεγνλόηα, έζηκα, ραξαθηήξεο, ηξόθηκα, 

πνπ απνθαιύπηνπλ ηηο ζεκειηώδεηο πηπρέο ηεο δσήο έλαο ιανύ. 
 

 

ΕΤΡΩΠΗ 
 

ΓΑΙΙΗΑ 

 

Ζ γαιιηθή θνπδίλα ραξαθηεξίδεηαη από ηνλ αξηζηνηερληθό 

ζπλδπαζκό γεύζεσλ ζε έλα απαξάκηιιν γαζηξηκαξγηθό 

απνηέιεζκα, απηό πνπ νη Γάιινη νλνκάδνπλε γθνπξκέ. Θάπνηεο 

από ηηο πην λόζηηκεο ζπληαγέο είλαη ην κνζράξη κπνπξγθηληόλ, ε 

ζσο κπεαξλέδ, ν ηξόπνο καγεηξέκαηνο νγθξαηέλ, ην κηιθέηγ, ε 

θξεκ κπξνπιέ, ην θνληύ θαη άιια πνπ ζα αλαθαιύςεηε. 

 

 

Κξεκκπδόζνππα (Soupe à L’oignon) 
 

 



Ζ θξεκκπδόζνππα είλαη από ηα πην ραξαθηεξηζηηθά, απιά θαη 

πνιύ λόζηηκα γαιιηθά πηάηα θαη ε θήκε ηεο έρεη θηάζεη κέρξη ηα 

πέξαηα ηνπ θόζκνπ. Δίλαη ε βαζίιηζζα όισλ ησλ ζνππώλ. 

Πεξβίξεηαη ηδαληθά ζε θιηηδάλη ή ζε πνξζειάληλε θνύπα θαη από 

πάλσ ηνπνζεηείηαη κηα κεγάιε θέηα ςεκέλεο κπαγθέηαο, 

ζθεπαζκέλε κε ιησκέλν ηπξί. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Steak Tartare 
 

 

Έλα από ηα πην γλσζηά πηάηα πνπ ζπέξλνπλ δηρόλνηεο, αθνύ ή ην 

ιαηξεύεηο ή ην ζηραίλεζαη. Ζ αιήζεηα είλαη όηη δελ κπνξείο λα ην 

ζηραζείο ζηε γεύζε, κηαο θαη είλαη πνιύ λόζηηκν, αιιά ζπλήζσο 

όζνη ην ζηραίλνληαη δελ ηνικνύλ λα ην δνθηκάζνπλ θαλ. Δίλαη έλα 

πηάην πνπ ζεξβίξεη ην θξέαο όπσο ζα έπξεπε λα ηξώγεηαη: σκό. 

Κελ θνβάζηε, είλαη καξηλαξηζκέλν ρνληξναιεζκέλν θξέαο, καδί 

κε απγό, πνιιά κπαραξηθά, ιάδη θαη θξεκκύδη. 

 

 

 



Cassoulet 
 

 
 

Ρν Cassoulet είλαη έλα βαξύ καγεηξεπηό θαγεηό, πνπ θηηάρλεηαη 

κε θξέαο (ζπλήζσο πάπηαο θαη/ή ρνηξηλά ινπθάληθα) θαη ιεπθά 

θαζόιηα.  Θαη είλαη ην ηέιεην πηάην γηα λα ζε δεζηάλεη ηηο 

παγσκέλεο λύρηεο θαη λα ζε αλαθνπθίζεη από ην θξύν, αιιά θαη 

από ηελ πείλα, πξνζθέξνληαο κνλαδηθή απόιαπζε. Ρν θξέαο 

καγεηξεύεηαη αξγά γηα ώξα, καδί κε ηα θαζόιηα θαη ζην ηέινο 

ρπιώλεη ππέξνρα. Ρν όλνκά ηνπ ην πήξε από ην πήιηλν ζθεύνο 

(cassole) όπνπ καγεηξεπόηαλ ζηελ αξρή. 

 

Bouillabaisse 

 

 

Ζ ππέξνρε απηή ηύπνπ ςαξόζνππα είλαη από ηα πην λόζηηκα πηάηα 

γηα όζνπο αγαπνύλ ηα ζαιαζζηλά, αιιά όρη κόλν. Έρεη κπόιηθν 

ζαθξάλ θαη είλαη ην ζήκα θαηαηεζέλ ηεο Καζζαιίαο. 

Ξεξηιακβάλεη 4 δηαθνξεηηθά είδε ςαξηνύ θαη ζαιαζζηλώλ, 

ληνκάηα θαη πνιιή αγάπε. Ρα κπαραξηθά θαη αξσκαηηθά ηνπ, 

όπσο ε δάθλε, ην ζαθξάλ, ην ζθόξδν θαη ην πξάζν,  δίλνπλ 

ππέξνρε κπξσδηά. Ππλήζσο πεξηιακβάλεη πεζθαλδξίηζα, ιπζξίλη, 



κπαθαιηάξν, κύδηα, αρηβάδεο, γαξίδεο θαη ό,ηη άιιν ζαιαζζηλό 

έρεηε ή αγαπάηε. 

 

Ratatouille 
 

 

Ρν αληίζηνηρν δηθό καο κπξηακ, ζηε Γαιιία είλαη πνιύ δεκνθηιέο 

πηάην, ηόζν πνπ έγηλε ηαηλία θηλνπκέλσλ ζρεδίσλ. Δίλαη έλα 

λόζηηκν θαη εύθνιν πηάην πνπ ζπλεζίδεηαη ζηα ζπίηηα θπξίσο ηεο 

Λόηηαο Γαιιίαο. Γηα λα ην θηηάμεηε ζα ρξεηαζηείηε ειαηόιαδν, 

θξέζθα κπξσδηθά, αξθεηό ζθόξδν, θξεκκύδη, θνινθύζη, κειηηδάλα, 

πηπεξηά θαη ληνκάηα, όια θνκκέλα ζε κεγάια θνκκάηηα θαη 

ηνπνζεηεκέλα αλά ζηξώζεηο. 

 

Fondue 

 

Αγαπεκέλν πηάην από ηηο γαιιηθέο Άιπεηο. Φηηάρλεηαη από 

ιησκέλν ηπξί καδί κε ιεπθό θξαζί θαη ζεξβίξεηαη ζε εηδηθό 

ππξίκαρν ζθεύνο κε θιόγα πνπ θαίεη από θάησ, γηα λα θξαηάεη ην 



κίγκα δεζηό θαη ξεπζηό. Κε εηδηθά πηξνπλάθηα, κηθξέο κπνπθίηζεο 

ςσκηνύ παίξλνπλ κηθξέο δόζεηο από ην κίγκα. 

 

Κόθνξαο θξαζάηνο (Coq au Vin) 
 

 

Απηή ίζσο είλαη κία από ηηο πην δεκνθηιείο ζπεζηαιηηέ ηεο Γαιιίαο 

ζηνλ θόζκν θαη εηδηθά ζηελ Ακεξηθή, κέζσ ηνπ βηβιίνπ ηεο 

γλσζηήο καγείξηζζαο Julia Child «Mastering the Art of French 

Cooking» πνπ έθαλε γλσζηή ηε γαιιηθή θνπδίλα ζηα ακεξηθαληθά 

λνηθνθπξηά. Ππλήζσο θηηάρλεηαη κε θόθνξα, αιιά επεηδή ην θξέαο 

ηνπ είλαη πην δύζθνιν λα βξεζεί ζηελ αγνξά, ζπρλά ζπλαληάηαη 

θαη κε θνηόπνπιν. Ρν θξέαο καγεηξεύεηαη κέζα ζε θόθθηλν θξαζί, 

καδί κε βνύηπξν, κπέηθνλ θαη δσκό θξέαηνο. Θαη είλαη ηόζν 

λόζηηκν… 

 

Κηο Λνξέλ (Quiche Lorraine) 
 

 

Κηα θιαζηθή αιιά θαη παλεύθνιε ζπληαγή γαιιηθνύ πηάηνπ. Ζ θηο 

ινξέλ είλαη έλα πηάην πνπ ηξώγεηαη όιεο ηηο ώξεο, ζαλ νξθεηηθό, 

ζαλ ζλαθ, αθόκα θαη ζαλ πξσηλό. Ρν ζεκαληηθό ζηε ζπγθεθξηκέλε 

ζπληαγή είλαη λα πεηύρεηο κηα αθξάηε θαη θξεκώδε γέκηζε, αιιά 



θη έλα ηξαγαλό κπέηθνλ. Απιώλεηε ηε δύκε γηα ηάξηα θαη από 

πάλσ ηεο ξίρλεηε κπέηθνλ, απγά, ηπξί, θξέκα γάιαθηνο, αιάηη θαη 

πηπέξη. 

 

Boeuf Bourguignon 
 

 

Όζν δύζθνιν είλαη λα ην πξνθέξεηε, ηόζν εύθνιν είλαη λα ην 

θαηαλαιώζεηε. Ρν Boeuf Bourguignon είλαη έλα καγεηξεπηό πηάην, 

κε κνζράξη ζε θόθθηλν θξαζί Βνπξγνπλδίαο. Δίλαη κάιηζηα θη έλα 

από ηα ειάρηζηα πηάηα πνπ ηξώγνληαη εμίζνπ θαιά (ίζσο θαη 

θαιύηεξα) ηελ επόκελε κέξα. 

 

΢αιηγθάξηα (Escargots à la Bourguignonne) 
 

 

Θαη πνηνο δελ ζπκάηαη ηε ζθελή ζηελ ηαηλία Pretty Woman πνπ ε 

Julia Roberts πξνζπαζνύζε αλεπηηπρώο λα θαξθώζεη κε ην 

πηξνύλη ηεο έλα ζαιηγθάξη. Δ ινηπόλ, πξνζπαζνύζε θη εθείλε λα 

δνθηκάζεη απηό ην ραξαθηεξηζηηθό πηάην κε ζαιηγθάξηα πνπ 

αγαπνύλ πνιύ νη Γάιινη. Ρα ζαιηγθάξηα γεκίδνληαη κε έλα κίγκα 

από βνύηπξν, ζθόξδν θαη κατληαλό θαη γίλνληαη έλα ππέξνρν 



πηάην, όκνξθν θαη λόζηηκν (γηα όζνπο αγαπνύλ ηα ζαιηγθάξηα 

βέβαηα). 

Θαη ηη λα πεη θαλείο γηα πνιιά αθόκα πηάηα πνπ καο έκαζαλ νη 

Γάιινη λα αγαπάκε, όπσο ηηο παηάηεο Gratin Dauphinois, ην ςεηό 

Camembert, ηηο θξέπεο, ην ζνπθιέ ηπξηνύ, ην Pot-au-feu, 

ην θνπαγθξα, ην κηιθέηγ, ηελ θξεκ κπξνπιέ θαη πνιιά πνιιά 

αθόκα. 

 

ΜΙΛΦΕΙΓ 
 

 
΢ΙΗΘΑ 

Γηα ηαςί 25 εθ. 

 650 ml γάια (γηα δέζηακα) 

 100 ml γάια (θξύν) 

 2 βαλίιηεο 

 Μύζκα από 1 ιεκόλη 

 4 αβγά 

 80 γξ. θνξλθιάνπξ 

 125 γξ. δάραξε 

 2 θ.ζ. βνύηπξν  

 350 ml θξέκα γάιαθηνο  

 430 γξ. ζθνιηαηίληα 

 Εάραξε άρλε (γηα ην ζεξβίξηζκα) 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

Γηα ηελ θξέκα, ζεζηαίλνπκε ζε έλα θαηζαξνιάθη, ην γάια, ζε 

κέηξηα θσηηά.  

Βάδνπκε ζε έλα κπνι ηα αβγά θαη ηα ρηππάκε κε ηνλ αβγνγδάξηε. 

Ξξνζζέηνπκε ηε δάραξε, ην θνξλθιάνπξ, ην θξύν γάια θαη 

αλαθαηεύνπκε κέρξη λα νκνγελνπνηεζνύλ ηα πιηθά.  



Βάδνπκε όιν ην κείγκα κε ηα αβγά κέζα ζην δεζηό γάια θαη 

αλαθαηεύνπκε ζπλερώο, κε ζύξκα, κέρξη λα πάξεη βξάζε θαη λα 

πήμεη ε θξέκα. Ξξνζζέηoπκε, εθηόο θσηηάο, ην βνύηπξν θαη 

αλαθαηεύνπκε κε ην ζύξκα κέρξη λα γίλεη ιεία ε θξέκα. Αθήλνπκε 

ηελ θξέκα λα θξπώζεη.  

Πηε ζπλέρεηα, ρηππάκε ζην κίμεξ ηελ θξέκα γάιαθηνο κε ηε 

βαλίιηα, κέρξη λα αθξαηέςεη θαη λα γίλεη ζαληηγί. Θξαηάκε ιίγε 

από ηε ζαληηγί γηα ην ζεξβίξηζκα. 

Βάδνπκε ηελ ππόινηπε ζαληηγί κέζα ζηελ θξέκα θαη 

αλαθαηεύνπκε. Οίρλνπκε ην μύζκα ιεκνληνύ θαη αθήλνπκε ηελ 

θξέκα γηα 1 ώξα ζην ςπγείν λα ζθίμεη. 

Βάδνπκε κία ζηξώζε από ηα ζθνιηαηίληα κέζα ζε έλα ηαςί ή ζε 

κηα καθξόζηελε θόξκα, ζηελ νπνία έρνπκε απιώζεη κηα δηάθαλε 

κεκβξάλε.  

Απιώλνπκε από πάλσ ηε κηζή πνζόηεηα από ηελ θξέκα 

δαραξνπιαζηηθήο, ώζηε λα γίλεη κηα ιεπηή νκνηόκνξθε ζηξώζε. 

Βάδνπκε κία αθόκα ζηξώζε ζθνιηαηίληα θαη απιώλνπκε ηελ 

ππόινηπε ζαληηγί. Αλ ρξεηαζηεί, ζα θόςνπκε θάπνηα ζθνιηαηίληα 

κε θνθηεξό καραίξη γηα λα ηα θέξνπκε ζηα κέηξα ηνπ ηαςηνύ θαη 

λα θαιύςνπκε ηα θελά. Αλ θάπνην ζξπκκαηηζηεί, ην θξαηάκε ζηελ 

άθξε γηα λα ην ρξεζηκνπνηήζνπκε ζην ληεθόξ. 

Βάδνπκε ην γιπθό ζην ςπγείν γηα κεξηθέο ώξεο λα ζηαζεξνπνηεζεί 

θαη κεηά ην μεθνξκάξνπκε ζε κηα πηαηέια. Αθαηξνύκε ηελ 

δηάθαλε κεκβξάλε κε πξνζνρή θαη αιείθνπκε ηελ επηθάλεηα κε 

ηελ ζαληηγί πνπ θξαηήζακε.  

Ξαζπαιίδνπκε κε δάραξε άρλε θαη ηξηκκέλα ζθνιηαηίλη. 

 

 

 

 

 

Macaron 

 



 

 

Υλικά 

Για ηα μακαρόν 

4 αζπξάδηα 

120 γξ δάραξε 

190 γξ ακπγδαιόςηρα 

250 γξ δάραξε άρλε 

Γηα ηε γέκηζε 

220 γξ βνύηπξν ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ 

120 γξ δάραξε άρλε 

Σξώκα δαραξνπιαζηηθήο 

Αλαιόγσο κε ην ρξώκα κπνξείο λα επηιέμεηο 

Για καθέ μακαρόν 

220 γξ πξαιίλα 

60 γξ θαθάν 

Για κίηρινα μακαρόν 

μύζκα ιεκνληνύ απν 7 ιεκόληα 

Για πράζινα μακαρόν 

200 γξ Τίρα θπζηηθηνύ 



Για κόκκινα μακαρόν 

2 θ ζ γάια 

2 θζ ζηξόπη θξάνπια 

Δθηέιεζε 

Ξξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνύξλν ζηνπο 170 βαζκνύο. Πην κίμεξ 
αλαθαηεύνπκε ηελ άρλε κε ηελ ακπγδαιόςπρα κέρξη λα γίλεη 
ζθόλε. Σηππάκε ηα αζπξάδηα κέρξη λα γίλνπλ καξέγθα ελώ ζηε 
ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ηε δάραξε γηα λα απνθηήζεη ε καξέγθα 
γπαιάδα. Κε απαιέο θηλήζεηο αλαθαηεύνπκε ηε καξέγθα κε ηελ 
ακπγδαιόςπρα. Κε ηε βνήζεηα ηνπ θνξλέ ζρεκαηίδνπκε ηα 
καθαξόλ ζε έλα ηαςί αθνύ έρνπκε ηνπνζεηήζεη πξώηα έλα 
αληηθνιιεηηθό  ραξηί. Αθήλνπκε λα μεθνπξαζηνύλ γηα 30′ ελώ ζηε 
ζπλέρεηα ςήλνπκε γηα 10-15 ιεπηά. Γηα καθέ 
μακαρόν αληηθαζηζηνύκε 70 γξ δάραξεο άρλεο κε θαθάν θαη 
πξνζζέηνπκε πξαιίλα. Γηα ηα πράζινα αληηθαζηζηνύκε ηε κηζή 
πνζόηεηα ηεο ακπγδαιόςπραο κε ην ηξηκκέλν θπζηίθη αιιά θαη 
πξάζηλν ρξώκα δαραξνπιαζηηθήο. Γηα ηα κίηρινα πξνζζέηνπκε 
θίηξηλν ρξώκα ζηε καξέγθα αιιά θαη μύζκα ιεκνληνύ ζηε γέκηζε. 
Γηα ηα κόκκινα πξνζζέηνπκε ην ζηξόπη ελώ ζηε γέκηζε ζα 
πξνζζέζνπκε ιίγν ζηξόπη αθόκα αιιά θαη γάια. 

Για ηη γέμιζη 

Σηππάκε ζε πςειή ηαρύηεηα ην βνύηπξν ελώ ξίρλνπκε ζηγά ζηγά 
ηελ άρλε. Πύκθσλα κε ην ρξώκα πνπ έρνπκε επηιέμεη ξίρλνπκε ηα 
αλάινγα πιηθά. Ρέινο, γεκίδνπκε ηα καθαξόλ θαη ζθεπάδνπκε κε 
ηα ππόινηπα πνπ έρνπλ πεξηζζέςεη. 

΢νύπα κε καληηάξηα 

 

Ζ ζνύπα κε καληηάξηα είλαη κηα θιαζηθή Γαιιηθή ζπληαγή πνπ 
ζεξβίξεηαη γηα νξεθηηθό. 



Υλικά  
 250 γξ. καληηάξηα 
 50 γξ. βνύηπξν 
 25 γξ. αιεύξη 
 1 ιίηξν γάια 
 1/2 θι. θξέκα γάιαθηνο 
 αιάηη - πηπέξη 

 

Εκηέλεζη ζσνηαγής 

Ξιέλνπκε θαη θαζαξίδνπκε θαιά ηα καληηάξηα. 
Θόβνπκε ηα καληηάξηα ζε ιεπηέο θέηεο θαη ηα ηζηγαξίδνπκε ζε 
θαηζαξόια κε ην βνύηπξν. 
Ξξνζζέηνπκε ην αιεύξη θαη αλαθαηεύνπκε θαιά. Βάδνπκε ην 
αιάηη, ην γάια θαη ην πηπέξη. 
Θιείλνπκε ην θαπάθη θαη ζηγνβξάδνπκε ηελ ζνύπα γηα 10 ιεπηά. 
Απνζύξνπκε από ηελ θσηηά, πξνζζέηνπκε ηελ θξέκα γάιαθηνο θαη 
αλαθαηεύνπκε θαιά. 
Ζ ζνύπα κε καληηάξηα ζεξβίξεηαη δεζηή. 

 
Πξνθηηεξόι 
 

 

 

Παο παξνπζηάδνπκε ηε ζπληαγή γηα ην αγαπεκέλν ζε όινπο καο 
πξνθηηεξόι! Γελ είλαη ηειηθά ηόζν δύζθνιν όζν λνκίδακε! 

Υλικά  
 Εύκε γηα ζνύ: 
 150 γξ. αιεύξη 
 80 γξ. βνύηπξν ζε θνκκάηηα 
 2 κέηξηα απγά θαη 1 θξνθάδη 



 250 ml λεξό κε γάια (κηζό-κηζό) 
 ειάρηζην αιάηη 
 Θξέκα παηηζηέξ: 
 500 ml γάια 
 4-5 θξόθνπο αβγώλ 
 80 γξ. δάραξε 
 40 γξ. αιεύξη 
 30 γξ. θνξλθιάνπεξ 
 1 βαλίιηα 
 ειάρηζην αιάηη 
 Γηα ηε ζσο ζνθνιάηαο: 
 250 γξ. θνπβεξηνύξα (>60% θαθάν) 
 150 ml γάια 
 40 γξ. βνύηπξν θξέζθν 

 

 

Εκηέλεζη ζσνηαγής 

Γηα ηα ζνύ: 
Ξξνζεξκαίλνπκε ην θνύξλν ζηνπο 200C. 
Πε κέηξηα θαηζαξόια δεζηαίλνπκε ην λεξό κε ην γάια θαη ξίρλνπκε 
ηα θνκκάηηα ηνπ βνύηπξνπ, αθήλνπκε λα ιηώζεη θαη κόιηο αξρίζεη 
λα παίξλεη βξάζε απνζύξνπκε από ηε θσηηά. 
Οίρλνπκε όιν ην αιεύξη καδί θαη αλαθαηεύνπκε γξήγνξα. Θα δνύκε 
όηη αξρίδεη λα ζρεκαηίδεηαη κηά κάδα, πνπ ζπλερίδνπκε λα ηε 
δνπιεύνπκε κε ηε ζπάηνπια κέρξη λα γίλεη νκνγελήο θαη λα 
καδεπηεί ζε κηά κπάια. 
Μαλαβάδνπκε ζε κέηξηα θσηηά ηελ θαηζαξόια θαη δνπιεύνπκε ηε 
δύκε κε ηε ζπάηνπια ώζπνπ λα ράζεη ηελ πγξαζία ηεο θαη λα 
ζηεγλώζεη. 
Κόιηο αξρίζεη λα θνιιάεη ιίγν ζηνλ πάην ηεο θαηζαξόιαο ηελ 
απνζύξνπκε. 
Οίρλνπκε ην έλα απγό θαη δνπιεύνπκε κε ηε ζπάηνπια λα ελσζεί 
κε ηε δύκε. 
Οίρλνπκε ην δεύηεξν αβγό θαη δνπιεύνπκε πάιη κέρξη λα 
νκνγελνπνηεζεί θαη ζπλερίδνπκε κε ηνλ θξόθν, δνπιεύνληαο κέρξη 
λα γίλεη έλα κείγκα ιείν πνπ λα ζηέθεηαη ζην δάρηπιν. 
Απιώλνπκε ραξηί ςεζίκαηνο ζε έλα ηαςί θαη ην βνπηπξώλνπκε 
ειαθξά. 
Βάδνπκε ηε δύκε ζε θνξλέ κε ρνληξή κύηε θαη ζρεκαηίδνπκε 
κπαιάθηα κεγέζνπο θαξπδηνύ θαη ζε θάπνηα απόζηαζε κεηαμύ 
ηνπο. 



Τήλνπκε ηα ζνπ ζε θαιά πξνζεξκαζκέλν θνύξλν γηα 20 ιεπηά 
ζηνπο 200C κέρξη λα θνπζθώζνπλ θαιά θαη λα αξρίζνπλ λα 
παίξλνπλ ρξώκα. 
Θαηόπηλ ρακειώλνπκε ην θνύξλν ζηνπο 175 C θαη ζπλερίδνπκε ην 
ςήζηκν γηα 5-6 ιεπηά αθόκα. 
Βγάδνπκε έλα θαη ειέγρνπκε αλ είλαη ειαθξύ (ζεκαίλεη όηη έρεη 
ςεζεί θαιά ην εζσηεξηθό ηνπ). 
Κόιηο ηα βγάινπκε, ηα αθήλνπκε θάπνπ λα θξπώζνπλ ηειείσο. 
Γηα ηελ θξέκα παηηζηέξ: 
Γηα λα θηηάμνπκε ηελ θξέκα παηηζηέξ δεζηαίλνπκε ζε θαηζαξνιάθη 
ην γάια κε ηε βαλίιηα. Ξξηλ πάξεη βξάζε, ην απνκαθξύλνπκε από 
ηε θσηηά. 
Αλαθαηεύνπκε ην αιεύξη κε ην θνξλθιάνπεξ. 
Πε άιιν κπνι ρηππάκε θαιά ηε δάραξε κε ηα απγά θαη 
πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην αιεύξη, αλαθαηεύνληαο κε ην ζύξκα ησλ 
απγώλ λα νκνγελνπνηεζεί. 
Ξξνζζέηνπκε ην κηζό γάια θαη αλαθαηεύνπκε θαιά κέρξη λα γίλεη 
έλα κείγκα. 
Ξξνζζέηνπκε ζην θαηζαξνιάθη ηελ θξέκα. 
Βάδνπκε ζηε θσηηά θαη ζηγνβξάδνπκε αλαθαηεύνληαο ζπλέρεηα 
κέρξη λα πήμεη ε θξέκα. Αλ δνύκε θαη ζρεκαηίδεηαη θξνύζηα, 
πεξλάκε κε ιίγν βνύηπξν από πάλσ. 
Σξεζηκνπνηνύκε ηελ θξέκα όηαλ έρεη θξπώζεη αξθεηά. 
Αθνύ θξπώζνπλ θαη ηα ζνύ θαη ε θξέκα δαραξνπιαζηηθήο ηόηε 
αξρίδνπκε λα ηα γεκίδνπκε. Θάλνπκε κηα κηθξή ηξππίηζα ζε θάζε 
ζνπ θαη κεηά ην γεκίδνπκε κε θνξλέ (ιεπηή κύηε) κε ηελ θξέκα 
δαραξνπιαζηηθήο. 
Δίκαζηε έηνηκνη λα πεξάζνπκε ζην ηειηθό ζηάδην, λα θηηάμνπκε ηε 
ζσο ζνθνιάηαο πνπ ζα πεξηρύζεη ηα ζνπδάθηα καο θαη ζα καο 
δώζεη έλα ηέιεην πξνθηηεξόι! 
Γηα ηε ζάιηζα ζνθνιάηαο: 
Γηα λα θηηάμνπκε ηε ζσο ζνθνιάηαο, θόβνπκε ηελ θνπβεξηνύξα ζε 
θνκκάηηα θαη ηε δεζηαίλνπκε καδί κε ην γάια ζε κπελκαξί. 
Αλαθαηεύνπκε κέρξη λα ιηώζεη θαη πξνζζέηνπκε ην βνύηπξν ζε 
θνκκαηάθηα. Αλαθαηεύνπκε απαιά κέρξη λα γίλεη κηά ιεία ζάιηζα. 
Πεξβίξνπκε 3 κε 4 κπαιάθηα ζε θάζε κπσι θαη πεξηρύλνπκε κε ηε 
ζσο ζνθνιάηαο ζε ριηαξή ζεξκνθξαζία! Θαιή ζαο απόιαπζε! 

Σημειώζεις ζσνηαγής 

Κπνξνύκε λα βάινπκε ζε κηα κεγάιε πηαηέια όια ηα ζνπ θαη λα 
πεξηρύζνπκε όιε ηε ζσο ζνθνιάηαο (απιά ίζσο παληάζνπλ ιίγν) 
θαη λα δηαηεξήζνπκε ζην ςπγείν. 
Δπίζεο, ελαιιαθηηθά θαη αλ καο είλαη πην εύθνιν, αληί γηα ηελ 
θξέκα παηηζηέξ, κπνξνύκε λα γεκίζνπκε ηα κπαιάθηα κε ζαληηγύ. 



Δπίζεο, ζαληηγύ κπνξεί λα κπεη σο topping πάλσ από ην 
πξνθηηεξόι θαηά ην ζεξβίξηζκα! 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΗΠΞΑΛΗΑ  

 

 
 
Cochinillo Asado 

 
Ρν cochinillo asado είλαη έλα νιόθιεξν ςεηό γνπξνπλάθη, ην νπνίν 

είλαη ηξαγαλό εμσηεξηθά, ηδαληθό γηα όζνπο ηνπο αξέζεη ε πέηζα, 

ελώ ην θξέαο ηνπ είλαη ηξπθεξό θαη δνπκεξό. Ρα εζηηαηόξηα ηεο 

Πεγθόβηα θεκίδνληαη γηα ην cochinillo asado ηνπο, όπσο θαη εθείλα 

ηεο Παιακάλθα. Αλ θαη είλαη ιίγν ηξνκαθηηθό ζηελ ζέα, είλαη 

πεληαλόζηηκν θαη κνηάδεη κε ηε δηθή καο γνπξνπλνπνύια.  
 

 

Paella 
 



 
 

Ρν πεξηκέλαηε, έηζη δελ είλαη; Ζ παέγηα είλαη ζπλώλπκε ηεο 

ηζπαληθήο θνπδίλαο. Αξρηθά, ήηαλ έλα πηάην πνπ ζπλήζηδαλ λα 

ηξώλε νη εξγάηεο θαη νη αγξόηεο θαη κάιηζηα δελ πεξηείρε 

ζαιαζζηλά, αιιά θνηόπνπιν, πάπηα, ζαιηγθάξηα ή ιαγό. Πηελ 

πεξηνρή ηεο Βαιέλζηα ε παέγηα εμαθνινπζεί λα καγεηξεύεηαη ζηελ 

πξώηε ηεο εθδνρή. Ζ paellamarisco είλαη ε παέγηα ζαιαζζηώλ, κε 

θαιακάξηα, γαξίδεο θαη κύδηα. Ζ paellamixta πεξηέρεη θξέαο θαη 

ζαιαζζηλά καδί, ελώ ππάξρεη θαη ε paellavegetal ή vegetarianna 

γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο. Γηα ηνπο πην πξνρσξεκέλνπο, ππάξρεη θαη 

εθείλε πνπ καγεηξεύεηαη ζε κειάλη ζνππηάο, ε arroznegro, αιιά θαη 

ε fideua, έλα πηάην κε ηε ινγηθή ηεο παέγηα, ζην νπνίν όκσο 

ρξεζηκνπνηνύληαη λνπληιο αληί γηα ξύδη. 
 

Gazpacho 

 

Ξεξηγξάθεηαη σο θξύα ζνύπα, αλ θαη πην αθξηβήο ζα ήηαλ ν 

ραξαθηεξηζκόο «ζαιάηα ζε πγξή κνξθή». Έρεη βάζε ηελ ληνκάηα 

θαη πεξηέρεη αγγνύξη, πξάζηλε πηπεξηά, ζθόξδν, ειαηόιαδν θαη 

αιάηη. Ρν γθαζπάηζν είλαη απνιαπζηηθό, ηδηαίηεξα ην θαινθαίξη. 

 

 



 

Churros 

 

 

 

Υλικά 
 
1 θιηηδάλη λεξό 

1/2 θιηηδάλη βνύηπξν 

1/4 θνπη. γι. αιάηη 

1 θιηηδάλη αιεύξη γ.ν.ρ. 

2 κεγάια απγά 

1 βαληιίλε 

 

 

Εκηέλεζη 

 

Πε κηα θαηζαξόια πξνζζέηνπκε  ην λεξό, ην βνύηπξν θαη ην αιάηη 

& ηε βαληιίλε. Αθήλνπκε λα πάξεη βξάζε θαη αλαθαηεύνπκε κέρξη 

λα ιηώζεη ην βνύηπξν 

 

Πβήλνπκε ην κάηη θαη πξνζζέηνπκε ην αιεύξη. Αλαθαηεύνπκε θαιά 

κέρξη λα ελζσκαησζεί όιν ην αιεύξη. 

 

Πε έλα κπνι ρηππάκε ηα απγά ειαθξώο θαη ηα ξίρλνπκε ζην κείγκα 

ηνπ αιεπξηνύ ζηγά ζηγά. Αλαθαηεύνπκε γξήγνξα κέρξη λα 



ελζσκαησζεί ην απγό θαιά ζηε δύκε.  

 

Ξξνζεξκαίλνπκε ην θνύξλν ζηνπο 190 C (αληηζηάζεηο). 
 

Βάδνπκε ην κείγκα ζε κηα ζαθνύια δαραξνπιαζηηθή κε κηα κεγάιε 

κύηε κε ζρήκα „‟αζηέξη‟‟, ώζηε ην ζρέδην ζηε δύκε λα βγεη κε 

γξακκέο. 

 

Θάλνπκε ζρέδηα ζε έλα ηαςί πνπ έρνπκε ζηξώζεη αληηθνιιεηηθό 

ραξηί. Θάλνπκε ηα churrosκαθξόζηελα ή ζηξνγγπιά (ή ζε όηη 

ζρήκα ζέιεηε). 

 

Τήλνπκε γηα 20-25 ιεπηά κέρξη λα churros ξνδίζνπλ θαη λα γίλνπλ 

ηξαγαλά. Ρα αθήλνπκε ιίγν λα ζηαζνύλ ζην ηαςί γηα 3-4 ιεπηά 

θαη κεηά ηα βαδνπκε ζε ζράξα λα θξπώζνπλ. 

Αλ ζέινπκε λα ηα θαιύςνπκε κε δάραξε, κόιηο θξπώζνπλ 

ηα churros βάδνπκε ζε κηα ζαθνύια ηξνθίκσλ δάραξε θαη 

ξίρλνπκε κεξηθά churros κέζα, θιείλνπκε ηε ζαθνύια θαη θνπλάκε 

λα θαιπθηνύλ κε ηε δάραξε. 

 

Κπνξείηε λα ηα ζπλνδεύζεηε κε πξαιίλα θνπληνπθνύ ή αθόκα λα 

θάλεηε κηα ζάιηζα  ζνθνιάηαο θαη λα ηα βνπηάηε κέζα. 

 

Μικρά μυστικά : 

 

- Μπνξείηε λα θάλεηε θη άιια ζρεδηάθηα π.ρ. θαξδνύιεο, 

ζηξνγγπιιά churros 

- ΢ηε δαραξε κπνξείηε λα αλαθαηέςεηε θαη ιίγε θαλέια. 

- Επίζεο, κπνξείηε λα βάιεηε θαη γιάζν δάραξεο 

 
 



BRAZO DE GITANO 

 

 

΢ιηθά:  
55 γξ. αιεύξη γηα όιεο ηηο ρξήζεηο  
25 γξ. θνξλθιάνπξ  
75 γξ. δάραξε (40+35)  
3 απγά ρώξηα νη θξόθνη από ηα αζπξάδηα  
1 πξέδα αιάηη  
1/2 θνπη. γιπθνύ κπέηθηλ πάνπληεξ  
 
πξναηξεηηθά: 1 θνπηαιηά δάραξε αξσκαηηζκέλε κε βαλίιηα 

Γηα ηε γέκηζε:  
καξκειάδα βεξίθνθν  
θξέκα δαραξνπιαζηηθήο 

Σηππάκε πξώηα ηα αζπξάδηα κε ηα 40 γξ. δάραξε θαη ηε κηα 
θνπηαιηά αξσκαηηζκέλε δάραξε, κέρξη λα έρνπκε κηα ζθηρηή 
καξέγθα.  
Πε άιιν κπνι ρηππάκε ηνπο θξόθνπο κε ηελ ππόινηπε δάραξε, 
κέρξη λ‟ αζπξίζνπλ θα λα θνπζθώζνπλ. 

Οίρλνπκε ηε κηζή καξέγθα ζην κίγκα ησλ απγώλ θαη ηε 
δηπιώλνπκε απαιά κε ζπάηνπια. 

Κε ηνλ ίδην ηξόπν ξίρλνπκε θαη δηπιώλνπκε θαη ηελ ππόινηπε 
καξέγθα. Θνζθηλίδνπκε καδί ην αιεύξη, ην θνξλθιάνπξ, ην κπέηθηλ 
θαη ην αιάηη θαη ηα ελζσκαηώλνπκε απαιά ζην κίγκα. 

Απιώλνπκε αληηθνιιεηηθό ραξηί ζην ηαςί πνπ ζα 
ρξεζηκνπνηήζνπκε, ην ιαδώλνπκε θαη ην αιεπξώλνπκε. 
Απιώλνπκε πξνζεθηηθά ηε δύκε, ηελ ηζηάδνπκε κε ζπάηνπια θαη 
ηελ ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν, ζηνπο 180°C, γηα 
10΄πεξίπνπ. 



Απιώλνπκε έλα πνηεξόπαλν θαη ην παζπαιίδνπκε κε ιίγε δάραξε. 
Κόιηο μεθνπξλίζνπκε ην παληεζπάλη, ην αλαπνδνγπξίδνπκε πάλσ 
ζην πνηεξόπαλν θαη αθαηξνύκε πξνζεθηηθά ην αληηθνιιεηηθό 
ραξηί. Ρπιίγνπκε ην παληεζπάλη ξνιό, καδί κε ην πνηεξόπαλν, 
θαηά κήθνο ηεο καθξηάο πιεπξάο ηνπ. Ρν αθήλνπκε 30΄λα 
θξπώζεη. 

Μεηπιίγνπκε πξνζεθηηθά ην ξνιό θαη απιώλνπκε ζε όιε ηελ 
επηθάλεηά ηνπ ηε καξκειάδα θαη ηελ θξέκα. 

Ρν μαλαηπιίγνπκε πξνζεθηηθά θαη ην παζπαιίδνπκε κε δάραξε 
άρλε. 

Θόβνπκε πξνζεθηηθά ζε ξνδέιεο θαη ζεξβίξνπκε. 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΝ΢ΖΓΗΑ 

 

Kanelbullar 

 

 



 200 γξ βνύηπξν 

 400 ml γάια 

 50 γξ θξέζθηα καγηά 

 2 θιπηδάλη δάραξε 

 1 θ.γ. αιάηη 

 1 θ.γ. θάξδακν 

 2 θ.ζ. θαλέια 

 7-10 γιπηδάληα αιεύξη 

 1 απγό 

Τιηθά 

 καγηά - 

 βνύηπξν - 

 γάια - 

 θάξδακν - 

 αιάηη - 

 αιεύξη - 

 αβγά - 

 δάραξε - 

 θαλέια - 

Εθηέιεζε 

Γηα ηε δύκε: 

Ιηώλνπκε 100g βνύηπξν. Ξξνζζέηνπκε ην γάια θαη πεξηκέλνπκε 

λα δεζηαζεί. Πηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε 50g  θξέζθηακαγηά, 1 

θιηηδάλη δάραξε, ην αιάηη, ην θάξδακν θαη όζν αιεύξη ρξεηάδεηαη 

έηζη ώζηε όηαλ αλαθαηεπηνύλ ηα πιηθά λα δεκηνπξγήζνπλ δύκε. 

Κόιηο ε δύκε είλαη έηνηκε ηελ αθήλνπκε λα θνπζθώζεη γηα 30-45 

ιεπηά. Αλνίγνπκε ηε δύκε δίλνληάο ηεο ζρήκα ηεηξαγώλνπ. 

Γηα ηε γέκηζε: 

Π' έλα κπνι βάδνπκε ην ππόινηπν βνύηπξν, ηε δάραξε θαη 

ηεn θαλέια. Αλαθαηεύνπκε ειαθξά κέρξη λα δεκηνπξγεζεί κία 

πάζηα. Μεθηλώληαο από ην θέληξν, απιώλνπκε ηε γέκηζε 

πξνζέρνληαο λα αθήζνπκε 1 εθαηνζηό θελό από ηηο άθξεο. Κ' 

έλα πηλέιν αιείθνπκε ηηο άξθεο κε ην απγό. Ρπιίγνπκε πξνο ην 

κέξνο καο δίλνληαο ζηε δύκε ζρήκα θπιίλδξνπ. Αθήλνπκε ηε δύκε 

λα εξεκήζεη γηα 30-45 ιεπηά. Θόβνπκε ηε δύκε ζε θέηεο πεξίπνπ 3 

εθ. ε θάζε κία θαη ηνπνζεηνύκε ηα θνκκάηηα ζ' έλα ηαςί.  

http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%BC%CE%B1%CE%B3%CE%B9%CE%AC/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%B2%CE%BF%CF%8D%CF%84%CF%85%CF%81%CE%BF/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%B3%CE%AC%CE%BB%CE%B1/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%BA%CE%AC%CF%81%CE%B4%CE%B1%CE%BC%CE%BF/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%B1%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B9/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%B1%CE%BB%CE%B5%CF%8D%CF%81%CE%B9/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%ce%b1%ce%b2%ce%b3%ce%ac/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%B6%CE%AC%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%B7/
http://www.toarkoudi.gr/tag/%CE%BA%CE%B1%CE%BD%CE%AD%CE%BB%CE%B1/


Γαξλίξνπκε κε δάραξε ή ςηινθνκκέλν ακύγδαιν. Τήλνπκε ζηνπο 

250°C γηα 8-10 ιεπηά. 
 

 

PRINCESSTORTE (ΣΟΤΡΣΑ ΣΗ΢ ΠΡΙΓΚΙΠΙ΢΢Α΢) 

 

Ξξόθεηηαη γηα έλα ππέξνρν γιπθό κε Πνπεδηθή θαηαγσγή. Έλα 

από ηα παξαδνζηαθά Σξηζηνπγελληάηηθα γιπθά ηεο Πνπεδίαο. 

Φαίλεηαη ιίγν δύζθνιε αιιά ζηελ νπζία δελ είλαη. Αλ ζθεθηνύκε 

όηη ε ζαληηγί είλαη θάηη πνπ έρνπκε ζρεδόλ πάληα ζην ςπγείν, όηη ε 

θξέκα δαραξνπιαζηηθήο έρεη γίλεη πηα κηα θξέκα ξνπηίλαο θαη 

γίλεηαη κε θιεηζηά κάηηα, θαη όηη ην παληεζπάλη είλαη παλεύθνιν... 

 

Υλικά: 

Γηα ην παληεζπάλη:  

5 απγά κεηξίνπ κεγέζνπο  

125 γξ. δάραξε  

155 γξ. αιεύξη (θνζθηληζκέλν)  

Μύζκα 1 πνξηνθαιηνύ  

 

Πηξόπη:  

200 γξ. λεξό  

200 γξ. δάραξε  

50 γξ. ιηθέξ πηθξακύγδαιν (ακαξξέην)  

 

Θξέκα:  

2 θνύπεο γάια  

200 γξ. δάραξε  

5 θ.ζ. θνξλθιάνπξ  



3 θξόθνη απγώλ + 1 κηθξόο  

1 θισλαξάθη βαλίιηαο (ζπνξάθηα άιια θαη θισλαξάθη)  

 

Γηα ζαληηγί:  

500 γξ θξέκα γάιαθηνο 35% ιηπαξά  

40 γξ. άρλε δάραξε  

 

Γηα άιεηκκα:  

100 γξ. καξκειάδα βαηόκνπξν 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΞΝΟΡΝΓΑΙΗΑ 

 
Pastel de Nata 

 

Δίλαη ζίγνπξα ην αγαπεκέλν γιπθό ησλ Ξνξηνγάισλ. Δίλαη 

ηαξηάθηα γεκηζκέλα κε θξέκα δαραξνπιαζηηθήο θαη 

θαξακεισκέλε επίζηξσζε. Θα ηα βξείηε ζίγνπξα ζε όιεο ηηο 

θαθεηέξηεο θαη ηα δαραξνπιαζηεία ηεο ρώξαο. Ζ δύκε ηνπο είλαη 



ζπλήζσο ηξαγαλή ζθνιηάηα, ελώ ε γέκηζε θξεκώδεο, αέξηλε θαη 

γιπθηά. 

 

Camarão (γαξίδεο) 

 

Βξαζκέλεο, ηεγαλεηέο, θαζαξηζκέλεο ή κε ην θεθάιη, νη γαξίδεο 

είλαη πάληα κηα ζηαζεξή επηινγή ζηελ πνξηνγαιηθή θνπδίλα. Θα 

ηηο βξείηε ζπρλά ηεγαλεηέο κε ιίγεο πηπεξηέο piripiri ή κεγάιεο ζε 

κέγεζνο (νη ιεγόκελεο tiger γαξίδεο) θαη ςεκέλεο ζηα θάξβνπλα. 

 

 

 

 

Doce Finodo Algarves 

 

Απηά ηα κηθξά γιπθίζκαηα είλαη θηηαγκέλα από marizpan 

(ακπγδαιόπαζηα) θη έρνπλ δηάθνξα ζρήκαηα, από θξνύηα θαη 

θαηζνύιεο κέρξη δσάθηα ζε πνιιά ρξώκαηα. Νη ξίδεο ηνπο 

βξίζθνληαη αξθεηά παιηά, ελώ απνηεινύλ έλα πξώηεο ηάμεο 

ζνπβελίξ γηα λα πάξεηε γπξλώληαο. 



Μπαθαιηάξνο γηαρλί 

 

Ππζηαηηθά: 

1-1 1/2 θηιό κπαθαιηάξνο 
2-3 θξεκκύδηα μεξά 
1 θηιό ληνκάηεο 
1 πνηήξη λεξνύ ιάδη 
2-3 θηιά παηάηεο θνκκέλεο θπδσλάηεο 
2-3 ζθειίδεο ζθόξδν 
2-3 θύιια δάθλεο 
αιάηη 
πηπέξη 

Οδηγίες: 

  
1. Θόβνπκε ην θηιέην ηνπ κπαθαιηάξνπ ζε θνκκάηηα θαη ην 
βάδνπκε ζε κεγάιε ιεθάλε κε λεξό γηα 24 ώξεο λα μαικπξίζεη, 
αιιάδνληαο ζπρλά ην 
λεξό. Πε κηα θαηζαξόια κε ιίγν λεξό βάδνπκε ην θξεκκύδηλα βξάζ
εη. 
2. Κόιηο πηεη όιν ην λεξό, ξίρλνπκε ην ζθόξδν θαη ην ιάδη. 
Πνηάξνπκε ιίγν ην θξεκκύδη κε ην ζθόξδν θαη ξίρλνπκε κέζα ηελ 
ληνκάηα. Αθήλνπκε 10 ιεπηά λα βξάζνπλ. 
 
3. Οίρλνπκε ηηο παηάηεο θαη ηηο ζθεπάδνπκε κε λεξό θαη αθήλνπκε 
γηα 20-25 ιεπηά. 
4. Βάδνπκε ην κπαθαιηάξν θαη πξνζζέηνπκε ιίγν λεξό. Βξάδνπκε 
άιια 20 ιεπηά πεξίπνπ γηα λα γίλνπλ ηειείσο νη παηάηεο θαη λα 
ςεζεί θαη ν κπαθαιηάξνο. 
5. Αλ ζέινπκε αθαηξνύκε ηνλ κπαθαιηάξν θαη ηηο παηάηεο όηαλ 
είλαη έηνηκα θαη βξάδνπκε ιίγν αθόκα ηε ζάιηζα λα δέζεη. 
 

 



Μπαθαιηάξνο ζθνξδαιηά θαξπδάηε 
 

 

 

Σσζηαηικά: 

750γξ. κπαθαιηάξνο παζηόο 
αιεύξη, κπύξα (γηα ην θνπξθνύηη) 
Για ηην ζκορδαλιά 
5 ζθειίδεο ζθόξδν 
1 θι. ςίρα ςσκηνύ 
1 θι. θνπαληζκέλν θαξύδη 
ιίγν αιάηη 
ρπκόο ιεκνληνύ θαη μύδη όζν ζέινπκε 
1 θι. ιάδη 

Οδηγίες: 

 Θόβνπκε ηνλ κπαθαιηάξν ζε κεξίδεο θαη ηνλ αθήλνπκε ζε ιεθάλε 
κε λεξό λα μαξκπξίζεη 24 ώξεο, αιιάδνληαο ηαθηηθά ην λεξό.  
1. Δηνηκάδνπκε ην θνπξθνύηη κε ην αιεύξη θαη ηελ κπύξα, ώζηε λα 
γίλεη έλαο παρύξξεπζηνο ρπιόο. 
2. Πε έλα κεγάιν ηεγάλη δεζηαίλνπκε αξθεηό ιάδη. 
3. Ξεξλάκε ηα θηιέηα ηνπ κπαθαιηάξνπ από ην θνπξθνύηη θαη 
ηεγαλίδνπκε πεξίπνπ γηα 5 ιεπηά θαη από ηηο δύν πιεπξέο. 
4. Ρνπνζεηνύκε ηα πηηάθηα ζε πηάην κε ραξηί θνπδίλαο γηα λα 
απνξξνθεζεί ην επηπιένλ ιάδη. 
Για ηη ζκορδαλιά 
1. Κνπζθεύνπκε ην ςσκί θαη ην ζηξαγγίδνπκε θαιά. 
2. Ξεξλάκε από ην κπιέληεξ ην ζθόξδν κε ιίγν αιάηη. 
3. Ξξνζζέηνπκε ην ςσκί θαη ρηππάκε θαιά. 
3. Βάδνπκε θαη ην θαξύδη 
5. Ρέινο πξνζζέηνπκε ην ιάδη, ην ιεκόλη ην μύδη θαη αλαθαηεύνπκε 
γηα λα γίλνπλ έλα νκνηνγελέο κίγκα. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΑΓΓΙΗΑ 

 

Sunday roast κε Yorkshire pudding 

 

Ρν παξαδνζηαθό θπξηαθάηηθν ςεηό ηνπ αγγιηθνύ ηξαπεδηνύ ζέιεη 

κνζράξη ή αξλί ζην θνύξλν θαη κηα 

θαινεθηειεζκέλεYorkshirepudding ζην πιάη. Έλα πιήξεο πηάην 



πεξηιακβάλεη ςεηό θξέαο, ςεηέο παηάηεο ή πνπξέ, κηα 

Yorkshirepudding, βξαζηά ιαραληθά θαη θπζηθά κπόιηθε ζνο gravy 

λα πεξηινύδεη ην θξέαο θαη ηηο παηάηεο. Ζ Yorkshirepudding είλαη 

δύκε κε απγά, γάια θαη αιεύξη, αθξάηε θαη ηξαγαλή πνπ ηαηξηάδεη 

γάληη κε ηελ gravy. 

Trifle 

 

Ίζσο ην γλσζηόηεξν από όια ηα αγγιηθά επηδόξπηα. Ρν trifle 

θηηάρλεηαη κε παρηά θξέκα δαραξνπιαζηηθήο, θξέζθα θξνύηα, 

θέηθ θαη ζαληηγί. Ρα ζπζηαηηθά απηά απιώλνληαη ζε ζηξώζεηο. Ρν 

θέηθ πεξλά από ιίγν ιηθέξ ή θξαζί port  γηα λα καιαθώζεη θαη λα 

πάξεη γεύζε. 

 

Shepherd’s pie - Η πίηα ηνπ Βνζθνύ 

 

 

 80gr βνύηπξν 
 500 γξ. αξλίζηνο θηκάο 
 ½ ζηήζνο θνηόπνπινπ βξαζκέλν θαη καδεκέλν 



 1 κεγάιν θξεκκύδη 
 1 θαξόην, ηξηκκέλν ζηνλ ηξίθηε 
 1-2 ληνκάηεο 
 2 ζθειίδεο ζθόξδν 
 ζπκάξη, δεληξνιίβαλν 
 250 ml. θόθθηλν θξαζί 
 1 θηιό παηάηεο, μεθινπδηζκέλεο & θνκκέλεο ζε ρνληξά 

θνκκάηηα 
 1 θιηηδάλη δσκόο από ην ζηήζνο θνηόπνπινπ πνπ βξάζακε 
 2 θξόθνη απγώλ 
 ηξηκκέλν θαηζηθίζην ηπξί 
 αιάηη,  πηπέξη 

Βάδνπκε 2 θνπηαιηέο βνύηπξν ζε έλα ηεγάλη θαη ηζηγαξίδνπκε 
ηνλ θηκά θαη ην θνηόπνπιν, κε ην θξεκκύδη θαη ην θαξόην 
ςηινθνκκέλα. Βάδνπκε ηα κπξσδηθά θαη ηηο δπν ληνκάηεο 
ζηπκκέλεο θαη ην αθήλνπκε λα βξάζεη. Ξξνζζέηνπκε ην θξαζί 
θαη ην δσκό ηεο θόηαο θαη αθήλνπκε ηε ζάιηζα λα δέζεη θαιά. 
Πην δηάζηεκα απηό έρνπκε βάιεη ηηο παηάηεο λα βξάζνπλ. Ρηο 
θάλνπκε πνπξέ θαη πξνζζέηνπκε αιάηη, πηπέξη ηνπο θξόθνπο 
ηνπ απγνύ θαη ην ππόινηπν βνύηπξν. Βάδνπκε ην ηπξί ζηνλ 
πνπξέ θαη ζπλερίδνπκε λα αλαθαηεύνπκε κέρξη λα ιηώζεη 
εληειώο. Πε έλα ππξέμ βάδνπκε ηνλ θηκά θαη από πάλσ 
απιώλνπκε κε κηα ζπάηνπια ηνλ πνπξέ όπσο ζα θάλακε κε κηα 
κπεζακέι. Τήλνπκε ζην θνύξλν γηα 20-30 ιεπηά ζηνπο  180νC. 

 Ζ ζαιάηα είλαη ε θιαζηθή πξάζηλε ζαιάηα κε ξαληίηζην, ξόθα, 
ξέβα, θαηζηθίζην ηπξί θαη ιαδόμπδν, πνπ κπνξνύλ όκσο 
αλάινγα ηηο πξνηηκήζεηο λα πξνζηεζνύλ θξνπηόλ ή μεξνί 
θαξπνί θαη ατζκπεξγθ. 

Ζ κπύξα θαιό ζα είλαη λα είλαη κηα από ηηο θιαζηθέο ζθνύξεο 
έηι (ale) ηεο θεληξηθήο Αγγιίαο, αιιά όρη stout γηαηί είλαη πνιύ 
βαξηέο γηα ην ζηνκάρη. Ρν μεξό θόθθηλν θξαζί θάλεη επίζεο 
πνιύ σξαίν ζπλδπαζκό κε ηα θπξίσο πηάηα. 

 

 

 

 

 



English Breakfast 

 

Ξξόθεηηαη ίζσο γηα ην πην δεκνθηιέο “πηάην” ηεο Βξεηαλίαο. 
Ξεξηιακβάλεη ηεγαλεηά αβγά κάηηα ή scrambledeggs, θέηεο 
κπέηθνλ, ρνηξηλά ινπθάληθα, ςεηέο ληνκάηεο θαη καληηάξηα, 
ςσκί κε βνύηπξν θαη θπζηθά θαζόιηα ζε θόθθηλε ζάιηζα. Θαη 
ζε πεξίπησζε πνπ αλαξσηηέζαη, λαη γηα όπνηνλ δελ είλαη 
Βξεηαλόο απνηειεί έλα ηδηαίηεξα βαξύ γεύκα γηα λα μεθηλήζεη 
ηε κέξα ηνπ. 

 

Πνπηίγθα 

 

Νη Βξεηαλνί ηηο ιαηξεύνπλ ζε θάζε ηνπο εθδνρή, είηε απηή είλαη 
αικπξή είηε γιπθηά. Κεξηθέο από ηηο πην δηάζεκεο είλαη νη 
Yorkshire ηνπ Θπξηαθάηηθνπ ηξαπεδηνύ, αιιά θαη ε Christmas 
pudding πνπ “αλάβεη” κε θνληάθ θάζε 25 Γεθεκβξίνπ. 

 

 

 

 

 



 

 

Eton Mess 

 

To δηάζεκν απηό επηδόξπην απνηειείηαη από ζηξώζεηο θξάνπιαο ή 
κπαλάλαο θαη θξέζθηαο ζαληηγίο. Πηελ παξαδνζηαθή ηνπ κνξθή 
έγηλε γλσζηό, θαζώο ζεξβηξηδόηαλ ζην θεκηζκέλν θνιέγην ηνπ 
Ίηνλ θάζε 4ε Ηνπλίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ εηήζηνπ αγώλα θξίθεη. 
Αξγόηεξα όκσο πξνζηέζεθαλ ζηε ζπληαγή ζηξώζεηο ζπαζκέλεο 
καξέγθαο γηα λα εκπινπηηζηεί αθόκα πεξηζζόηεξν ε γεύζε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΓΔΟΚΑΛΗΑ 

 

 

Kartoffelpuffer 
 

 

 

Ξξόθεηηαη γηα πιαθνπηζσηέο ηεγαλεηέο θξνθέηεο παηάηαο. 

Φηηάρλνληαη από ηξηκκέλε παηάηα, απγό, θξεκκύδη θαη κπαραξηθά. 

Κπνξείηε λα ηηο απνιαύζεηε αικπξέο, δίπια ζε κηα κεξίδα θξέαο ή 

ςάξη ή αθόκα θαη γιπθέο κε ζνο κήινπ, κνύξα, δάραξε θαη θαλέια. 

 

Schnitzel 

 

 

Ρν ζλίηζει δελ είλαη επίζεο, έλα απζεληηθά γεξκαληθό έδεζκα, 

αιιά είλαη εμαηξεηηθά δεκνθηιέο ζε όιε ηελ επηθξάηεηα ηεο ρώξαο. 

Δίλαη έλα ιεπηό θνκκάηη θξέαηνο ρσξίο θόθαιν, πνπ παλάξεηαη ζε 

θξπγαληά θαη απγό θαη ηεγαλίδεηαη. Πην Ακβνύξγν ζα βξείηε θαη ην 



ηνπηθό ζλίηζει πνπ ζεξβίξεηαη κε έλα ηεγαλεηό απγό ζηελ θνξπθή 

ηνπ, ελώ ζην Holstein ην ζλίηζει έξρεηαη κε έλα ηεγαλεηό απγό, 

αληδνύγηεο θαη θάπαξε. 

 

Υξηζηνπγελληάηηθα Μπηζθόηα 

 

Κπνξεί νη Γεξκαλνί λα κελ ηξώλε κεινκαθάξνλα ηα 

Σξηζηνύγελλα, αιιά θηηάρλνπλ θάζε ινγήο κπηζθόηα. Κπηζθόηα 

κε βαλίιηα, θαλέια, θαξύδα, βνπηύξνπ θαη καξκειάδαο... όια 

έρνπλ ηέιεηα ζρήκαηα θαη αθόκε πην ηέιεηα γεύζε. 

Λνπθάληθα κε ζνο από θάξπ 

 

 
Φεκίδνληαη γηα ηα ινπθάληθά ηνπο θαη είλαη από ην αγαπεκέλνπο 

ηνπο ζπλνδεπηηθό κε ηελ κπύξα. Δίηε βξαζηά είηε ςεηά, ε 

πηθάληηθε ζνο κε θάξπ είλαη ε θαιύηεξε επηινγή. 

 



 

 

 Κξάπθελ 

 

 
 

Νη Γεξκαλνί αγαπνύλ ηα ληόλαηο... θαζώο πνιιέο θνξέο θηηάρλνπλ 

θαη νη ίδηνη ζην ζπίηη ηνπο. Υζηόζν, ε ζνθνιάηα δελ είλαη ην 

«αηηνύ» ηνπο. Αλη΄απηνύ εηδηθά ζην Βεξνιίλν ζα βξεηο Θξάπθελ 

(δειάδή κηθξά ληόλαηο) γεκηζκέλα κε καξκειάδα. Ζ καξκειάδα 

βαηόκνπξνπ είλαη ε αγαπεκέλε ηνπο. 

 
 
  

 



 

ΔΙΙΑΓΑ 

 

Κνθηό Μαθαξνλάθη κε Υηαπόδη Φνύξλνπ 

 

Τιηθά 

> 1 κεγάιν ρηαπόδη 

> 250 gr. καθαξνλάθη θνθηό  

> 1 κεγάιν θξεκκύδη μεξό 

> 1 γεκάην θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ ηνκαηνπειηέ 

> 150 gr. ζάιηζα ληνκάηαο ή ληνκαηάθηαθνλθαζέ 

> 50 ml. θνληάθ 

> 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ δάραξε 

> 2 θύιια δάθλεο 

> 3-4θόθθνπο κπαράξη 

> 1 κηθξό μπιάθη θαλέια 

>Φξεζθνηξηκκέλν πηπέξη 

> Αιάηη 

> Διαηόιαδν 

> 1.100 ml. δεζηό δσκό ιαραληθώλ ή ζαιαζζηλώλ ή λεξό 



Εθηέιεζε 

1Πε κηα θαηζαξόια βάδνπκε ην ρηαπόδη νιόθιεξν κε ην έλα θύιιν 

δάθλεο λα βξάζεη ζε ρακειή θσηηά. Όζν ην ρηαπόδη βξάδεη ζα 

βγάδεη ηα πγξά ηνπ, εηδηθά αλ είλαη θαηεςπγκέλν, αλ ρξεηάδεηαη 

όκσο πξνζζέηνπκε επηπιεόλ δεζηό λεξό. Όηαλ καιαθώζεη θαη 

θνθθηλίζεη απνζύξνπκε από ηελ θσηηά θαη ην θόβνπκε ζε κηθξά 

θνκκάηηα. 

2Τηινθόβνπκε ην θξεκκύδη, ζηελ ίδηα θαηζαξόια ζσηάξνπκε ζε 

50 ml. ειαηόιαδν ην θξεκκύδη θαη ην ρηαπόδη γηα 3-4 ιεπηά, 

ζβήλνπκε κε ην θνληά, πξνζζέηνπκε ηα κπαραξηθά θαη ην άιιν 

θύιιν δάθλεο. Ξξνζζεηνπκε ηνλ ηνκαηνπειηέ, ηελ δάραξε, ηα 

ληνκαηάθηα θαη έλα θιπηδάλη από ην δσκό ή ην λεξό. 

Σακειώλνπκε θαη ζηγνβξάδνπκε γηα 10 ιεπηά. 

3Θαηόπηλ κεηαθέξνπκε ζε κέηξην ηαςί, πξνζζέηνπκε επηπιένλ ηνλ 

ππόινηπν θαπηό δσκό ή ην λεξό, 50 ml. ειαηόιαδν θαη ην θνθηό 

καθαξνλάθη αλαθαηεύνπκε, δνθηκάδνπκε θαη δηνξζώλνπκε ην 

αιάηη. 

Τήλνπκε ζε θαιά πξνζζεξκαζκέλν θνύξλν ζηνπο 175ν C. γηα 

πεξίπνπ 25 ιεπηά θαη κέρξη λα καιαθώζεη ην θνθηό καθαξνλάθη, 

αλαθαηεύνληαο ηαθηηθά. 

Πεξβίξνπκε ην θνθηό καθαξνλάθη κε ρηαπόδη δεζηό-δεζηό από ηνλ 

θνύξλν! 

 

Κνινθπζόπηηα Αικπξή κε Καιαζάθη Λήκλνπ 

 

 

 



Υλικά 

1 ζπζθεπαζία Φύιιν θξνύζηαο γηα πίηεο    

1200 g. θνινθπζάθηα 

400 g. θαιαζάθη Ιήκλνπ 

1 μεξό θξεκκύδη 

4 πξάζα 

1 κηθξό καηζάθη άλεζν 

3 κεγάια απγά 

80 ml. ειαηόιαδν 

1 ½ θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνύ θύκηλν 

1 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνύ δάραξε 

Φξέζθν πηπέξη 

Αιάηη 

Πνπζάκη, πξναηξεηηθά 

  

Εκηέλεζη 

1  Αθήλνπκε ην Φύιιν θξνύζηαο γηα πίηεο   κέζα ζηελ ζπζθεπαζία 

ηνπ, εθηόο ςπγείνπ γηα 2 ώξεο, ώζηε λα μεπαγώζεη ζσζηά. 

Ρξίβνπκε ηα θνινθπζάθηα ζην ρνληξό κέξνο ηνπ ηξίθηε, ηα 

βάδνπκε ζε ζνπξσηήξη, αιαηίδνπκε θαη πηέδνπκε ώζηε λα θύγνπλ 

ηα πγξά. Αθήλνπκε 30-40 ιεπηά ηα θνινθπζάθηα ζηελ άθξε λα 

βγάινπλ όια ηα πεξηηηά πγξά. 

2  Τηινθόβνπκε ηα θξεκκύδηα θαη ηα πξάζα, ζε βαζύ ζθεύνο ή 

ηεγάλη ξίρλνπκε ηε κηζή πνζόηεηα ηνπ ειαηόιαδνπ θαη μεθηλάκε λα 

ηα ζνηάξνπκε γηα 2-3 ιεπηά. Ξξνζζέηνπκε ηα ηξηκκέλα 

θνινθπζάθηα θαη ζπλερίδνπκε λα ζνηάξνπκε γηα 5 ιεπηά πεξίπνπ, 

κέρξη λα ζηεγλώζεη ην κείγκα. 

3  Τηινθόβνπκε ηνλ άλεζν. Ξξνζζέηνπκε ην θύκηλν, ηε δάραξε, 

πηπέξη, ιίγν αιάηη θαη ηνλ άλεζν, απνζύξνπκε θαη αθήλνπκε ην 

κείγκα λα θξπώζεη ειαθξά. Ξξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνύξλν ζηνπο 

180ν C θαη ζξπκκαηίδνπκε ην θαιαζάθη Ιήκλνπ, πξνζζέηνπκε ηα 

απγά θαη αλαθαηεύνπκε θαιά ην κείγκα. 

4Πε έλα θαιά ιαδσκέλν κέηξην ηαςί απιώλνπκε ηα κηζά θύιια, ηα 

νπνία θάζε θνξά ξαληίδνπκε κε ιίγν ειαηόιαδν. Απιώλνπκε ηε 

γέκηζε θαη θιείλνπκε κε ηα ππόινηπα θύιια, ηα νπνία δελ μερλάκε 

http://www.brainfoodmedia.gr/component/banners/click/36/
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θάζε θνξά λα ξαληίδνπκε κε ειαηόιαδν. Θιείλνπκε ηελ πίηα θαιά 

θαη κε θνθηεξό καραηξάθη ραξάδνπκε ζε θνκκάηηα. 

5Αλαθαηεύνπκε θαιά 2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο λεξό κε ην ππόινηπν 

ειαηόιαδν θαη αιείθνπκε ηελ επηθάλεηα ηεο πίηαο. Ξαζπαιίδνπκε 

κε ζνπζάκη, αλ ζέινπκε, θαη ςήλνπκε ζηνπο 180ν C, γηα 50 ιεπηά 

πεξίπνπ. 

 Σημειώζεις για ηην ζσνηαγή: 

– Ρν θαιαζάθη Ιήκλνπ κπνξνύκε λα ην αληηθαηαζηήζνπκε κε κηα 

ήπηα, ζθιεξή θέηα. 

– Δθηόο από κηθξά θνινθπζάθηα κπνξνύκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε 

κεγάιε πξάζηλε θνινθύζα ή αθόκε θαη θίηξηλε 

 

Μειόπηηα ΢ίθλνπ 

 

Τιηθά 

1.000 gr. αλζόηπξν ή θξέζθηα κπδήζξα αλάιαηε 

300 ml. κέιη 

100 gr. δάραξε θξπζηαιιηθή 

7 απγά 

3 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο αιεύξη γηα όιεο ηηο ρξήζεηο 

1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο   



 

Εθηέιεζε ΢πληαγήο 

Ξξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνύξλν ζηνπο 180°C Θειζίνπ. 

Θξπκκαηίδνπκε ην αλζόηπξν κε έλα πεξνύλη ζε κεγάιν κπώι. 

Ξξνζζέηνπκε ην κέιη θαη ηελ δάραξε θαη αλαθαηεύνπκε κε ζύξκα 

λα νκνγελνπνηεζνύλ ηα πιηθά. 

Ρέινο πξνζζέηνπκε ηα απγά ειαθξώο ρηππεκέλα. 

Βνπηπξώλνπκε θαη αιεπξώλνπκε έλα ηαςί ή έλα ππξίκαρν ζθεύνο 

30 εθαηνζηώλ θαη ξίρλνπκε κέζα ην κείγκα. 

Τήλνπκε γηα 45-50 ιεπηά ζηνπο 180°C Θειζίνπ, κέρξη λα ξνδίζεη ε 

επηθάλεηα ηεο πίηαο. 

Αθήλνπκε λα θξπώζεη θαη ζεξβίξνπκε κε θαλέια θαη κέιη! 

 

 

 

 

 

Γαιαθηνκπνύξεθν 

 



 

 

Τιηθά 

για ηην κρέμα 

1450 ml. γάια αγειαδηλό πιήξεο 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο βνύηπξν 

125 gr. ζηκηγδάιη ςηιό 

20 gr. θόξλθιάνπξ 

4 απγά 

200 gr. δάραξε 

¼ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ αιάηη 

2 θάςνπιεο βαληιιίλεο 

Μύζκα ιεκνληνύ 

για ηο ζιρόπι 

750 gr. δάραξε 

400 gr. λεξό 

1 ιεκόλη 

Επιπλέον θα τρειαζόμαζηε 

1 παθέην θξέζθν θύιιo  

200 gr. βνύηπξν  

 Δθηέιεζε 

Το ζιρόπι 

Βάδνπκε ηα πιηθά γηα ην ζηξόπη λα βξάζνπλ θαη πξνζζέηνπκε ην 

ιεκόλη θνκκέλν ζηελ κέζε. 

Βξάδνπκε γηα 5 ιεπηά θαη θξαηάκε ην ζηξόπη ζηελ άθξε λα 

θξπώζεη. 

Η κρέμα 

Πε κηα θαηζαξόια ξίρλνπκε ην γάια θαη ην μύζκα ιεκνληνύ, 

πξνζζέηνπκε ηα ¾ ηεο πνζόηεηα δάραξεο, ην θόξλθιάνπξ, ηελ 

βαληιιίλε, ην αιάηη θαη ην ζηκηγδάιη θαη αλαθαηεύνπκε θαιά λα 

νκνγελνπνηεζνύλ όια ηα πιηθά κε ην γάια. 

Μεθηλάκε λα βξάδνπκε ζε ρακειή ζεξκνθξαζία αλαθαηεύνληαο 

ζπλερώο. 



Σηππάκε κε έλα ζύξκα ηα απγά κε ηελ ππόινηπε πνζόηεηα ηεο 

δάραξεο. 

Κόιηο πήμεη ε θξέκα κε ην γάια θαη ην ζηκηγδάιη απνζύξνπκε από 

ηελ θσηηά θαη πξνζζέηνπκε ζηαδηαθά, ηα ρηππεκέλα απγά, 

αλαθαηεύνληαο ζπλερώο. 

Ρέινο πξνζζέηνπκε ην βνύηπξν ζηελ θξέκα θαη αλαθαηεύνπκε. 

Ξξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνύξλν ζηνπο 180ν C. 

Το γαλακηομπούρεκο 

Ιηώλνπκε ηα 200 gr. βνύηπξν ζε ρακειή ζεξκνθξαζία. 

Πε έλα κέηξην ηαςί ζηξώλνπκε ηα κηζά θύιια ηα νπνία ξαληίδνπκε 

κε ην βνύηπξν. 

Ξξνζζέηνπκε ηελ θξέκα θαη θαιύπηνπκε κε ηα ππόινηπα θύιια, 

ηα νπνία ξαληίδνπκε επίζεο κε βνύηπξν. 

Θιείλνπκε θαιά ηηο άθξεο θαη ραξάδνπκε ειαθξά κε έλα κπηεξό 

καραίξη. 

Τήλνπκε γηα 45-50 πεξίπνπ ιεπηά ζηνπο  180ν C. 

Κόιηο ην γαιαθηνκπνύξεθν ρξπζίζεη θαη είλαη έηνηκν, ην 

ζηξνπηάδνπκε θνπηαιηά-θνπηαιηά. 

Φπζηθά ηξώγεηαη δεζηό ή θξύν! 

 

 

 



Μαθαξνλόπηηα 

 

΢ιηθά 

350 gr. καθαξόληα no.2 

1 θύβν δπκδαξηθσλ  

250 gr. θεθαινγξαβηέξα 

500 gr. θέηα πηθάληηθε 

4 απγά 

250 gr. γηανύξηη ζηξαγγηζηό 

400 ml. γάια 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο αιεύξη 

1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο βνύηπξν ή ειαηόιαδν 

½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ κνζρνθάξπδν 

Φξεζθνηξηκκέλν πηπέξη 

2-3 παμηκάδηα 

Εθηέιεζε βήκα-βήκα 

Βξάδνπκε ηα καθαξόληα ζε άθζνλν λεξό, ζην νπνίν πξνζζέηνπκε 

έλα θύβν δπκαξηθώλ  

Ρα ζνπξώλνπκε, πξνζζέηνπκε 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο βνύηπξν (ή 

ειαηόιαδν), ην κνζρνθάξπδν, πηπέξη, ιίγν ηξηκκέλν ηπξί θαη ηα 

θξαηάκε δεζηά. 

Ξξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνύξλν ζηνπο 180ν C. 



Ρξίβνπκε ηα ηπξηά θαη ρηππάκε ζε έλα κπώι ηα απγά, ην γηανύξηη, 

ην γάια θαη ην αιεύξη. 

Πε έλα ηαςί αληηθνιιεηηθό ξίρλνπκε ην ¼ ησλ ηπξηώλ, 

πξνζζέηνπκε ζηξώζεηο ελαιιάμ καθαξόληα – ηπξηά. 

Ξεξηρύλνπκε ηα καθαξόληα κε ην κείγκα απγώλ-γηανπξηηνύ πνπ 

εηνηκάζακε θαη θνπλάκε ειαθξά ην ηαςί. 

Ξαζπαιίδνπκε κε ηα ηξηκκέλα παμηκάδηα θαη θνπξλίδνπκε ζηνπο 

180ν C γηα 45-50 ιεπηά. 

 

Ρνμάθηα 

 

Τιηθά 

Για ηην ζύμη 

500 gr. Αιεύξη γηα ηζνπξέθηα 

8 gr. Μεξή καγηά 

220 ml. γάια θξέζθν 

105 ml. αξαβνζηηέιαην 

2 απγά 

3 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο θαθάν 

1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο δάραξε 

40 gr. θαξπδόςηρα 

1 ½ θνπηαιάθη ηνπ  γιπθνύ θαλέια ζθόλε 

¼ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ γαξίθαιν 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ baking powder 



1 θάςνπια βαληιίλεο 

Διάρηζην αιάηη 

για ηο ζιρόπι 

500 gr. δάραξε 

430 ml. λεξό 

1 θινύδα πνξηνθαιηνύ πξναηξεηηθά 

  

Εθηέιεζε βήκα-βήκα 

Η ζύμη 

Εεζηαίλνπκε ειαθξά ην γάια θαη ην ξίρλνπκε ζε έλα κπσι ή ζηνλ 

θάδν ηνπ κίμεξ. 

Ξξνζζέηνπκε ηελ καγηά, ηελ δάραξε θαη 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

από ην αιεύξη, αθήλνπκε 8-10 ιεπηά κέρξη λα ελεξγνπνηεζεί ε 

καγηά. 

Ξξνζζέηνπκε ζην κείγκα ηελ βαληιίλε, ην απγό, ην bakingpowder, 

ηελ δάραξε, ην αιάηη θαη μεθηλάκε λα δπκώλνπκε πξνζζέησληαο 

ζηαδηαθά ην αιεύξη θαη ην αξαβνζηηέιαην. Κόιηο ε δύκε καο είλαη 

εύπιαζηε θαη απαιή ζηακαηάκε ην δύκσκα. 

Ζ δύκε δελ πξέπεη λα είλαη θαζνινπ ζθηθηή ζα είλαη πεξίπνπ ζαλ 

ηελ δύκε από ηα ηζνπξέθηα. 

Επγίδνπκε ηελ δύκε θαη ρσξίδνπκε ην 1/3, ηελ ππόινηπε (ηελ 

πεξηζζόηεξε) ηελ ηπιίγνπκε ζε κεκβξάλε. 

Δλζσκαηώλνπκε ζπλερίδνληαο ην δύκσκα (ζηελ κηθξή πνζόηεηα 

ηεο δύκεο) ην θαθάν, ηα κπαραξηθά θαη ηα θαξύδηα, βνεζάκε ηελ 

δύκε  κε ιίγν αξαβνζηηέιαην ή ιίγν ριηαξό γάια ώζηε λα 

νκνγελνπνηεζνύλ ηα πιηθά ζσζηά θαη αλ ρξεηαζηεί πξνζζέηνπκε 

ειάρηζην αιεύξη. 

Θάλνπκε ρώξν ζηνλ πάγθν θαη πξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνύξλν.. 



Επγίδνπκε ηελ ζθνύξα δύκε θαη ηελ ρσξίδνπκε ζε 3 ηζόπνζα 

θνκκάηηα, ην ίδην θάλνπκε θαη γηα ηελ ιεπθή. 

Ξιάζνπκε ηελ ζθνύξα δύκε ζε κπαζηνπλάθηα θαη αλνίγνπκε ηελ 

ιεπθή ζε έλα ρνληξό θύιιν καθξόζηελν ώζηε λα ρσξέζεη κέζα ην 

κπαζηνπλάθη ηεο ζθνύξαο δύκεο. 

Θιείλνπκε ζε ξνιό ηελ δύκε θαη ηεκαρίζνπκε κε έλα καραίξη, 

θόβνπκε ηα ξνμ ζε θέηεο πεξίπνπ 1,5 εθαηνζηά. 

Ρα ηνπνζεηνύκε ζε αληηθνιιεηηθό ραξηί, αθήλνληαο θελά κεηαμύ 

ηνπο θαη ςήλνπκε κέρξη λα ξνδίζνπλ πεξίπνπ 12-15 ιεπηά ζνπο 

180°C, ηα ξνμάθηα δελ πξέπεη λα παξαςεζνύλ γηαηί ζα γίλνπλ 

πνιύ ζθιεξά θαη δελ ζα απνξξνθεζεί ζσζηά ην ζηξόπη. 

Αθνύ ςήζνπκε ηα ξνμάθηα βάδνπκε ηα πιηθά γηα ην ζηξόπη λα 

βξάζνπλ γηα 4-5 ιεπηά. 

Πηξνπηάδνπκε ηα ξνμάθηα όζν είλαη θαπηό ην ζηξόπη θαη ηα 

αθήλνπκε όζν ρξεηαζηεί γηα λα «ξνπθήμνπλ» αξθεηό ζηξόπη. 

Ρα δηαηεξνύκε εθηόο ςπγείνπ ζε ζθεύνο πνπ θιείλεη εξκεηηθά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΗΡΑΙΗΑ 

 
Pasta Carbonara 

 

Αλ θαη ιαλζαζκέλα ζεσξείηαη ε θξεκώδεο καθαξνλάδα κε 

κπέηθνλ, ζηελ πξαγκαηηθόηεηα, ε απζεληηθή ζπληαγή ηεο 

θαξκπνλάξα ζλνκπάξεη ηελ θξέκα γάιαθηνο. Έλαο ζπλδπαζκόο 

σκνύ απγνύ κε κπέηθνλ θαη ειάρηζην ιεπθό θξαζί δεκηνπξγεί έλα 

απνηέιεζκα αθαηακάρεην πνπ ηαηξηάδεη άςνγα κε ηα ζπαγγέηη. 

Κελ δηαλνεζείηε λα κελ δνθηκάζεηε ηνπιάρηζηνλ έλα πηάην 

θαξκπνλάξα ζηελ Ηηαιία… 
 

 

 

Pizza Margherita 

 

Δίλαη ε πην παξαδνζηαθή ηηαιηθή πίηζα. Κε ιεπηή θαη ηξαγαλή 

δύκε, κε ζπηηηθή ζάιηζα ληνκάηαο κε βαζηιηθό θαη κπόιηθε 

κνηζαξέια. Θάζε νηθνγέλεηα ζηελ Ηηαιία έρεη θαη ηε δηθή ηεο ζνο 

ληνκάηαο. Κπνξεί λα κνηάδεη θάπσο θησρό θαη βαξεηό πηάην, αιιά 



ζηελ πξαγκαηηθόηεηα απηή ε απιόηεηά ηνπ είλαη θαη ην κεγάιν 

ηνπ αηνύ. Κεηά από απηή ζα ζέιεηε όιεο νη πίηζεο λα είλαη έηζη… 

 

 

Lasagna 

 

Ρα lasagna θνύξλνπ είλαη έλα επίζεο εμαηξεηηθά δεκνθηιέο πηάην 

ζηελ Ηηαιία. Κεγάια θύιια δπκαξηθώλ, ηα πξαγκαηηθά lasagna 

δειαδή, ηνπνζεηνύληαη ζε ζηξώζεηο ζε κεγάιν ππξέμ θαη 

ελδηάκεζα πέθηεη  άθζνλνο θηκάο, ςηινθνκκέλν ινπθάληθν, 

ξηθόηα, ζάιηζα ληνκάηαο, κνηζαξέια θαη παξκεδάλα. Όια απηά 

ιηώλνπλ ζηνλ θνύξλν θαη θάλνπλ ηα ζάιηα καο λα ηξέρνπλ… 

 

 

Gelato 

 

Ρν gelato είλαη ην ηηαιηθό παγσηό. Θα βξείηε ακέηξεηεο gelaterias 

ζε όιε ηε ρώξα θαη ζα απνιαύζεηε κπάιεο παγσηνύ ζε θππειάθη ή 

ρσλάθη. Ρν gelato έρεη πην καιαθή πθή από ην θιαζηθό παγσηό θαη 



έρεη δηαθνξεηηθά ζπζηαηηθά. Πηε Λόηηα Ηηαιία αλαθάιπςαλ 

κάιηζηα θαη ην sorbet, ελώ ην θιαζηθό gelato ζα ην βξείηε ζηελ 

θαιύηεξε εθδνρή ηνπ ζηα βόξεηα ηεο ρώξαο. Γηαιέμηε αλάκεζα 

ζηηο δεθάδεο δηαθνξεηηθέο γεύζεηο ηνπ θαη απνιαύζηε ην. 

 

Tiramisu 

 

Όπσο θαη ην gelato, έηζη θαη ην Tiramisu βγαίλεη ζε πνιιά 

δηαθνξεηηθά ζηηι θαη κεγέζε. Ρν παξαδνζηαθό Tiramisu είλαη 

ζηξώζεηο ζαβαγηάξ θαη θξέκαο από καζθαξπόλε, αιιά ζε πνιιά 

κέξε ζα ην βξείηε ζεξβηξηζκέλν ζε πνηήξηα κε κία κόλν ζηξώζε 

από ζαβαγηάξ θαη θξέκα από πάλσ, αιιά θαη ζε δηάθνξεο άιιεο 

εθδνρέο. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΑΜΕΡΙΚΗ 

 

 

ΑΟΓΔΛΡΗΛΖ 

 

Ρν Chimichurri είλαη κηα πξάζηλε ζάιηζα από ςηινθνκκέλν 

κατληαλό, ξίγαλε, θξεκκύδη, ζθόξδν, ληθάδεο από πηπεξηά ηζίιη, 

ειαηόιαδν θαη ιίγν μύδη ή ιεκόλη θαη απνηειεί ην εζληθό 

θαξύθεπκα ηεο Αξγεληηλήο. Σξεζηκνπνηείηαη θαη σο καξηλάδα, αλ 

θαη ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο «ζθεπάδεη» ςεηά θξέαηα θαη άιια 

αικπξά ηξόθηκα αλά ηε ρώξα. 

 

   



Νη Empanadas είλαη θαιά ηεγαλεηέο ή ςεηέο πίηεο κε γιπθηά ή 

αικπξή γέκηζε, αλάινγα κε ηελ πεξηνρή. Νη γιπθηέο empanadas 

είλαη ζπλήζσο γεκάηεο κε καξκειάδα θπδώλη, πάζηα 

γιπθνπαηάηαο ή dulce de leche θαη ζηε ζπλέρεηα παζπαιίδνληαη κε 

θαλέια, δάραξε ή γιπθέο ζηαθίδεο. Νη αικπξέο empanadas 

ηπιίγνπλ βξαζηό θαξπθεπκέλν θηκά, θνηόπνπιν, θξέαο θαηζίθαο, 

ηπξί θαη ιαραληθά, κε ηηο ελδείμεηο πάλσ ζηε δύκε λα ηαπηνπνηνύλ 

ηη αθξηβώο ππάξρεη κέζα. Νη empanadas είλαη δεκνθηιείο ζηελ 

εξγαηηθή ηάμε.  

 

ΒΟΑΕΗΙΗΑ 
 
 
 

 
 

Ζ feijorda ζεσξείηαη από πνιινύο σο ην εζληθό πηάην ηεο 
Βξαδηιίαο. Νπζηαζηηθά πξόθεηηαη γηα καύξα θαζόιηα θαηζαξόιαο, 
καγεηξεκέλα κε δηαθνξεηηθά είδε θξέαηνο θαη ινπθάληθα.  
 

 
 
 



 
 

Ρα acarajé είλαη θξνθέηεο από καπξνκάηηθα θαζόιηα, γεκηζκέλεο 
κε γαξίδαο, ζα ηα βξείηε λα πσινύληαη από πιαλόδηνπο ζε όιε ηε 
ρώξα. 

 
 

Ρν açaí είλαη έλα πνιύ λόζηηκν είδνο κνύξνπ θαη ζεσξείηαη 
superfood γεκάηε ελέξγεηα. Ππλήζσο ρξεζηκνπνηείηαη ζε 
θξνπηνζαιάηεο, ζε ππέξνρα θξέζθα smoothies ή ζε εμαηξεηηθά 
ζνξκπέ. Ξνιινί δελ γλσξίδνπλ όηη ην ζπγθεθξηκέλν θξνύην 
πξνέξρεηαη από ηε Βξαδηιία. 
 

 

 

 
 
 
 



ΘΑΛΑΓΑΠ 
 
 
 

 

 
 

Fish and brewis 

Νη Θαλαδνί ιαηξεύνπλ ηνλ παζηό κπαθαιηάξν θαη ζπλήζσο ηνλ 
ζεξβίξνπλ καδί κε κπαγηάηηθν ςσκί κνπιηαζκέλν ζε λεξό θαη 
scrunchions, δειαδή ηεγαλεηό ρνηξηλό ιίπνο. Ρν ζπγθεθξηκέλν 
πηάην ιέγεηαη όηη πξσηνδεκηνπξγήζεθε από Θαλαδνύο λαύηεο, νη 
νπνίνη ρξεηάδνληαλ πνιιέο ζεξκίδεο ζηα αλνηρηά ηεο ζάιαζζαο. 
 
 

 
 

Πηξόπη ζθελδάκνπ 

Ρν ζηξόπη ζθελδάκνπ ή maple syrup ππάξρεη ζε όιν ηνλ θόζκν, γηα 
πξώηε θνξά όκσο ρξεζηκνπνηήζεθε από ηζαγελείο Ακεξηθαλνύο 
ζηε βνξεηαλαηνιηθή Βόξεηα Ακεξηθή νπόηε είλαη έλα γιύθηζκα πνπ 
πηζηώλεηαη ζηνπο Θαλαδνύο. 
 



 

ΘΑΟΑΗΒΗΘΖ 

 

 

 

 

Ackee and Saltfish 

Ρν ηδακατθαλό εζληθό πηάην δελ είλαη εύθνιν λα ην ζπλεζίζεη 

θαλείο, παξ‟ όι‟ απηά πξέπεη νπσζδήπνηε λα ην δνθηκάζεη. Κνηάδεη 

κε νκειέηα θαη απνηειεί ζπλδπαζκό γάδνπ κε ην ηνπηθό θξνύην 

ackee, έλα θξνύην κε ήπηα γεύζε πνπ αθήλεη κηα γιύθα ζην ζηόκα. 

Ζ γιπθηά ηνπ γεύζε έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ην αικπξό ςάξη θαη 

όηαλ ζπλδπάδεηαη κε θξεκκύδηα θαη πηπεξηέο, απνηειεί έλα 

 

 

 

 



 

Ρδακατθαλό κπνπξεθάθη 

Ρν κπνπξέθη απηό ζα ην βξείηε λα πσιείηαη ζην δξόκν ή ζε 

ηνπξηζηηθά εζηηαηόξηα, ην θαιύηεξν, όκσο, είλαη ην ζπηηηθό. Ζ 

γέκηζή ηνπ απνηειείηαη από θξέαο, κε ηα ηδακατθαλά θαξπθεύκαηα 

λα ηνπ δίλνπλ άξσκα θαη ηδηαίηεξε γεύζε. ΢πάξρνπλ κπνπξέθηα κε 

γέκηζε… αζηαθό, ρνηξηλό, θνηόπνπιν ή ιαραληθά, ηα νπνία 

ζπλνδεύνληαη κε θάξπ θαη άιια ληόπηα κπαραξηθά πνιύ 

 

 

Plantains 

Νη κπαλάλεο Αληηιιώλ, ζε αληίζεζε κε ηε καιαθή κπαλάλα, 

ρξεζηκνπνηνύληαη ζην καγείξεκα θαη δελ ηξώγνληαη σκέο όπσο 

μέξνπκε κε ηηο ππόινηπεο κπαλάλεο. Σξεηάδνληαη καγείξεκα θαη 

ζεξβίξνληαη ζαλ ζπλνδεπηηθό ζε πηθάληηθα πηάηα, ελώ ζπρλά 

ηεγαλίδνληαη θαη κε ηελ πξνζζήθε βνπηύξνπ, αιαηηνύ θαη πηπεξηάο 

κνηάδνπλ κε κηα εμσηηθή έθδνζε γιπθνπαηάηαο νινθιεξσκέλν 

πηάην πνπ ζεσξείηαη ε νκειέηα ηεο Θαξατβηθήο 



 

ΚΔΜΗΘΝ - ΘΝ΢ΒΑ 

 

 

 
 
 
 
Burrito 
 
Ρν κεμηθάληθν… ζνπβιάθη πνπ θάλεη ζξαύζε αλά ηνλ θόζκν, ζην 

Κεμηθό απνηειεί ην παξαδνζηαθό πηάην ηεο πόιεο Ciudad Juárez. 

Ρν burrito απνηειεί γηα πνιινύο ην ηδαληθό… πξσηλό, κεζεκεξηαλό 

θαη βξαδηλό, θπξίσο ζην βόξεην κέξνο ηεο ρώξαο, όπνπ είλαη θαη 

πην δεκνθηιέο. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Chilaquiles 
 
Απηό ην παξαδνζηαθό πξσηλό πεξηιακβάλεη ειαθξώο ςεκέλεο 
tortillas θαιακπνθηνύ, θνκκέλεο ζηα ηέζζεξα κε ηόπηλγθ από 
πξάζηλε ή θόθθηλε ζάιηζα (κε ηελ θόθθηλε λα είλαη πην θαπηεξή). 
Πηνλ θνξπθή πξνζηίζεληαη επίζεο ηεγαλεηά αβγά ή νκειέηα θαη 
θνηόπνπιν, όπσο επίζεο ηπξί θαη θξέκα. Ρν πηάην απηό ζπλήζσο 
ζεξβίξεηαη κε ιίγα frijoles, δειαδή μαλαηεγαληζκέλα θαζόιηα. Όρη 
αθξηβώο ην πξσηλό πνπ είρακε ζπλεζίζεη κέρξη ζήκεξα… 

 

 

 



Pozole 

 
Πύκθσλα κε ηνπο αλζξσπνιόγνπο, απηή ε… πξντζηνξηθή ζνύπα 
ρξεζηκνπνηνύληαλ ζε ηειεηνπξγηθέο ζπζίεο ζηα αξραία ρξόληα. 
Πήκεξα, όκσο, είλαη απιώο έλα πνιύ απνιαπζηηθό πηάην ζε 
δηάθνξεο βεξζηόλ κε θνηόπνπιν, ρνηξηλό ή ιαραληθά θαη 
θηηάρλεηαη κε πνιέληα θαη πιήζνο βνηάλσλ θαη κπαραξηθώλ, ηα 
νπνία παξαδνζηαθά ζηγνβξάδνληαη γηα ώξεο.  

 

Cochinita Pibil 
Ξξόθεηηαη γηα έλα πνιύ γεπζηηθό πηάην κε ρνηξηλό θαη πνξηνθάιη, 
ην νπνίν ζεξβίξεηαη κε ζάιηζα από θξεκκύδη ηνπξζί θαη πηπεξηά 
jalapeno. Ζ απζεληηθή ζπληαγή απηνύ ηνπ θιαζζηθνύ πηάηνπ από 
ηελ Yucatán πεξηιακβάλεη ην καξηλάξηζκα ηνπ ρνηξηλνύ ζε ρπκό 
πνξηνθαιηνύ θαη ην ηύιηγκά ηνπ ζε θύιιν κπαλάλαο γηα ην 
ςήζηκν. 

 



Tacos al pastor 
Άιιν έλα ηζηνξηθό πηάην θαη κηα από ηηο πην δηάζεκεο βεξζηόλ 
ηάθνο, κε ξίδεο πίζσ ζηηο δεθαεηίεο ηνπ ‟20 θαη ηνπ ‟30 θαη ηελ 
άθημε κεηαλαζηώλ από ηε Ιηβύε θαη ηε Ππξία ζην Κεμηθό. Ζ 
νλνκαζία ηνπ ζεκαίλεη «ζε ζηπι βνζθνύ» θαη θηηάρλεηαη κε ιεπηά 
θνκκάηηα ρνηξηλνύ πνπ έρνπλ ςεζεί ζε ζνύβια (α ια γύξνο) θαη 
ζηε ζπλέρεηα ηνπνζεηνύληαη ζε tortilla θαιακπνθηνύ, ελώ 
ζεξβίξνληαη κε θξεκκύδηα, θύιια θόιηαληξνπ θαη αλαλά. 

WIKIPEDIA.COM 

Tostadas 
Πην Κεμηθό, ηηο κπαγηάηηθεο tortillas ηηο ηεγαλίδνπλ ζε ιάδη κέρξη 
λα μαλαπάξνπλ ην ρξπζαθέλην ρξώκα ηνπο θαη λα μαλαγίλνπλ 
ηξαγαληζηέο. Κόιηο ηειεηώζνπλ κε ην ηεγάληζκα, ηηο ζεξβίξνπλ 
κόλεο ηνπο ή πνιιέο καδί ζε κηα ζηνίβα, κε δηάθνξεο γαξληηνύξεο, 
νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ θαη πάιη ηα frijoles, ηπξί, ζαιαζζηλά, 
θξέαο θαη ceviche (σκό ςάξη κε lime θαη πηπεξηέο). 

 

Elote 

Δλ πξνθεηκέλσ ν ηίηινο ηνπ street food ηνπ ηαηξηάδεη άςνγα, αθνύ 

ην elote πσιείηαη πνιύ ζην δξόκν ζαλ ζλαθ ζην ρέξη θαη 

νπζηαζηηθά είλαη θαιακπόθη ζε μπιάθη ή ζε θππειάθηα. Ρν 



θαιακπόθη βξάδεηαη θαη πξνζηίζεηαη ζε απηό αιάηη, ζθόλε ηζίιη, 

lime, βνύηπξν, καγηνλέδα, μηλόθξεκα… 

 

Mole 
Ρν πηάην απηό ππάξρεη ζε πνιιέο δηαθνξεηηθέο γεύζεηο θαη 

βεξζηόλ, αλαιόγσο κε ην πνύ ζην Κεμηθό ζα ην θάεη θάπνηνο. 

Δίλαη αξθεηά δύζθνιν ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ θαη πεξηέρεη έλα 

κείγκα από πεξηζζόηεξα από 20 ζπζηαηηθά πνπ πνηθίιινπλ από 

ηζίιη κέρξη… ζνθνιάηα. Ρν πην γλσζηό mole είλαη κάιινλ ην mole 

poblano, κε κηα μεζσξηαζκέλε θόθθηλε ζάιηζα πνπ ζεξβίξεηαη 

πάλσ ζε γαινπνύια ή θνηόπνπιν θαη έρεη γεύζε πνιύ θνληηλή ζηε 

γλσζηή καο barbeque sauce. 

 

Enchiladas 
Νη enchiladas έρνπλ ηηο ξίδεο ηνπο ζηελ επνρή ησλ… Κάγηα, όηαλ 



ζην Κεμηθό έηξσγαλ tortillas θαιακπνθηνύ ηπιηγκέλεο ζε κηθξά 
ςάξηα. Πηηο κέξεο καο, νη tortillas από θαιακπόθη ή αιεύξη 
γεκίδνληαη κε ζαιαζζηλά, θαζόιηα, ιαραληθά, θξέαο, ηπξί ή όια ηα 
παξαπάλσ καδί θαη κεηαηξέπνληαη ζε enchiladas όηαλ ηνπο 
πεξηρύλνπλ ζάιηζα ηζίιη, θηηάρλνληαο ην ηέιεην κεμηθάληθν 
πξσηλό. 

 

Guacamole 
Κηα από ηηο πην δεκνθηιείο γεύζεηο ζην Κεμηθό, ε νπνία κεηξά 

αξθεηά ρξόληα πξνο ηα πίζσ κέρξη ηελ επνρή ησλ Αδηέθσλ. 

Νπζηαζηηθά πξόθεηηαη γηα ληηπ θη όρη γηα πηάην, ην νπνίν 

ρξεζηκνπνηείηαη θαη ζηηο ζαιάηεο θαη θηηάρλεηαη από ιησκέλα 

αβνθάλην, θξεκκύδηα, ληνκάηεο, ρπκό ιεκνληνύ, πηπεξηέο ηζίιη θαη 

κεξηθέο θνξέο κία ή δύν ζθειίδεο ζθόξδν. Ρν guacamole ηξώγεηαη 

ζπλήζσο κε ηζηπ από tortillas ή ρξεζηκνπνηείηαη ζαλ ζπλνδεπηηθό 

πηάην. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΘΝΙΝΚΒΗΑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Έλα θαγεηό πνπ μερσξίδεη είλαη ε Bandeja Paisa. Ρν Paisa είλαη 

πεξηνρή ηεο Θνινκβίαο θαη ην bandeja ζεκαίλεη πηαηέια ζηα 

Ηζπαληθά. Ρα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πηάηνπ είλαη ε κεγάιε 

πνζόηεηα αιιά θαη ηα δηάθνξα πιηθά πνπ βξίζθνληαη ζε κηα 

παξαδνζηαθή bandeja paisa. Θόθθηλα θαζόιηα καγεηξεκέλα κε 

ρνηξηλό, ξύδη, carne molida, chicharron, έλα ηεγαλεηό απγό, 

plantain, chorizo, arepa, ζάιηζα hogao, morcilla, αβνθάλην θαη 

ιεκόλη. Όια ζε κία πηαηέια. 

 

 

 

 

 

http://www.foodnetwork.com/recipes/bandeja-paisa-recipe.html


 

ΚΞΑΣΑΚΔΠ 

 

Ζ ηνπηθή θνπδίλα ζηηο Κπαράκεο επηθεληξώλεηαη ζηνπο 
ζεζαπξνύο ηεο ζάιαζζαο κε ηδηαίηεξε πξνηίκεζε ζηηο θαξαβίδεο, 

ζηα θαβνύξηα, ζηηο ζθπξίδεο θαη ζηα ιπζξίληα. Ρν conch είλαη κηα 
πνηθηιία ζαιηγθαξηνύ ηεο ζάιαζζαο. Ρν θξέαο ηνπ βξάδεηαη ζε 
ζνύπα, ηεγαλίδεηαη όπσο νη ινπθνπκάδεο, γίλεηαη burger ή 
γαξλίξεηαη πάλσ ζηηο ηνπηθέο ζαιάηεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΞΔΟΝ΢ 

 

 Νη Ξεξνπβηαλνί ιέλε: “Ρν αίκα καο είλαη ζαλ ceviche (ην “εζληθό” 

θαγεηό ηνπ Ξεξνύ, θπξίσο ησλ πεξηνρώλ θαηά κήθνο ηνπ 

Δηξεληθνύ Υθεαλνύ – σκό ςάξη θνκκέλν ζε θύβνπο θαη 

καξηλαξηζκέλν ζε κείγκα από ρπκό κνζρνιέκνλνπ (πξάζηλν ιεκόλη 

– ιάηκ), ζθόξδνπ, θξεκκπδηνύ, θαπηεξήο πηπεξηάο θαη 

αξσκαηηθώλ. Ρα νμέα «ςήλνπλ» ην ςάξη θαη δελ ρξεηάδεηαη 

καγείξεκα): έρεη θξεκκύδη Δπξώπεο, ζθόξδν Κεζνγείνπ, πηπέξη 

Αζίαο, ιεκόλη Αθξηθήο, γιπθνπαηάηα, ηζίιη θαη θαιακπόθη Ξεξνύ, 

έρεη ηελ πθή ησλ ςαξηώλ θαη “ππαθνύεη” ζηε ζρνιή ηνπ σκνύ θαη 

ηνπ ςεκέλνπ ηεο Υθεαλίαο θαη ηνπ Λόηηνπ Δηξεληθνύ”. Ζ 

πεξνπβηαλή θνπδίλα είλαη πξντόλ ηεο δηαζηαύξσζεο θαη ζπλερνύο 

αληαιιαγήο ησλ ηξνθίκσλ ησλ δηαθόξσλ πνιηηηζκώλ. Ρν Ξεξνύ 

έρεη ην πξνλόκην λα έρεη νθηώ θπζηθέο πεξηνρέο κε ηδηαίηεξα 

ηνπηθά θιηκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά (κνξθνινγηθά, βηνινγηθά θαη 

νηθνινγηθά). 

Ρν Ξεξνύ είλαη ε παηξίδα ηεο παηάηαο. Ζ παηάηα (papa γηα ηνπο 

Ιαηηλνακεξηθάλνπο, patata γηα ηνπο Δπξσπαίνπο Ηζπαλνύο) 

θαηάγεηαη από ηηο Άλδεηο (Aliplano Andino – πεξηνρή Ξεξνύ) όπνπ 

θαιιηεξγείηαη εδώ θαη 7000 ρξόληα. Πηελ Δπξώπε ηεο έθεξαλ νη 

ηζπαλνί θνλθηζηαδόξεο (θαηαθηεηέο) πεξηζζόηεξν σο πεξίεξγν 

αξρηθά βνηαλνινγηθό είδνο παξά σο πξντόλ δηαηξνθήο. Κε ηνλ 

θαηξό ε θαηαλάισζή ηεο απμήζεθε θαη επεθηάζεθε ε θαιιηέξγεηά 

ηεο ζε όιν ηνλ θόζκν εδξαηώλνληάο ηελ σο κία από ηηο θύξηεο 

ηξνθέο ηνπ αλζξώπνπ. Πην Ξεξνύ ππάξρνπλ πάλσ από 1000 

δηαθνξεηηθά είδε παηάηαο. 
  

 

 

 

 



Α΢ΙΑ 

 

Θίλα 

 

Μέξαηε όηη ην θηλέδηθν θαγεηό έρεη 5 γεύζεηο-θιεηδηά, νη νπνίεο 
πξέπεη λα έξζνπλ ζε ηζνξξνπία ζύκθσλα κε ηελ Ξαξαδνζηαθή 
Θηλέδηθε Ηαηξηθή: ηε γιπθηά, ηελ αικπξή, ηελ μηλή, ηελ πηθξή θαη 
ηελ πηθάληηθε; Πε όιε ηελ Θίλα νη γεύζεηο έρνπλ κεγάιε πνηθηιία, 
κε ηελ θνπδίλα Πηηζνπάλ, γηα παξάδεηγκα, λα είλαη δηάζεκε γηα ην 
πόζν πηθάληηθε είλαη, ηελ θνπδίλα ηνπ Σνλγθ Θνλγθ λα θεκίδεηαη 
γηα ηε γιπθύηεηά ηεο, ηε βόξεηα θνπδίλα λα είλαη αικπξή θαη ηε 
λόηηα λα έρεη πνιιέο μηλέο γεύζεηο. 

Νη Θηλέδνη ηξώλε ό,ηη… θηλείηαη! 

Όζνη επηζθέπηνληαη ηελ Θίλα ζπρλά ζνθάξνληαη κε απηά πνπ 
ηξώλε νη Θηλέδνη. Ξνιιά θηλέδηθα πηάηα θάλνπλ ηνπο 
πεξηζζόηεξνπο λα αηζζαλζνύλ πεξίεξγα, από ακεραλία κέρξη 
λαπηία, αθνύ απηά κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ έληνκα, θξέαο 
ζθύινπ, ζθνξπηνύο, πνληίθηα, απηηά ρνίξνπ, θεθάιηα, πόδηα, 
θαξδηέο, πλεπκόληα, ζπθώηηα, λεθξά, έληεξα θαη βξαζηό αίκα… 

Ρν θξύν θαη ε μεξαζία ηνπ Βνξξά επλνεί ηελ παξαγσγή ζηηαξηνύ 
θη έηζη νη βόξεηνη θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξν ληάκπιηλγθ, λνπληιο 
από αιεύξη ζηηαξηνύ, ςσκάθηα ζηνλ αηκό ή γεκηζηά θ.ιπ. Πην 
Λόην, νη Θηλέδνη πξνηηκνύλ ην ξπδί ή ηα λνπληιο ξπδηνύ, πνπ 
θαηαλαιώλνπλ ζρεδόλ ζε θάζε γεύκα ηνπο, ελώ ηξώλε 
πεξηζηαζηαθά ζηηάξη. 

Ρα ιαραληθά θαηαλαιώλνληαη ζε ηεξάζηηεο πνζόηεηεο… 

Νη Θηλέδνη ηξώλε πνιύ πεξηζζόηεξα θξνύηα θαη ιαραληθά ζε ζρέζε 
κε ηε Γύζε, ιακβάλνληαο ηε δηπιάζηα δόζε θπηηθώλ ηλώλ 
θαζεκεξηλά. 

…θη έρνπλ ηξειέο πνηθηιίεο 

Ζ ηξέια ζην θαγεηό ησλ Θηλέδσλ δελ αλαθέξεηαη κόλν ζηα 
θξεαηηθά, αιιά θαη ζηα ιαραληθά. Ξνιιά από ηα θξνύηα θαη 
ιαραληθά πνπ θαηαλαιώλνπλ ίζσο δελ ηα έρεηε δεη ή αθνύζεη πνηέ 
ζηε δσή ζαο, κε θάπνηα από απηά λα είλαη ηα πηθξά αγγνύξηα, ηα 
pomelo πνπ κνηάδνπλ κε γθξέηπθξνπη, νη ηεξάζηηεο γιπθνπαηάηεο 
θαη πνιιά άιια. 



Ρα θόθαια ηξώγνληαη 

Δπεηδή δελ ηνπο αξέζεη λα πεηνύλ θαγεηό, νη Θηλέδνη ζεξβίξνπλ 
ζπρλά νιόθιεξν ην δών. Ρα ςάξηα, γηα παξάδεηγκα, δελ 
θηιεηάξνληαη θαη ηνπο αθαηξνύλ κόλν ηα έληεξα, κε ην θεθάιη θαη 
ηα θόθαιά ηνπο λα κέλνπλ άζηθηα. Θάπνηεο θνξέο, ηα θόθαια είλαη 
ηόζν καιαθά ώζηε λα ηα ηξώλε, ελώ άιιεο θνξέο ηα βγάδνπλ ζε 
έλα πηάην. Ξηζηεύνπλ, κάιηζηα, όηη ην θξέαο θνληά ζην θόθαιν 
είλαη ην θαιύηεξν θαη ην κεδνύιη όηη είλαη πνιύ ζξεπηηθό. Γη‟ απηό 
θαη θόβνπλ επίηεδεο ην θόθαιν ζε κηθξά θνκκάηηα γηα λα ην 
απειεπζεξώζνπλ. Ν δσκόο από θόθαια είλαη επίζεο πνιύ 
δεκνθηιήο. 

Όια είλαη ζε κπνπθηέο 

Αθξηβώο επεηδή νη Θηλέδνη δελ ηξώλε κε καραηξνπίξνπλα, αιιά κε 
chopsticks, θαη ζπλεπώο δελ κπνξνύλ λα θόςνπλ ην θαγεηό ηνπο, 
όια ζεξβίξνληαη καιαθά θαη θνκκέλα ζε κπνπθηέο, πξηλ αθόκε 
καγεηξεπηνύλ. Νιόθιεξε ε ρώξα, κάιηζηα, ρξεζηκνπνηεί 45 
δηζεθαηνκκύξηα δεπγάξηα chopstick ην ρξόλν, ηα πεξηζζόηεξα εθ 
ησλ νπνίσλ είλαη από κπακπνύ ή καιαθό μύιν. 

Νη νλνκαζίεο πηάησλ κπνξεί λα είλαη παξαπιαλεηηθέο 

Πηελ Θίλα κπνξεί λα ζπλαληήζεηε πηάην κε νλνκαζία όπσο 
«θνκκάηηα πλεύκνλα ζπδύγσλ», ην νπνίν είλαη ιεπηέο θέηεο 
κνζραξίζηνπ πλεύκνλα, γιώζζαο θαη άιισλ ζεκείσλ, κε ιάδη ηζίιη 
ή πηάην «κπξκήγθηα ζθαξθαιώλνπλ ζην δέληξν» πνπ είλαη 
δπκαξηθά vermicelli κε πηθάληηθν ρνηξηλό θηκά. Αθόκε, ην πηάην 
“field chicken” είλαη… βάηξαρνο θη όπσο θαηαιαβαίλεηε, ζα 
ρξεηαζηείηε βνήζεηα ζηελ παξαγγειία ζαο, αλ πνηέ βξεζείηε ζηε 
«Σώξα ησλ δξάθσλ». Perierga.gr 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ηλδία 

 

Αλ λνκίδεηε όηη ηλδηθό θαγεηό είλαη κόλν θνηόπνπιν κε θάξπ ή ην 
chicken korma, θάλεηε ιάζνο. Ζ ηλδηθή θνπδίλα είλαη κία από ηηο 
πην πινύζηεο ηνπ θόζκνπ θαη ηδνύ ε απόδεημε. 

Ζ ηλδηθή θνπδίλα αληηθαηνπηξίδεη ηηο πνιιέο δηαθνξεηηθέο 
παξαδόζεηο απηήο ηεο ηεξάζηηαο ρώξαο, πνπ ζα κπνξνύζε λα είλαη 
κία ήπεηξνο από κόλε ηεο. 

Γηαβάζηε ινηπόλ, πνηα ζεσξνύληαη νξηζκέλα από ηα θαιύηεξα 
πηάηα ηεο θνπδίλαο απηήο θαη έηζη ζα είζηε θαιά πξνεηνηκαζκέλνη 
όπνηε μαλαπέζεη ζηα ρέξηα ζαο ηλδηθό κελνύ ή νπόηε ζειήζεηε λα 
πεηξακαηηζηείηε νη ίδηνη κε ηελ ηλδηθή θνπδίλα. 

1. Biryani 

Δίλαη έλα αξσκαηηθό ξύδη, καγεηξεκέλν κε δηάθνξα θαξπθεύκαηα -
θπξίσο κε ζαθξάλ– θαη καξηλαξηζκέλν θξέαο, θπξίσο θνηόπνπιν ή 
αξλί. Θα κπνξνύζαηε λα ην καγεηξέςεηε θη εζείο ζε θάπνην 
νηθνγελεηαθό γεύκα, ελώ ηξώγνληάο ην ζα ληώζεηε ζα λα έρεηε 
ηαμηδέςεη ζε θάπνηα καθξηλή ηλδηθή πόιε. 

2. Chole bhature 

Ξξόθεηηαη γηα έλα πηάην κε πηθάληηθα, παζπαιηζκέλα κε θάξπ, 
θαζόιηα, ην νπνίν ζεξβίξεηαη κε naan (ζαλ ηεγαλόςσκν πνπ 
θαηαλαιώλεηαη αληί γηα ςσκί, όπσο θαη ην roti). Δίλαη ηδαληθό γηα 
έλα αξγνπνξεκέλν θπξηαθάηηθν πξσηλό, πνπ ζα αλαλεώζεη ηνπο 
γεπζηηθνύο ζαο νξίδνληεο. 

3. Nethili varuval 

Νη πνιύ νηθείεο καο αληδνύγηεο, βνπηεγκέλεο όκσο, ζε κία πάζηα 
από θνπξθνπκά θαη θόθθηλεο πηπεξηέο, πεξαζκέλεο από ην ηεγάλη. 
Δίλαη ό, ηη πξέπεη γηα νξεθηηθό, αλ έρεηε όξεμε γηα θάηη ηξαγαλό 
θαη πηθάληηθν. 

 

 

 

 



4. Kati roll 

 

Ξνιύ πην πξσηόηππν απ‟ ην ζάληνπηηο, εμίζνπ δεκνθηιέο κε ην 
ζνπβιάθη: θεκπάπ, απγά, ιαραληθά θαη κπαράξηα ηπιηγκέλα ζε κία 
παξάηα (είδνο ιεπηνύ ςσκηνύ). Κπνξείηε λα ην θηηάμεηε 
ρξεζηκνπνηώληαο ό, ηη έρεη πεξηζζέςεη απ‟ ηελ πξνεγνύκελε κέξα 
θαη λα ην πάξεηε καδί ζαο γηα θνιαηζηό. 

5. Tandoori chicken 
Έλα από ηα πην γλσζηά πηάηα ηεο ηλδηθήο θνπδίλαο θαη κηα 
ζίγνπξα απνιαπζηηθή επηινγή: θνηόπνπιν πνπ έρεη καξηλαξηζηεί 
επί ώξεο ζε κηα πάζηα από γηανύξηη θαη κπαραξηθά, ςεκέλν ζ‟ έλα 
πήιηλν ζθεύνο (ην ιεγόκελν tandoori)  πνπ είλαη ν παξαδνζηαθόο 
ηνπο θνύξλνο. Αθόκα πάλησο θη αλ ην ςήζεηε ζην δηθό ζαο 
ειεθηξηθό θνύξλν, ζα πξνθαιέζεηε κηα επράξηζηε έθπιεμε ζηνπο 
θαιεζκέλνπο ζαο. 

6. Baingan bharta 
Τεκέλε κειηηδάλα θαη ιησκέλε καδί κε κηα πνηθηιία ιαραληθώλ θαη 
κπαραξηθώλ. Πεξβίξεηαη κε έλα ιεπηό ςσκί. Δίλαη ηδαληθό γηα έλα 
ρνξηνθαγηθό, πιελ εληππσζηαθό θαη μερσξηζηό γεύκα. 

7. Dhokla 
Αλ έρεηε βαξεζεί λα ηξώηε δεκεηξηαθά γηα πξσηλό ή ηνζη γηα 
θνιαηζηό, δνθηκάζηε απηό ην πηάην πνπ πεξηιακβάλεη ξύδη 
δπκσκέλν καδί κε αιεύξη από ξεβίζη. Δίλαη έλα δπλακσηηθό θαη 
ηδηαίηεξα εύγεζην πηάην. 

8. Roti 
Δίλαη ην θιαζηθό ηλδηθό ςσκί, πνπ κνηάδεη όκσο κε θξέπα. Δίλαη 
πνιύ ειαθξύ θαη ιεπηό, ςήλεηαη παξαδνζηαθά ζηνλ θνύξλν 
tandoori θαη πξνηηκάηαη όηαλ θάπνηνο ζέιεη ςσκί αιιά όρη ηόζν 
βαξύ όζν ην ηεγαλεηό naan. 



9. Kulfi 

 

Ζ ηλδηθή εθδνρή ηνπ παγσηνύ θηηάρλεηαη από ζπκππθλσκέλν 
γάια, ακύγδαια θαη θηζηίθηα. Θα ην αλαδεηήζεηε όηαλ ζειήζεηε 
λα θιείζεηε ην πηθάληηθν γεύκα ζαο κε έλα δξνζηζηηθό επηδόξπην.  

10. Samosa 
Ρεγαληηό ή ςεηό ηξηγσληθό ζλαθ, γεκηζηό κε ιαραληθά, ζπλήζσο, 
παηάηα, θξεκκύδη θαη θαζόιηα θαη ζεξβίξεηαη κε ζνο κέληαο. 
Ξξαγκαηηθά κπνξείηε λα ην θάηε πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα ή ζην 
ηέινο ηνπ γεύκαηόο ζαο. Δίλαη κία από ηηο πην νηθείεο γεύζεηο πνπ 
ζα δνθηκάζεηε ζηελ ηλδηθή θνπδίλα. 

Θαη καδί κε όια απηά, δνθηκάζηε κεξηθά ηεγαλεηά ηζηπο 
κπαλάλαο, κπάκηεο bhindi masala κε κπαραξηθά, ηξαγαλή 
ηεγαλεηή γθνθξέηα Papri chaat κε βξαζηέο παηάηεο θαη ξεβίζηα 
θαη ιίγν gaajar halwa κε θαξόην θαη γάια. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ρνπξθία 

 

Ζ ηνπξθηθή θνπδίλα απνηειεί ηνλ ζπλδεηηθό θξίθν ηεο ειιεληθήο κε 
απηή ηεο Κέζεο Αλαηνιήο θαη ππάξρνπλ πνιιά θαγεηά πνπ έρνπλ 
αγαπεζεί ηόζν ώζηε λα ηα ζεσξνύκε «δηθά καο». Αο δνύκε 10 
ραξαθηεξηζηηθά πηάηα πνπ ίζσο λα κελ είλαη ηόζν πξνθαλή αιιά 
ζίγνπξα ζα ηα ιαηξέςεηε. 

Kebap 

Ρν kebap είλαη έλα από ηα πην ηππηθά ηνπξθηθά θαγεηά, αθνύ 
αλαθέξεηαη ζε όια ηα ηνπξθηθά θξέαηα. Ρα ςεηά θνκκάηηα 
θξέαηνο ζε ζνπβιάθη νλνκάδνληαη «sis» kebap, ελώ ζε θάπνηεο 
ζπλνηθίεο ζεξβίξνπλ «doner» kebap. Αμίδεη λα δνθηκάζεηε θαη 
Alazanik θαη Tandir kebap. 

Menemen 

Ρν menemen ζεσξείηαη ηδαληθό πηάην γηα πξσηλό αιιά κπνξεί λα 
θαηαλαισζεί νπνηαδήπνηε ζηηγκή ηεο εκέξαο. Δίλαη έλα βαζηθό 
γεύκα θαη απνηειείηαη από θξεκκύδηα, πηπεξηέο θαη ληνκάηεο πνπ 
δεζηαίλνληαη ζε θαπηό ηεγάλη. Πηε ζπλέρεηα ηα απγά ζπάλε κέζα 
ζην ηεγάλη θαη είηε κέλνπλ ηεγαλεηά είηε αλακηγλύνληαη κε ηα 
θξεκκύδηα θαη ηηο πηπεξηέο ζαλ νκειέηα. Πην ηέινο πξνζηίζεληαη 
νξηζκέλα κπαραξηθά όπσο πάπξηθα θαη καύξν πηπέξη, θαη κε ηε 
ζπλνδεία ελόο απινύ θνκκαηηνύ από ςσκί είζηε έηνηκνη γηα έλα 
ηέιεην γεύκα. 

Gozleme 

Ρν Gozleme είλαη κηα ρεηξνπνίεηε δύκε πνπ απιώλεηαη θαη 
γεκίδεηαη κε αικπξά θξέαηα, ιαραληθά θαη ηπξηά. Κεηά 
ζθξαγίδεηαη θαη καγεηξεύεηαη ζε έλα ηαςάθη. 

Lahmacun 

Δίλαη ην ηνπξθηθό αληίζηνηρν ηεο πίηζαο, κε πνιύ ιεπηή βάζε θαη 
γέκηζε από κπόιηθν θξεκκύδη, θηκά, πηπεξηέο θαη ληνκάηα. 
Ξαξαδνζηαθά ζεξβίξεηαη κε κηα ζαιάηα πνπ ζεκαίλεη όηη ηα ιεθηά 
ζαο ζα πηάζνπλ ηόπν. 

 



Borek 

Ρν borek είλαη κηα ηνπξθηθή πίηα πνπ ζπλήζσο γεκίδεηαη κε θξέαο, 
ηπξί, παηάηεο ή ζπαλάθη. Κπνξείηε λα ην πξνκεζεπηείηε ζηα 
πεξηζζόηεξα αξηνπνηεία, αλ θαη ηελ θαιύηεξε πνηόηεηα ζα ηε 
βξείηε ζε εηδηθά θαηαζηήκαηα borek. ΢πάξρνπλ δηάθνξνη ηύπνη γηα 
λα δνθηκάζεηε όπσο ην su borek (κε λεξό), ην νπνίν είλαη πνιύ 
καιαθό ή ην sigara borek (πίηα ηζηγάξν) πνπ είλαη καθξύ θαη ιεπηό 
κε γέκηζε από ηπξί ή παηάηα. Ρα borek είλαη ηέιεηα ζλαθ θαη 
θάλνπλ θαη γηα πξσηλό αλ πξνηηκάηε. 

Balik Ekmek 

Ρα ζάληνπηηο κε ςάξηα κπνξνύλ λα θαηαλαισζνύλ σο επί ην 
πιείζηνλ ζηελ Θσλζηαληηλνύπνιε θαηά κήθνο ηνπ Βνζπόξνπ. 
΢πάξρνπλ κεξηθά δηαθνξεηηθά είδε αιιά ην πην ζπλεζηζκέλν είλαη 
έλα είδνο ςαξηώλ ηνπ αικπξνύ λεξνύ κέζα ζε έλα ζάληνπηηο κε 
ιίγε ζαιάηα. Δίλαη απιό θαη λόζηηκν θαη ζπλήζσο θαιύηεξν ζε 
εζηηαηόξην, αλ θαη ιίγν πην αθξηβό. 

Manti 

 

Ρν Manti παξαδνζηαθά πξνέξρεηαη από ηελ πεξηνρή Kayseri ηεο 
Ρνπξθίαο θαη είλαη δπκαξηθό γεκηζκέλν κε θηκά. Ρν Manti βξάδεηαη 
ζε πςειή ζεξκνθξαζία θαη ζηε ζπλέρεηα ζεξβίξεηαη ζην ηξαπέδη 
θαιπκκέλν κε γηανύξηη. Γε ζα βξείηε απηό ην πηάην ζε όια ηα 
ηνπξηζηηθά εζηηαηόξηα γηα απηό ζα πξέπεη λα ην αλαδεηήζεηε ζε 
παξαδνζηαθά κέξε. 

 

 

 



Sac Kavurma 

Ρν Sac Kavurma είλαη έλα κίγκα από θξέαο, πηπεξηέο, θξεκκύδη θαη 
ληνκάηεο πνπ αλακηγλύνληαη κε βόηαλα θαη ζηε ζπλέρεηα ςήλνληαη 
ζε πςειή ζεξκόηεηα ζε ηεγάλη. Θα ζεξβηξηζηεί ζην ηξαπέδη ζαο κε 
ηε θιόγα αθόκε λα θαίεη. Ξαξαδνζηαθά ζπλνδεύεηαη κε ξύδη θαη 
νξηζκέλα ιαραληθά θαη είλαη βέβαην όηη δε ζα αθήζεηε ηίπνηα ζην 
πηάην. 

Turkish Delight 

Κα ηη άιιν; Ρα ηνπξθηθά ινπθνύκηα! Θα ηα βξείηε ζε πνιιέο 
δηαθνξεηηθέο γεύζεηο, κε δηάθνξα αξώκαηα όπσο ηξηαληάθπιιν, 
καζηίρα, ιεκόλη θαη λόζηηκε γέκηζε από μεξνύο θαξπνύο ή ζθέηα. 
Κε θύγεηε αλ δελ απνιαύζεηε έλαλ παξαδνζηαθό ηνπξθηθό θαθέ 
καδί κε ινπθνύκη ηεο αξεζθείαο ζαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ρατιάλδε 

 

Ρν ηατιαλδέδηθν θαγεηό, όζν εμσηηθό θαη αλ είλαη, δε ρξεηάδεηαη 
ζπζηάζεηο. Ξιένλ κπνξείηε λα βξείηε ηατιαλδέδηθα εζηηαηόξηα ζηηο 
πεξηζζόηεξεο δπηηθέο πόιεηο, αιιά ην ηατιαλδέδηθν θαγεηό ζηελ 
ίδηα ηελ Ρατιάλδε είλαη κηα δηαθνξεηηθή εκπεηξία. Αο δνύκε ηα 10 
πην ραξαθηεξηζηηθά πηάηα ζην Ξνπθέη. 

Tom Yam Goong 
Δδώ έρνπκε λα θάλνπκε κε ην εζληθό άξσκα ηεο Ρατιάλδεο, ράξε 
ζηε γελλαηόδσξε ρξήζε ησλ αξσκαηηθώλ βνηάλσλ. Ιεκνλόρνξηα, 
ηίιην, galangal θαη αζθαιώληα πξνζθέξνπλ ηηο κπξσδηέο, κε ηζίιη 
θαη ζάιηζα ςαξηνύ λα δίλνπλ ην θάηη παξαπάλσ. Ρν θύξην 
ζπζηαηηθό είλαη jumbo γαξίδεο θαη καληηάξηα. Ζ γεύζε ηνπ είλαη 
έλαο κνλαδηθόο ζπλδπαζκόο πηθάληηθνπ θαη μηλνύ θαη απνηειεί 
ηδαληθό μεθίλεκα γηα έλα γεύκα θαη εηδηθά όηαλ ζπλδπάδεηαη κε 
ξύδη κπνξεί λα γίλεη έλα άμην θπξίσο πηάην. 

Kuay Tiew 
Απηή ε ζνύπα noodles είλαη έλαο εύθνινο θαη γξήγνξνο ηξόπνο λα 
μεθηλήζεηε ην ηαμίδη ζαο ζηελ θνπδίλα ηεο Ρατιάλδεο. Νη 
παξαιιαγέο ζηα ζπζηαηηθά ζεκαίλεη όηη ζα κπνξνύζαηε λα ην 
παξαγγείιεηε ζε 10 δηαθνξεηηθά εζηηαηόξηα θαη λα έρεηε 10 
δηαθνξεηηθά πηάηα. Ρα noodles είλαη ζπλήζσο ιεπηά θαη 
ζεξβίξνληαη ζε δσκό κε νπνηνδήπνηε βξώζηκν θξέαο: ρνηξηλό, 
θνηόπνπιν, βνδηλό θαη ζαιαζζηλά. Γε ζα ζηακαηήζεηε κέρξη λα ηα 
δνθηκάζεηε όια. 

 

 

 

 

 

 

 



Pad Thai 

 

Ρν Pad Thai είλαη από ηα δεκνθηιέζηεξα πηάηα ηεο Ρατιάλδεο 
ζηνλ θόζκν. ΢πάξρεη έλαο άπεηξνο αξηζκόο παξαιιαγώλ ηνπ, αιιά 
ζπλήζσο ζεξβίξεηαη σο noodles κε tofu, θξεκκπδάθηα θαη θηζηίθηα. 
Πηηο ηειεπηαίεο πηλειηέο πξνζζέηεηε ζάιηζα ςαξηνύ, δάραξε, ηζίιη 
ζε ζθόλε θαη αιεζκέλα θηζηίθηα γηα εμηξά γεύζε.  

Gai Med Ma Moung 
Θαβνπξδηζκέλν θάζηνπο, γιπθηά ζάιηζα ζόγηαο, κέιη, ζθόξδν θαη 
ηζίιη  καδί κε θνηόπνπιν, θαη έρνπκε έλα από ηα θαιύηεξα πηάηα 
ηεο Ρατιάλδεο. Ρν Ξνπθέη αλεβάδεη ηνλ πήρε πξνζζέηνληαο 
θάπνηα από ηα θαιύηεξα θάζηνπο ζηνλ θόζκν πνπ θαιιηεξγνύληαη 
ηνπηθά. 

Som Tam 

 

Ζ πηθάληηθε ζαιάηα κε παπάγηα som tam πξνέξρεηαη από ηελ 
βνξεηαλαηνιηθή Ρατιάλδε αιιά ιαηξεύεηαη ζε νιόθιεξε ηε ρώξα. 
Διαθξέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηα ζπζηαηηθά ζεκαίλνπλ ηνπνζέηεζε 
ηνπ πηάηνπ ζην κελνύ κε ηα γιπθά ή ηα μηλά. Ρν θνηλό ζπζηαηηθό ζε 
όιεο ηηο ζπληαγέο είλαη ηεκαρηζκέλε πξάζηλε παπάγηα θαη ην 
θνηόπνπιν ζηα θάξβνπλα κε ξύδη είλαη ην ηέιεην ζπλνδεπηηθό.  



Geng Kheaw Wan Gai 
Θνηόπνπιν κε πξάζηλν θάξπ. Θαη από όιεο ηηο ζπληαγέο κε θάξη 
πνπ ππάξρνπλ εθεί έμσ, απηή εδώ είλαη από ηηο πην πηθάληηθεο. 
Κνηάδεη πνιύ κε ην ηλδηθό θάξπ, αιιά μερσξίδεη πξνζζέηνληαο 
γάια θαξύδαο. 

 

 

Tom Kha Gai 

 

Κε γάια θαξύδαο, ιεκνλόρνξηα, galangal θαη θνηόπνπιν απηή εδώ 
ε ζνύπα είλαη από ηηο πην δξνζηζηηθέο ηνπ θόζκνπ. Πε έλα ηξαπέδη 
γεκάην κε πηάηα ηεο Ρατιάλδεο, ην tom kha gai μερσξίδεη.  

Kao Phad 
Ξξόθεηηαη γηα ηεγαλεηό ξύδη. Δπηιέμηε ζπλνδεία από θξέαο, 
γαξίδεο θαη θνηόπνπιν, πξνζζέζηε απγό, θξεκκύδηα, ζθόξδν θαη 
ληνκάηεο θαη έρεηε έλα θαιά θξπκκέλν κπζηηθό ηεο ηατιαλδέδηθεο 
θνπδίλαο. Γνθηκάζηε ην κε ηζίιη γηα κηα πην πηθάληηθε εκπεηξία. 

Massaman Curry 

 



Ρν Massaman είλαη ε ηατιαλδέδηθε ιέμε γηα ηνλ Κνπζνπικάλν, θαη 
απηή ηελ θνηλόηεηα πξέπεη λα επραξηζηήζνπκε γηα απηό ην πηάην 
κε γάια θαξύδαο, παηάηεο, θαβνπξδηζκέλα θηζηίθηα, θύιια 
δάθλεο, δάραξε, θαλέια θαη ζάιηζα tamarind. Ρν θξέαο είλαη ηεο 
επηινγήο ζαο κε βνδηλό θαη θνηόπνπιν λα είλαη νη πην 
ζπλεζηζκέλεο πξνηάζεηο.  

Khao man gai 
 

Απηή είλαη ε απάληεζε ηεο Ρατιάλδεο ζηα βξεηαληθά fish and 
chips. Έλα παληαρνύ παξόλ γεύκα πνπ ζεξβίξεηαη θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο κέξαο ζε εζηηαηόξηα θαη ππαίζξηνπο πάγθνπο. Ρν 
θνηόπνπιν βξάδεηαη ήπηα κέρξη λα καιαθώζεη θαη κεηά ην λεξό 
ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα βξάζεη θαη ην ξύδη. Απηό ζεκαίλεη όηη ην 
khao man gai εθηόο ηνπ όηη είλαη πεληαλόζηηκν, είλαη πινύζην θαη 
ζε ρνιεζηεξόιε. Πεξβίξεηαη κε δσκό θνηόπνπινπ θαη γιπθόμηλεο 
ζάιηζεο θαη είλαη ην ηέιεην ζλαθ ηνπ κεζεκεξηνύ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ηαπσλία 

 

Μεράζηε γηα ιίγν ηελ απόιαπζε ησλ θξέζθσλ sushi θαη 
πεξηπιαλεζείηε ζε άιιεο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ησλ Ηαπώλσλ… 

Κπνξεί ε απζόξκεηε απάληεζε ζηελ εξώηεζε «Ρη ηξώλε ζηελ 
Ηαπσλία;» λα είλαη «sushi», απηό όκσο, είλαη κόλν ε θνξπθή από 
ην «παγόβνπλν» ηεο ηαπσληθήο θνπδίλαο. Θαη ε αιήζεηα είλαη όηη ε 
ηνπηθή θνπδίλα έρεη λα επηδείμεη πνιιέο λoζηηκηέο, πνπ δελ 
πεξηιακβάλνπλ... σκό ςάξη. Αο ηηο γλσξίζνπκε. 

Yakitori  

Νη izakaya ζηελ Ηαπσλία –γηαπσλέδηθν είδνο pub- είλαη κέξνο 
θνηλσληθνπνίεζεο γηα ηνπο Ηάπσλεο, θαζώο εθεί νη ληόπνηνη 
ζπλαληνύλ ηνπο θίινπο ηνπο κεηά ηε δνπιεηά. Ρν πην ζπλεζηζκέλν 
θαγεηό ζηηο izakaya είλαη ην yakitori. Ξξόθεηηαη γηα κηθξά 
ζνπβιάθηα από θξέαο βνπηεγκέλα ζε κηα ηδηαίηεξε bbq sauce θαη 
ςεκέλα ηδαληθά ζηα θάξβνπλα. Γνθηκάζηε όια ηα είδε, από 
κνζράξη θαη ρνηξηλό, κέρξη θαξδηά θνηόπνπινπ θαη ζπθώηη. Ρν 
horumon (εληόζζηα) είλαη ίζσο ην πην ζεκαληηθό ζπζηαηηθό ησλ 
yakitori. Δθείλνη κε πνπ έρνπλ πην ζπληεξεηηθέο πξνηηκήζεηο, 
κπνξνύλ λα δνθηκάζνπλ ζνπβιάθηα κε θνηόπνπιν θαη θξέζθα 
θξεκκπδάθηα ή gyuu rosu κε θνκκάηηα κνζραξηνύ.  

Curry Rice 

 

Ρν curry rice είλαη γηα πνιινύο ην εζληθό θαγεηό ηεο Ηαπσλίαο. 
Κπνξεί λα κελ είλαη παξαδνζηαθή ηαπσληθή ζπληαγή –ην curry 
έθηαζε ζηελ Ηαπσλία από Ηλδνύο εκπόξνπο ηελ επνρή Meiji (1868-



1912)- αιιά ζηηο επόκελεο δεθαεηίεο, ελζσκαηώζεθε πιήξσο ζηηο 
ηαπσληθέο γεύζεηο θαη έγηλε ε πεκπηνπζία ησλ αγαπεκέλσλ 
ηξνθώλ ησλ Ηαπώλσλ. Ξην αξσκαηηθό θαη αξθεηά πην γιπθό ζε 
ζρέζε κε ην ηλδηθό curry, ην ηαπσληθό ξύδη κε curry (curry rice) 
ζπλδπάδεη γηαπσλέδηθα ιαραληθά, θξέαο ή ζαιαζζηλά θαη θπζηθά, 
κπνξεί λα γίλεη όζν πηθάληηθν επηζπκεί ν θαηαλαισηήο. 

Yakiniku 

Ρν yakiniku είλαη έλα θνξεάηηθνπ ζηηι barbecue πνπ πηνζέηεζαλ 
θαη νη Ηάπσλεο θαη είλαη εμαηξεηηθά δεκνθηιέο ζηε ρώξα. Yakiniku 
γηα ηελ αθξίβεηα, ζεκαίλεη «ςεηό θξέαο» ζηα ηαπσληθά. Κέξνο ηεο 
παξνπζίαζεο ηνπ yakiniku είλαη ε ηζίθλα θαη ε θσηηά, θαζώο θάζε 
ζπλδαηηπκόλαο ςήλεη κόλνο ηνπ ην θξέαο ηνπ ζε κηα mini 
ςεζηηέξα πνπ έρεη ηνπνζεηεζεί ζην θέληξν ηνπ ηξαπεδηνύ. Τεηά 
ιαραληθά, ρνηξηλό, κνζράξη, θνηόπνπιν, ζαιαζζηλά θαη ςάξηα ή 
πην εμεδεηεκέλεο γεύζεηο, όπσο εληόζζηα, κνζραξίζηα γιώζζα, 
θαξδηά θνηόπνπινπ, ζπθώηη θαη άιια έρνπλ ηε δηθή ηνπο ζέζε ζην 
bbq απηό. Ό,ηη θη αλ επηιέμεηο ην yakiniku είλαη ππέξνρν! 

 

Onigiri 

Μεράζηε ηα sandwich πνπ μέξαηε. Ρα onigiri είλαη ην απόιπην fast 
food. Δίλαη κπάιεο από ξύδη, ζπρλά γεκηζκέλεο κε άιια πιηθά όπσο 
ηόλν, ζνινκό, απγά ζνινκνύ, πξνηνύ ηπιηρηνύλ ζε θύθη. Πηα 
izakaya (bbq) κπνξείηε λα ςήζεηε θαη onigiri αλ ζέιεηε, λα ηα 
βνπηήμεηε ζε ζάιηζα ζόγηαο θαη λα ηα απνιαύζεηε ηξαγαλά. 
Ξνιινί πξνηηκνύλ ηα onigiri ζαλ κεζεκεξηαλό γηα ηε δνπιεηά, ελώ 
πιαλόδηνη ηα πσινύλ ζε εηδηθή ζπζθεπαζία πνπ δηαρσξίδεη ηηο 
ξπδόκπαιεο από ηα θύθηα γηα λα παξακέλνπλ θξέζθα. 



 

Nabe 

Θα έρεηε δηαπηζηώζεη όηη ηα πεξηζζόηεξα ηαπσληθά εζηηαηόξηα 
εθηόο Ηαπσλίαο, πξνηηκνύλ ζηα κελνύ ηνπο ηε ζνύπα miso (ζνύπα 
κε ζόγηα, θύθηα θαη tofu). Αλ ζέιεηε όκσο, λα απνιαύζεηε 
πξαγκαηηθά λόζηηκε ζνύπα, ην nabe είλαη ε ηδαληθή επηινγή. Ρν 
nabe είλαη ην θαιύηεξν ρεηκσληάηηθν πηάην. Βάιηε ζηε θσηηά κηα 
κεγάιε θαηζαξόια θαη πξνζζέζηε θξέαο, ιαραληθά θαη ζαιαζζηλά 
θαη αθήζηε ηα λα ζηγνβξάζνπλ κέρξη λα καγεηξεπηνύλ. Πηε 
ζπλέρεηα, ρσξίζηε ζε αηνκηθέο κεξίδεο θαη όηαλ θάηε ζρεδόλ όιε 
ηε ζνύπα, πξνζζέζηε κεξηθά noodles ζην ππόινηπν δνπκί γηα λα 
ξνπθήμνπλ ηε ζνύπα πνπ πεξίζζεςε θαη λα κελ αθήζεηε λα πάεη 
ρακέλε νύηε κηα ζηαγόλα από ην πηάην. 

 

 

 

 



Nagashi Somen 

Έλαο ηξόπνο γηα λα παξακείλεηο ραιαξόο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 
δεζηνύ ηαπσληθνύ θαινθαηξηνύ είλαη ηα soumen –θξύα soba 
noodles. Κε δηαθνξά, ν θαιύηεξνο ηξόπνο γηα λα ηα απνιαύζεηε 
είλαη κε ην ηειεηνπξγηθό nagashi soumen. Πε απηό, ηα soumen 
noodles πεξλνύλ κέζα από κπακπνπδέληνπο ζσιήλεο θνκκέλνπο 
ζηα δύν κε ηε βνήζεηα θξύνπ λεξνύ πνπ θπιά. Δζείο αξθεί λα 
ζηαζείηε κε ην πηάην ζαο θνληά ζηνλ ζσιήλα θαη λα ζεξβίξεηε ηα 
noodles ζην πηάην ζαο, αθνύ πξώηα ηα βνπηήμεηε ζε γιπθόμηλε 
ζάιηζα. Αλ κε ηη άιιν, είλαη πνιύ δηαζθεδαζηηθό.  

 

Nikujaga 

Ρν nikujyaga είλαη έλα θιαζηθό ζπηηηθό γηαπσλέδηθν πηάην πνπ 
κνηάδεη κε ζηηθάδν, γεκάην κε πξσηεΐλε θαη πδαηάλζξαθεο. 
Ιεπηνθνκκέλα θνκκάηηα από κνζράξη βξάδνληαη ζηελ θαηζαξόια 
καδί κε παηάηεο, θαξόηα, θνκκάηηα ςαξηνύ θαη sake θαη ζεξβίξεηαη 
πάλσ από ξύδη. Δίλαη έλα παξαδνζηαθό πηάην πνπ κπνξείηε λα 
βξείηε ζηα νηθνγελεηαθά γηαπσλέδηθα ηξαπέδηα ή ζηα ηάπεξ ηεο 
δνπιεηάο, θαζώο είλαη εμίζνπ λόζηηκν, θξύν θαη δεζηό. 

Okonomiyaki 

Σσξίο αλαθνξά ζηελ θνπδίλα ηεο Νsaka, ε ιίζηα δελ ζα ήηαλ 
νινθιεξσκέλε. H θνπδίλα ηεο Osaka –γλσζηή θαη σο «ε θνπδίλα 
ηνπ έζλνπο»- είλαη γλσζηή σο γαζηξνλνκηθόο παξάδεηζνο. Ρν 
νkonomiyaki ζεκαίλεη «ςεκέλν όπσο ζέιεηο» ζηα γηαπσλέδηθα. 
Δίλαη θάηη αλάκεζα ζε νκειέηα θαη pancake. Ξεξηέρεη απγά, 
βνύηπξν, αιεύξη, ιάραλν θαη νπνηαδήπνηε θξέαο ή ιαραληθό 
ζέιεηε. Αθνύ ςεζεί, ην okonomiyaki ζπλήζσο ζεξβίξεηαη κε bbq 
sauce, θύθηα, ηζηπο γαξίδαο ή καγηνλέδα. 



 

Takoyaki 

Έλαο αθόκα γεπζηηθόο πεηξαζκόο ηεο Osaka είλαη ην takoyaki, ην 
πην γλσζηό street food ηεο πόιεο. Ρα takoyaki είλαη ηεγαλίηεο ζε 
ζρήκα κπάιαο, ηξαγαλέο απέμσ θαη θξεκώδεηο κέζα, κε γέκηζε 
από ρηαπόδη. Πεξβίξνληαη κε θύθηα, ηζηπο ςαξηώλ, bbq sauce, 
θξεκκπδάθηα θαη καγηνλέδα. Ρζηκπήζηε ηα κε κηα νδνληνγιπθίδα 
θαη θάηε ηα κε πξνζνρή: ηα takoyaki ζεξβίξνληαη εμαηξεηηθά 
θαπηά.  

 

Tonkatsu 

Νη ηεγαλεηέο ρνηξηλέο θνηνιέηεο είλαη από ηηο θαιύηεξεο λνζηηκηέο 
ηεο Ηαπσλίαο θαη κνηάδνπλ πνιύ κε ην γλσζηό καο ζλίηζει. Νη 
θνηνιέηεο tonkatsu είλαη ηεγαλεηό παλαξηζκέλν ρνηξηλό, πνιύ 
δνπκεξό, πνπ ζεξβίξεηαη ζε ιεπθό ξύδη, πνιιέο θνξέο καδί κε 
πίθιεο, ξαπαλάθη ή ζάιηζα δακάζθελνπ. Ρα tonkatsu είλαη επίζεο 
πνιύ ζπλεζηζκέλν ζπλνδεπηηθό γηα ην curry rice.  



ΑΦΡΙΚΗ 

 
Ζ παξαδνζηαθή αθξηθάληθε θνπδίλα ραξαθηεξίδεηαη από ακπινύρεο 

ηξνθέο, ζπλνδεπόκελεο από ζνύπεο πνπ πεξηέρνπλ θξέαο ή/θαη ιαραληθά ελώ 

ηα θξνύηα ζεσξνύληαη ηξόθηκα. Αο κελ παξαιείςνπκε όκσο ην γεγνλόο όηη ε 

Αθξηθή είλαη κία ηεξάζηηα ήπεηξνο θαη επνκέλσο θάζε ηεο ηνπνζεζία κπνξεί 

λα αθνινπζεί άιιεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Γηα παξάδεηγκα, ελώ νη ρώξεο 

πνπ βξίζθνληαη θνληά ζηε Κεζόγεην ζπκπίπηνπλ δηαηξνθηθά κε ηελ ειιεληθή 

θνπδίλα, ε αλαηνιηθή Αθξηθή είλαη δηαθξηηηθή όζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε 

θξέαηνο, αθνύ ηα βννεηδή θαη ηα αηγνπξόβαηα ζεσξνύληαη σο κνξθή 

λνκίζκαηνο, κε απνηέιεζκα νη Αθξηθαλνί λα απνθεύγνπλ ηελ θαηαλάισζή 

ηνπο σο ηξόθηκα. 

Αλαηνιηθή Αθξηθή 

Ζ θνπδίλα Αλαηνιή Αθξηθαλόο πνηθίιιεη από ηελ πεξηνρή ζηελ 

πεξηνρή. Πηελ εζσηεξηθή ζαβάλα, ε παξαδνζηαθή θνπδίλα ηεο βννεηδέο-

θξάηεζεο ησλ ιαώλ είλαη δηαθξηηηθή ζηα πξντόληα εθείλνπ ηνπ θξέαηνο πνπ 

είλαη γεληθά απνύζα. Βννεηδή, πξόβαηα θαη αίγεο ζεσξήζεθαλ σο κνξθή 

λνκηζκάησλ θαη δελ θαηαλαιώλνληαη γεληθά σο ηξόθηκα. Πε κεξηθέο πεξηνρέο, 

νη παξαδνζηαθνί ιανί θαηαλαιώλνπλ ην 

γάια θαη ην αίκα ησλ βννεηδώλ, αιιά 

ζπάληα ην θξέαο. Ξεξίπνπ 1000 έηε πξηλ, 

Άξαβεο εγθαηεζηεκέλνη ζηηο παξάθηηεο 

πεξηνρέο ηεο  Αλαηνιηθήο Αθξηθήο, θαη νη 

αξαβηθέο επηξξνέο απεηθνλίδνληαη εηδηθά 

ζηε ζνπαρίιη θνπδίλα ηεο αθηήο - βξαζκέλν ζηνλ αηκό καγεηξεπκέλν ξύδη κε 

ηα θαξπθεύκαηα κέζα. Αξθεηνύο αηώλεο αξγόηεξα, Βξεηαλνί θαη νη Ηλδνί 

ήξζαλ, θαη νη δύν έθεξαλ ηα ηξόθηκά ηνπο, όπσο θαξπθεπκέλα ιαραληθά , 

θαθή ζνύπεο, chapattis θαη πνηθίινο ηνπξζηά. Ακέζσο ελώπηνλ ησλ Βξεηαλώλ 

θαη ησλ Ηλδώλ, Ξνξηνγαιηθά ππάξρνληεο εηζαρζείζεο ηερληθέο όπσο ςήζηκν 

θαη καξηλάξηζκα, όπσο επίζεο ρξήζε ησλ θαξπθεπκάησλ πνπ κεηαηξέπεη ηε 

κεηιίρηα δηαηξνθή ζε αξσκαηηθά καγεηξεπκέλα πηάηα. 

Βόξεηα Αθξηθή 

Θαηά ηε δηάξθεηα αξθεηώλ αηώλσλ - έκπνξνη, ηαμηδηώηεο, εηζβνιείο, 

κεηαλάζηεο - όινη έρνπλ επεξεάζεη ηελ θνπδίλα ηεο βόξεηαο Αθξηθήο. 

ινπθάληθα, εηζαγκέλνο ζίηνο θαη ην ππνπξντόλ ηνπ, semolina είλαη θάπνηα 

θαγεηά πνπ έθεξαλ απηνί νη ιανί ηνλ 15ν αηώλα. Σξηζηηαληθέο  λνκάδεο , 

πξνζάξκνζαλ ην θνπζθνύο, κηα βαζηθή ηξνθή. Από 7νο αηώλαο θαη κεηά, 

Άξαβεο εηζήγαγαλ θαξπθεύκαηα, όπσο ζαθξάλη, κνζρνθάξπδν, θαλέια, 



πηπεξόξηδα θαη γαξίθαια, ηα νπνία ζπλέβαιαλ  θαη 

επεξέαζαλ  ην καγεηξηθό πνιηηηζκό ηεο βόξεηαο 

Αθξηθήο. Διηέο θαη ειαηόιαδα εηζήρζεζαλ από 

Ηζπαλία . νη Νζσκαλνί ηνύξθνη παξνπζίαζαλ 

γιύθεο δύκεο θαη άιια  αξηνπαξαζθεπάζκαηα. Νη 

πεξηζζόηεξεο από ηηο βόξεηεο ηεο Αθξηθήο ρώξεο 

έρνπλ δηάθνξα παξόκνηα πηάηα, κεξηθέο θνξέο ζρεδόλ ην ίδην πηάην κε έλα 

δηαθνξεηηθό όλνκα, κε κηα κηθξή αιιαγή ζηα ζπζηαηηθά θαη ην ύθνο 

καγεηξέκαηνο.  

 

 

Γπηηθή Αθξηθή 

Έλα ραξαθηεξηζηηθό δπηηθό αθξηθαληθό γεύκα είλαη βαξύ κε 

ακπινύρνο ζηνηρεία. Fufu, κηα εκηζηαζεξή ακπινύρνο κάδα παξόκνηα κε 

πνιηνπνηεκέλεο παηάηεο , ζεξβίξεηαη κε ζνύπεο. Ρν Fufu γίλεηαη ζπρλά από 

ακπινύρα ιαραληθά ξίδαο ,αιιά θαη από ηα ζηηάξηα δεκεηξηαθώλ. 

Έλα άιιν ραξαθηεξηζηηθό είλαη ηα θαπηά θαξπθεύκαηα, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ πηπεξηώλ 

θαη chiles. Ππόξνη ηνπ πηπεξηνύ ηεο 

Γνπηλέαο, έλα εγγελέο δπηηθό 

αθξηθαληθό θπηό, ρξεζηκνπνηήζεθε σο 

θαξύθεπκα θαη έθζαζε αθόκε θαη ζηελ 

Δπξώπε, κέζσ ησλ βόξεησλ 

αθξηθαληθώλ κεζαδόλησλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ κέζσλ ειηθηώλ. Αηώλεο 

πξηλ από ηελ επηξξνή ησλ Δπξσπαίσλ, Νη δπηηθνί αθξηθαληθνί ιανί έθαλαλ 

εκπόξην κε ηνλ Αξαβηθό θόζκν θαη πήξαλ θαξπθεύκαηα όπσο θαλέια, 

γαξίθαια, κέληα. Αηώλεο αξγόηεξα, νη Ξνξηνγάινη ,νη Γάιινη θαη Βξεηαλνί 

επεξέαζαλ ηηο πεξηθεξεηαθέο θνπδίλεο, αιιά κόλν ζε κηα πεξηνξηζκέλε 

έθηαζε ηερληθέο καγεηξέκαηνο δπηηθήο Αθξηθήο ζπλδπάδνπλ ζπρλά ηα ςάξηα 

θαη ην θξέαο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ απνμεξακέλσλ ςαξηώλ. Ρν 

μεθινπδηζκέλν θαη απνμεξακέλν ςάξη είλαη ζπρλά ηεγαληζκέλν ζην ιάδη, θαη 

κεξηθέο θνξέο καγεηξεκέλν κε ην θνηόπνπιν, θξεκκύδηα θαη δηάθνξα 

θαξπθεύκαηα θαη λεξό. Πε κεξηθέο πεξηνρέο, ην βόεην θξέαο, θαη ην πξόβεην 

θξέαο δελ πξνηηκνύληαη  ιόγσ ηεο θαθήο πνηόηεηαο ηνπ θξέαηνο. 



Λόηηα Αθξηθή 

Ζ Θνπδίλα ηεο Λόηηαο Αθξηθήο θαη ησλ γεηηνληθώλ ρώξσλ νλνκάδνληαη 

κεξηθέο θνξέο «θνπδίλα νπξάλησλ ηόμσλ», θαζώο έρνπλ επεξεαζηεί από 

ηλδνύο θαη καιαηζηαλνύο κεηαλάζηεο όπσο θαη από επξσπαίνπο  Θαηά 

ζπλέπεηα, ηα ηξόθηκα είλαη εδώ έλα κίγκα πνιιώλ πνιηηηζκώλ - Δπξσπατθά, 

Αζηαηηθά θαη Αθξηθαληθά. Ρεο Καιαηζίαο ε επηξξνή έρεη θέξεη πηθάληηθεο 

ηξνθέο, π.ρ. παζησκέλα ςάξηα θαη καξηλαξηζκέλν κε θάξπ ρνηξηλό θξέαο 

ή αξλί  θαη πνηθηιία βξαζκέλσλ ςαξηώλ. Νη  Ηλδνί έρνπλ πξνζαξκόζεη  κηα 

δηαθνξεηηθή γξακκή καγεηξηθώλ πξαθηηθώλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ   

πνηθίισλ γιπθώλ  θαη βξαζηό ζίην κε ληνκάηα, θξεκκύδηα θαη ξύδη. ΢πάξρνπλ 

δηάθνξεο επξσπατθέο ζπλεηζθνξέο όπσο Νιιαλδηθέο ,ηεγαληζκέλεο θαη 

ζθιεξεο πίηεο  γάιαθηνο. Ρα βαζηθά ζπζηαηηθά πεξηιακβάλνπλ ηα ζαιαζζηλά, 

πξντόληα θξέαηνο, λσπνύο θαξπνύο θαη ιαραληθά. Ρα θξνύηα πεξηιακβάλνπλ 

ζηαθύιηα, κάλγθν, κπαλάλεο θαη papayas, αβνθάλην. Ρα πεξηζζόηεξα 

επηδόξπηα είλαη απιά θξνύηα, αιιά ππάξρνπλ ιίγεο πνπηίγθεο, εκπλεπζκέλεο 

από ηελ  Ξνξηνγαιηθή θνπδίλα. Ρα 

πξντόληα θξέαηνο πεξηιακβάλνπλ ην αξλί, 

ζηξνπζνθάκεινο. Πηα ζαιαζζηλά 

πεξηιακβάλνληαη κηα επξεία πνηθηιία όπσο 

αζηαθνί, γαξίδεο, ηόλνο, κύδηα, ζηξείδηα, 

ζθνπκπξί. Ρέινο ππάξρνπλ επίζεο δηάθνξα 

είδε παξαδνζηαθώλ θαη ζύγρξνλσλ νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ, αιιά θαη 

κπύξεο. 

Θεληξηθή Αθξηθή 

Ζ Θεληξηθή Αθξηθή έρεη παξακείλεη θαηά έλα κεγάιν κέξνο ρσξίο 

καγεηξηθέο επηξξνέο ηνπ εμσηεξηθνύ θόζκνπ, κέρξη ηνλ πξόζθαην 19νπ αηώλα, 

κε εμαίξεζε ην θηζηίθη, θαη πηπεξηέο ηεο Σηιήο πνπ έθζαζαλ καδί κε ην 

εκπόξην ζθιάβσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξόσξνπ 15νπ αηώλα. Απηά ηα ηξόθηκα 

είραλ κηα κεγάιε επηξξνή ζηελ ηνπηθή θνπδίλα. Ρν θεληξηθό αθξηθαληθό 

καγείξεκα έρεη παξακείλεη θπξίσο παξαδνζηαθό. Δληνύηνηο, όπσο άιια κέξε 

ηεο Αθξηθήο, ε Θεληξηθή Αθξηθαληθή θνπδίλα επίζεο παξνπζηάδεη κηα ζεηξά 

εμσηηθώλ πηάησλ. 

Ρα βαζηθά ζπζηαηηθά είλαη κπαλάλα θαη καληόθα. Φuθu (πνπ γίλνληαη 

ζπλήζσο από ηηο δπκσκέλεο ξίδεο καληόθσλ) ζεξβίξεηαη κε θξέαο ζηε ζράξα 

θαη ζάιηζεο. Ρα παξαδνζηαθόηεξα θξέαηα είλαη εθείλα πνπ θπλεγηνύληαη ζηα 

δάζε. Ξνηθίια ηνπηθά ζπζηαηηθά ρξεζηκνπνηνύληαη πξνεηνηκάδνληαο άιια 



πηάηα όπσο ζπαλάθη γηαρλί, καγεηξεπκέλν κε  ληνκάηα, πηπέξηα, chiles, 

θξεκκύδηα, θαη βνύηπξν θηζηηθηώλ. Κηα άιιε ζπκπάζεηα είλαη ην θνπάθεξ από 

ην ξύδη, βνύηπξν θαη δάραξε θηζηηθηώλ. Ρν βόεην θξέαο θαη ην θνηόπνπιν είλαη 

αγαπεκέλα πηάηα θξέαηνο, αιιά αθόκα θξνθόδεηινη, πίζεθνη θαη αληηιόπεο 

πεξηζηαζηαθά. 
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